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 شكر وتقدير

 فانفضم ٔ انشكش إنى، أتٕجّ تانشكش انى الله تثاسك ٔ تعانى انزي ٌسش نُا إتًاو ْزِ انًزكشج

 ٔ انصلاج، الله أٔلا ٔأخشا ٔظاْشا ٔتاطُا... ٔانحًذ لله انزي ٌعهى تانقهى الإَساٌ يا نى ٌعهى

 ٔانسلاو عهى يعهى انثششٌح الأٔل ٔ إياو الأَثٍاء ٔانعهًاء ٔ انشٓذاء أجًعٍٍ سٍذَا يحًذ عهٍّ

 . أفضم انصلاج ٔ أصكى انتسهٍى

 إلا أٌ تقذو تأحش، لا ٌسعُا َٔحٍ فً ْزا انًقاو َخطٕ خطٕاتُا الأخٍشج فً حٍاتُا انجايعٍح

 انزي ساْىعبذ الرزاق باللمىشي ، عثاساخ انشكش انتقذٌش إنى انذكتٕس ٔأستارَا انفاضم

 ٔاخهص يعُا طٍهح فتشج إعذاد انًزكشج فكشٌا ٔعًهٍا فجضاِ الله خٍشا انجضاء ٌٕٔفقّ فً

 . عًهّ

 ا ٌسشَا أٌ َٕجّ أسًى آٌاخ انتقذٌش ٔ انعشفاٌ انى أساتزتُا انكشاو انزٌٍ قذيٕا نُا جٕٓدكً

 عبذ اللطيف لنىعة نتثعث الأيح يٍ جذٌذ ٔعهى سأسٓى انذكتٕس ،كثٍشج فً تُاء جٍم انغذ

 .فجضآْى الله خٍش انجضاء

 ا فً دعًُا ساجٍٍٍٔفً الأخٍش انشكش ساجع نكافح أفشاد انعائهح ٔخاصح انٕانذٌٍ انزٌٍ ساًْ

 . يٍ الله عض ٔجم نُا انتٕفٍق ٔتسٍٓم ٔ تسٍٍش أيٕسَا

 انشكش ٔانتحٍح نكافح الأصذقاء ٔالأقاسب ٔنكم يٍ يذ ٌذ انعٌٕ سٕاء يٍ قشٌة أٔ يٍ تعٍذ

 .فجضأكى الله عُا جًٍعا خٍش انجضاء

ٔقثم ٔتعذ فانشكش لله ٔالله انحًذ فً الأٔنى ٔالأخٍش



 

                               ملخص الذراسة:                                         

، لذلؾ تيدؼ ىذه الدراسة الى معرفة الضغوط النفسية عند معمميف المرحمة الابتدائية 
سنحاوؿ تطبيؽ المنيج الوصفي الاستكشافي المناسب ليذه الدراسة، باستعماؿ أداة الاستبياف 
لقياس مستوى الضغط النفسي لدى المعمميف المرحمة الابتدائية مع الاستعانة بالأساليب 

( لمعالجة SPSS) الاجتماعيةالإحصائية الموجودة ضمف الحزمة الإحصائية لمعموـ 
 سة التالية:فرضيات الدرا

 ؟مضغوط النفسية عند معمميف المرحمة الابتدائيةل كبيرة درجة توجد -
 توجد فروؽ في مستوى الضغوط تعزى لمتغير الجنس ؟   -
 توجد فروؽ في مستوى الضغوط تعزى لمتغير الخبرة المينية ؟ -
 

Abstract : 

The objective of this studay is to know the psychological stress of elementary 

school teachers , there for we will try to apply the descriptive exploratory  

approach which is suitable to this study  by uing the questionnaire tool ,in order 

to measure the level of psychological stress of primary school teachers and this 

will be with the help of the  ways of statistical methods that involve in the 

statically pachage for social sciences( SPSS) to deal withe flopping hypothese 

study  :                              

     1 teachers of primary school have high degree of psy chological stress . 

2 are there differences in the level of stress depend on sex ? 

3 Are there deffernces in the level of stress relate to the professional 

experience? 
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التعمػػػػػػػيـ ركػػػػػػػف أساسػػػػػػػي يتركػػػػػػػز عميػػػػػػػو تطػػػػػػػور المجتمعػػػػػػػات الإنسػػػػػػػانية وعميػػػػػػػو فػػػػػػػاف الاىتمػػػػػػػاـ  إف
ة بػػػػػػػالمتعمميف و القػػػػػػػائميف عمػػػػػػػى تعمػػػػػػػيميـ و عمػػػػػػػى تكػػػػػػػويف العنصػػػػػػػر البشػػػػػػػري أمػػػػػػػر فػػػػػػػي  ايػػػػػػػة الأىميػػػػػػػ

ولػػػػػو انػػػػػو لػػػػػيس جديػػػػػد العيػػػػػػد ، فالحػػػػػديث عػػػػػف ىػػػػػذه الشػػػػػريحة مػػػػػف الضػػػػػغوط يصػػػػػب  مطالػػػػػب ضػػػػػروريا
 .اما واسعا عمى مدى عقود مف الزمفبالدراسة فقد لقي اىتم

ذات ومػػػػػػػع البيئػػػػػػػة المحيطػػػػػػػة بالنسػػػػػػػبة الػػػػػػػإف التػػػػػػػوتر النفسػػػػػػػي والضػػػػػػػغط يمنعػػػػػػػاف التكيػػػػػػػؼ مػػػػػػػع 
 ؟لإنساف العادي فكيؼ الأمر بالنسبة لممعمـ ل

سريعة في الالتغيرات عصر الراىف الذي يشيد التصورات و وط النفسية مف أىـ سمات التعد الضغ
تتبعيا بشكؿ ضا ط أصبحت الضغوط النفسية تشكؿ جزء مف حياة الإنساف جميع مجالات الحياة و 

إف الإنساف عندما يدرؾ عدـ قدرتو عمى التوازف بيف متطمبات  "لازواس"استجابة الفرد ليذه الموافؽ فيرى 
                                                          (621-6991)نشأت شرؼ الديف  .الموافؽ و قدرتو عمى الاستجابة ليذه المتطمبات فاف الضغط يكوف مقبولا

ولقد أصبحت الضغوط النفسية عمى المعمـ خطر ييدد مينة التدريس حسب ما ينشأ عنيا مف 
  دـ الرضاء الميني و ضعؼ مستوى الأداء و ضعؼ الدافعية لمعمؿالتأثيرات سمبية تتمثؿ في ع

انخفاض مستوى تحصيؿ التلاميذ الأمر الذي يؤدي إلى شعور المعمـ بالإنياؾ النفسي الذي يؤثر بدوره و 
 (57 ، 6991)المشعاف  .                              في كؿ مف القدرة عمى العمؿ و الر بة في العمؿ

  ضغوطمالتدريس إلى فئة الميف المعروفة بالميف المعاونة و ىي أكثر تعرض ل تنتمي مينة
التعميـ قد صار في الوقت الراىف مينة معقدة تتطمب مستويات عالية مف المعارؼ و الكفاءات  إفالواقع و 

ميني و الميارات و استمرارية في تنميتيا وىي لذالؾ تزخر بالعديد مف الأعباء قد تتسـ بغموض الدور ال
و صراع الدور و نقص المكانة الاجتماعية و العزلة الاجتماعية و نقص التقدير المادي و ير بالضغوط 

 (1، 6919البيلاوي ، )منصور                                                       .النفسية لممعمميف

قرار النفسي لو و المعمـ و ىو الضغوط النفسية تؤثر تأثير مباشرا عمى أداء المعمـ و عمى الاستو 
المحرؾ لعممية التعميـ و التعمـ وىو الذي يعتمد عميو المجتمع لبناء جيؿ مستقبؿ وقد تنعكس الآثار 

جاوز الضغط السمبية لمضغوط النفسية جانبا ايجابيا إذا أنيا قد تساعد في القياـ بالعمؿ و لكف إذا ت
ضيؽ و عدـ رضا يصب  مشكمة حقيقية يجب وتر و لى مصدر قمؽ وتتحوؿ إالنفسي حدودا معينة و 

 (9، 2222)المفيدي                                                                      التصدي ليا. 



 

 ب 
 

 وفي بحثنا ىذا تطرقنا إلى موضوع الضغط النفسي لدى معمميف المرحمة الابتدائية.

 :وقد قسمنا البحث إلى جانبيف 

 :ري الجانب النظ1

 :وفيو تتـ التطرؽ الى

   :الفصؿ الأوؿ

تحديػػػػػػد فرضػػػػػػيات ،وىػػػػػػو فصػػػػػػؿ تحديػػػػػػد المشػػػػػػكمة فصػػػػػػؿ تمييػػػػػػدي . ثػػػػػػـ فيػػػػػػو تحديػػػػػػد الإشػػػػػػكالية 
وكػػػػػذالؾ تحديػػػػػد المصػػػػػطمحات .و فػػػػػي ، لأىػػػػػداؼ البحػػػػػث و أىميتػػػػػو  اأيضػػػػػ، ثػػػػػـ التطػػػػػرؽ فيػػػػػو البحػػػػػث 

 الأخير التطرؽ الى بعض الدراسات السابقة فيما تخص الموضوع .

فيحتػػػػػوي عمػػػػػى تعريػػػػػؼ الضػػػػػغط النفسػػػػػي و النظريػػػػػات التػػػػػي فسػػػػػرت الضػػػػػغوط النفسػػػػػية  :الثػػػػػاني الفصػػػػػؿ 
وأنػػػػػػواع مصػػػػػػػادر و الضػػػػػػػغط النفسػػػػػػػي و أسػػػػػػػباب الضػػػػػػػغوط النفسػػػػػػػية و أسػػػػػػػاليب مواجيتيػػػػػػػا و الاحتػػػػػػػراؽ 

 النفسي لدى المعمميف و الخلاصة.

سػػػػػػتطلاعية إجػػػػػػراءات وامػػػػػػا الفاصػػػػػػؿ الثالػػػػػػث فقػػػػػػد أدرج فيػػػػػػو المػػػػػػنيج المتبػػػػػػع فػػػػػػي الدراسػػػػػػة و الدراسػػػػػػة الا
 العينة و أداة الدراسة .



 

 اعتباراتهامشكمة الدراسة و  :الفصؿ الأوؿ
 مشكمة الدراسة -
 فرضيات الدراسة -

 أهمية الدراسة أهداؼ الدراسة -
 لمفاهيـ الدراسة ريؼ الإجرائيالتع  -

 حدود الدراسة  -
 الدراسات السابقة  -
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  مشكمة الدراسة-6

شػممت ، تتعدد الأنماط الحياتية و تتخذ أشػكالا عديػدة اقتصػادية و اجتماعيػة و شخصػية و  يرىػا 
   جعمػػت الإنسػػاف يعػػيش فػػي قمػػؽ و تػػوتر مسػػتمر و كأنػػو يسػػابؽ الػػزمف، ىػػذه التغيػػرات جميػػع نػػواحي الحيػػاة 

ياف لا يممؾ القوة و المقدرة عمػى تحمػؿ كػؿ ىػذه التغيػرات فجعمتػو يعػيش فػي حالػة مػف و ىو كثير مف الأح
الضػػػغوط النفسػػػية المسػػػتمرة لكػػػي يسػػػتطيع التكيػػػؼ و التوافػػػؽ مػػػع كػػػؿ ىػػػذه التعقيػػػدات فأصػػػبحت الضػػػغوط 

 . مف الناحية المادية او الدراسية أوسواء كانت ىذه الضغوط اجتماعية ، النفسية لصيقة بالحياة العصرية

وقد تبنيت العديد مف الدراسات اف ظاىرة الضغوط النفسية في العمؿ ىي في الأصؿ عبارة عف 
تناسب متطمبات العمؿ مع قدرات لا تالانفعالية السمبية تحدث عندما جممة مف الاستجابات الجسمية و 

 الميف بشدتيا تزداد مع  أفحاجات العمؿ وىي موجودة في جميع الميف و الوظائؼ إلا و  وسائؿو 
  (16، 2226خميفات و الزغموؿ )                                    المرتبطة بتعامؿ المباشرة مع الناس. 

قطاع التربية في بلادنا تممس بعض الإىماؿ لموضوع تقدير الذات لدى  إلىما رجعنا  إذاو 
و التغير المستمر ، لأقساـالمعمميف في ظؿ الأوضاع المينة الصعبة الساندة خلاؿ المؤسسة كاكتظاظ ا

في المناىج و المقررات الدراسية و الراتب الشيري الضعيؼ و عممية التفتيش المفاجئة و سوء العلاقة 
المينية داخؿ المؤسسة و نقص التكويف و الإعداد الميني ...الخ و بالتالي فإف ىذه المواقؼ التي يستمر 

 في نفسو فييا عمؿ المعمـ ينعكس سمبا عمى درجة الثقة 

الضغط النفسي لدى المعمميف يتعمؽ بما يقدمو المعمـ لمتمميذ وبعد إطلاعنا في  أفوعمى اعتبار 
كاف  إذاتحديد ما  إلىالدراسة الضغط النفسي لدى المعمميف لموصوؿ  إلىنتطرؽ  أفميداف العمؿ أتينا 

 ىذه الضغوط ليا تأثير عمى التلاميذ  .

   ة:تاليال ؤلاتالتساوفي ضوء ذالؾ يمكف صيا ة 

 ؟ىي درجة الضغوط النفسية عند معمميف المرحمة الابتدائية  ما -

 ىؿ توجد فروؽ في مستوى الضغوط تعزى لمتغير الجنس ؟ - -

 ىؿ توجد فروؽ في مستوى الضغوط تعزى لمتغير الخبرة المينية ؟ -
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 :الفرضيات -2

 يةمضغوط النفسية عند معمميف المرحمة الابتدائل كبيرة درجة توجد -

   ؟توجد فروؽ في مستوى الضغوط تعزى لمتغير الجنس  -

 ؟توجد فروؽ في مستوى الضغوط تعزى لمتغير الخبرة المينية  -

 ة الدراس أهداؼ-6

  .فسية لدى معمميف المرحمة الابتدائيةنمعرفة مستوى الضغوط ال -

حسب و حسب الخبرة  معرفة الفروؽ في مستوى الضغوط النفسية لدى معمميف المرحمة الابتدائية -
 .الجنس

 الدراسة  أهمية-4

ىذا البحث في انو يتعرض لجانب ميـ جدا في الجوانب العممية التربوية و عنصر  أىميةترجع 
 .فعاؿ مف عناصر ىذه العممية وىـ المعمميف 

حيث نعرؼ بأف المدرسة ىي ، نظرا لمدور الذي يمعبونو في التحصيؿ المعرفي لدى التلاميذو 
جتماعي الذي تتـ فيو العممية التعميمية و ىي التي تمعب دور كبير في التنشئة الصحيحة المناخ الا

 ىذه الدراسة  أىميةلممجتمع بحيث تكوف 

 وضع الاقتراحات اللازمة لتمبية ر بات المعمميف  -
 بياف الضغوط النفسية التي يتعرض ليا المعمـ  -
 ضغوط النفسية التي يتعرض ليا المعمموف تصور الجوانب التطبيقية التي تحدد مف و تقمؿ مف ال -
 .إيجاد حموؿ لتقميؿ مف الضغوط النفسية التي تواجو المعمميف -
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 التعريؼ الإجرائي  -7

وىػػػو تػػػأثير داخمػػػي يخمػػػؽ حالػػػة مػػػف عػػػدـ التػػػوازف النفسػػػي أو الجسػػػمي داخػػػؿ الفػػػرد : الضػػػغط النفسػػػي 
لشػػػػعور بالاكتئػػػاب سػػػػواء كانػػػت ىػػػػذه القمػػػؽ و ا :و يػػػنجـ عػػػف عوامػػػػؿ تنشػػػأ مػػػػف البيئػػػة المحيطيػػػػة مثػػػؿ

والأفكػػػػػػػار السػػػػػػػمبية التػػػػػػػي توجػػػػػػػد لػػػػػػػدى الفػػػػػػػرد عنػػػػػػػد ، عمػػػػػػػؿ أودراسػػػػػػػية  أوالبيئػػػػػػػة عائميػػػػػػػة أو اجتماعيػػػػػػػة 
د حيػػػػػػاؿ مػػػػػػا تعرضػػػػػو لأي أمػػػػػػر مػػػػػف الأمػػػػػػور المثيػػػػػرة لمضػػػػػػغط و الاسػػػػػتجابة البدنيػػػػػػة الصػػػػػادرة مػػػػػػف الفػػػػػر 

                                                                                                     (6999  غزالة،  أبو)         .                                     يوجد مف مثيرات ضا طة

 حدود الدراسة -1

  :تـ تطبيؽ ىذه الدراسة خلاؿ الفترة الممتدة مف : الحدود الزمنية -6

لمدارس الابتدائية التابعة لولاية الوادي المدرسة تـ تطبيؽ ىذه الدراسة في بعض ا: الحدود المكانية-2
  .الابتدائية زكور فرحات الصغير و المدرسة الابتدائية نصرات حشاني 

  .معمميف المرحمة الابتدائية   :الحدود البشرية -3

 بعض الدراسات السابقة -5

مينة التدريس لدى ( عنوانيا ضغوط العمؿ و علاقتيا بالاتجاه نحو 2226عواد ثابت ) نضاؿدراسة  -1
الفروؽ في ضغوط العمؿ لدى المعمميف و المعممات في  إلىمعمميف بمحافظة  زة، ىدفت لمتعرؼ 

 محافظة  زة و العلاقة بيف الضغوط و الاتجاه نحو مينة التدريس . 
  ( معمما و معممة مف المعمميف المرحمتيف الابتدائية375و تكونت عينة الدراسة مف )           

ساسية، و استخدـ الباحث مقياس الاتجاه نحو مينة التدريس، حيث أظيرت نتائج الدراسة وجود فروؽ الأو 
عدد  إلىبيف متوسطات درجات المعمميف و المعممات في درجة الكمية لضغوط العمؿ المدرسي إضافة 

ؿ سالب بيف كما كشفت النتائج عف وجود ارتباط دا ،كبير مف إبعادىا لصال  مجموعة المعمميف الذكور
ضغوط العمؿ المدرسي و الاتجاه نحو مينة التدريس في عينة الكمية و عينة المعمميف و المعممات 
باستثناء ضغط العلاقات مع أولياء الأمور و التلاميذ لـ يكف دالا في علاقتو بالاتجاه نحو مينة التدريس 

  .في العينتيف و الكمية و المعممات 
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ت ىذه الدراسة موضوع مصادر الضغوط المينية لدى المدرسيف تناول :(2266دراسة خوخة ) -2
 إلىالجزائرييف، دراسة مقارنة في المرحمة التعميمية الثلاثة بولاية تيزي وزو، حيث ىدفت ىذه الدراسة 

البحث في مصادر المسببة لضغوط المينية لدى المدرسيف في الأطوار التعميمية الثلاثة بالإضافة إلى 
و     ذالؾ تبعا للاختلاؼ المراحؿ التعميمية ودة في الشعور بالضغوط المينية و ؽ الموجالكشؼ عف لمفرو 

 .الخبرة المينية
واختيارىـ بطريقة عشوائية  مدرس و مدرسة،  212و قد طبقت ىذه الدراسة عمى عينة مكونة مف  

  :لتالية نتائج ا  إلىبمديات مف ولاية تيزي وزو و قد توصمت ىذه الدراسة  5العامميف في 

مدرسي المراحؿ التعميمية الثلاثة يعانوف مف مصادر الضغوط المينية مع وجود فروؽ دالة إحصائية  -
لصال  مدرسي التعميـ المتوسط الذيف تبيف أنيـ إلا أكثر شعورا بالضغوط المينية مقارنة بمدرسي المرحمة 

صائية بيف أفراد عينة ىذه الدراسة في شعور عدـ وجود فروؽ دالة أخ إلىبالإضافة ، الابتدائية و الثانوية 
 .بالضغوط المينية عمى مصدر طبيعة العمؿ

عدـ وجود فروؽ دالة إحصائية بيف مدرسي المراحؿ التعميمية الثلاثة مصادر الضغوط المينية تعزى -
كثر شعورا لمتغير الخبرة الا في المصدر الخاص ) بطبيعة العمؿ ( و ذالؾ لصال  الفئة  طويمة الخبرة الأ

 .بالضغط ثـ تمييا فئة متوسطة الخبرة ثـ فئة متوسطة الخبرة 

و الخبرة  سنفسية وعلاقتيا بالمتغيريف الجنبعنواف الضغوط ال (2222دراسة عباس إبراهيـ متولي ) -3
الفروؽ في الضغوط  إلىالتعرؼ  إلىوىدفت ، و بعض السمات الشخصية لدى معمميف المرحمة الابتدائية

( معمما و معممة 242لدى معمميف المرحمة الابتدائية تبعا لمجنس و تكونت عينة الدراسة مف ) النفسية
 .بالمرحمة الابتدائية مف بعض المدارس في محافظة دمياط  

وأظيرت النتائج الدراسة وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف المعمميف و المعممات في الضغوط  -
  الترددو  عروف بالتوتر و الانفعاؿ والشؾلضغوط النفسية و يشالنفسية لصال  المعممات مرتفعي ا

   .بالنقص و عدـ الكفاءة  في أداءىـ و أعماليـ و تكوف علاقاتيـ برؤوسيـ و زملائيـ سمبية  الإحساسو 

بعنػػػواف الضػػغوط النفسػػية لػػدى المعممػػػيف و حاجاتيػػا الإرشػػادية ىػػدفت إلػػػى  :(6999دراسػػة محمػػػد )- 4
النفسية التي تعرض ليػا المعمػـ و التعػرؼ عمػى الفػروؽ بػيف المعممػيف و المعممػات فػي الضغوط  أىـتحديد 

وكػذالؾ التعػرؼ عمػى الحاجػات الإرشػادية لممعممػيف و باسػتخداـ ، شعورىـ بالضغوط النفسية و رتبتيا لدييـ
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مرحمػة الزعيف حسػب الجػنس و معمما و معممة تـ اختيارىـ بصػورة عشػوائية مػو  189الأداة عمى عينة بمغت 
 الدراسية .

ىناؾ مظاىر لمضغوط النفسية لدى المعمميف كما  أفتبيف :النتائج التالية  إلىوقد توصمت الباحث -
  :كشؼ عنيا التحميؿ العامميف بعد تدوير المتعامد لممحاور وىي

نكتشؼ باف الضغوط و  الضغوط الخاصة بالعلاقات مع الزملاءالضغوط الإدارية والضغوط التدريسية و 
كما توجد فروؽ بيف ، دارية التي تحتؿ المرتبة الأولى ثـ الطلابية ثـ التدريس ثـ الخاصة بالزملاءالإ

الخاصة بالعلاقات فاف المعمميف ل  الذكور إما الضغوط الطلابية و الجنسيف في الضغوط الإدارية لصا
  .أكثر معانات مف المعمميف إما الضغوط التدريسية فلا فروؽ بيف الجنسيف
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 مهيد ت

وتفاعميػا مػع  الإنسػانيةتتجو الدارسات الحديثة السموكية والمعرفية نحو رصد متغيرات الشخصية و 
الحيػػاة اليوميػػة. وتتضػػمنو مػػف مواقػػؼ ضػػا طة و صػػامدة أحيانػػا والضػػغوط النفسػػية لا يكػػاد يخمػػو  أحػػداث

يػػا الصػػحية والنفسػػية منػػو وتتنػػوع الضػػغوط  بتعػػدد الوضػػعيات الضػػا طة  فمن ئػػةف أي منيػػا أي مجتمػػع، و
والخدماتيػػػػة  الإنتاجيػػػػةوالمينيػػػػة...التي تخػػػػص الموظفػػػػوف فػػػػي جميػػػػع القطاعػػػػات   والاجتماعيػػػػة والدراسػػػػية

 .والمساعدة
حسػب مػا أفػادت   لمضػغوطالميف التي تتسـ بكثػرة التعػرض  أكثرولعؿ مينة  التدريس واحدة مف  

و الاسػػػتراتيجيات  الأسػػػاليباـ مجموعػػػة مػػػف اسػػػتخد إلػػػىيمجػػػأ المعممػػػوف و  بػػػو عػػػدت دراسػػػات فػػػي الميػػػداف،
 .المتمركزة حوؿ الانفعاؿ أو السموؾ أو العقمية لممواجية والمقاومة قبؿ أف يقعوا ضحايا للاحتراؽ

يتوقػػػؼ عمػػػى مػػػدى تحكػػػـ المعمػػػـ فػػػي مثػػػؿ ىػػػذه  الإنسػػػانيةلػػػذلؾ فػػػاف التخطػػػيط السػػػميـ  لمكفػػػاءات 
ننػػا فػػي ىػػذا الفصػػؿ سػػنحاوؿ التطػػرؽ المواقػػؼ الضػػا طة وطريقػػة تقييمػػو ليػػا وعمػػى الع التعػػرؼ  إلػػىمػػوـ فان

 مواجيتيا. بأساليو  وأسبابياعمى الضغوط النفسية لدى المعمميف 
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 تعريف الضغىط النفسية :-6

 : التعريؼ المغوي
 و شدد. أكدضغطا. بمعنى  يضغط، الضغط مصدر مشتؽ مف الفعؿ ضغط،
                                     (128ص، 1972)زهراف محمد عبد السلاـ،                                                  

                                            (751ص مسعود، )جبراف،                القير الاضطرار.                  الضغطة: بالفت  الضيؽ،
الػػذي يعنػػي  الضػػيؽ  Stringereف الفعػػؿ اللاتينػػي مشػػتقة مػػ  Stressأف المصػػطم   إلػػىونشػػير 

أو ضغط مفػرط ،وىػو مصػطم  شػاع اسػتعمالو فػي عػدة  Strainجيد  يرافقياضغط  شد و  البا ما  عمى،
   .تخصصات اليندسة  الفيزياء  والطب وعمـ النفس ...الخ 

-1956)" اوؿ مف وضع المفيوـ حيز التطبيؽ بكندا سنة HansSeleyو يعتبر " ىانس سيمي 
عف  بأبحاث" حيث قاـ TheStressofLifeخصوصا كتابو الموسوـ ب  " الطبية، و( في دراست1974

 . والضغوط  الإحباطاثر التغيرات الجسدية و الانفعالية  ير السارة الناجمة عف 
                                                              (,Jacques,2001, p193 nollet)                                      

 التعريؼ الاصطلاحي : 
وا فػي تعريفػو ، لكػف مانصب اىتماـ عدد كبير مف العمماء بموضوع الضغط النفسي، ليذا فقػد أسػي

تتػزامف مػع  ضإعػراأف الضػغط عبػارة عػف مجموعػة مػف أ  ىإلػكؿ واحد حسب وجية نظره وقد أشار سػيمي ان 
اسػػتجابة  يػػر محػػددة مػػف الجسػػـ نحػػو متطمبػػات البيئػػة ، مثػػؿ التغيػػر فػػي  التعػػرض الموقػػؼ ضػػا ط، وىػػو

التقيػػيـ الفػػردي، والػػذي  ىلػػالٔاسػػرة ، أو فقػػداف العمػػؿ ... وتميػػؿ أكثػػر التعريفػػات الحديثػػة لمضػػغط النفسػػي ان 
ىػػا للٔافضػػؿ ، وىػػي يعػػرؼ الضػػغط النفسػػي بأنػػو ينػػتج عػػف مواقػػؼ  يػػر مرضػػية فػػي الحيػػاة التػػي يػػتـ تغيير 

 .  بالإنسافسمبية تظير وتختفي بسرعة مع تغير الظروؼ المحيطة  سأحاسيو وعة عواطؼ مجم
انػو حالػة عػدـ الاتػزاف النفسػي ونقػص فػي التكامػؿ الشػخص  وعرؼ ميخائيؿ اسعد يوسؼ الضػغط النفسػي

 ؽ فػي التكيػؼ مػع العلاقػات الاجتماعيػة السػػميمةعػائوالعػالـ المحػيط بػو وىػو فشػػؿ أو وذاتػو وبػيف الشػخص 
جياد جسمي أو تولد أفكػار سػمبية وتكاثرىػا بشػدة فػي نفسػو بحيػث لا يسػتطيع ملاحظػة ذلػؾ التكػاثر  نتيجة ان

 ( 1982،14) يوسؼ ،                                                          أو القدرة عمى التحكـ . 
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لػػػػػى و  و وضػػػػػعت زينػػػػػب النجػػػػػار تعريػػػػػؼ لمضػػػػػغط النفسػػػػػي جػػػػػود عوامػػػػػؿ خارجيػػػػػة عمػػػػػى أنػػػػػو يشػػػػػير ان
بػػػػػالتوتر والتشػػػػػوه فػػػػػي  الإحسػػػػػاسضػػػػػا طة عمػػػػػى الفػػػػػرد سػػػػػواء بكميتػػػػػو أو جػػػػػزء منػػػػػو، بدرجػػػػػة توجػػػػػد لديػػػػػو 

تكامػػػػؿ شخصػػػػيتو، فحينمػػػػا تػػػػزداد ىػػػػذه الضػػػػغوط فػػػػاف ذلػػػػؾ قػػػػد يفقػػػػده قدرتػػػػو عمػػػػى التػػػػوازف، ويغيػػػػر نمػػػػط 
لى نمط جديد " .                         ( 207، ص 2001 ) النجار زينب،                      سموكو عما ىو عميو ان

ولمضػػغوط النفسػػية ا ثػػار جميػػة عمػػى الجيػػاز البػػدني والنفسػػي لمفػػرد ، وىػػو حالػػة ويضػػيؼ " شػػاكر لنػػديؿ " 
 يعانييا الفرد حيف يواجو بمطالب ممحة فوؽ حدود استطاعتو، أو حيف يقع في موقؼ صراع حاد"

 (256،ص1993، )فرج عبد القادر طه و آخروف                                                        
 ىو مجموع المثيرات الداخمية أو الخارجية والمواقؼ الضا طة ذات مصادر مختمفة  الضغط النفسي :

، اجتماعية، انفعالية وأسرية ( تحدث حالة مف التوتر النفسي والتوازف بيئية ) دارسيو، شخصية، 
                                    (                                                                           2015،36)مجعور ،                   الزمف ليحدث ىملا في اعضاء الجسـ . الفيزيولوجي المستمر في

ا الفػػػرد الضػػػغط ىػػػو مجموعػػػة مػػػف المثيػػػرات التػػػي يتعػػػرض ليػػػ ( : Lazarusكمػػػا يعػػػرؼ ) لازراوس ( ) 
ضافة  التكيػؼ مػع الضػغط  وأسػاليبالاستجابات المترتبة عمييا وكذلؾ تقدير الفػرد المسػتوى الخطػر  إلىبالان

  ( 8،  2004) العنزي ،   والدفاعات النفسية التي يستخدميا الفرد في مثؿ ىذه الظروؼ .               
ؿ مػا يواجػو الفػػرد مػف صػػعبات ومػف خػلاؿ التعػػاريؼ السػابقة نسػتخمص أف الضػػغط النفسػي ىػو كػػ 

وعػدـ  بالإحبػاطحمػوؿ ليػا فينػتج عػف ذلػؾ الشػعور  إلػىومشكلات تفوؽ قدرتػو، تجعمػو عػاجزا عػف الوصػوؿ 
 .الراحة النفسية والجسمية والفكرية

 النظريات المفسرة لمضغوط النفسية :  -2

بػو وأثػر ىػذه الانفعػالات  اىتمت نظريات عمـ النفس بتفسير طبيعة الضغط النفسي والانفعالات المتعمقة
 في الصحة النفسية فيما يمي سنعرض بعضيا : 

 نظرية التحميؿ النفسي 
نظريػػة التحميػػؿ النفسػػي يميػػز التحميميػػوف بػػيف الشػػعور بػػالقمؽ الموضػػوعي الػػذي يعتبػػر ىػػو ردة فعػػؿ 

محػددة  والقمػؽ السػمبي يعتبػر كمثيػر داخمػي نػاتج عػف صػراعات  يػر منطقيػة و  يػر مؤلمةمعقولة لمواقؼ 
بواسػػطة الصػػراعات  يػػر  وإيقاظػػومصػػحوب بػػالخطر الحقيقػػي وقػػد اعتقػػد فرويػػد بػػأف القمػػؽ السػػمبي يمكػػف 

 . الأفرادالشعورية داخؿ 
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ا ليػػػة الػػػتحكـ بيػػػا وبمػػػا  وعمػػػى الخصػػػوص بػػػيف الػػػذيف يعػػػانوف مػػػف مشػػػاكؿ جنسػػػية و عدوانيػػػة، و 
ـ تيديػػدات الا خػػريف ، لٔانيػػا عمػػى نقػػيض مػػف تصػػطدـ بالٔانػػا والٔانػػا الٔاعمػػى والعديػػد مػػف الر بػػات تقػػؼ أمػػا

ننػػا جميعػػا لػػدينا صػػراعات  يػػر شػػعورية ولػػدى  شخصػػيتيـ أو قيمػػتيـ الاجتماعيػػة وطبقػػا لمنظريػػة النفسػػية فان
 .، وىؤلاء الناس يروف حوادث حياتيـ كمسببات لمضغط  وعدةبعض الناس ىذه الصراعات أكثر حدة 

  ووسػػػػائؿ ميكانيزمػػػػات الػػػػدفاع اتجػػػػاه الضػػػػغوط ، وفػػػػي الكبػػػػت أوواعتبػػػػر فرويػػػػد الكبػػػػت مػػػػف أىػػػػـ عوامػػػػؿ  
خضػػاع تكػػوف الػػذكريات  دراؾ المحسػػوس أو  مرعبػػة جػػدا أو مؤلمػػة، ومسػػتثناه مػػف الػػوعي و والتػػأثيراتالان الان

تعتبػر عوامػؿ الضػغط و يعتبرىػا فرويػد  البػا تكػب   والاكتئػابالوعي والذكريات التي تيػيج الخجػؿ، والػذنب 
ف كب  بعض عوامؿ الضغط مف مشاعر ور بات، ومخاوؼ يتـ فػي الطفولػة ، وأف الكػب  نػادرا مػا ويعتقد أ 

 يكوف ناجحا كمية والذيف يعانوف منو تبرز لدييـ أمراض .
كمػػػػػػا يػػػػػػرى عممػػػػػػاء مدرسػػػػػػة التحميػػػػػػؿ النفسػػػػػػي أف الضػػػػػػغوط مػػػػػػف خػػػػػػلاؿ كػػػػػػؿ موقػػػػػػؼ أو سػػػػػػموؾ  

ضػػػػة أو متباينػػػػة سػػػػواء بػػػػيف الفػػػػرد والمحػػػػيط تعبيػػػػر عػػػػف صػػػػراع مػػػػا بػػػػيف قػػػػو  ونزاعػػػػات ، ور بػػػػات متعار 
مػػػػػػػػف المحػػػػػػػػيط  يالخػػػػػػػارجي أـ داخػػػػػػػػؿ الفػػػػػػػػرد ذاتػػػػػػػػو وعنػػػػػػػػدما تصػػػػػػػػطدـ النزعػػػػػػػػات الغريزيػػػػػػػػة بتحػػػػػػػػريـ يػػػػػػػػأت

ف التفػػػػػػاعلات تػػػػػػؤدي  الاجتمػػػػػػاعي أو مػػػػػػف الرقابػػػػػػة النفسػػػػػػية الداخميػػػػػػة التػػػػػػي يمثميػػػػػػا ) الٔانػػػػػػا الٔاعمػػػػػػى ( فػػػػػػان
لػػػػػى نشػػػػػوء ا ليػػػػػات الدفاعيػػػػػة ويؤكػػػػػد يونػػػػػ  عمػػػػػى أ  ف الضػػػػػغط النفسػػػػػي كمسػػػػػبب للٔامػػػػػراض والاضػػػػػطرابات ان

نسػػػػػاف بػػػػػالفطرة وىػػػػػذه الطاقػػػػػة تنػػػػػتج عػػػػػف سػػػػػموكيات  النفسػػػػػية، أنػػػػػو نػػػػػاتج عػػػػػف الطاقػػػػػة التػػػػػي ىػػػػػي مػػػػػع الان
ذا مػػػػػا  الإنسػػػػاف  فطريػػػػة وتطورىػػػػػا خبػػػػرات الطفولػػػػػة ممػػػػا يكػػػػوف شخصػػػػػيتو المسػػػػتقبمية وسػػػػػموكو المتوقػػػػع وان

ة نتيجػػػػػػػة ضػػػػػػػغوط حياتيػػػػػػػو مختمفػػػػػػػة ويتغيػػػػػػػر السػػػػػػػموؾ واجػػػػػػػو أنواعػػػػػػػة مػػػػػػػف الصػػػػػػػراعات النفسػػػػػػػية الداخميػػػػػػػ
لى علاج .             المتوقع حدوثو وىو ما يسمى بالمرض النفسي الناتج عف الضغوط الذي يحتاج ان

 ( 21، ص  1998) يحي محمد ،                                                      
 تمثؿ في الاعتماد عمى عممية التعمـ كمنطمؽ مف يرى السموكيوف أف الضغوط ت :النظرية السموكية

خلالو يتـ معالجة معمومات المواقؼ الخطرة التي يتعرض ليا الفرد والمثيرة لمضغط ، وتكوف ىذه المثيرات 
ف الفرد يصنفيا عمى أنيا مخيفة  مرتبطة شرطية مع مثيرات حيادية أثناء الٔازمة أو مرتبطة بخبرة سابقة فان

                                                                                                                                                                                                                                 (74، 1994)عبد الرحمف الطريري،                                                                          ومقمقة.
نسػػاف حػػي مػػػع وسػػطو الفيزيػػػائي والاجتمػػاعي ىػػػو  ويػػرى السػػموكيوف أف التفػػػاعلات المتبادلػػة لػػػدى ان
ممارسػة التنبػؤ والتوقػع لمعرفػة السػموؾ قبػؿ وقوعػو ورأوا أف التكيػؼ سػموؾ حسػب متطمبػات الموقػؼ المحػػدد 
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نسػاف لػيس سػمبية بػؿ ىػو فعػاؿ يسػعى لٔاف يتكيػؼ ولا يفسػر بفعػؿ وبصورة ذ ات معنى ومغزى وأف جسػـ الان
 الوسط فالوسط والجسـ يفسراف سوية مع بعضيما البعض .

ويػػػػروف أف النمػػػػاذج الوالديػػػػػة تمعػػػػب دورا ميمػػػػا فػػػػػي ظيػػػػور الضػػػػغوط لػػػػػدى الٔابنػػػػاء وفػػػػي كيفيػػػػػة  
ي يبػػػػال  فػػػػي الاسػػػػتجابة حيػػػػاؿ المواقػػػػؼ الضػػػػا طة التػػػػي التعامػػػػؿ معيػػػػا ومواجيتيػػػػا أيضػػػػا ، فالوالػػػػد الػػػػذ

يتعػػػػرض ليػػػػا مػػػػثلا يػػػػؤثر فػػػػي ظيػػػػور الضػػػػغوط عنػػػػد الٔابنػػػػاء وبػػػػالعكس عنػػػػدما يقػػػػوـ الا بػػػػاء باسػػػػتجابات 
نو ينعكس عمى سموؾ الٔابناء خاصة عندما يواجيوف نفس الٔاحداث    .فعالة لمواجية الضغوط فان

جوف دمنقػػػػص فػػػػي ميػػػػارات الػػػػتحكـ فػػػػي الضػػػػغوط ينػػػػوىكػػػػذا نػػػػرى أف الا بػػػػاء الػػػػذيف يعػػػػانوف مػػػػف 
 البػػػػػا مػػػػػا يظيػػػػػروف مسػػػػػتويات مرتفعػػػػػة مػػػػػف  ـأطفػػػػػاليسػػػػػموؾ الضػػػػػغط أمػػػػػاـ أبنػػػػػائيـ والنتيجػػػػػة ىػػػػػي أف أ 

الضػػػػػػػغوط ولا يسػػػػػػػتطيعوف التعامػػػػػػػؿ بفاعميػػػػػػػة عنػػػػػػػدما يواجيػػػػػػػوف الضػػػػػػػغوط ، والعكػػػػػػػس كػػػػػػػذلؾ قػػػػػػػد يػػػػػػػتعمـ 
                                                              (                                                                                   64، ص  2006طة وسلامة عبد العظيـ ،   )        ا بائيـ مواجية الضغوط بفاعميةالٔابناء مف 

ف النتػػائج النفسػػية والسػػموكية التػػي تحػػدثيا الضػػغوط تتػػأثر بػػنمط السػػموؾ الم   أو المػػتعمـ، وكثػػرة عتػػاد ان
لػى اتخػاذ قػرارات حاسػمة  ىإلالضغط تؤدي ن  نسػاف ان القمؽ ولكنو يكػوف أحيانػة ناجحػة وعمميػة لٔانػو يػؤدي بالان

نسػاف أ  رادتو التي تمكنو مف مواجية الفشؿ أو النجاح في المستقبؿ كما يعمػـ الضػغط الان حػؿ  بأسػمو ويقوي ان
ولػف يػتمكف  ثإحػدالتكوف فاعمو ومواجية لمػا قػد يقػع مسػتقبلا مػف  المشكلات منذ الصغر ويييئ شخصيتو

أحػد مػػف تفسػػير سػموؾ الفػػرد الخػػاطئ لٔاف السػموؾ يفسػػر بمػػدى وقػع الضػػغط عميػػو ليسػيؿ تعديمػػو والػػتخمص 
 ( 20، ص  1998) يحي محمد ،                                                       مف مسبباتو .  

  جػػػػاء العػػػػالـ سػػػػيمي بػػػػأىـ النظريػػػػات التػػػػي تركػػػػز عمػػػػى الضػػػػغوط وأثرىػػػػا عمػػػػى  سػػػػيمينظريػػػػة هػػػػانز :
الفػػػػرد ، أي أنػػػػػو متػػػػػأثر بتفسػػػػير الضػػػػػغط تفسػػػػػير فسػػػػيولوجي، وأف ىنالػػػػػؾ اسػػػػػتجابة أو أنمػػػػاط معينػػػػػة مػػػػػف 

 الاستجابات يمكف الاستدلاؿ منيا عمى أف الفرد يقع تحت تأثير بيئي مزعج . 
الاسػػػػػػػتجابة الفسػػػػػػيولوجية لمضػػػػػػػغط عاليػػػػػػة وىػػػػػػػدفيا المحافظػػػػػػة عمػػػػػػػى  ضراأعػػػػػػ يعتبػػػػػػر سػػػػػػػيمي أف  

 الكياف والحياة وحدد ) سيمي ( ثلاث مراحؿ لمتكيؼ العاـ وىي :
: وفيو يظير الفرد استجابات تتميز بيا درجة التعػرض المبػدئي الضػا ط ونتيجػة ليػذه المتغيػرات  الفزع .1

 تقؿ مقاومة الجسـ .
دث عندما يكوف التعػرض لمضػا ط متلازمػا مػع التكيػؼ فتختفػي التغيػرات التػي : وتح . مرحمة المقاومة2 

 ظيرت عمى الجسـ في المرحمة الٔاولى . 
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جهػػػاد :3 ذا كانػػػت مرحمػػػة  . مرحمػػػة الاا جيػػػاد كبيػػػرا أمػػػا ان مرحمػػػة تعقػػػب المقاومػػػة الضػػػعيفة عنػػػدما يكػػػوف الان
جيػاد ضػعيفا لٔاف المقاومػة المقاومة قد انتيت بنجاح ولكف بعد أف استنفذت كؿ الطاقة ال ضػرورية يكػوف الان

كانت ناضجة ، أما في حالات عدـ نجاح مرحمة المقاومػة فػي لحظػة مػف الاسػتجابة لممثيػر الضػا ط تنشػأ 
 .أمراض التكيؼ

 : عمػى اعتبػار  فأساسػيتييعتبر موراي أف مفيوـ الحاجة ومفيػوـ الضػغط مفيومػاف  نظرية هنري موراي
ثػػؿ المحػػددات الجوىريػػة لمسػػموؾ والضػػغط يمثػػؿ المحػػددات المػػؤثرة والجوىريػػة لمسػػموؾ أف مفيػػوـ الحاجػػة يم

 ىإلػفي البيئة، ويعرؼ الضغط بأنو صفة لموضوع بيئي أو لشخصي تيسر أو تعوؽ جيػود الفػرد لموصػوؿ ان 
 ىدؼ معيف . 

 ويميز موراي بيف نوعيف مف الضغوط ىما : 
 كما يدركيا الفرد .  صشخاوالأ البيئيةعات دلالة الموضو  ىإلضغط بيتا : ويشير  -
                    (30، 2005) فرح،                ضغط ألفا : ويشير الى خصائص الموضوعات ودلالتيا كما ىي. -
 : الػذي يعتبػر أف القمػؽ مقدمػة ضػرورية لفيػـ الضػغوط النفسػية ، فقػد ميػز بػيف نػوعيف  نظرية سبيمبرجر

 سمة والقمؽ كحالة . مف القمؽ : القمؽ ك
عمػى  ةأساسػيفسمة القمؽ والقمػؽ العصػبي ىػو اسػتعداد طبيعػي أو اتجػاه سػموكي يجعػؿ القمػؽ يعتمػد بصػورة 

 الخبرة الماضية . 
 أما القمؽ كحالة ىو قمؽ موضعي موقفي يعتمد عمى الظروؼ الضا طة . 

، مسػببا لحالػة القمػؽ ويسػتبعد وعمى ىذا الٔاساس فاف سبيمبرجر يعتبر أف الضػغط نػاتج عػف ضػا ط مػا 
 عف القمؽ كسمة .

طػػػار المرجعػػػي لمنظريػػػة بتحديػػػد طبيعػػػة الظػػػروؼ   المحيطػػػة والتػػػي تكػػػوف  البيئيػػػةييػػتـ سػػػبيمبرجر فػػػي الان
ضا طة، ويميز بيف حالات القمػؽ الناتجػة عنيػا ويحػدد العلاقػة بينيمػا وبػيف مينيزمػات الػدفاع التػي تسػاعد 

، فػػالفرد فػػي ىػػذا الصػػدد يقػػدر الظػػروؼ الضػػا طة التػػي أثػػارت حالػػة عمػػى تجنػػب تمػػؾ النػػواحي الضػػا طة
 القمؽ لديو . 

نكػػػار ،  ( أو يسػػػتدعي  طإسػػػقاثػػـ يسػػػتخدـ الميكانيزمػػػات الدفاعيػػة المناسػػػبة لتخفيػػػؼ الضػػػغط ) كبػػت ، ان
 ( 54،  1999) الرشدي ،                    .سموؾ التجنب الذي يسم  لو باليروب  مف الموقؼ الضا ط 
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 ومصادر الضغوط النفسية لدى المعمميف :  عأنوا-

 Sely، حيث نجػد وفقػا ؿ "  اأشكاليالنفسية لدى المعمميف الى تنوع اتعدد مصادر الضغوط  ىأد
لمضػغط ىمػا الضػغط الايجػابي  فأساسػيي( نػوعيف  1985 ) " Blocker.W . P( و "  1936 ) "
Eustress  والضغط السمبيDistress . 
أو الاعتػدالي مػف  Optimalالقطبيف توجد نقطة التمركػز التػي تمثػؿ المسػتوى المثػالي  وبيف ىذيف 

( فػػي كتابػػو  1994 ) " Csikszentmihalyiالصػػحة النفسػػية والجسػػدية ، وفػػي ىػػذا الاطػػار يتطػػرؽ " 
وف الموسوـ ب " حالة التدفؽ " أف متعػة العمػؿ عنػدما تظيػر فػي الحػدود بػيف الممػؿ والقمػؽ ، فالتحػديات تكػ

 .في حالة توازف مع القدرة عمى انجاز العمؿ 
فالحػػدود الفاصػػمة بػػيف الجانػػب الايجػػابي النقطػػة التػػي يحػػدث فييػػا النمػػو الشخصػػي ، ويطمػػؽ عمػػى  

  Point of optimal experience and productivity والإنتاجيػةىػذا الحيػر بنقطػة الخبػرة المثاليػة 
نسػبة الػى رجػاؿ  Firehouse Syndromمركػز المطػافئ  ضأعػراويطمؽ البعض عمى ىػذه الحالػة جممػة 

                                    ( 34، ص  2003) عسكر عمي ،               . والإجيادالمطافئ المذيف يزيد عمميـ في حالات الخطر 
لتػي وىذا ما يحدث كذلؾ مػع المعممػيف الػذيف يػزداد مػردودىـ الانتػاجي التدريسػي فػي الوضػعيات ا 

يصػػرح فييػػا التلاميػػذ بعػػدـ فيػػـ واسػػتيعاب الػػدروس، أو بػػاقتراب الامتحانػػات المصػػيرية ، لتكثػػؼ حصػػص 
نسػب النجػاح  و يمكػف  أعمػىالحصػوؿ عمػى  رأسػياالمراجعات والػدعـ لبمػوغ الٔاىػداؼ المسػطرة والتػي عمػى 

 يمي : اف نستعرض ىاذيف نوعيف بإيجاز فيما
  Stress Positif ( Eustressالضغط الايجابي )  -

الارتقػػػاء فػػػي الٔاداء ، ويكػػػوف  ىإلػػػقػػػد يكػػػوف الضػػػغط فػػػي بعػػػض الٔاحيػػػاف نافعػػػا وايجػػػابي ، يػػػدفع  
نجػػاز بعػض الٔاعمػػاؿ ، لكػف يتوقػػؼ عمػى شػػرط تناسػػب  ضػروري لمنمػػو الفػردي ، وتحقيػػؽ الػذات ، ودافػػع لان

" اف " سػػيمي " أكػػد  Halguardالاسػػتجابات التكيفيػػة لمفػػرد مػػع درجػػة الحػػدث الضػػا ط ، ويػػرى " ىمجػػارد 
لػػػى سػػػمبي  عمػػى فكػػػرة التعػػػرض لمضػػػغط لمػػػدة قصػػػيرة قػػػد يكػػػوف ايجػػػابي لكػػػف التعػػػرض الطويػػػؿ قػػػد يتحػػػوؿ ان

( ب " ممػػ  الحيػػاة " نظػػرا لمػػدور الػػذي يمعبػػو بتنشػػيط الجيػػاز  1985 ) " Bloker W.Pويصػػفو " 
 ( 2001شمي لوكيا ، بف زرواؿ فتيحة ، )الها       الفيزيولوجي لمعضوية التي يتي  ليا أف تستجيب لمتيديد .

  
                              



 

14 
 

" أف الضػغط نػافع اذا كانػت معػاييره لا تتجػاوز قػدرات التكيػؼ العامػة  Pepin . Rكمػا يضػيؼ "   
يجػػاد معنػػ  لحياتنػػا  لمفػػرد ، فالضػػغط الايجػػابي يشػػجع عمػػى بمػػوغ الٔاىػػداؼ الغيػػر محػػدودة، ويسػػم  ل النػػا بان

نكػاره ، لٔانػو يعمػؿ  ةأسػطور الذي نقوـ بو، فيػو بمثابػة أ العمؿ  لممواجيػة، عكػس المعتقػد الشػائع الػذي يجػب ان
 Ericعمػػػى تحسػػػيف الٔاداء اذا لػػػـ تتجػػػاوز المسػػػتوى الاعتػػػدالي التػػػوازني، ويؤكػػػد نفػػػس الفكػػػرة "  وسػػػمف 

Gosselin زيػد مػف فػرص العمػؿ " أف البعض مف الٔابحاث تثبػت أف العمػؿ فػي وضػعيات مجيػدة وتػوتر ت
                                                                       (  Rodgers caroline ،  2009)                          لكنيا تقمؿ مف نسبة الٔاداء الوظيفي .        

  Stress Négatifالضغط السمبي -
سػػتوى معػػيف مػػف الحػػدة ، ويتسػػبب فػػي اضػػرار " بالضػػغط الػػذي يبمػػ  م Blocker w.Pيعرفػػو "  

 معتبرة جسمية أو نفسية . 
ويشترط أف يكوف مستوى الضغط مفرط لا تقوى دفاعات الفرد عمى تحممو بسػبب التعػرض لعوامػؿ 

" أف  Allenضػػػا طة كبيػػػرة الشػػػدة، أو أحػػػداث مسػػػتمرة ، أو ضػػػغوط ليػػػا تػػػأثيرات سػػػمبية ، وتػػػذكر " ألاف 
نيػػا الٔاحػػداث الضػػا ط ة اذا كانػػت بمثابػػة الحػػاجز عػػف تحقيػػؽ الٔاىػػداؼ ، وعػػف التفاعػػؿ مػػع الا خػػريف ، فان
النفسية والجسمية كالصداع ، ا لاـ المعدة والظير  التشػنجات العضػمية ، عسػر  ضالأعراتساىـ في ظيور 

                  ( 137، ص  2007) وليد السيد خميفة ، مراد عمي عيسى ،           اليضـ ، أرؽ وارتفاع الضغط الدموي .
دراؾ الشخصي ىي العامؿ الٔاساسي والمحدد لنوعية الضغط اف  وتبقى عممية التقييـ ومستوى الان
كاف سمبيا أو ايجابيا، لٔاف الفرد عند تعرضو لمصدر ضا ط فالمثيرات الحسية المشبعة التي يحمميا ىذا 

 الذي  الألـيمية الخاصة بالمثيرات الحسية ومستوى العامؿ تتوؼ عمى تتوقؼ عمى نوعية الفمترة التقي
 حولو. الشائعةيتسبب فيو ، اضافة الى تأثير المعتقدات والتصورات الاجتماعية 

                                                                           (  Bio 2015 ، RICS  ، pl )                                       
 ( تقسيـ ا خر لمضغوط النفسية كالتالي :  Sweaningen " 1985ووضع )" سويننجيف 

: وىػي التػي يتعػرض ليػا المعمػـ لمػدة وجيػزة ثػـ تػزوؿ بػزواؿ العوامػؿ الضػا طة ، تكػوف ضػغوط مؤلتػة -1
 المدير . أوة مف طرؼ المفتش أ ير مستمرة كمشا بة أو تشويش أثناء الدرس ، أو زيارة مفاج

ىػػي الضػػغوط التػػي تسػػتمر مػػع الػػزمف سػػواء كانػػت شػػديدة أو متوسػػطة ، لكنيػػا تػػدوـ  ضػػغوط مزمنػػة :-2 
، الضػغوط المينيػة  ةسػاتذلفترة طويمة نسبيا مثؿ : الا لاـ المرضية المزمنة التي يعػاني منيػا الػبعض مػف الأ 

 بسبب العبء ، ونقص فترات الراحة .
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لى ثلاث أ  " Schefman . R &Wildman . Sوحاوؿ "   :  يكالا ت ؿأشكاتقسيـ الضغوط ان
: وىػػي تمػػؾ الحػػوادث التػػي تكػػوف حػػادة ، لكنيػػا قصػػيرة المػػدى مثػػؿ : التعػػرض  حػػوادث الحيػػاة الكبػػرى -

 المرض خطير ، موت شخص عزيز ، الفصؿ مف التدريس لمشكؿ معيف. 
يـ اليوميػػػة مثػػػؿ : وىػػػي مختمػػػؼ المشػػػكلات التػػػي يتعرضػػػوف ليػػػا فػػػي حيػػػات مشػػػكلات الحيػػػاة اليوميػػػة :-

المشاحنات بيف المعمميف ، العمؿ والانتظار الطويػؿ لمحصػوؿ عمػى راتػب ، ضػغوط العمػؿ اليوميػة بالنسػبة 
 لممعمـ داخؿ الفصؿ ، والضغوط التي تحدث داخؿ الٔاسرة ... الخ .

 تشمؿ كؿ الضغوط التي تسػتمر لفتػرات طويمػة مثػؿ الضػغوط المرتبطػة ضغط طويؿ ومزمف ومتواصؿ : -
بأداء الٔادوار الاجتماعية كالمعمـ الٔاب ، أو الٔاـ لػدييـ مسػؤوليات كبيػرة وكثيػرة داخػؿ البيػت ، وخارجػو فػي 

 المدرسة والذي يعرضيـ الى الاحتراؽ النفسي . 
 :رئيسة الذي ينقسـ الى ثلاث مجموعات أما " لازاروس وكوىف " اقترحا أنموذجيما لمضغوط 

ثير حتػى عمػى أعػداد كبيػرة ة والعنيفػة ، التػي ليػا تػأ ئػىي مختمؼ الحوادث المفاج ة :ئالحوادث المفاج - 1
 مثؿ الحروب ، الكوارث الطبيعية بما فييا مف زلازؿ ، عواصؼ... الخ .  الأشخاصمف 

ىي ضغوط شديدة تتطمب مواجية تكيفية فعالة ، وتؤثر عمى أفػراد قميمػيف يكػوف  الضغوط الشخصية :- 2
 شخص ، مرض بمرض مزمف ، الطلاؽ ، الفصؿ مف العمؿ... الخ .مصدرىا وفاة 

وتمثميػا المضػايقات اليوميػة والمشػاحنات ، وىػي ذات شػدة منخفضػة لكنيػا مسػتمرة   الضغوط العامة : - 3
سمبية تراكميػة تػؤثر فػي الفػرد  اآثارىولا تفرض تيديدا مباشرا عمى الفرد ، لكف بسبب تكرارىا اليومي تصب  

 ظيور اضطرابات نفسوجسدية .  وتساىـ في
 : سباب الضغوط النفسية. أ4

تػػرتبط بالٔاحػػداث اليوميػػة ، فػػنحف بػػلا اسػػتثناء نتعػػرض ليػػا يوميػػا ومػػف مصػػادر مختمفػػة فالضػػغوط 
الخارجية تلاحقنا في البيت والشارع أو العمؿ أو الدارسة ، وتسبب لنا بعض الٔاحيػاف أزمػات نقػؼ عػاجزيف 

ف نبحػث عػػف سػػبيؿ لحميػا  ربمػػا تتعقػػد ىػذه الضػػغوط خاصػػة الاجتماعيػة وتولػػد لػػو عػف حميػػا ، ونضػػطر لأ 
حبػاط ، وخاصػة عنػدما تنشػأ عػف مطالػب اجتماعيػة  لى اتزاف فيعاني مرارة الان ارتجاجا ، يعجز عف تحويمو ان

                                               ( 102،  1986) ميخائيؿ ،                                                                    منحرفة. 
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 ومف أىـ العوامؿ المسببة لمضغوط نجد : 
مثػؿ الانيمػاؾ والمخػاوؼ أعمػى أنواعيػا والٔاخطػار ) خاصػة مػا ييػدد الحيػاة منيػػا (  العوامػؿ النفسػية : -أ 
ضافة وا رىاؽ الفكري ان  :   ىاللوحدة والان
حبػػاط : 1 دوافػػع أو حاجػػة  عإشػػباالتػػأزـ النفسػػي تنشػػأ عنػػد مواجيػػة الفػػرد العػػائؽ يحػػوؿ دوف حالػػة مػػف . الاا

حبػػاطيـ وقػػدرة الاحتمػػاؿ بحسػػب طموحػػاتيـ .  ممحػػة أو تحقيػػؽ ىػػدؼ محػػدد ، ويختمػػؼ الٔافػػراد فػػي أسػػباب ان
حباط عامؿ ميـ مف العوامػؿ التػي تشػكؿ الضػغوط النفسػية ، ويعتبػره الكثيػر مػف العممػاء  مػف أىػـ ويمثؿ الان

                                                                                          (  79،  2001) الشاذلي ،              الغضب والنزوح نحو العدواف .   ىإلالٔاسباب المباشرة التي تؤدي 
يػػر مر ػػوب فيػػو ، وكممػػا ازداد ىػػو توقػػع حػػدوث ضػػرر قػػد يصػػيب الشػػخص أو وقػػوع أمػػر  . التهديػػد : 2

 مستوى التوقع ارتفع مستوى الشعور بالتيديد .
حبػػػاط حيػػػث أف الٔاوؿ يمثػػػؿ توقعػػػات ينتظػػػر حػػػدوثيا ر ػػػـ أنيػػػا لػػػـ  ويفػػرؽ العممػػػاء بػػػيف التيديػػػد والان

لة شػعوره بالتيديػد محاولػة تحدث بعد ، والثاني فيو نتيجة أحداث قد وقعت بالفعؿ، ويمكف لمشخص في حا
حبػػاط فيكػػوف الٔامػػر قػػد وقػػع ولا يمكػػف وقائيػػة  تإجػػراءااذ ناتخػػ  لتفػػادي حػػدوث مػػا يخشػػاه، وأمػػا فػػي حالػػة الان

جراءات الوقا  ( 79) نفس المرجع ، لا تجدي نفعا                                  ئيةتدارکو وبذلؾ فالان
حػداىما يدؿ في عمـ النفس العاـ عمى المواقؼ الذي يكسب فيو منب الصراع : 3 و بػيف قيمتػيف متناقضػتيف ان

ايجابيػػػة والٔاخػػػرى سػػػمبية وفػػػي التحميػػػؿ النفسػػػي يقصػػػد بػػػو التعػػػارض اللاشػػػعوري بػػػيف ر بػػػة  ريزيػػػة تطمػػػب 
 التفريؽ وميؿ يعارض ذلؾ ويقاومو . 

ويسػػػتخدـ الصػػػراع فػػػي عمػػػـ الػػػنفس الاجتمػػػاعي لوصػػػؼ الحػػػالات التػػػي تتسػػػـ بالمواجيػػػة والمنافسػػػة 
والجماعػػات المختمفػػة بيػػدؼ الحصػػوؿ عمػػى كسػػب مػػادي أومعنػػوي عمػػى حسػػاب الطػػرؼ القويػػة بػػيف الٔافػػراد 
 ( 109،  1999) عشوي ،                                                              الا خر .        

 القمػػؽوالصػػراع ىػػو كػػذلؾ حالػػة انفعاليػػة دافعيػػة  يػػر ضػػارة قواميػػا الشػػعور بػػالحيرة والتػػردد والضػػيؽ و      
تصػيب الفػػرد عنػػدما تتنازعػو اتجاىػػات مختمفػػة ذات قػػوى متسػاوية بشػػأف بعػػض دوافعػو وأىدافػػو التػػي يسػػعى 

      ( 185،2003) عبد الغني ، الشربيني ،                                            وتحقيقيا . اإشباعي ىإل
والتحفز والتوتر مصحوب عادة ببعض وىو شعور عاـ  امض  ير سار بالتوقع والخوؼ  القمؽ : 4 

حساسات الجسمية: كالشعور بالفراغ في فـ المعدة، السحية في الصدر أو ضيؽ التنفس أو الصداع .                                                 الان
 ( 14،  1985ب ، ) غال                                                                                
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كما يعتبر مف الجوانب اليامة التػي تكػوف الضػغط النفسػي يمكػف التعػرؼ عميػو مػف متابعػة أسػبابو  
جػػو وذلػػؾ عػػف طريػػؽ ملاحظػػة سػػموؾ الفػػرد أو سػػؤالو عػػف حالتػػو ومشػػاعره، ومػػف الٔاعػػراض ئومظػػاىره ونتا
 الدالة نجد : 

 اضطرابات الكلاـ .  -
 مثؿ الرعشة .المظير العاـ لمسموؾ الحركي:  

فراز اليرمونات ،   التغيرات الفيزيولوجية  ير الظاىرة : مثؿ مستوى ان
                                              ( 109)عشوي ، مرجع سابؽ ،       نشاط الٔاعضاء الحشوية مثؿ : معدؿ النبض ،التنفس و ضغط الدـ. 

ف الضػغط يت ب العوامؿ النفسية والجسدية : صػؿ فػي الٔاسػاس بالمشػاعر والٔاحاسػيس  يػر أف ىنػاؾ بػلا ان
نسػاف قػد يكػوف  شؾ عدد مف العوامؿ الجسدية التي تحدث الضػغط وأعارضػو، حيػث أف الوسػط الػداخمي للان

نتػػاج التيروکسػػ ذا منػػع الجسػػد بػػاي ، و سػػبب مػػف الٔاسػػباب مػػف ان يف بسػػبب ظيػػور الضػػغط  يػػر متػػوازف، ان
 عة الاستثارة وحدة المزاج . الٔارؽ وسر  إلىونقصو يؤدي 

فرازىػػػا أو ضػػعفيا كثيػػرا مػػػف  ذ يتوقػػؼ عمػػى ان نسػػاف تػػػأثيرا حيويػػا ان كمػػا تػػؤثر مجموعػػة الغػػػدد فػػي الان
نسػػػاني وضػػػعفو وطولػػػو وقصػػػره ، وذكائالخصػػػا و ونشػػػاطو ئػػػص الجسػػػمية، والنفسػػػية عنػػػد الفػػػرد ، فػػػالنمو الان

 .وسرعتو أو بطئ استجابتو الانفعالية ... 
فرازىػا يػؤدي نىذه و   بعػض  ىإلػ يرىا تمعب الغدد الصماء دوار ميما في تكوينيا والاضطراب فػي ان

 ردود الٔافعاؿ السموكية المرضية مثؿ : الحزف النفسي والتوتر الانفعالي ... 
كمػا تمعػب العوامػؿ الوراثيػػة دوار ميمػا يتمثػؿ فػػي الاضػطرابات النفسػية التػػي تحصػؿ عنػد التعػػرض 

% مف الٔاقػراب الدرجػة الٔاولػى  17ختمؼ مف شخص لا خر فقد أظيرت الدارسات أف لٔاي ضغط خارجي ت
لمرضى القمػؽ لػدييـ حػالات متشػابية . فػاف القمػؽ اذا أصػاب أحػد الٔاشػقاء التػوأـ فانػو يصػيب التػوأـ الا خػر 

                                                     (  29،  2007، ) الحسيني                      % مف الحالات .                            90بنسبة 
يتعػػرض الفػػرد لكثيػػر مػػف الضػػغوط تتمثػػؿ فػػي الٔاسػػرة وجماعػػة النػػادي وجماعػػات  ج العوامػػؿ الاجتماعيػػة :

العمػؿ و يرىػػا وتضػػع ىػػذه الجماعػات كثيػػرا مػػف الضػػوابط عمػى سػػموؾ الفػػرد وعميػػو الخضػوع ليػػا بػػاف يسػػمؾ 
                                          ( 81) الشاذلي ، مرجع سابؽ ،                                  ضيو لكي يرضي الجماعة . سموؾ لا ير 

عمػػى  والضػػغوط الاجتماعيػػة ىػػي تمػػؾ القواعػػد والقػػوانيف والتقاليػػد والعػػادات التػػي تفػػرض نفسػػيا وقػػد تكػػوف 
ذات طػابع الٔافػراد سياسػي  1999لمجتمػع وقػد يسػتوجب العقػاب الٔافراد والجماعة ويستوجب خرقيػا سػخط ا
                                          . (48،  1999) حنفي ،                                  أو أجناسي أو ديني أو حتى دارسي . 
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نس د الاستعداد الشخصي والفراغ الروحي : لى سمات الان اف الشخصية وصفاتيا وىػي ىناؾ عوامؿ مردىا ان
ة للاسػػتجابة لمضػػغوط كعػػدـ تحمػػؿ المسػػؤولية أو نقػػص خبػػرات الحيػػاة أو الشػػدة أو الحساسػػية مييػػأٔ عوامػػؿ 

لى أخطاء الا خريف أو وجود بعض الٔانماط الخاطئة في التفكير .  المفرطة في النظرة ان
شػػػػوف ضػػػػغوطا نفسػػػػية ر ػػػػـ مػػػػا الٔامػػػػف والاسػػػػتقرار ويعي ىإلػػػػوىنػػػػاؾ كثيػػػػر مػػػػف النػػػػاس يفتقػػػػروف  

لػػػػػدييـ مػػػػػف مكانػػػػػة مرموقػػػػػة فػػػػػي المجتمػػػػػع والجػػػػػاه والثػػػػػراء وىػػػػػـ أكثػػػػػر النػػػػػاس اسػػػػػتجابة لممواقػػػػػؼ السػػػػػمبية 
السػػػػفر والسػػػػياحة والميػػػػو والعبػػػػث بػػػػؿ والػػػػ  الكحػػػػوؿ  ىإلػػػػالضػػػػا طة وىروبػػػػا مػػػػف ذلػػػػؾ يمجػػػػا الكثيػػػػر مػػػػنيـ 

                         .فاض مستوى تدينيـ والتزاميـانخ والمخدرات تعويضا عف السعادة الحقيقية التي فقدوىا نتيجة
 ( 22) الحسيني ، مرجع سابؽ ،                                                        

 أساليب مواجهة الضغوط النفسية :  -7
 ج كاممة لما تضعوائأف الضغوط ىي نت الخطأ: يعتقد البعض عف طريؽ  وضع أهداؼ معقولة - 1

عمى ىذا النوع مف التفكير، وىي أف العلاج مف الضغط  ىأخر المواقؼ الخارجية ومف ثـ فقد يبنوف نتيجة 
 .ومف ثـ تتجو طاقة البعض بأكمميا ليذا اليدؼ  ير يجب أف يرتبط بتغير الموقؼ تماـ الواقعي 

، ويعتبر ونجد البعض أيضا لمحصوؿ عمى ضمانات خارجية لتعديؿ ىذا يجاىد عبث المواقع 
التغيير والتعديؿ مف المواقؼ كالعمؿ المشحوف بالتوتر والصراع، ومف أىـ مصادر التحسف، فقد تبيف أف 

بعادىا عف الحرب % مف حالات المرتبطة بالحروب وعصاب الحروب تشفي م 60حوالي  ف بعد ان
ي تمؾ الحالة لا يكفي أسموب يا ) الحرب ( ، ولكف في الكثير مف الٔاحياف يتعذر تغيير البيئة وفئوانتيا

لى أساليب تساعد  ه عمى معايشة الضغوط والتغمب عمىتعديؿ البيئة أو تغييرىا ، وىنا يحتاج الشخص ان
 السمبية .  ثارىاآ
  وىػػذه أىػػـ خطػػوة يمكػػف القيػػاـ بيػػا ، ىػػي أف نتبنػػى أىػػدافا معقولػػة  تنظػػيـ الولػػت وعمػػؿ جدولػػة لػػه :- 2

الحياة ، وكمما نصب ىدفنا عمى التخفيػؼ مػف نػتخمص مػف كػؿ الضػغوط والٔاعبػاء  فميس مف الواقع أف مف
تماـ ىذه الضغوط ، وبمجرد أف نقمؿ منيا بشكؿ بسػيط سػيجعؿ قػدراتنا تزيػد عمػى التكيػؼ معيػا ومعالجتيػا  
ف تػراكـ الضػغوط يضػاعؼ مػف الجيػد  ومف الٔافضؿ لمتخفيؼ مف الضغوط يجػب معالجتيػا دوف تػراكـ ، فػان

حميا وتتزايد المشكلات السمبية عندما نتفاجأ بأنػو عمينػا أف نتعامػؿ عػدد منيػا فػي وقػت ضػيؽ . وىنػاؾ في 
 طريقة أخرى لبناء أىداؼ واقعية 

                                               ( 378،  2008) بطرس ، وىي : أف تتبنى أىدافا قابمة لمتحقيؽ في فترة زمنية قصيرة أي قصيرة المدى.   
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تتطمب الميارات الاجتماعية قدرة عمى تأكيد الذات بكؿ ما يشػتمؿ عميػو  تنمية المهارات الاجتماعية :- 3
يجػػابي : لا بػػد أف تػػتعمـ كممػػة " لا " ،  تقػػاؿ فػػي ىػػذا المفيػػوـ مػػف ميػػارات التعبيػػر عػػف المشػػاعر والحػػزـ الان

 .بعض الٔاحياف لمطمب  ير المقبوؿ
نمػػاولكػػف لػػيس أف نقػػوؿ " لا " مػػف أجػػؿ المخالفػػة أو العنػػاد وخمػػؽ جػػو عػػدواني ،   يعنػػي ذلػػؾ أف  وان

تكػػػوف قػػػادرا عمػػػى أف تعػػػرؼ احتياجاتػػػؾ والوقػػػت المتػػػاح وأولويػػػات طمػػػب منػػػؾ مػػػف متطمبػػػات العمػػػؿ ، وأف 
                                                                            ( 378،  2008) بطرس ،                           طمب منؾ. تعترؼ وتعمف عدـ قدرتؾ عمى تمبية ما ي

: يجػػب التنبيػػو لمتػػوترات العضػػوية النوعيػػة المصػػاحبة  المؤشػػرات أو التػػوترات العضػػوية المرافقػػة لمضػػغوط
ي والعضػوي الػذي يصػاحب الشػخص، فػي حالػة الشػعور بتزايػد الضػغوط بمػا لٔاداء العمؿ مثػؿ التػوتر النفسػ

فيػػو التػػوتر العضػػمي ويتزايػػد دقػػات القمػػب بسػػبب النشػػاط اليرمػػوني أي تزايػػد نسػػبة ضػػخ الٔادرينػػاليف فػػي الػػدـ 
 .والتغيير في معدؿ التنفس أو التلاحؽ السريع في عممية التنفس 

 ففي مثؿ ىذه الحالات يجب ما يمي:  
 مف تدافع الٔادريناليف المسؤوؿ عف تسارع دقات القمب .  قمؿ
لتقمؿ مف تسارعو وركز عمى التنفس جيد . خذ نفسا عميؽ وركز عمى التػنفس جيػدا لتقمػؿ مػف تسػارعو .  -

ميدئػػة لممشػػاعر وتميػػؿ وىػػدئ مػػف سػػرعتؾ وايقاعػػؾ فػػي  ىأخػػر التخػػيلات المثيػػرة لمقمػػؽ بتخػػيلات اسػػتبداؿ 
 أف تزاحـ وقتؾ وتملا جدولؾ بنشاطات يومية وجيدة . العمؿ والحركة تجيد

 تنظيـ جدولؾ اليومي بطريقة متوازنة بحيث تجعؿ فيو وقتا ليوايتؾ وحياتؾ الزوجية والٔاسرية والاجتماعية  
 ( 380،  2008) بطرس ،                                                                             

 ىأدلاشػؾ أف  مػوض وتبػايف تعريفػات الضػغط النفسػي بػيف العممػاء ،  :اس الضغوط النفسيةطرؽ لي-4
لى تنوع طرؽ القياس ليا ، باعتبارىا متغير معقد ومتعدد العوامؿ ، ومػف ثػـ توجػد عػدة طػرؽ تسػتخدـ فػي  ان

 دراسة الضغوط النفسية ، ومف بيف ىذه الطرؽ ما يمي : 
ؿ تعتمػػد فػػي جمػػع المعمومػػات عمػػى  ئتشػػمؿ وسػػا شػػرات الفيزيولوجيػػة :ؿ تعتمػػد عمػػى ليػػاس المؤ ئأ . وسػػا

لممػػخ عػػف طريػػؽ مخطػػط عمػػؿ الػػدماغ ئي قيػػاس العمميػػات الفيزيولوجيػػة ومػػف أمثمتيػػا قيػػاس النشػػاط الكيربػػا
EEG  ئيالقمػب بواسػطة مخطػط القمػب الكيربػاوسرعة خفقػاف ECG ربػاء الناتجػة عػف واسػتجابة الجمػد لمكي

 المعديػػػػة والمعويػػػػة . التحميػػػػؿ ئؼوقيػػػػاس ضػػػػغط الػػػػدـ واليرمونػػػػات الٔادريناليػػػػة والوظػػػػا ئيالتفاعػػػػؿ الكيميػػػػا
 : مثؿ تغير معدلات الٔادريناليف ، الكورتيزوؿ في الدـ أو البوؿ .ئيالبيوكيميا

 الملاحظة المباشرة لمتوتر العضمي . 
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مػا مكتوبػة ، أ  تعتمػد عمػى الورلػة والقمػـ : ئؿأ . وسا جابػة عمػى بعػض  يوىػي تمػؾ الٔاداة ان عػف طريػؽ الان
                                                    (  39،  2008) عبيد ،                    لتستخرج درجة الضغط النفسي لمفرد. جابات مة ثـ تحسب الان ئالٔاس

مجػاؿ  الذي وضػع مػف قبػؿ ماسػلاش وجاكسػوف لاسػتخدامو فػي ب . مقياس ماسلاش للاحتراؽ النفسي :
نسانية والاجتماعية ويقيس ثلاث أبعاد   للاحتراؽ النفسي وىي : ةرئيسيالخدمات الان

نجاز.  ،الضغط الانفعالي و تبمد المشاعر    نقص الشعور بالان
جػػػابتيف مػػػف  22ويضػػػـ ىػػػذا المقيػػػاس  فقػػػرة متعمقػػػة بشػػػعور الفػػػرد نحػػػو ميمتػػػو ، تتطمػػػب كػػػؿ فقػػػرة ان

(  لا يمارس الفػرد الخبػرة الشػعورية ) عندمار وىي مدرجة مف صفرى تكرار الشعو المفحوص ، تخص الٔاول
لى   ) عندما يمارس الفرد الخبرة الشعورية يوميا ( .  64ان

عػػادة التوافػػؽ الاجتمػػاعي : عػػداده ىػػولمز و راىػػي ، سػػنة  ج . مقيػػاس اا  43والػػذي يشػػمؿ  1976قػػاـ بان
التكيػؼ  إلػىصػادية واجتماعيػة تضػطر الٔافػراد وحدة تمثؿ مواقؼ عائميػة  وشخصػية ومينيػة ، ليػا أبعػاد اقت

 مع التغيرات ) سارة كانت أـ  ير سارة ( . 
وقد أثبتت الدراسات أنو كمما زادت درجة الفرد عمى ىذا المقياس ، كمما زاد احتماؿ تعرضػو بحيػث 

يػػػة وبعػػػض بػػربط زيػػػادة الدرجػػػة عمػػػى ىػػذا المقيػػػاس بارتفػػػاع الحساسػػية لمنوبػػػات القمب 1970قػػاـ راىػػػي سػػػنة 
 الٔامراض الٔاخرى . 
ت لقيػػاس الضػػغوط ولػػذلؾ تختمػػؼ لكػػؿ المجتمعػػائمػػة الٔامػػر لا توجػػد وسػػيمة قيػػاس ملا وفػػي حقيقػػة

ؿ وطػػرؽ قيػػاس الضػػغوط بػػاختلاؼ المجتمعػػات وبػػاختلاؼ المجػػاؿ الػػذي تعػػده ىػػذه المقػػاييس فينػػاؾ ئوسػػا
اس الضػػغوط الٔاسػػرية ، وىنػػاؾ مقػػاييس تسػػتيدؼ قيػػاس الضػػغوط ، المينيػػة ، وىنػػاؾ مقػػاييس تسػػتيدؼ قيػػ

 ( 81،  2013) دايمي ،               لدى الطلاب... الخ. ةأكاديميمقاييس تستيدؼ قياس الضغوط ٔ

 الاحتراؽ النفسي لدى المعمميف :  -
   L " puisement Professionnel / Burnoutتعريؼ الاحتراؽ النفسي الاحتراؽ النفسي  -

جيػاد العصػبي  Maslash " ( 1982تعرفػو ماسػلاش  ( عمػى أنػو مجموعػة مػف الٔاعػراض التػي تشػمؿ الان
 بعػػدـ الرضػػا عػػف الكفػػاءة الذاتيػػة والإحسػػاسالشخصػػية،  يالتػػو احػػاسػػتنزاؼ الطاقػػة الانفعاليػػة، والتجػػرد مػػف 

والانجػاز فػػي المجػاؿ المينػػي، ويمكػػف أف تظيػر لػػدى الٔافػراد الػػذيف يػػؤدوف نوعػا مػػف الٔاعمػاؿ التػػي تقتضػػي 
 (  13، ص  2006،  مصطفى)القريوتي أميف الخطيب                            امؿ المباشر مع الناس .التع
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تػراؽ النفسػي بأنػو ( تعريفػا للاح 1987 ) Beverly  ، A  ، Potter  ، Ph . Dيقترح بفرلي وبوتر -
أعػػػراض الضػػػغوط  ض مػػػف، أو المرحمػػػة المأسػػػاوية المتطرفػػػة لمضػػػغوط ، ويعتبػػػره عػػػر  ئيػػػةالمحصػػػمة النيا
 بحػػرب داخميػػة ذاتيػػة ويبػػدأٔ عػػدـ القػػدرة عمػػى الحركػػة ، وتعقػػد الوضػػعية يػػوـ بعػػد يػػوـ ، ئجػػو النفسػػية أىػػـ نتا

، انفعػػالات الغضػػب ، الاحسػػاس بػػالعجز ، الانزعػػاج ، نقػػص  طإحبػػافػػي الشػػعور بالان  أعراضػػوتتمثػػؿ أىػػـ 
 (    Beverly  ، Potter  ، 1987.PI )                 الٔاداء ، الزيادة في استعماؿ الٔادوية والكحوؿ .
                                            

 (المعايير الفارلية بيف الضغط النفسي والاحتراؽ النفسي01يوضح جدوؿ رلـ )
 الاحتراؽ النفسي الضغط النفسي

 يشعر الفرد بالتعب
 يعاني مف القمؽ

ييؤدي لمشعور بعدـ الرضا الوظيف  
 يؤدي إلى تقمب المشاعر
 يؤدي إلى الشعور بالذنب

 يؤدي إلى صعوبة التركيز ونسياف أمور كثيرة
يؤدي إلى تزايد التغييرات الفيزيولوجية كضربات 

 القمب وارتفاع ضغط الدـ
 

 يشعر الفرد بالضغط المستمر
 يعاني مف التوتر الشديد

 يؤدي لمشعور بالممؿ والضيؽ مف العمؿ
لولاء الوظيفييؤدي للانتياء ا  

يؤدي إلى فقداف الصبر،  وعدـ الر بة في الحديث 
 مع الآخريف

 يؤدي إلى الشعور بلاحباط الذىني
 يؤدي إلى عدـ شعور الفرد بأنو كثير النسياف

نفسية اضطرابايؤدي إلى   
 

 (50ص  ، 2008 ، )الصيرفي محمد                                                                  
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 خلاصة الفصؿ

الضغوط النفسية مف اكثر العوامؿ اثارة لمتوتر و الصراع الداخمي الذي يظير في شكؿ اثارة سمبية تؤثر 
اردة التعاريؼ الو  أىـحاولنا في ىذا الفصؿ التطرؽ لمفيوـ الضغوط النفسية مبرزيف ، عمى حياة المعمـ

مصادر الضغوط النفسية و أنواعيا و  إلىكما تعرضنا ، التعريؼ الاجرائي و تحديد أبعاده  إلىوصولا 
 أسبابيا و أساليب مواجيتيا و تناولنا و أبرز النظريات المفسرة ليا .



 

 
 

 
 : الدراسة الاستطلاعيةالفصؿ الثالث

 تمهيد
 الاستطلاعية الدراسة -6
 كيفية بناء اداة الدراسة -2
 المنهج المستخدـ لمدراسة الاستطلاعية -6
 مجتمع الدراسة -4
 اداة الدراسة -7

 خلاصة الفصؿ
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 تمهيد

إف القياـ بأي بحث عممي يتطمب تتبع مجموعة مف الخطوات العممية والمنيجية مف أجؿ 
إلى نتائج أكثر مصداقية، وتعتبر الإجراءات المنيجية خطوة ضرورية في البحوث العممية فمف  الوصوؿ

خلاليا يتمكف الباحث مف جمع المعمومات والبيانات عف عينة بحثو، مع الاعتماد عمى بعض الخطوات 
 لموصوؿ إلى نتائج دقيقة.
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 الدارسة الاستطلاعية: -6

لأولى التي تساعد الباحث في إلقاء نظرة عامة حوؿ جوانب تعد الدراسة الاستطلاعية الخطوة ا
الدراسة الميدانية لبحثو، وتيدؼ الدراسة  الاستطلاعية إلى التأكد مف ملائـ  دراسة البحث والتحقؽ مف 
مدى صلاحية الأداة المستعممة في جمع المعمومات ومعرفة الزمف المناسب والمتطمب لإجرائيا، وتساعد 

لبحث إف كاف يتطمب ذلؾ والتعرؼ عمى إفراد العينة أي خصائص عينة  الدراسة  عمى بناء أداة ا
مراجع ومصادر وبيذا دراسات سابقة وما توفرت مف   والاطلاع عمى كؿ ما كتب حوؿ الموضوع مف

تعتبر الدراسة الاستطلاعية المرحمة التحضيرية لمدراسة ، ولذلؾ سنقوـ  بسمسمة مف المقاءات مع المعمميف 
 رفة مصادر الضغوط النفسية لدييـ لتمكف مف بناء أداة الدراسةلمع
 :كيفية بناء أداة الدراسة -2

ىدفت الدراسة الحالية إلى الكشؼ عف علاقة الضغوط النفسية لدى عينة مف معممي المرحمة 
 .الابتدائية
فسي انطلاقا مف فرضيات البحث و أىدافو  وما استخمصناه مف الموروث العممي لمضغط النو  

بحيث تتمتع ىذه ، موصوؿ الى أىداؼ الدراسة الحاليةكاف لزاما عمينا اختيار أداة ل، في الجانب النظري 
و مدى تلاؤميا مف حيث الخصائص مع ، و الأخذ بعيف الاعتبار طبيعة العينة ، الأداة بضوابط عممية

 .طبيعة الدراسة و أىدافيا 

و حجـ العينة ارتأينا اف تكوف أداة الدراسة عمى وبناءا عمى ىذا و مراعاة لطبيعة الموضوع  
 شكؿ استبياف و الذي يعتبر مف احد الوسائؿ الأساسية في جمع المعمومات عف أفراد العينة .

 المنهج المستخدـ لدراسة الاستطلاعية:-6

لذي يمكف بما أف دراستنا تيدؼ إلى معرفة الضغوط النفسية لدى معمميف المرحمة الابتدائية  فاف المنيج ا
لاف ىدؼ الدراسة ىو محاولة معرفة الضغوط  الاستكشافياستخدامو ليذا الغرض ىو "المنيج الوصفي 

                                                             النفسية عند المعمميف .
ادفة الى معرفة ىو عبارة عف مجموعة مف الاجراءات البحثية الي ستكشافي:*تعريؼ المنهج الوصفي الا

 (,2221278)شحاته،                          تقويـ الموضوعات الجديرة بالبحث في مجاؿ معيف. 
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  مجتمع الدراسة-4

مجتمع الدراسة ويضـ معمميف المرحمة الابتدائية بمدينة الوادي و تـ اختيار مدرستيف زكور 
وف في جمع المعمومات حوؿ موضوع فرحات الصغير و نصرات حشاني لما ابدوه مف استعداد لتعا

 الدراسة 

 الدراسة  أدوات-7

 الأسئمةالتي يتـ الاعتماد عمييا في ىذه الدراسة ىو الاستبياف ) وىو مجموعة مف  الأداة إف
الحصوؿ عمى بيانات تخص  إلىو ييدؼ ، المكتوبة تشمؿ موضوعا معينا ويعبر عنو المجيب كتابيا

الحصوؿ عمى ما يدور في ذىف الفرد مف قيـ و معتقدات  إلىييدؼ كما ، معمومات شخصية مثؿ الجنس
 .  اتجاىات و  يرىا

                                                         (666، 2222مزياف ،   )محمػد        لا (   ,( بند ويحتوي عمى بديلاف ) نعـ 45ويتكوف الاستبياف مف )
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 خلاصة الدراسة

المنيجية المتبعة في الدراسة الميدانية ابتداء مف  الإجراءات أىـ إلىىذا الفصؿ تطرقنا في 
الدراسة الاستطلاعية و ما تعكسو مف فوائد  إجراءات إلىالمنيج المتبع كإطار عاـ لمدراسة ثـ التطرؽ 

طبيعة  المستخدمة التي تتماشى و الإحصائية الأساليبو مف ثـ تحديد ، الأساسيةالدراسة  لإجراءتميد 
 الموضوع في معالجة البيانات المتحصؿ عمييا 
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التي  سنتحصؿ عمييا مف خلاؿ دراستنا المتعمقة في الضغوط النفسية  انطلاقا مف مجموع النتائج
نقدـ بعض الاقتراحات التي تتضمف حمولا مقترحة مف  أفارتأينا ، لدى معممي المرحمة الابتدائية والأداء

 .أخرىنيا اف تميد الطريؽ إجراء دراسات وبحوث عممية شأ
  التراحات
ومنو يمكف طرح الاقتراحات ، عمى ىذه الفئة الميمة في المجتمع أكثربغية تسميط الضوء  

  :التالية
  للأسرةتنمية الميارات الاجتماعية وتخصيص بعض الوقت لمراحة و الترفيو و الحياة الاجتماعية و  
 علاميةية وضع برامج تثقيف كيفية السمبية و  وأثارىاالمجتمع بالضغوط النفسية و مصادرىا  أفرادلنوعية  وان

 كذا توضي  العلاقة بيف الضغوط النفسية و الصحة النفسية .و ، التغمب عمييا
  أفابتعادىـ عف الروتيف الذي مف شأنو تحفيزىـ مف خلاؿ تجديد معارفيـ و تقديـ كؿ الدعـ لممعمميف و 

 صحتيـ النفسية .يضعؼ مستوى 
  الاختبارات النفسية مف أجؿ اختبار المعمميف ذوي الصحة النفسية عمى المقاييس و  أكثرالاعتماد

 مف اجؿ الرقي بالمجتمع .، المرتفعة 
  افضؿ مستويات الصحة النفسية . إلىلممعمـ مف اجؿ الوصوؿ بو  ةاللائق الظروؼ الملائـتوفير الجو
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 قائمة المصادر والمراجع
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 أولا: المراجع العربية

 (التكيػػػػػػػػؼ و الصػػػػػػػػحة النفسػػػػػػػػية لمطفؿ،طبعػػػػػػػػة2228بطرس،بطػػػػػػػػري حػػػػػػػػافظ.)الاردف :دار  عمػػػػػػػػاف، ،1
 .المسيرة لمنشر و توزيع

 ( ،دار الملايػػػػػػػيف، 3(، الرائػػػػػػػد: معجػػػػػػػـ الفبػػػػػػػائي فػػػػػػػي المغػػػػػػػة والٔاعػػػػػػػلاـ. )ط2225جبػػػػػػػراف، مسػػػػػػػعود ،)
 لبناف
 ( 2227الحسػػػػػػػػػػػػػػيني،عبد العزيػػػػػػػػػػػػػػز بػػػػػػػػػػػػػػف عبػػػػػػػػػػػػػػدا) 2.ضػػػػػػػػػػػػػػغوط الحيػػػػػػػػػػػػػػاة و التعػػػػػػػػػػػػػػايش معيػػػػػػػػػػػػػػا،ط، 

 السعودية:دار الكنوز اشبيميا
 ،ة العاممػػػػػػػة فػػػػػػػي الميػػػػػػػداف التعميمػػػػػػػي (.الضػػػػػػػغط النفسػػػػػػػي لػػػػػػػدى المػػػػػػػرأة المتزوجػػػػػػػ2213ناجيػػػػػػػة) دايمػػػػػػػي
 .سطيؼ جامعة فرحات عباس، رسالة ماجستير، علاقتو بالقمؽ،و 
 ،طبيعتيػػػػػا ،نظرياتيػػػػػا ،بػػػػػرامج لمسػػػػػاعدة الػػػػػذات  (.الضػػػػػغوط النفسػػػػػية1999ىػػػػػاروف توفيػػػػػؽ) الرشػػػػػدي(

 .مكتبة الناشر انجمو المصرية .القاىرة:في علاجيا (
 ( ،عمـ النفس الاجتماعي. عالـ الكتاب، القاىرة1972زىراف، محمد عبد السلاـ ،). 
 (الصػػػػػػػػػػػػػػػػػػحة النفسػػػػػػػػػػػػػػػػػػية و 2221الشػػػػػػػػػػػػػػػػػػاذلي،عبد الحميػػػػػػػػػػػػػػػػػػد محمػػػػػػػػػػػػػػػػػػد.) سػػػػػػػػػػػػػػػػػػيكولوجية الشخصػػػػػػػػػػػػػػػػػػية
 ،الاسكندرية: المكتبة الجامعية2،ط
 ،النفسية،القاىرة:دار المعارؼ(:الصحة 2223اشرؼ محمد و اميمة محمود،) الشربيني . 
 ( ،الضغط والقمؽ الاداري. 2228الصيرفي، محمد ،)حورس الدولية، الاسكندرية مؤسسة. 
 ( ،الضػػػػػػػػػغط النفسػػػػػػػػػي: مفيومػػػػػػػػػو، تشخيصػػػػػػػػػو وطػػػػػػػػػرؽ 1994الطريػػػػػػػػػري، عبػػػػػػػػػد الػػػػػػػػػرحمف سػػػػػػػػػميماف ،)

 .الصفحات الذىبية. الرياض (، مطبعة شكرة1علاجو ومقاومتو. ط)
 دارة الضػػػػػػػغوط التربويػػػػػػػة  اسػػػػػػػتراتيجياتلامة عبػػػػػػػد العظػػػػػػػيـ حسػػػػػػػيف، طػػػػػػػو عبػػػػػػػد العظػػػػػػػيـ حسػػػػػػػيف، سػػػػػػػ ان
 2226النفسية ،الطبعة الاولى ،دار الفكر ،عماف الاردف،و 
 عبػػػػػػد الرحمػػػػػػاف بػػػػػػف سػػػػػػميماف الطريػػػػػػري، الضػػػػػػغط النفسػػػػػػي مفيومػػػػػػو تشخيصػػػػػػو طػػػػػػرؽ علاجػػػػػػو 

 .1224، الرياض، 1ومقاومتو، ط
 ( ،ضػػػػػػػػغوط الحيػػػػػػػػاة 2223عسػػػػػػػػكر، عمػػػػػػػػي ،)(، دار الكتػػػػػػػػاب الحػػػػػػػػديث، 3طمواجيتيػػػػػػػػا. ) وأسػػػػػػػػاليب

 .الكويت
 ،الجزائر، ديواف المطبوعات الجزائرية (.مدخؿ الى عمـ النفس،1999مصطفى) عشوي . 
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 (موسوعة نفسية بيروت:دار مكتبة ىلاؿ1985 الب،مصطفى.). 
 ( ،دار 1(، معجػػػػػػـ عمػػػػػػـ الػػػػػػنفس والتحميمػػػػػػي النفسػػػػػػي. )ط1993فػػػػػػرج، عبػػػػػػد القػػػػػػادر طػػػػػػو وا خػػػػػػروف ،)

 رالنيضة العربية، مص
 (الضػػػػػػػػغط النفسػػػػػػػػي و مشػػػػػػػػكلاتو و اثػػػػػػػػره عمػػػػػػػػى الصػػػػػػػػحة 2228ماجػػػػػػػػدة،بياء الػػػػػػػػديف السػػػػػػػػيد عبيػػػػػػػػد.)

 .،الاردف:دار الصفاء1النفسية،ط
 (. مصػػػػػػػػادر الضػػػػػػػػغوط النفسػػػػػػػػية لػػػػػػػػدى المعممػػػػػػػػيف فػػػػػػػػي المرحمػػػػػػػػة 1998عويػػػػػػػػد سػػػػػػػػمطاف ),المشػػػػػػػػعاف

ركػػػػػػػز الثانويػػػػػػػة بدولػػػػػػػة الكويػػػػػػػت و علاقتيػػػػػػػا بالاضػػػػػػػطراب السػػػػػػػيكيولوجي المػػػػػػػؤتمر الػػػػػػػدولي الخػػػػػػػامس لم
 1998ديسمبر 3-1جامعة عيف الشمس ,الارشاد النفسي 

 (عمـ الاضطرابات السموكية،دمشؽ:مؤسسة النوري لمطباعة1986ميخائيؿ ،اسعد يوسؼ.). 
 ( ،دار المعرفػػػػػػػػػػػػػة 2(، معجػػػػػػػػػػػػػـ المصػػػػػػػػػػػػػطمحات التربويػػػػػػػػػػػػػة والنفسػػػػػػػػػػػػػية. )ط2221النجػػػػػػػػػػػػػار زينػػػػػػػػػػػػػب ،)

 المبنانية، لبناف
 ( ،2221الياشػػػػمي، لوكيػػػػا، بػػػػف زرواؿ فتيحػػػػة،) الاجيػػػػاد Stress. دار اليػػػػدى، عػػػػيف مميمػػػػة- 

 الجزئر
 ثانيا المذكرات والرسائؿ الجامعية

(.علاقػػػػػػػة الضػػػػػػػغوط النفسػػػػػػػية بػػػػػػػبعض المتغيػػػػػػػرات الشخصػػػػػػػية 2224عيػػػػػػػاش بػػػػػػػف سػػػػػػػمير) العنػػػػػػػزي، (1
 لػػػدى العػػػػامميف بمدينػػػة الرياض.رسػػػػالة مقدمػػػة اسػػػػتكمالا لمتطمبػػػػات الحصػػػوؿ عمػػػػى درجػػػة الماجسػػػػتير

 .امعة نايؼ العربية الامينةج في العموـ الاجتماعية.
(.الضػػػػػػػغوط النفسػػػػػػػية و علاقتيػػػػػػػا باحتياجػػػػػػػات اوليػػػػػػػاء امػػػػػػػور 2225فػػػػػػػرج ،عبػػػػػػػدا  و منػػػػػػػى حسػػػػػػػف) (2

،السوداف (،رسالة ماجستير ،جامعة الخرطوـ  . ير العادييف)المعاقيف حركيا بولاية الخرطوـ
راىػػػػا ي مصػػػػادو مسػػػػتوى الضػػػػغط النفسػػػػي و علاقتيػػػػا بػػػػالروح المعنويػػػػة كمػػػػا يحػػػػي محمػػػػد نػػػػدى ، (3

معممػػػػػػػػو وكالػػػػػػػػػة الغػػػػػػػػوث فػػػػػػػػػي منطقػػػػػػػػة نػػػػػػػػػابمس، رسػػػػػػػػالة ماجسػػػػػػػػػتير  يػػػػػػػػر منشػػػػػػػػػورة، جامعػػػػػػػػة النجػػػػػػػػػاح 
 1998نابمس،

 ثالثا: المجلات 
(.الضػػػػػغوط النفسػػػػػية و علاقتيػػػػا بكػػػػػؿ مػػػػػف الػػػػػذكاء و تأكيػػػػػد الػػػػػذات 1999سػػػػػمير عمػػػػػي ),ابػػػػو  زالػػػػػة  (1

 (.4) الجزء,(24عدد ),عيف شمس ,مجمة التربية و عمـ النفس ,و بعض السمات المرضية 
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(.مصػػػػػدر الضػػػػػغوط النفسػػػػػية لػػػػػدى معممػػػػػيف مديريػػػػػة 2223عمػػػػػاد ),عبػػػػػد الفتػػػػػاح والز مػػػػػوؿ ,خمفيػػػػػات  (2
 (  3التربية بمحافظة الكرؾ و علاقتيا ببعض المتغيرات.مجمة العموـ التربوية )

أىػػػػػػػػـ الاسػػػػػػػػتراتيجيات  كأحػػػػػػػػد(، البػػػػػػػػرامج الارشػػػػػػػػادية 2213دبػػػػػػػػاي، بػػػػػػػػوبكر، لعػػػػػػػػيس، اسػػػػػػػػماعيؿ، ) (3
راؽ النسػػػػػػػي فيمينػػػػػػػة التػػػػػػػدريس. مجمػػػػػػػة العمػػػػػػػوـ الانسػػػػػػػانية والاجتماعيػػػػػػػة، ع لمتخفيػػػػػػػؼ مػػػػػػػف حػػػػػػػدة الاحتػػػػػػػ

(12) 
(، الاحتػػػػػػػراؽ النفسػػػػػػػي لػػػػػػػدى عينػػػػػػػة 2226القريػػػػػػػوتي، ابػػػػػػػراىيـ أمػػػػػػػيف، الخطيػػػػػػػب، فريػػػػػػػد مصػػػػػػػطفى، ) (4

. مجمػػػػػػػة كميػػػػػػػة التربيػػػػػػػة، مػػػػػػػج بػػػػػػػالأردفالاحتياجػػػػػػػات الخاصػػػػػػػة  مػػػػػػػف معممػػػػػػػي الطػػػػػػػلاب العػػػػػػػادييف وذوي
 (23(، ع)21)

 رنسيةرابعا: المراجع بالف
1) .Rodgers, Caroline, (2009), Le Stress positif, mythe ou re  alite  ?. 
Macres 
2) Beverly. A, Potter. Ph.D, (1987), Preventing job Burnout- transfo 
ming work pressures into productivité. Library of Congress, USA. 
3) BioRICS, (2015), Positive and négatives stress. (site internet). 
4) Jacques, Thomas, Nollet, Daniel, (2001), Dictionnaire de 
psychothérapie cognitive et comportementale, Ellipses, France
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الضغوط النفسية التي تواجه معممي المرحمة الابتدائية استبانة  

 كــــــــــــــــــلاحــــــــــــالم

 

 عػػػػػػػامة : بيػػػػػانات

 الاسـ :

 العمر :

 الجنس :   ذكر         انثى 

 أخي المعمـ ، أختي المعممة :

أمامؾ استبانو تيدؼ لدراسة الضغوط النفسية التي تواجو معممي المرحمة الابتدائية 
 .ط نفسية قد تواجيؾ وقد لا تواجيؾوىي مكونة مف ضغو 

بصراحة وصدؽ وأمانة حسب إحساسؾ أرجو التكرـ بالإجابة عمى فقرات الإستبانة 
يستخدـ إلا لمدراسة العممية  وتأثرؾ بالمشكمة وكف واثقا أف كؿ ما تذكره موضع سرية ولا

 .فقط

 أماـ العبارة المناسبة .× ( الرجاء تعبئة البيانات التالية ووضع علامة ) 

 وشػػػػػػكراً لثقتػػػػػكـ وتعػػػػػاونكـ

 

 

 



 

 

 لا نعـ  الرقـ
لدى مف الإمكانات ما يكفي لإدارة عممي بشكؿ فاعؿأشعر بأف  1    
   أحس بأنني غير لادر عمى تحديد مطالب عممي 2
   أشعر بأنني لا أستطيع تحديد مستوى مسؤوليتي بدلة 3
   أحس بأنني لا أستطيع التنبؤ بما ينبغي أف ألوـ به 4
   كثير ما أستمـ مطالب متعارضة مف أكثر مف جهة في المدرسة 5
كثيرا ما أشعر بانزعاج حينما أحاوؿ التوفيؽ بيف متطمبات العمؿ والطلاب  6

 ومتطمبات العامميف
  

   أشعر بأنني أختمؼ مع المدير في وجهات النظر 7
   كثيراً ما أشعر بأف عممي متداخؿ مع حياتي العائمية 8
   أشعر أف هناؾ ضغوطاً تمارس عمي لتحسيف نوعية عممي 9
أف عممي أوسع مف إمكاناتي العاديةأشعر  12    
   أشعر أف العمؿ الذي ألوـ به أكبر مف مدى ثقتي بقدراتي المهنية 11
   كثيرا ما أشعر بأف الولت المعطى لي غير كافي لمقياـ بالمهاـ المطموبة مني 12
   أشعر بأف نموي المهني لا يكفي لمقياـ بالمهاـ المطموبة مني 13
لا أممؾ السيطرة عمى ضبط الوضع المدرسيأشعر بأنني  14    
   أشعر بأنني عمى اطلاع كاؼ بما يجري حولي بالمدرسة 15
   أشعر بأنني لا أشارؾ في القرارات التي تتخذ في المدرسة 16
   أشعر بأف إدارة المدرسة تتيح لي ولزملائي الفرصة لمنالشة الأمور 17
خذ آراء الهيئة التدريسية لبؿ القياـ بالأعماؿ كثيراً ما تقوـ إدارة المدرسة بأ 18

 المهمة
  

   أجد آذاناً صاغية لالتراحاتي التي ألدمها خلاؿ العمؿ 19
   كثيرا ما أشعر بأف جو المدرسة متوتر 22
   أشعر بأف المدرسة التي أعمؿ فيها تبعث عمى الإجهاد والتوتر 21
باط عند أدائهـ لعممهـأشعر بأف زملائي المدرسيف يشعروف بالإح 22    



 

 

   أشعر بأف الصفوؼ المكتظة تسبب لي إرهالا مضاعفا 23
   عدـ وجود الوسائؿ التعميمية المساعدة يزيد مف شعوري بالإحباط 24
   كثيراً ما أشعر بأف تعاممي مع فئة الطمبة يسبب لي الكثير مف الإجهاد 25
مشاكؿ الطلابيةكثيراً ما أشعر بإجهاد حينما أحاوؿ حؿ ال 26    
   أشعر بأنني راضٍ عف عممي 27
   أشعر بأف عممي له أهمية كبيرة بالمقارنة مع أمور حياتي الأخرى 28
   أعتقد بأنني سأختار عممي هذا لو أتيحت لي فرصة الاختيار مرة أخرى 29
   لا أنصح أصدلائي بالعمؿ في حقؿ التعميـ 32
نة التعميـ غير كاؼ عمى الإطلاؽأشعر بأف العائد المادي لمه 31    
   يقدر المدير لدرات المدرسيف ويشكرهـ في تحديد الأهداؼ والتنفيذ 32
   أشعر بأف المدير يتيح لممدرسيف الفرصة للابتكار والإبداع والتجريب 33
أشعر بأف المدير يعمؿ عمى تقوية أواصر الروابط الاجتماعية بينه وبيف  34

 المدرسيف
  

شعر بأف المدير يؤمف بمبدأ إدارة روح الفريؽ في المدرسةأ 35    
   أشعر بأف المدير يصر عمى اتخاذ القرارات منفردا ويترؾ لي التنفيذ فقط 36
   أشعر بأف المعمومات والإرشادات التي يقدمها لنا المدير كافية لنقوـ بأعمالنا 37
الأمر أشعر باف المدير يقدـ النصح والإرشاد إذا لزـ 38    
   أشعر بأف المدير غالبا ما يستمع إلي خلاؿ حديثي معه 39
   أشعر بأف المدير يقؼ إلى جانب المعمـ دائما 42
   أشعر بأف إمكانية الحوار المباشر مع المدير متاحة دائما 41
   أشعر بأف علالات العمؿ بيف الزملاء ودية ومتينة 42
ـ بعضا بعضأشعر بأنني وزملاء العمؿ نفه 43    
   أشعر بأف زملائي يقفوف إلى جانبي دائما 44
   أشعر بأف جميع المدرسيف يقدروف أهمية العلالات الشخصية فيما بينهـ 45

 

 

 



 

 
 

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

م بحمد اللهت  

 
 


