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تهدف الدراسة الحالية إلى الكشف عن مستوى الضغوط النفسية لدى معلمات التعليم  

الابتدائي, ومعرفة ما إذا كانت هناك فروق في الضغوط النفسية تعزى للحالة الاجتماعية 
( معلمة من مرحلة 70وعدد سنوات الخبرة, أجريت هذه الدراسة على عينة قوامها )

هم قصديا من بعض مدارس بلدية قمار)ولاية الوادي( خلال التعليم الابتدائي تم اختيار 
(, طبقت عليهم  أداة واحدة تم تبنيها وهي مقياس 2021-2020السنة الدراسية)

الضغوط النفسية, كما تمت الاستعانة ببعض الأساليب الإحصائية للوصول إلى نتائج 
والانحرافات صحيحة كالنسب المئوية واختبار الفروق)ت( والمتوسطات الحسابية 

 المعيارية, وتوصلت نتائج الدراسة إلى: 

 (.%46أن مستوى الضغوط النفسية لدى معلمات التعليم الابتدائي مرتفع بنسبة) -
ولا توجد فروق ذات دلالة إحصائية في الضغوط النفسية لدى معلمات التعليم  -

 الابتدائي تعزى لمتغير الحالة الاجتماعية.
دلالة إحصائية في الضغوط النفسية لدى معلمات التعليم  ولا توجد فروق ذات -

 الابتدائي تعزى لمتغير عدد سنوات الخبرة.

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Study summary 

The current study aims to reveal the level of psychological stress  
among primary education teachers, and to find out whether there are 
differences in psychological stress due to social status and the 

ar (Wadi number of years of experience. The municipality of gumm
2021), one adopted tool was -Souf) during the school year (2020

applied to them, which is the psychological stress scale, and some 
statistical methods were used to reach correct results such as 

and standard  percentages, differences test (T), arithmetic averages
deviations, and the results were reached The study concluded: 

The level of psychological stress among female primary education  - 
teachers is high by (46%). 

There are no statistically significant differences in psychological  - 
emale primary education teachers due to the variable of stress among f

social status.  

There are no statistically significant differences in psychological  -
stress among primary education teachers due to the variable number 
of years of experience 
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العصر التطوري الذي نعيش فيه, كما أنها من تعد الضغوط النفسية سمة من سمات 
الظواهر التي تتطلب من الإنسان التعايش والتعامل معها, خاصة عند المرأة العاملة 
لأنها تتقلد عدة ادوار في حياتها وبرزت في عدة ميادين ومجالات ومن بين هاته 

التدريس لأنها المجالات التي برزت فيها النساء بشكل كبير هو مجال التعليم أو مهنة 
تعتبر من أكثر المهن إثقالا بضغوط العمل نظرا لما تتطلب عليها من مسؤوليات ومهام 

 وأعباء بشكل مستمر عند معلمي المرحلة الابتدائية وبالأخص المعلمات.

وعليه يشير مفهوم الضغوط النفسية إلى الحالة التي يؤول إليها الشخص الذي يواجه  
لة من الزمن يشعر بالضغط نتيجة للتعرض لهذه المشكلات, إذ مشكلات معينة لفترة طوي

انه لا يتلقى خلال هذه الفترة الدعم اللازم من الغير, فينتابه الشعور بعدم الجدوى من 
هذا الوضع, وبالتالي قد لا يستطيع الفرد إن يتكيف مع الضغوط النفسية التي يدرك 

 (.2010بأنها مهددة)خنيش ليلى,

ذه الدراسة لتناول موضوع الضغوط النفسية لدى فئة  معلمات التعليم ومن هنا تأتي ه
الابتدائي لان من المعروف إن المعلمات احتللن مكانة هامة في العملية التربوية, إلا 
أنهن يواجهن العديد من المشكلات ويواجهن الكثير من المواقف الضاغطة  خلال 

بالتلاميذ أو الإدارة أو ما يتعلق بتعدد  تأديتهن لعملهن وهاته المواقف منها ما يتعلق
 الأدوار عليها والمسؤوليات وغيرها.

 وقد قسمنا البحث إلى جانبين :

      ب    ظ ي        : -1

 يحتوي هذا الجانب على ثلاثة فصول:  

قمنا بعرض موضوع الدراسة, من حيث الإشكالية  والتساؤلات      ل     ففي 
والفرضيات وأهمية البحث وأهدافه بالإضافة إلى التعاريف الإجرائية للمفاهيم وأيضا 

 الدراسات السابقة والتعليق عليها.



تطرقنا إلى الضغوط النفسية ويحتوي على: لمحة تاريخية على      ل   ث    أما في 
تعريفه, وعناصره, أنواعه ومصادره والنظريات المفسرة للضغط النفسي الضغط النفسي و 

 وأخيرا علاج الضغط النفسي والخلاصة.

تم فيه عرض معلم المرحلة الابتدائية مفهومه وأسس إعداد المعلم,     ل   ث  ث وفي 
 وخصائص المعلم الفعال, والدور التربوي للمعلم وحقوقه وواجباته.

     :     ب             -2

 يتكون الجانب الميداني من فصلين: 

 تطرقنا فيه إلى الإجراءات المنهجية للدراسة الميدانية.     ل     

والأخير قمنا بعرض وتحليل ومناقشة نتائج الدراسة التي تم التوصل     ل   ث    أما 
 إليها.
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 إ ك          س :  -1

 حتل ا ع ل     ة ه  ة ف  ح  ة الإ     ا  ع ص  خ صة   ح  ف  عص   شه  ا          

   ا تط  ات  ا تغ  ات  ا عة  ش  لة, تجعل    الإ     ا ت  ك بع له ف  ع ل ه     ا  

ه  ش ط الإ     ا   ظ  بح ث  جعل الإ     ق    على ت ف   ح ج  ته   شع  ا ف   بق  ت

     ته الاجت  ع ة ف  ا  جت ع, ف         ع ا ع ل     ب   ع ق  ات ا ف       لاته 

ا شخص ة ا  ختلفة  عل ه  حقق ا ف   ا  ج ح  ب  ت    ت ع  صحته ا  ف  ة      ه    

الا تق ا  ا  ف    ا ح  ة ا  ع  ة, إلا ا ه ق    اجه ا ف   إ   ء ع له  ج  عة    

     اقف  أ ق ت  ختلفة.ا ضغ ط ت ا  ف  ة ف

    ه    ب  ت ا ع       ا   ا  ت إ  ظ ه ة ا ضغ ط ه  ف  الأصل   عب  ة ع  ج لة   

   الا تج ب ت ا ج   ة  الا فع   ة ا  لب ة, تح ث ع     لا تت   ب  تطلب ت ا ع ل  ع 

ت     ق  ات     ئل  ح ج ت ا ف  ,  ه    ج   ف  ج  ع ا  ه   ا  ظ ئف, إلا إ  ش ته 

ف  ا  ه  ا   تبطة ب  خ   ت الإ     ة أ  تلك ا ت  تقتض  ا تع  ل  الاحت  ك ا  ب ش   ع 

ا ج ه  ,   ل: ا طب  ا ت   ض  ا  لاحة ا ج  ة  ا تعل  ...ا خ 

 .(2015,189)  زة لا سن,

     لا شك ف ه إ  ا    ا  ا ذ    ت فذ  عظ   قت الإف ا  ه     ا  ا تعل   ا ذ   قض    

ف ه ا ف     ع ت ط  لة  ه    ج  أع  ل  تطلب ته   ش  طه   ختلفة   قت أ ائه   ح   

  ب  ت    ضغ طه   ختلفة.

ة     ؤ    ته       تع  أ ض   ه ة ا تعل   إح ى ا  ه  الاجت  ع ة ا ض  طة  ظ ا        
  تطلب ته       ة أعب ئه , ب لإض فة إ ى ا تظ  ات  ت قع ت ا  جت ع    ا     ا  ه  ا ذ  
 لعبه ش  له     ه ه  ا   قل  ل ع فة    ج ل إ ى أخ   ه  ا   قل  ق  ات   ه  ات أب  ئه, 
 ل هذا  جعل بعض ا             اض   ع   ه ته        ط ئ    على ح  ته  

 تقبله  ا  ه             ه أ  ه ا  لب  على عط ئه    ف ءته  ف  الأ اء,   هذا ا  بب   
)  سف   بغ  الاهت    ب   عل   بصفة ع  ة  ا  عل ة بصفة خ صة  ف      ه   .

,     2006.) 

 
 تعتب  ا ضغ ط ا  ف  ة خط ا على ا  عل ,     ته     ا  ته   ه ته ب بب      شأ ع ه    

   ات  لب ة عل ه, تت  ل ف  ع   ا  ض  ا  ه  ,  ضعف   ت ى الأ اء,  عج ه ع     تأ

الابت     اخل   فة ا ت   س  شع  ه ب لإ ه ك ا  ف  ,  ضعف ا  افع ة  لع ل,     إ  

ه  ك  ص    اخ ى ت بب ا تف ع   ت ى ا ضغ ط ا  ف  ة   ى ا  عل   ,   ل  ظ ة 

ع   ا تشج ع, ب لإض فة إ ى ا  خل ا شه   ا   خفض ا  جت ع إ ى هذه ا  ه ة     ب ا  

 ل عل   ,     ب ا ح اف   ا علا ات  الا ت   ات الأخ ى  ا ع ا ل ا  تعلقة ب لا  اة, 
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    ة ا تش  ع ت  ا تعل   ت ا ت ب  ة,             الأعب ء  ا تح   ت ا ت    اجهه  

 (.476,2017 طع,)ف  س ق ا  عل       فعه  إ ى اعتب  ه   ه ة ض  طة

 إذا    تفحص   ح  ة ا   ظ  ة ا ت ب  ة ا ج ائ  ة,  ج  بأ ه  تتخبط ف  ا ع         

ا  ش  ل   اء تعلق الأ   ب    ا   ا بش  ة ا  ؤهلة, أ  ب  ه   ل ا ب  ا  ج ة أ  ب    ا   

هذا,  ا تق  ة ا ت     ال ظه  ه   ت    ف  ا  ح ط ا       بأط ا ه ا  لا ة إ ى      

ب          ل ا جه   ا  بذ  ة    ط ف ا جه ت ا  ص ة ف  ا    ات الأخ  ة, ف  لا    

أخذ   على  ب ل ا    ل ا   حلة الابت ائ ة,   ف   جل ا ع       ا   اقف ا ض  طة, 

   تف ع  ع لات ا    ب  ا ت  ب ا        ا تش   ا ع ف ا لفظ   ا ج    ب   

  فة ا ب ا ج ا   ا  ة  ع قص  ا   اع   ا     ة ا  خصصة  ه , ا  عل     ا تلا  ذ,   

 ا      الإض اب ت  الاعتص   ت ا  ت   ة  ع ت  طل ا جه ت ا  ع  ة ف  تح     ت ف ذ 

 ط  ب ا  ض ب       ه     ا  ش  ل ا ب  ا  ج ة  ا ت ظ   ة, ف ل هذه ا  ش  ل ا تح ت 

  ة   عل   ا   حلة الابت ائ ة بصفة  ش لت ضغ ط  ا ع  ت  لب  على ا صحة ا  ف

 .(192, ص2015)  زة  لأ سن,ع  ة.

 عل ه تتع ض  عل  ت   حلة ا تعل   الابت ائ   غ  ه     ا ع  ل   ف   ج ل ا تعل   إ ى    

    ة ا عبء عل ه  ب لإض فة إ ى أعب ء ح  ته  الأ   ة ا   ؤ   ة عل ه ,          تع ضه  

ا ج   ة     ه   ج ءت   ا ت    تط ق إ ى ا ضغ ط ا  ف  ة   ى إ ى ا ضغ ط ا  ف  ة  

  عل  ت ا تعل   الابت ائ .

  ب  ء على    تق  , تت  ل  ش لة ا   ا ة ف  ا ت  ؤلات ا ت   ة:  

      ت ى ا ضغ ط ا  ف  ة   ى  عل  ت ا تعل   الابت ائ ؟ -1

تع ى   تغ    هل ت ج  ف  ق  ذات  لا ة إحص ئ ة ف    ت ى ا ضغ ط ا  ف  ة -2

 ا ح  ة الاجت  ع ة؟

هل ت ج  ف  ق ذات  لا ة إحص ئ ة ف    ت ى ا ضغ ط ا  ف  ة تع ى   تغ   ع    -3

    ات ا خب ة؟.

  ف    ت      س : - 2

 . عل  ت ا تعل   الابت ائ    تفع   ت ى ا ضغ ط ا  ف  ة   ى -1

ا ح  ة  لا ت ج  ف  ق ذات  لا ة إحص ئ ة ف  ا ضغ ط ا  ف  ة تع ى   تغ   -2

 الاجت  ع ة.
لا ت ج  ف  ق ذات  لا ة إحص ئ ة ف  ا ضغ ط ا  ف  ة تع ى   تغ   ع      ات  -3

 ا خب ة.
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 أه  ف      س :- 3 

 ت    أه اف ا بحث ف :  

 ا  شف ع    ت ى ا ضغ ط ا  ف  ة   ى  عل  ت ا تعل   الابت ائ . -
ا تعل   الابت ائ  تبع   ع فة ا ف  ق ف    ت ى ا ضغ ط ا  ف  ة   ى  عل  ت  -

   تغ  ات) ا ح  ة الاجت  ع ة, ع      ات ا خب ة(.
 فت أ ظ   ا   ؤ     ف  ا تع  ل  ع   ض ع ا ضغ ط ا  ف  ة على   ت ى  -

ا  ؤ   ت ا ت ب  ة ا ج ائ  ة   ع فة أ ب ب   ص    هذه ا ضغ ط   ح   ة 

 ا تغلب عل ه 

 أه         س :- 4

ف  إ ق ء ا ض ء على   ض ع ا ضغ ط ا  ف  ة ف   ج ل ا ت ب ة  ت ه  ا   ا ة ا ح   ة  

ب لإض فة إ ى , بصفة ع  ة  ف     اس  فئة ا  عل  ت  ا   حلة الابت ائ ة بصفة خ صة 

إ  اء ا    تب ا ج  ع ة ب  ل هذه ا   اض ع  ا   ا  ت  ا بح ث الأ      ة ا  تصلة 

 لابت ائ ة.ب  ض ع ا ضغ ط ا  ف  ة   ى  عل  ت ا   حلة ا

   ت   ف  لإ   ئي   تغ   ت      س :- 5 

ه  عب  ة ع   ج  عة    الإح    ت  الا فع لات خ صة    غ ط   نفس  :  -

ب  ف  ,    خلا ه   شع  بإختلالات  ف  ة  عض  ة  ا ت   ت تب عل ه  ا ت ت  

ا ف    ا قلق  ع   الا تق ا    ل هذا   تج ع  ع ا ل  ف  ا ب ئة ا خ  ج ة أ     

 بذاته.
 .ا  عل ة ه  ا   أة ا ت  تق   بع ل ة ا تعل   ف   قت   ا ح         ل   : -

ا تعل   الابت ائ : ا ه ا   حلة الأ  ى      احل ا تعل   ا ت      به  ا طفل   ته  خ س   

   ات فف  هذه ا   حلة  ت  ا ت  ب ا طفل ا  ع  ف  ا  ه  ات الأ    ة  أ ل  ب  ئ 

 ا تعل      ح  ب  ا  ت بة  ا تعب  .

      س ت   س بق :- 6 

   ف  ا بح ث ا ت ب  ة     أه  ا خط ات ا  ئ   ة تعتب  ا   ا  ت ا   بقة   طلق  أ     

 ا ه  ة ا ت   ق   به  ا ب حث, لأ ه  ب   بة حج  الأ  س   ل ع ل,     أ ه  ت  ع  ا ب حث 

 ف  تحل ل ا  ت ئج ا ت  ت  ت صل إ  ه.

    خلال اطلاع   على بعض ا   ا  ت ا خ صة ب    ض ع   ظ ا  طب عة ا   ض ع  

ط ا  ف  ة   ى  عل  ت ا تعل   الابت ائ    ع ض أه  ا   ا  ت ا ت  ا ذ   ش ل: ا ضغ 
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تخ     ض ع    تهت  به  أ ض   ت ف ة  حل    ع ب      تط ق إ ى أه  ا  ت ئج ا ت  

 ت صلت إ  ه      ه     ع ض هذه ا   ا  ت:

 :      س ت     ب  : 6 -1
 

ا   ا ة ا تع ف إ ى ( بفل ط  , ه فت 2011  ا ة  ح    ب ح صلاح ا    ) -1

ا ضغ ط ا  ف  ة    ت ى  فه   ا ذات   ى  عل  ت ف  قط ع ا تعل   ا ح     

 ا ى بحث ا علاقة ب   هذه  -ض اح  ا ق س -ف       ة ا ت ب ة  ا تعل  

(  عل ة     عل  ت 153ا ضغ ط   فه   ا ذات,  ق  ت   ت ع  ة ا   ا ة   )

(ت  اخت   ه  2011-2010  ا   ا  )ا قط ع ا ح     ض اح  ا ق س ف  ا ع 

بط  قة ا ع  ة ا عش ائ ة ا طبق ة,  ق  ت  تطب ق الأ  ات ا ت   ة:  ق  س ا ضغ ط 

 ا  ف  ة    إع ا  ا ب ح ة   ق  س   ب     ث   فه   ا ذات.
ت صلت ا  ت ئج إ ى  ج   علاقة ب    ل    ا ضغ ط ا  ف  ة   فه   ا ذات  ا  

ا  عل  ت    ت  ت  طة,     تب   أ ض   ج   ف  ق    جة ضغ ط ا  ف  ة   ى

 ا ة إحص ئ   ب    ت  ط ت ا ضغ ط ا  ف  ة تع ى   تغ  ات    ات ا خب ة 

  تغ   ع   إف ا  الأ  ة   خل الأ  ة)  ج       ح    ب ح صلاح 

 ,ج(.2011ا    ,

(  لط ة ع   , ه فت ا   ا ة إ ى تق    2014  ا ة ح      عل  ا  ع   ة) -2

ضغ ط ا ع ل  علاقته  ب لا ت ا  ا ت ظ      ى  عل     ا س ا تعل      بع  

الأ      ا تحقق     ج   ف  ق إحص ئ ة ف  ضغ ط ا ع ل  الا ت ا  

ا ت ظ    تع ى   تغ  ات ا   ع  ا  ؤهل ا عل       ات ا خب ة,  ق  ت   ت 

ا ت   ة: إع ا  (  عل     عل ة  ق  ت  تطب ق الأ  ات 106ع  ة ا   ا ة    )

(  ف  ة,  اعت  ت على ا   هج ا  صف ,   ق  ت صلت 50ا تب  ه ت   ت    )

 :ا  ت ئج إ ى
 ج   ضغ ط ا ع ل ب  جة  ت  طة   ى  عل   ا تعل      بع  الأ       

 الا ت ا  ا ت ظ    ت ا ح ب   ا   تفع  ا  ت  ط ف  تق     ج  ه    ى  عل   

ج أ ض  إ ى  ج   ف  ق  ضغ ط ا ع ل ف   ل ا تعل  ,     أظه ت ا  ت ئ

ا  ح   , تبع    تغ  ات ا   ع, ا ع  ,    ات ا خب ة,   ج   علاقة   جبة 

 ط   ة ب   ظ  ف ا ع ل  الا ت ا  ا ت ظ     علاقة ع   ة  لب ة ب   ص اع 

 ,ت(.2014ا      الا ت ا  ا ت ظ   )    ة ب ت ح      عل  ا  ع   ة,
( ب     , ه فت ا   ا ة إ ى تع ف ا علاقة ب   2014   )  ا ة صب  ة  آخ -3

ا ضغ ط ا  ف  ة  ا ت افق ا  ه     ى  عل     عل  ت   حلة ا تعل   الأ     

( 688ت   ت ع  ة ا بحث     عل      عل  ت بلغ ع  ه ) ب ح فظة ا لاذق ة,
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 ة(  ق  ت  تطب ق الأ  ات ا ت   ة:  ق  س ا ضغ ط ا  ف  ة)   إع ا  ا ب ح

   ق  س ا ت افق ا  ه  ) أ ض     إع ا  ا ب ح ة(  ت صلت ا  ت ئج إ ى:
ا ه لا ت ج  علاقة إ تب ط ة ب   ا ضغ ط ا  ف  ة  ا ت افق ا  ه     ى إف ا    

ا ع  ة,  لا ت ج  ف  ق على  ق     ا ضغ ط ا  ف  ة  ا ت افق ا  ه    فق 

, 2014   ,   ص   ف ق,   تغ   ا ج س   تغ   ا خب ة) صب  ة فؤا ,  ح لة

359.) 

( بفل ط  , ه فت ا   ا ة إ ى ا تع ف 2015  ا ة ح    صطفى أب  عل ) -4

على   جة ا ضغ ط ا  ف  ة  علاقته  ب   ف ءة ا ذات ة ا     ة   ى  عل   

ا   ا س ا ح    ة ا      ة ف   ح فظ ت ش  ل ا ضفة ا غ ب ة ف  فل ط  ,     

  تغ  ات ا   ا ة ف    جة ا ضغ ط ا  ف  ة ه فت إ ى ا تع ف إ ى     ا

(  عل   7962 علاقته  ب   ف ءة ا ذات ة ا     ة,  ق  ت   ت ع  ة ا بحث    )

  عل ة    ج  ع  عل   ا   ا س ا ح    ة ا      ة اخت   ا ب  ط  قة ا ع ق   ة 

( ا تب  ه  ت صلت 367ا عش ائ ة,  ق  ت  تطب ق الأ  ات ا ت   ة: ت  ت   ع)

  ت ئج ا   ا ة إ ى:
 ج   علاقة إ تب ط ة ا ج ب ة ب   ا ضغ ط ا  ف  ة ب   ف ءة ا ذات ة,     تش      

أ ض  آ ة   جة  ت  طة    جة ا ضغ ط ا  ف  ة   ى  عل   ا   ا س ا ح    ة 

   جة   تفعة  ل ف ءة ا ذات ة ا     ة   ى  عل   ا   ا س,  اتضح أ ض   ج   

ا  ف  ة   ى  عل   تع ى   تغ   ا ج س  ص  ح  ف  ق ف    جة ا ضغ ط

  ة فأ   ,  26  ة فأ     ا ع    ص  ح     15الإ  ث,    ات ا خب ة  ص  ح 

      ح ة ا  ف ءة ا ذات ة  ج   ف  ق   ى  عل   تع ى   تغ   ا ج س  ا  ؤهل 

 , (.2015ا عل    ا ع  )   ة ح    صطفى أب  عل ,

ع اق, ه فت ا   ا ة إ ى ا تع ف على ( ب  2017-2016  ا ة خ ج ) -5

  ت ى ا ضغ ط ا  ه  ة   ى  عل  ت    ض الأطف ل  ا تع ف على   ت ى 

ج  ة ا ح  ة   ى  عل  ت    ض,  أ ض  ا تع ف على ا علاقة ب   ا ضغ ط 

ا  ه  ة  ج  ة ا ح  ة   ى  عل  ت    ض الأطف ل,  ق  ت   ت ع  ة ا   ا ة    

 ائ  ,  ت  تطب ق الأ  ات ا ت   ة: أع ت ا ب ح ة (  عل ة اخت   ا عش478)

 ق  س  لضغ ط ا  ه  ة, أ   الأ اة ا     ة تب ت ا ب ح ة  ق  س ج  ة ا ح  ة 

 ( ت صلت  ت ئج ا بحث إ ى:2015  ب  ك)
إ   عل  ت ا    ض    ه  ضغ ط  ه  ة,  ا   عل  ت    ض الأطف ل    ه  

 ى إ  ا علاقة ب   ا ضغ ط ا  ه  ة ا خف ض ف  ج  ة ا ح  ة,  ت صلت أ ض  إ

 (.106, 2016-2017 ج  ة ا ح  ة علاقة ع   ة )    ب خ ج , 

( ب لأ   , ه فت ا   ا ة إ ى ا  شف ع    ت ى 2017)  ا ة ق  طع -6

ا ضغ ط ا  ف  ة   ى ا  عل     فحص ا ف  ق ب    ت  ط ت ا ضغ ط ا  ف  ة 

  ا علاقة ب   ا ضغ ط ف  ض ء بعض ا  تغ  ات, ب لإض فة إ ى ا  شف ع
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(  عل   370ا  ف  ة  ا  ض  ع  ا ح  ة    ه ,  ق  ت   ت ع  ة ا   ا ة   )

  عل ة ت  اخت   ه  ب  ط  قة ا عش ائ ة,  ت  تطب ق الأ  ات ا ت   ة:  ق  س 

 ا ضغ ط ا  ف  ة   ق  س ا  ض  ع  ا ح  ة,  ت صلت ا  ت ئج إ ى:
  ة   ى ا  عل         أش  ت  ج     ت ى  ت  ط    ا ضغ ط ا  ف    

ا  ت ئج أ ض  إ ى إ  ا ضغ ط ا  ف  ة   ى ا ذ    اعل    ه    ى الإ  ث    ى 

ا خب ة ا قص  ة اعل    ه    ى ا خب ة ا  ت  طة  ا ط  لة,  أ ض     تظه  

ف  ق ف  ا ضغ ط ا  ف  ة تع ى  لح  ة الاجت  ع ة,  أش  ت ا  ت ئج إ ى  ج   

ا ضغ ط ا  ف  ة   ى ا  عل     ا  ض  ع  ا ح  ة) ف اس علاقة ع   ة ب   

 (.475, 2017ق  طع,
      س ت     ل  : 2-6

( ب  ج ائ , ه فت ا   ا ة إ ى ا تع ف على ا ف  ق ف  2009  ا ة خ  ش ) -1

ا تع  ل أ  اع ا ت ات ج  ت   اجهة ا ضغ ط ا  ف  ة ا ت   ع  ش  عل  ا ط   

الابت ائ   ذ ك ح ب  تغ   ا ج س  ا ح  ة ا ع ئل ة  ا خب ة ا  ه  ة ببعض ا   ا س 

(  عل     عل ة,  ق  ت  60  ا ة    )الابت ائ ة ب    ة ا  ا  ,  ق  ت   ت ع  ة ا 

تطب ق الأ  ات ا ت   ة: ا تب  ه  لضغ ط ا  ف  ة,  ا تب  ه ا ت ات ج  ت   اجهته  ت  

ب  ؤه   ب لاعت    على ا   ا  ت ا   بقة  بعض    ذج الا تب    ت ف  ا ب ئة 

 ا ع ب ة,  ت صلت ا  ت ئج إ ى:
 ج   ف  ق ذات  لا ة إحص ئ ة ف  ا تخ ا  الا ت ات ج  ت ا    ض ة  ح ل      

ا  ع ف ة   ص  ح ا ذ    ح ب  تغ   ا ج س,  ه  ك ف  ق ف  ا تخ ا  

الا ت ات ج  ت ح ل ا  ع ف ة  ص  ح ذ   ا خب ة ا ط  لة تبع    تغ   ا خب ة,     

 ت ا ضغ ط ا  ف  ة ح ب تب   أ ض  ه  ك اختلاف ف  ا تع  ل بعض ا ت ات ج 

  تغ   ا ج س  ا ح  ة ا ع ئل ة  ا خب ة ا  ه  ة) خ  ش   لى

( ب  ج ائ , ه فت ا   ا ة إ ى ا تع ف على طب عة ا علاقة 2011  ا ة عق   ) -2

ب   ا ضغط ا  ه    ا تج بة ا قلق   ى  عل   ا ت ب ة ا خ صة ب لا ت   ط ف 

 ا ة إحص ئ   ب   ا قلق   ل بع       ب ج ب ع    ج,     إذا    ت ه  ك علاقة

إبع   ا ضغط ا  ه     ذا  ع فة ا ف  ق ف    ت ى ا ضغط ا  ه    ا قلق   ى 

(  عل     عل ة  اخت   ا 117هؤلاء ا  عل   ,  ق  ت   ت ع  ة ا   ا ة   )

ب  ط  قة ا عش ائ ة,  ق  ت  تطب ق الأ  ات ا ت   ة:  ق  س ا ضغط ا  ه    ل عل    

.  J.ATAYLOR( 1951(   ق  س ا قلق ا ص  ح ل )2010   )   ص

  ت صلت ا  ت ئج إ ى:
ت ج  علاقة إ تب ط ة   جبة ب   ا ضغط ا  ه    ا قلق,  أ ض   ج   علاقة   

إ تب ط ة   جبة ب   ا قلق   ل بع     إبع   ا ضغط ا  ه  ,      ضحت ا  ت ئج 

  قلق ح  ,  ا ه لات ج  ف  ق ذات أ ض  إ   عظ   عل   ا ت ب ة ا خ صة  ع      

 لا ة إحص ئ ة ف    ت ى ا ضغط ا  ه   تبع    تغ   )ا   ت ى ا عل  ,   ع إع قة 
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ا تل  ذ(  لا ت ج  ف  ق ف    ت ى ا ضغط   ى  عل   ا ت ب ة ا خ صة تبع    تغ   

 (.2011, 233الأق   ة )عق   أ   , 

ى  ع فة ا ف  ق ف    ت   ت ( ب ه ا , ه فت ا   ا ة إ 2013  ا ة ش  ط ) -3

 200ا ضغ ط ا  ه  ة ب   ا      ت  ا    ض ت,  ق  ت   ت ع  ة ا   ا ة    

(     ة,  ا تخ  ت ا ب ح ة ا   هج 100(    ضة  )100ا  أة ع  لة   ه  )

ا  صف   تطب ق الأ  ات ا ت   ة: ا تب     لضغ ط ا  ه  ة    إع ا  ا ب ح ة, 

  ت صلت ا  ت ئج إ ى:
 ج   ف  ق  ا ة إحص ئ   ف    ت   ت ا ضغ ط ا  ه  ة ب   ع  ت  ا      ت   

 (.85, 2013 ا    ض ت ا  ت  ج ت  ص  ح ا    ض ت) ش  ط  خ  ة, 

(, ه فت هذه ا   ا ة إ ى ا تع ف على ا علاقة ب   2014  ا ة إب اه   ) -4

ب  قط ع  ا ضغ ط ا  ه  ة  ا ت افق أ   اج    ى ا    ض ت  ا  عل  ت ا ع  لات

( ا  أة 130ا ع     ب ائ ة ط  قة  لا ة ب   ة,  ق  ت   ت ع  ة ا   ا ة    )

 عل ة اخت   ا بط  قة عش ائ ة,  ق  ت  تطب ق  65   ضة,   65ع  لة   ه  

الأ  ات ا ت   ة: ق  ت ا ب ح ة بب  ء  تطب ق  ق  س ا ضغ ط ا  ه  ة   ق  س ا ت افق 

 أ   اج ,  ت صلت ا  ت ئج إ ى:
 ج   علاقة إ تب ط ة ع   ة ب   ا ضغ ط ا  ه  ة  ا ت افق أ   اج   ل   ض ت 

 ا  عل  ت,     ت ج  علاقة ع   ة أ ض  ب   ا ضغ ط ا   تجة ع  طب عة ا ع ل 

  ا ت افق أ   اج   ل   ض ت  ا  عل  ت.

    ا ه ت ج  ف  ق ب   ا    ض ت  ا  عل  ت ف  ا ضغ ط تع ى إ ى ا  ه ة  لا  

ف  ق ذات  لا ة إحص ئ ة ب   ا    ض ت  ا  عل  ت ف  ا ت افق أ   اج )  ت ج 

 (.2014إب اه    أ   ء, 

( ب  ج ائ , ه فت ا   ا ة  لتع ف على   ت ى ا ضغ ط 2015  ا ة الأح  ) -5

ا  ه  ة   ى  عل   ا   حلة الابت ائ ة ف   لا ت  ا بل  ة  ت ب  ة  ا  شف ع  

, ب لإض فة إ ى تح      ت ى تق    ا ذات ا   ج   ا  ص    ا   ببة  هذه ا ضغ ط

  ى هذه ا فئة  ا تع ف على طب عة ا علاقة ب    تغ    ا ضغ ط ا  ه  ة    ت ى 

(  عل ة   عل ة,  ت صلت ا  ت ئج 115تق    ا ذات,  ق  ت   ت ع  ة ا   ا ة   )

 إ ى:
  ه  ب بب  ج   ضغ ط  ه  ة   تفعة   ى  عل   ا   حلة الابت ائ ة تظه   

 ص     تعلقة ب ل    أعب ء ا  ه  ة  ظ  ف ا ع ل  ا تلا  ذ  أ    ء أ   ه , 

 أش  ت أ ض  ا  ت ئج إ ى  ج     ت ى   خفض    تق    ا ذات   ى  عل   

ا   حلة الابت ائ ة      تب    ج   علاقة إ تب ط ة ع   ة ب    ص    ا ضغ ط 

 (.188, 2015ا  ه  ة  تق    ا ذات) الأح   ح  ة, 

(, ه فت ا   ا ة إ ى ا  شف ع  ا علاقة ب   ا ضغ ط 2019  ا ة ع    ) -6

ا  ه  ة  ا ت افق ا  ف     افع ة الا ج     ى أ  تذة ا   ا  ا عل  ة ف    حلة ا تعل   
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ا       ببعض          لا ة ا    لة,   ذ ك ا تع ف على ا ف  ق ا  ع   ة,  ق  

( أ ت ذ  أ ت ذة اخت   ا ب  ط  قة عش ائ ة طبق ة, 273ت   ت ع  ة ا   ا ة    )

 ت  تطب ق الأ  ات ا ت   ة: ا تب    ا ضغ ط ا  ه  ة  ا تب     افع ة  لا ج   

  ق  س ا ت افق ا  ف  ,  ت  ا تخ ا  ا   هج ا  صف  الا تب ط ,  ت صلت إ ى 

 ج لة    ا  ت ئج  ذ     ه :
  ا  ا عل  ة   تفع   ذ ك   ت ى ا ت افق   ت ى ا ضغ ط ا  ه  ة   ى أ  تذة ا 

ا  ف     افع ة  لا ج      ه    تفع,  لا ت ج  ف  ق ذات  لا ة إحص ئ ة ب   

ا ضغ ط ا  ه  ة  ا ت افق ا  ف     ى الأ  تذة,  ت ج  علاقة إ تب ط ة ب   ا ضغ ط 

 ,ج(.2019ا  ه  ة  ا  افع ة  لا ج     ى أ  تذة ا تعل   ا      )  ل   ع    , 

   ت ق ب على      س ت   س بق :- 7

بع  الاطلاع على ا   ا  ت ا   بقة ا ت   ب عتب  ه  ذات صلة ب  ض ع ا   ا ة, لاحظ     

إ    ض ع "ا ضغ ط ا  ف  ة أ  ا  ه  ة"   ل اهت    ا ع       ا ب ح     حل    ع ب   ف  

ا ح        على قط ع ا تعل   ج  ع  ج لات ا ح  ة خ صة ف   ج ل ا ع ل,  ب   إ  ا بحث 

 ف    حلته   حلة ا تعل   الابت ائ  ق   قف   على  ج  عة    ا   ا  ت خ  ت هذا 

ا قط ع  ه ته ا   حلة, ف عظ  ا   ا  ت ت    ت   ض ع ا ضغ ط ا  ف  ة إلا أ ه  ت  عت 

ش  ط  ف  ت    ه   ل تغ  ات ا  تعلقة ب  ع   ت ا      ة    ا ة) ح       ق  طع   

    ه..(  ف  ح   أخ  اهت  بعض ا ب ح    ب   شف ع    ت   ت ا ضغ ط ا  ف  ة 

 ا  ه  ة ا ت   ع      ه  ا  عل     ا ع  ل   ف   لك ا تعل      ا ة)  ل   ع        

ح  ة الأح  ,  ق  طع,  ش  ط  خ  ة(  ت صل إ  ا  عل     تع ض   إ ى   ت ى ع ل 

  ة,     ت صل أ ض  إ ى إ  ه  ك ف  ق ب   ا ذ     الإ  ث    ا ضغ ط ا  ف  ة  ا  ه

  ا خب ة ا  ه  ة  ا ح  ة الاجت  ع ة.

أ      ح ث أ  ات ا   ا ة فق      الاختلاف  اضح  ف  ا   ا  ت ا   بقة   ه     

ا تخ   أ اة  اح ة ف    ض عه    ه     ا تخ   أ ات    ذ ك ح ب  تغ  ات   ا ته  , 

ث ا ح    فق  اعت     على أ اة  اح ة  ه   ق  س ا ضغ ط ا  ف  ة,       ح ة إ   ف  ا بح

الأ    ب الإحص ئ ة  ل ا   ا  ت أج عت ب  تخ ا  ا  ت  ط ت ا ح  ب ة  اختب  )ت( 

,  ت  ا تخ ا  ا   هج ا  صف  بأ  اعه ب عتب  ه  لاء  SPSS ب    ج ا ح    الإحص ئ ة 

 أه اف ا   ا  ت    ض عه .
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  لاص    فصل:

ف  هذا ا فصل ت  ا تط ق إ ى إش    ة ا   ض ع   ذ ك ص   ة ت  ؤلاته   ف ض  ته   

 أ ض  ت  ا  قف على ضبط  ف ه    أه  ة  أه اف ه ته ا   ا ة,     تط ق   على 

ا   ا  ت ا   بقة ا ت     تف     ه   ت    ب   بة ا ق ع ة ا ت   ب ى عل ه .
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          ي ي                    ط       : -1

( تطورا وذلك عبر فترات من الزمن، فهذه الكلمة مشتقة من stressشهدت كلمة الضغط )  
( وهي تعني شد، ضيق أو ربط أي الاحتضان الشديد للجسد stringerالكلمة اللاتينية ) 

الاحتضان لا يجب أن يكون الشعور فيه متبادل، بل على العكس  بواسطة الإطراف  وهذا
 يكون مما يؤدي إلى الاختناق الذي يعتبر مصدرا للقلق. 

والتي  Distresseفي حين يري البعض إن المصطلح مشتق من الكلمة الفرنسية القديمة 
إلى  تشير إلى معنى الاختناق والشعور بالضيق أو الظلم، وقد تحولت في الانجليزية

Stress  والتي أشارت إلى معنى التناقض . والمصطلح في الأصل قد استخدم للتعبير عن
معانات وضيق أو اضطهاد. وفي الانجليزية الحديثة ظهرت الحاجة لوجود مصطلح يعني 

في آن واحد وذلك لوصف الألم الكامن  Emphasisوالتوكيد  pressue معنى الضغط
ط" وأيضا الاعتدالية المتضمنة في الكلمة الثانية "التوكيد" . والمتضمن الكلمة الأولى "الضغ
ليعطي هذا المعنى، وفي الأدب التكنيكي فقد    Stress   وعبر الوقت استخدم مصطلح 

 .معنى التوكيد على الشيء Stressكان الإجماع إلى إعطاء مصطلح 

صف المشقة أو وفي القرن الرابع عشر استخدم مفهوم الضغط بطريقة أكثر عمومية لي
 .الضيق أو الشدة

في القرن الثامن عشر يشير للضغط بضغط الجسم الثانوي   HOOKوبعد ذلك نجد الباحث 
تحت تأثيره قوة خارجية وهي قوة تمكن من تشويه هذا الجسم , ليس بإرجاعه إلى أصله 
 فحسب بل بتحويله بسبب ضعفه , إذا عرفت كلمة ضغط في الفيزياء  للدلالة على قوة

 .الممارسة على مادة ما 

 fight orأول من وصف مصطلح  المواجهة أو الهروب )  walter canonويعتبر 
flight من جانب إن استجابة الهجوم أو الهروب هي طريقة للتكيف , سلوك تكيفي  لأنها )



26 
 

تعين الكائن على إن يستجيب بسرعة للتهديد , وخلص إلى القول من جانب أخر إن الضغط 
ي بالكائن إلى إن يغير من آلاء الوجداني والفسيولوجي, وقد يؤدي إلى مشاكل طبية قد يؤد

مع الوقت, حينما لايستطيع الكائن إن يهاجم ويتعرض إلى خطر مستمر فان حالة التهيج 
 د لأرضية خصبة لحدوث مشاكل صحية الفسيولوجي قد تستمر دون انقطاع الأمر الذي يمه

من أشهر الباحثين الذين ارتبطت أسماؤهم بموضوع الضغوط ,   Hans seleyويعتبر 
ويعرف باب الضغط . ويرجع الفضل إلى  كتاباته ومحاضراته في تعريف الجمهور 

والباحثين, وبخاصة في المجال الطبي بتأثير الضغوط على الإنسان , وأفضل مساهمة له 
الضغط في البداية بأنه  , وقد عرف1956حول موضوع الضغط هو كتابه الذي أصدره عام 

 (.2016، 76)       ز ق _   ر الناتجة عن العوامل الضاغطة .الآثا

    يف     ط        :   -2

الضغوط النفسية والانفعالية تؤثر في توافق لإنسان النفسي و الاجتماعي وتؤثر على 
بعيدا لفترات الزوجين المنفصلين, وكذلك على الأبناء, أو موت احد إفراد الأسرة, أو سفره 

طويلة, أو ترك العمل, أو كثرة الانتقال, وما يتبع ذلك من فقدان الصداقات والشعور بالوحدة 
والعزلة  النفسية والاجتماعية في المجتمع الذي يقيم فيه حديثا , كل هذه العوامل لاشك أنها 

 .تمثل ضغوطا على الفرد والأسرة

النفسي " , فهو إحساس شخصي وغير  يجد العلماء صعوبة في تعريف " الضغط 
 موضوعي, هل هو الألم ؟ التعب ؟ الخوف ؟ الخزن ؟ أو حتى النجاح ؟ الفرح..

" الضغط النفسي " هو إذا ردة الفعل على موقف نشعر انه يهدد عاداتنا ويجعلنا نعيد النظر 
 .(8) .  ب         , في حياتنا بمحاولة تأقلم لهذا الموقف 

أنه حالة توتر تصيب الفرد قد تكون بسيطة وقد تكون عميقة, وتعد حالة ويعرف أيضا ب 
الضغط النفسي قوة محركة تشتمل على الجانب النفسي الاجتماعي, وتتأثر بالعوامل البيئية 
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المحيطة, ويعتمد إدراك الفرد للضغط النفسي من خلال قدرته على التكيف مع الضغوط 
 .(2015, 834)             ي, 

رف الضغوط إجمالا بأنها العلاقة بين الفرد والبيئة التي يرى الفرد أنها تفوق أو تقل عن _ تع
مكاناته وتهدد رفاهيته النفسية.   قدراته وا 

بين المتطلبات التي ينبغي  فهو الحالة التي يظهر فيها تباين ملحوظ Stressكذلك الضغط 
 إن يؤديها الكائن الحي، وقدرته على الاستجابة لها. 

إلى إن الضغط عبارة عن مجموعة من الإعراض تتزامن مع التعرض  Selycوأشار سيلي 
لموقف ضاغط، وهو استجابة غير محددة من الجسم نحو متطلبات البيئة، مثل التغير في 

 الأسرة أو فقدان العمل أو الرحيل والتي تضع الفرد تحت الضغط النفسي. 

تحدثها الفروق الفردية  بين الإفراد وتسهم وعرف الضغط النفسي بأنه استجابة تكيفيه 
العمليات النفسية فيها، لهذا فهي تنتج عن أي حدث بيئي أو موقف أو حادثة، وتحتاج إلى 
مزيد من الجهد النفسي والجسدي الفيزيائي للفرد. أن هذا التعريف يركز على دور الظروف 

)      ليها الضغوطالبيئية كسبب في إحداث الضغط، وهذه الظروف هي ما يطلق ع
   (2008، 20.         ء      ، 

الضغط بأنه " التوقع الذي يوجد لدى الفرد حيال عدم    Gamelchيعرف ولتر جملش 
القدرة على الاستجابة المناسبة لما قد يتعرض له من أمور أو عوارض قد تكون نتائج 

 استجابتنا لها غير موفقة وغير مناسبة " .

 الضغط النفسي استجابة تتكون من ثلاث مراحل:ويرى سيلاي إن   

الأولى: مرحلة التحذير أو الصدمة وفيها تنشط العضوية لمواجهة التهديد وتقوم بإفراز 
الهرمون ويتسارع النبض, والتنفس ويصبح فيها الشخص في حالة أهبة واستعداد للمواجهة 

 والهروب.
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 قاومة التهديد.الثانية: مرحلة المقاومة حيث تعمل العضوية على م

الثالثة: مرحلة الإنهاك وتحدث عند الفشل في التغلب على التهديد واستمرار الضغط النفسي 
لفترة طويلة, مما ينجم عنه استهلاك العضوية لمصادرها الفيزيولوجية مما يؤدي إلى الانهيار 

 .(2007, 34)        بك ,الجسمي أو الانفعالي

(: بأنه مجموعة من المؤثرات غير السارة التي يقيمها 1983) Davidoofعرفه دافيدوف   
الفرد على أنها تفوق مصادر التكيف لديه , وتؤدي إلى اختلال في الوظائف النفسية 

 والفزيولوجية .

(: هو أي تغير داخلي أو خارجي من شانه إن يؤدي إلى 1998وعرفه عبد الستار ابراهيم )
ارة اخرى تمثل الإحداث الخارجية بما فيها ظروف استجابة انفعالية حادة ومستمرة , وبعب

العمل أو التلوث البيئي أو السفر والصراعات الأسرية , ضغوطا مثلها مثل الإحداث الداخلية 
                   (.                                                                 2013, 40)  ي    ي   ,كالإصابة بالمرض أو التغيرات الهرمونية 

:الضغط هو رد فعل منعكس عصبي  Louis Crock( 1997يعرف لويس كروك )
بيولوجي نفسي منذر بالخطر دفاع الفرد ضد أي اعتداء أو تهديد أو أي وضعية مفاجئة , 
فهو مفهوم فيزيولوجي مناسب لوصف مايحدث داخل العضوية عند مواجهتها لاعتداء أو 

                                                       (.2012, 50)  ب     ب ح, تهديد

وعرفه ) خليفات والزغلول ( بأنه " حالة نفسية وجسدية ناجمة عن مواجهة الفرد لحوادث بيئة 
مزعجة تؤدي إلى شعوره بالتهديد وعدم الارتياح . كما عرفه )ابراهيم( بأنه" تغير داخلي أو 

, 295)أ      ي        , إلى استجابة انفعالية حادة ومستمرةخارجي من شانه إن يؤدي 
2017.)                                                          

(: هي كل مايواجهه الفرد من في حياته من عوائق 166, 2014تعريف القصبي )
حداث حياتية  ضاغطة تفوق طاقته على احتمالها,  ويعجز عن إيجاد  وصعوبات ومواقف وا 
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الحلول المناسبة لها, الأمر الذي يشعره بحالة من الإجهاد وعدم الارتياح النفسي وقد يؤدي 
 (.                                                                                2016, 117ذلك إلى اعتلال صحته الجسمية والنفسية )حاج شتوان, محمد بلقاسم, 

من يرى أنها تعني " الشدة والمحنة والقوة, والحزن والبلاء والإجهاد والكرب  _ ومنهم
   (.2010, 678")      لله     ي  , والضائقة

( بان الضغط النفسي هو: "تجربة ذاتية تحدث 1991 :180) Sizlakiوورد في سيزلاكي  
ة أو المنظمة أو الفرد اختلال نفسيا أو عضويا لدى الفرد وينتج عن عوامل في البيئة الخارجي

 نفسه."    

( فتعرف الضغط بأنه: 2012 :03) Caroline Levasseurإما كارولين ليفاسور 
"مجموعة من الاستجابات الصادرة عن الفرد عندما تواجه وضعيات تتطلب منه مجهود 

                            (.                                         2017, 62للتكيف معها") عريس نصر الدين, 

_ يرى فونتانا إن الضغط عبارة عن العنصر المجدد للطاقة التكيفية لكل من العقل والجسم, 
فإذا كانت هذه الطاقة يمكنها احتواء المتطلبات وتستمتع بالاستثارة المتضمنة فيها فان 

تستطيع ذلك, وان وجود الضغط يكون مقبولا ومفيدا , إما إذا كانت الطاقة التكيفية للفرد لا
)        ى الاستثارة يضعفها فان الضغط لا يكون مقبولا , ويكون غير مفيد  بل وضار

 ,          22 ,2006.)   

           ط        :  -3

هناك ميل مشترك بين تعريفات الضغط النفسي , لاعتبار إن الضغط النفسي يتكون من 
 ثلاث مكونات أساسية هي كالأتي :

عنصر المثير " القوى الضاغطة " يشمل متطلبات موقفية تحتاج إلى تكيف فردي  -
معها , قد تأتي من الفرد أو من المنظمة أو من البيئة , مثال ذلك : عبء العمل , 

 الصراع ... الخ
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عنصر الاستجابة " يتكون من ردود الفعل الفسيولوجية والنفسية والسلوكية للضغوط   -
 والقلق.مثل : الإحباط 

عنصر التفاعل يكون بين المدير والفرد, وتعكسه عمليات إدراك الفرد وتقييمه لطبيعة  -
) الضغط وديناميكيات وأثارها, ولقدرتها على التعامل معها , والسيطرة عليها واحتوائها

 .(2018, 84,85  ي     زى    ش, 

  أ   ع     ط        :  -4

الضغط النفسي وماهية, فأنهم قد اختلفوا أيضا في  كما اختلف العلماء في تحديد طبيعة
 تحديد أنواعه : 

 ( إلي نوعين من الضغط النفسي هما :Selye, 1976فيشير سيلي )

" وهذا يزيد من حجم المتطلبات على  Bad stressالضغط النفسي السيئ "   -1
 " مثل فقدان عمل أو فقدان عزيز . Disteressالفرد ويسمى كزللك الألم " 

" وهذا يؤدي إلي إعادة التكيف مع  Good steressلضغط النفسي الجيد " ا  -2
 الذات أو البيئة المحيطة كولادة طفل جديد أو سفر في عمل .

ضافة إلى هذين النوعين تحدثت سيلي عن نوعين آخرين من الضغوط وهما :  وا 

" :  وهو الضغط الناتج من تراكم  Hyper stress الضغط النفسي المرتفع "  -3
الإحداث المسببة للضغط النفسي حيث تتجاوز مصادر الفرد وقدراته على 

 التكيف معها .

" يحدث عند الشعور الفرد بالملل وانعدام  Udner stressالضغط النفسي المنخفض "   -4
( إن الإنسان عادة مايعاني من نوع أو  1976التحدي والشعور بالإثارة . ويؤكد سيلي ) 

 الأربعة المذكورة سابقا . عدة أنواع من الضغوط

 (بين نوعين من الضغوط : Lazarus/ Cohen,  1977وقد ميز لازاروس وكوهن ) 
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" والتي تعني الإحداث  External Environmental Stressالضغوط الخارجية "   -3
 الخارجية والمواقف المحيطة بالفرد وتمتد من الإحداث البسيطة إلى الحادة.

"والتي تعني  Internal personal stressشخصية ( "الضغوط الداخلية ) ال  -4
الإحداث التي تتكون نتيجة التوجه الإدراكي نحو العالم الخارجي والنابع من فكر 
وذات الفرد . وتتخذ الضغوط  النفسية شكلين أساسين أشار إليهما كل من بروهان ) 

1989 ,Bruhan )  حيث الضغوط الايجابية التي تنتج عن زيادة العبء المصاحب
, 1976للترقية في السلم الوظيفي , والضغوط السلبية التي أشار إليها سيلي )

Selye . وهذه تنتج عن فشل في الوظيفة أو العمل ) 

( إن الإحساس بالضغوط النفسية بنوعيها السلبية  Mouriss, 1990ويذكر موريس ) 
, يعتمد على تقويم الفرد للموقف على نحو أساسي , فقد يشكل الموقف ذاته والايجابية 

 ضغطا سلبيا لشخص , بينما يشكل ضغطا ايجابيا للأخر .

إلى انه ينبغي النظر إلى الضغوط النفسية كونها ظاهرة محايدة  Fanson كما أشار فونتانا 
نما يحدد ذلك استجابتنا لتلك  فهي ليست في ذاتها سيئة أو جيدة , مؤذية أو مفيدة , وا 

 الضغوط .

إن الضغوط ليست في ذاتها سببا للتفوق أو   Hansonوفي الإطار ذاته يذكر هانسون 
الانجاز, أو المرض أو الخسائر المادية, فهي محايدة وتضل كذلك حتى يتعرض لها فرد ما 

 , والمهم هو رد فعلنا على تلك الظروف .

ظر كل من موريس , فونتانا و هانسون في إن الضغوط وتتفق " رجاء مريم " مع وجهة ن
ليست السبب في التفوق أو المرض , بل إن ما يحدد نتيجتها الايجابية أو السلبية هو 
استجابة الإفراد وتقويمهم وتفسيرهم لها , فكثيرا ما يكون للضغط الايجابي نتائج  سلبية لم 

المقابل يمكن القول ليس هناك ضغط  نحسن التعامل معها واستثماره على نحو مفيد .وفي
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سلبي بحت بل كثيرا ما يحمل الضغط في طياته بعض الجوانب الايجابية التي تدفعنا للعمل 
 والتحسن . 

( انه يمكن تقسيم الضغوط حسب مدى Sweaningen , 1985ويرى سونانجن ) 
 استمراريتها مع الفرد إلى :

د لفترة وجيزة ثم تزول المواقف ضغوط مؤقتة : وهي الضغوط التي تحيط بالفر   -5
 الضاغطة .

ضغوط مزمنة : وهي الضغوط التي تحيط  بالفرد لفترة طويلة نسبيا مثل الآلام  -6
المزمنة أو وجود الفرد في أجواء اجتماعية واقتصادية منخفضة ويعانون من ضغط 
بيئي مزمن بدرجة اكبر من هؤلاء الذين يعيشون في أجوء اجتماعية واقتصادية 

 فعة .مرت

إما فيما يتعلق بمستويات الضغط فعندما تكون الضغوط في مستوى مرتفع وشديد فإنها تعوق 
الفرد عن الأداء , ومن ثم يتأثر سلبا تبعا لذلك تؤدي به أيضا إلى الارتباك والتردد في اتخاذ 
القرارات المناسبة واجتماعي نقص التفاعل الاجتماعي مع الآخرين والتعرض الاضطرابات 

 النفسية والجسمية والاختلالات الوظيفية المعرفية .

وحينما يكون مستوى الضغط منخفضا لدى الفرد يقلل الأداء ويحدث الملل ويقلل التركيز 
وتنخفض الدافعية . بينما تكون الضغوط المعتدلة في مستواها هي الأمثل للفرد, ويكون أداء 

لأنها تساعد الفرد على الأداء الانجاز الفرد أفضل في ظلها وعلى مستوى عال من الجودة 
 وزيادة الكفاءة .

"  وهي النقطة الفاصلة بين  Optimal Levelوهناك ما يعرف بالمستوى الأقصى للضغط " 
إمكانيات الفرد ومتطلبات الحدث الضاغط , فلكل شخص مستوى يناسبه من تحمل الضغوط 

الحالة النفسية والجسمية  , ولكن ذلك يختلف من شخص لأخر , وذلك تبعا لاختلاف
والخبرات التي مر بها الفرد في حياته, وأي زيادة عن هذا الحد تجعل الفرد عرضة للانهيار 
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, فالأعباء والمهام التي يتحملها شخص مادون ملل قد لا يتحملها شخص أخر أو قد يتحمل 
 مايزيد عليها .

ضغط لا يضر بالعضوية , بل وفي ضوء ما تقدم يمكن  القول إن وجود مستوى معين من ال
يفيدها ويعود على بيئتها بالخير والفائدة وهذا ما يسمى بالضغط الضروري , ولكن ارتفاع 

 مستوى هذا الضغط قد ترافقه اثأر سلبية على صحة الفرد وبيئته .

ومن هذا المنطلق يجب إن نتعلم مراقبة المستويات الضغط لدينا , وذلك من خلال تحديد 
مثل لتحمل الضغوط لدينا , وعن طريق إدارة الضغوط نستطيع تحسين نوعية المستوى الأ

                                                                                             (. 2016, 77-75)           ي ,الحياة لدينا والرضا عن العمل 

           ط       : -5

والنظريات التي اهتمت بدراسة الضغوط النفسية, جرى استخلاص  من خلال المبادئ
 مجموعة من الخصائص العامة لظاهرة الضغوط النفسية , نذكر منها ما يأتي :

 أولا : المادية والشيئية:

وهنا تأتي الضغوط النفسية من تفاعل عناصر مختلفة والتي تنشا من مثيرات تكمن في 
السياسي والاقتصادي , كما تنشا من مثيرات حيوية بيولوجية طبيعة بنية النظام الاجتماعي و 

كيميائية مثل : الجرائم أو التغيرات الهرمونية , ومن مثيرات نفسية , وهذه الوقائع يمكن 
 إدراكها المادي من خلال المعرفة الحسية وتجسدها الواقعي بصورة واضحة.

 ثانيا : عامة ومنتشرة :

من الشعور بالضغوط النفسية , وبذلك تتحقق صفة العمومية من المعروف إن كل فرد يعاني 
 لهذه الظاهرة .

 ثالثا : تنشا الضغوط النفسية من مثيرات سارة ومؤلمة:
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إن الحوادث بصفة عامة تتطلب إعادة توافق وان الخبرات السارة تسبب ضغط , ولكنه اقل 
 على صاحبه مسؤولية العمل الشاق  قيالناتج عن الخبرات غير السارة مثل : النجاح الذي يل من الضغط

 رابعا: علاقة الضغوط بنواحيها :

وينتج عن الضغوط مجموعة من النواتج مثل : القلق والإحباط , والتي لها تأثيرات 
فسيولوجية ونفسية واجتماعية , ومن أهم نواتجها الاضطرابات السيكوسوماتية والإنهاك 

 التعب العاطفي والانفعال, والإحباط والشعور ب

وتجدر الإشارة إلى إن تعرض الفرد لمستويات بسيطة أو متوسطة من الضغوط, تؤدي إلى 
إن يكون الفرد أكثر قدرة على مواجهة ضغوط اكبر , بمعنى وجود بعض الجوانب الايجابية 

 والتي تعود على الفرد نتيجة تعرضه للضغوط على اختلافها.

 ع ايجابية للإفراد:خامسا : تعتبر الضغوط عند حد معين  دواف

إن ارتفاع مستوى قوة الدافع يجعل الإفراد أكثر حدة من الناحية الفسيولوجية , كما يدس 
تغيرات في إفرازات الغدد وضربات القلب وضغط الدم وهذه هي التهيئة الفسيولوجية اللازمة 

جي الذي لسلوك ما, وترتبط الدرجة التي تكون عليها هذه المتغيرات بدرجة الضاغط الخار 
 يتعرض له الفرد.

 سادسا : الضغوط مؤشر ضروري للتوافق :

ويمكن توضيح ذلك من خلال انه إذا تضمنت المواقف الضاغطة مطالب في حدود قدرة الفرد واستطاع 
 تحقيقها يحدث التوافق , إما إذا كانت فوق طاقته واحتماله يحدث سوء التوافق .

 سابعا: الضغوط ذات طبيعة وظيفية :

تعتبر الضغوط عن جانب وظيفي لما يكون عليه البناء الاجتماعي من تكامل أو تفكك , 
وتحدث نتيجة فشل هذا البناء الاجتماعي في القيام بوظائفه ودفاعاته وقصور في وسائل 

 الضغط الاجتماعي .
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 ثامنا : الضغوط ذات طبيعة ديناميكية :        

إستقرارية , بل ظاهرة تتأثر بجنس الشخص,  وهنا نشير إلى انا الضغوط النفسية ليست
, 43-42) أ                 ,  ودرجة وعيه الذاتي ,كما ويختلف ترتيبها تبعا لشدتها 

2012)                                                                                           . 

     ي       ط        : -6

يواجه مواقف ضاغطة قد يمر بواحد أو أكثر من مستويات الضغط النفسي إن أي إنسان 
 الآتية :

وهذا النوع من الضغط النفسي يزداد على الفرد زيادة المتطلبات  الضغط النفسي السوء:  -أ 
 المستمرة .

 وهذا يتاح إلي تكيف جديد ومثال ذلك ولادة الطفل . الضغط النفسي الطبيعي:  -ب

 : وهذا ناتج عن تراكم الإحداث على الإفراد .ي الزائدالضغط النفس  -ت

حيث يشعر به الشخص عندما يصاب بالملل وانخفاض  الضغط النفسي المنخفض: -ث
 التحدي.

فالضغط النفسي في مستواه العادي هو المصدر المجدد للطاقة, فإذا كانت هذه الطاقة 
المتضمنة فيها, فان الضغط هنا  يمكنها احتواء المطلوب من الإنسان مستمتعا بالاستثارة

يكون مرضوبا فيه، إما إذا كانت الطاقة غير مناسبة لاستثارة وغير متوافقة مع المتطلبات , 
فان الإنسان يمر بحالة ضارة تبدو في شعوره بمستوى مرتفع أو زائد من الضغوط , ولفهم 

تصل, فان احد مستويات الضغط النفسي, نفترض انه إذا وضعنا مستويات الضغط على م
طرفي المتصل يمثل التحديات التي تثيرنا وتجعلنا في وضع نمتلك فيه أنفسنا, والذي بدونه 
ما الطرف الأخر للمتصل فيمثل الظروف  تصبح الحياة لكثير من الناس كئيبة أو روتينية, وا 

هم , حيث التي يكون الإفراد بسببها غير قادرين على الوفاء بالمهام أو المتطلبات المرجوة من
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يشعرون بالإحباط واللامبالاة . ولهذا يمكن القول : إن احد طرفي المتصل يشير إلى 
ما الطرف الأخر فيشير إلى الحالة التي تعبر عن تدمير  الضغط النفسي باعتباره واقيا ومجددا للحياة وا 

 الحياة.

 ونستطيع دراسة الضغط على ثلاث مستويات مختلفة وهي :

يظهر الضغط على شكل اضطرابات وظيفية للأعضاء  ولوجي:على المستوى الفزي -1
منها: ارتفاع معدل التنفس تزايد ضربات القلب بحيث تصبح أكثر نشاطا, وقد أثبتت 
الدراسات التي أجريت حول التغيرات التي تطرأ على الإفراز الهرموني وهذا الأمر 

ائد للغدة الدرقية يجعل الشخص أكثر تعرضا للضغط. وبينت التجارب إن النشاط الز 
عادة ما ينجم عنه زيادة في الضغط العصبي . كما إن هذا الأخير يؤدي إلى تضخم 

 الغدة الدرقية وزيادة إفرازاتها مما يزيد بدوره من شدة التوتر النفسي وحدته.
يظهر على شكل إحساس بالضيق الذي يصاب أداء أي  على المستوى النفسي :   -2

ه على شكل صراعات احباطات , الاحباطات تنشا عمل ما , كما يمكن ملاحظت
عندما يقوم الشخص بمحاولات متكررة تتوجج بالفشل في تحقيق هدف معين أو 
اجتناب وضعية أو موقف ضاغط , وعندما تتكرر هذه الاحباطات عند الشخص 

 بإمكانه إن تولد ضغطا .
يجب أولا عند الحديث عن الضغط في هذا المستوى  على المستوى الاجتماعي:  -3

الحديث عن التفاعل بين الفرد والبيئة , فالفرد حصيلة تفاعل دائم مستمر في المجتمع 
الذي نشاء فيه. كما إن العادات والتقاليد , القيم المعايير تمثل قوة اجتماعية مهولة 

 تسبب ضغطا على الفرد والمجتمع .

يث يمكن إن ينظر إلى الفرد وينظر بعض العلماء إلى الضغط باعتباره بهارات الحياة ح    
الذي يتميز بمستوى توافق شخصي مرتفع بان لديه القدرة عانى مواجهة الضغط العادي بل 
وقد يتمتع به , وبذلك فهو يؤكد نوع الضغوط الايجابية أو الضغوط المفيدة , وهذا النوع من 
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مثابة حوافز الضغوط يعطي أساسا بالقدرة على انجاز الأعمال السريعة والحاسمة فهي ب
ايجابية لما لها من تأثير نفسي وايجابي عند شعور الفرد بالانجاز , وما يجلبه ذلك الشعور 
بالسعادة والسرور , وبالتالي فهي ليست لها أضرارا على صحة الفرد , بل إن كمية من 
الضغط يعتبر مطلبا وشرطا أساسيا للانجاز , والمستوى المرتفع أو المنخفض من الضغط : 

هو ذو انعكاسات سلبية على صحة الفرد النفسية والبدنية , وتنتج عن العوامل والظروف و 
الخارجية,والشعور بعدم الراحة والاستقرار , مما يؤدي إلى الاضطراب , ويدل ذلك على عدم 

 (.2019, 85-83)    ف         ,القدرة على التكيف مع الظروف والعوامل المختلفة.

               ط        :   ظ ي           - 7
 النظرية المعرفية :  -1

دراكه لها, وحسب  ويقوم التناول المعرفي للظواهر النفسية على كيفية تصور الفرد وا 
( فان سلوك الفرد يتحدد بالطريقة التي يدرك بها الواقع, أي انه مرتبط Beckبيك)

فالتعلم الخاطئ يكسب الفرد أفكار بالاعتقادات والأفكار التي يكونها الفرد عن هذا الواقع 
 غير منطقية .

إن استجابة الفرد للأحداث في بيئة تتحدد بشكل كبير بتفسيرات الفرد للإحداث, فتبرز أهمية 
الدور المعرفي في نشأة الضغط, وذلك في نموذج الذي قدمه لازاريس وفولكمان والذي أكد 

الضغوط, وكيفية التعامل معها, كذلك أكد فيه على عملية التقييم الأولى والثانوي في نشأة 
الباحثون أمثال )ألبرت أليس وارون بيك وميتشونبوم(على إن العوامل السلبية تلعب دورا كبيرا 
في نشأة الضغوط لدى الفرد وان المعارف السلبية لدى الفرد تعد هي جوهر الثقة والضغط 

ير جدير بالاستحقاق انا غير فعال النفسي, فتظهر الرؤية السلبية عن الذات من قبيل انا غ
انا غير محبوب, ورؤية سلبية عن الآخرين وعن المستقبل ويرى المستقبل ويرى )ألبرت( إن 
نها تتوقف عل الطريقة التي يدرك بها  الظروف الضاغطة التي يعيشها الفرد لاتوجد بذاتها وا 
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نها الفرد عن هذه الظروف الفرد هذه الظروف , وعلى نسق الاعتقادات اللاعقلانية التي يكو 
 والأحداث الضاغطة .

 _ نموذج ميتشيغان : 

سمي ) ميتشيغان ( نسبة لجامعة ميتشيغان وسمي أيضا بالنموذج الاجتماعي البيئي يمثله  
( الذين يؤكدان وجود عواما تؤثر Katze et Kahn 1989كل من الباحثين كارتز وكان) 

 له هذه العوامل تتضمن نوعين :على درجة تأثر الفرد للضغط واستجابته 

وما تحتويه من عوامل متعلقة ببيئة العمل المادية مثل)المكتب  البيئة الموضوعية :  -7
 و الإضاءة والتهوية والسلامة في المنظمة (.

ويقصد بها تعرض أو عدم تعرض الفرد للاضطرابات النفسية مثل  البيئة النفسية : -8
القلق, الاكتئاب اضطرابات النوم, والشخصية التي تؤدي في النهاية إلى سوء التسيير 
واتخاذ القرار على مستوى الفرد والمنظمة ككل , إن تأثير تلك العوامل على درجة 

لذي يتأثر بدوره بالفروق الفردية, الضغط لدى الإفراد يتوقف على مدى إدراكهم لها وا
التي مصدرها طبيعة الاستجابات النفسية والسلوكية لدى الإفراد, بحيث تؤثر على 
الأسلوب الذي يستجيب به الإفراد نحو هذه المؤثرات البيئية وكذلك الجوانب الصحية 
تة والمرضية المرتبطة بالناحية الجسمية والنفسية لهم, إضافة إلى الخصائص الثاب

لدى الفرد, الوراثية والسكانية والشخصية وأخيرا العلاقات التي يعيشها الإفراد في 
محيط العمل, حيث إن تغير هذه العوامل يؤثر على استجابات الإفراد نحو المثيرات 

 التي يتعرضون لها داخل بيئة العمل .
 

 

 

 
ا خص ئص ا   بتة   ى ا ف   ا   ا  ة 

  ا      ة

   تش غ    ضغط ا ع ل   ذج 
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 اختيار الإجابة                السلوك الموقف                     موقف مدرك         

 

 

 

 _ نموذج الموائمة بين الفرد والبيئة :

 . French j .R . P . Jr( 1974الذي اقترحه كل من فرانش وروجرز وكوب )  
and.Rogers Cobb ,يقدم هذا النموذج توضيحا موضوعيا وذاتيا لخصائص الرد وبيئته ,

الفرد والبيئة , والتي يتوقع إن تقود إلى حيث يشير إلى وجود نوعين من عدم الموائمة بين 
التأثير سلبيا على صحة ورضا الموظفين, النوع الأول من عدم الموائمة يتمثل في عدم 
تطابق حاجات الفرد وتفضيلاته مع مكافئات المنظمة أو الوظيفة وما تقدمة من مزايا جانبية, 

رد وقدراته ومتطلباته وشروط الوظيفة إما النوع الثاني فيتمثل في عدم التطابق بين مهارات الف
أو العمل, وفي كلا النوعين فان عدم التطابق قد يؤدي إلى حدوث الضغوط لدى الفرد في 
نما مرتبطة  العمل, على إن هذه الموائمة بين المرء وبيئته  ليست مطلقة في كل الحالات, وا 

ا ب ئة 

ا   ض ع

  ة

ا ب ئة 

 ا  ف  ة

الا تج بة 

ا  ف  ة 

  ا  ل   ة

ا ج ا ب 

ا صح ة 

  ا   ض ة

 ا شخصــــــــــــــــــ ةا علاقــــــــــــــ ت 
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ائية المخصصة لانجازها, بتوفر شروط محددة يتعلق بعضها بطبيعة الأعمال والمواعيد النه
 . وبعضها مرتبط بالفرد ذاته من حيث خصائصه الشخصية أو الصحية

 _ نظرية التحليل النفسي:2

تركز هذه النظرية على مراحل النمو في تفسير الاضطرابات السيكوسوماتية حيث يرى 
قب ( إن التوترات والشدائد في نظام واحد لها نتائج وعواAlexander 1950الكسندر  )

مرضية, تنعكس على النظم والأجهزة الأخرى من الجسم, كما يرى بان الخوف والقلق يحدثان 
بسبب وجود صراعات حادة في حياة الإنسان, يعبر عنها بمشاعر ذاتية بعدم الراحة وأيضا 
عن طريق حدوث تغيرات في العمليات الفسيولوجية, فعندما تكون الاستجابات الجسم 

 راء الاضطرابات ناسبة تختل العمليات, فصارت العوامل الانفعالية و لمصادر الضغط غير م

( )الهو( يسعى نحو إشباع الغرائز ولكن دفاعات )الأنا( Freudوحسب وجهة نظر فرويد )
تسد الطريق ولا تسمح للرغبات الصادرة بالإشباع ما دام لا يتماشى مع قيم ومعايير 

ة, إما عندما تكون الأنا ضعيفة وكمية الطاقة المجتمع, ويتم ذلك عندما تكون الأنا قوي
المستثمرة لديها منخفضة فسرعان ما يقع الفرد فريسة للصراعات والتوترات والتهديدات, من ثم 
لا تستطيع الأنا القيام بوظائفها ولا تستطيع تحقيق التوازن بين مطالب ومحفزات الهو 

 ومتطلبات الواقع الخارجي, وعلى هذا ينتج الضغط .

وميز سبيرجر بين حالات القلق الناتجة عن طبيعة الفروق البيئية المحيطة, والتي تكون 
ضاغطة, ويحدد العلاقة بينها وبين ميكانيزمات الدفاع التي تساعد على تجنب تلك النواحي 
الضاغطة, فالفرد في هذا الصدد يقدر الظروف الضاغطة التي أثارت حالة القلق لديه ثم 

زمات الدفاعية المناسبة لتخفيف الضغط )كبت, إنكار, إسقاط ( أو يستدعي يستخدم الميكاني
, 107 -93)      هي   أ   ء,  سلوك التجنب الذي يسمح بالهرب من الموقف الضاغط.

2015.)                                    

 _ النظرية الفسيولوجية للضغوط :3
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 ( :Walter anonنظرية والثر كانون ) -9

( أول من استخدم Walter canonيعتبر الباحث الفسيولوجي الأمريكي " والثر كانون " ) 
 مصطلح الضغط, وذلك من خلال دراسته عن فسيولوجية الأفعال, بما في ذلك القلق. 

" تفسير الاستجابات الفسيولوجية  للضغوط, في دراسته عن canonوقد حاول " كانون "  
ان والحيوان لتهديد خارجي, ولقد وجد إن هناك عددا من كيفية استجابة كل من الإنس

الأنشطة المتتابعة التي تستثير الغدد والأعصاب, لتهيأ الجسم لمواجهة الخطر أو الهروب, 
 والتي أطلق عليها إعراض المواجهة أو الهروب. 

التي  كما بين إن هناك تغيرا في الوظائف الفسيولوجية, وذلك بإفراز هرمون الغدة الكظرية 
تهيأ الجسم لمواجهة المواقف الطارئة, وكذا دور النظام السمبثاوي في الاستجابات الدفاعية, 

ركزا على الطريقة التي يتكيف -هانز سيلي  -فقد مهدت نتائج أبحاث " كانون  " لأعمال 
 بها الجسم لمختلف وقائع الحياة. 

 ( : Hans Selyeنظرية " هانز سيلي " )  -10

( وتم إعادة صياغتها مرة Hans Selyeة عالم الفسيولوجي "هانز سيلي" )قدم هذه النظري 
, ويعتبر الأب الحقيقي لنظرية الضغط النفسي الحديثة ويؤمن بان درجة 1976اخرى عام 

 معتدلة أو متوسطة من الضغط النفسي تؤدي إلى اضطراب التوازن الجسمي .

ياغتها متلازمة التكيف العام " ( على هذه النظرية بعد صSelyeوقد أطلق " سيلي " )
GAS("General Adapttion Syndrome يؤكد إن التعرض المستمر أو المتكرر )

للضغوط يؤدي إلى تأثيرات سالبة على حياة الفرد, مما يفرض متطلبات فسيولوجية أو 
اجتماعية أو انفعالية أو نفسية أو الجمع بينهما , وهذا يؤدي بالفرد إلى حشد كل طاقته 

 مواجهة تلك الضغوط, وهنا يدفع ثمنها في شكل أعراض فسيولوجية .ل
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وزملة التكيف العام هي: سلسلة من الاستجابات الجسمية لمهاجمة المرض, ويطلق عليها 
عامة, لان الاستجابات الفسيولوجية الثلاث التالية والتي تحدث في العديد من المواقف 

 الضاغطة وهي :

 درينالية .تضخم أو اتساع الغدة الا  -1
انكماش الغدة الصعترية )غدة صغيرة صماء قرب قاعدة العنق( والجهاز اللمفاوي   -2

 المسئول عن مقاومة الأمراض .
 القرح الهضمي.  -3

 ( نظريته في ثلاث مراحل وهي :Selyeوقد وصف " سيلي " ) 

 أولا: رد الفعل التنبيه :  

من خلال إفرازات الغدة النخامية ( Stressorتظهر هذه الاستجابة كرد فعل لعامل ضاغط )
(Pituitary Gland( وينشط إفراز هرمون الأدرينالين )Adrenaline Hormone مما )

يؤدي إلى زيادة سرعة معدل ضربات القلب ويرتفع ضغط الدم ويزداد  توتر العضلات 
 ويزداد نشاط الفرد بشكل ملحوظ.

 ثانيا: مرحلة استجابة المقاومة :

(, Resistanceعرض الفرد للعامل الضاغط فستظهر استجابة المقاومة )في حال استمرار ت
 ََ ََ ( بمعدل اكبر قليلا عنه من Corticoid( وهرمون )ACTHحيث يستمر إفراز هرمون َ)

 مرحلة التنبيه, مما يساعد الفرد على زيادة مقاومة الجسم في مواجهة الأعباء .

 ثالثا: مرحلة الإنهاك :

ذا ما زاد استمرار ت  ذا وا  عرض الفرد للضغوط, فان طاقة الجسم سوف تكون قد استنفدت, وا 
استمرت الإستجات الدفاعية لفترة طويلة فقد تظهر أمراض التكيف أو أمراض الضغوط مثل 

 أمراض القلب والإنهاك العصبي وغير ذلك من الأمراض
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عامة  هذا وتعتبر نظرية هانز سيلي في الضغوط  ذات أهمية خاصة, وذلك لأنها نظرية
للتفاعل مع الضغوط على مدى الزمن, وتزودنا عن التفاعل بين البيئة والجانب الفسيولوجي 

 (.Stress IIInessفي علاقتها بأمراض الضغوط )

( في الضغوط انه حد من دور العوامل النفسية Selyeومن النقد الموجه لنموذج "سيلي " )
حدة أو عامة, في الوقت الذي يرى في إدراك الضغوط , وافترض إن استجابة الضغوط مو 

دراكهم وبنائهم البيولوجي.                                                                               فيه العلماء إن استجابة الإفراد تتأثر بشخصياتهم وا 

 نظرية العجز المكتسب :  -4

( Overmierاستخدمت عبارة العجز المكتسب لأول مرة من قبل" أوفر ماير " )  
( الذي وصفوا استجابة العجز التي انتابت استجابة الهروب لدى Seligmanو"سيلجمان" )

حيوانات التجارب التي تعرضت لصدمات كهربائية غي قابلة للتحكم من جانب حيوانات 
يوانات التي مرت بخبرة العجز, استسلمت تماما التجارب, حيث أثبتت التجربة إن الح

 للصدمات الكهربائية لدرجة الامتناع عن القيام بمحاولة تجنب الصدمة الكهربائية.

( من أوائل الباحثين في مجال العجز المكتسب على الإنسان, ففي Hirotoويعتبر"هيرتو") 
لى ضوضاء شديدة مع إحدى تجاربه على مجموعتين من الطلبة, عرض المجموعة الأولى إ

إمكانية تحكم الطلبة بمصدر الضوضاء, بينما عرض المجموعة الثانية إلى ضوضاء مع 
عدم  إمكانية تحكم هذه المجموعة بمصدر الضوضاء, ولقد كان من نتائج التجربة إن 
 المجموعة الثانية يئست واستسلمت للضوضاء ولم تحاول التحكم حتى في المراحل اللاحقة .

( إن الشعور Seligmanعنصر يؤدي إلى تحطيم الاتزان, حيث يرى "سيلجمان" ) واليأس 
تمام المهام الصعبة وأيضا عدم الرغبة في بلوغ  باليأس هو حالة من عدم الرغبة في التفوق وا 

 معايير التفوق على الآخرين وانعدام روح المنافسة.
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محاولة الفرد التحكم بها, ( إن تكرار الإحداث الضاغطة و Seligmanويرى "سيلجمان " ) 
مع تكرار فشله في مواقف متعددة, من شان ذلك إن يؤدي إلى حالة العجز . كذلك يرى 

( إن العجز المكتسب يؤدي إلى ثلاثة أنواع من Maier( و "ماير" )Seligman"سيلجمان" )
 الخلل :

مجهود الأول: دافعي بحيث يصبح الشخص الذي يعاني من العجز المكتسب لا يبدي أي 
 من اجل تغيير نتائج الموقف . 

الثاني: معرفي بحيث يفشل الشخص في تعلم استجابة جديدة تساعده في تجنب النتائج 
 الصعبة.

 الثالث: انفعالي بحيث يجلب العجز المكتسب استجابة شديدة أو ضعيفة من الاكتئاب.     
                                                                                        (.                             2014, 23-16) ز ي   أ لا , 

 ( :Maslow_ نظرية ماسلو ) -5

ينظر )ابراهام ماسلو( إلى الكائن البشري نظرة فيها من السواء والصحة النفسية أكثر من   
الانحراف والمرض, ومن النمو والتقدم أكثر من التراجع والعجز, ومن القوة والفضيلة أكثر 
من الضعف والرذيلة, وهو يرى إن الإنسان في سعي مستمر لتحقيق ذاته, ولا يصل الفرد 

لذات إلا إذا مر بالحاجات الثمان الأخرى, والتي تتدرج  من أسفل أو قاعدة إلى تحقيق ا
الهرم صعودا إلى قمته, لذلك سميت نظرية ماسلو بالنظرية الهرمية إذ تحتل الحاجات 
الفسيولوجية قاعدة الهرم وهي تشمل حاجة الجوع, والعطش, وتحتاج في إشباعها إلى مساندة 

جات إلى الأمن والسلامة, وهي تحتاج لإشباعها اجتماعية اجتماعية مادية, ثم تليها حا
معنوية, أي الشعور بوجود الآخرين والأمان معهم, ثم تليها حاجة الحب والانتماء وهي 
تحتاج إلى انتماء إلى جماعة, والشعور بالألفة معهم وهي أيضا مساندة اجتماعية معنوية, 

ات والتي تحتاج إلى سلسلة من العلاقات ودعم عاطفي ودعم وجداني, ثم حاجات احترام الذ
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الاجتماعية, والى روابط اجتماعية لتحقيقها, وهي أيضا مساندة اجتماعية, ثم الحاجات 
 العقلية وهي حاجات تحقيقها المساندة الاجتماعية للفرد . 

ي ثم تأتي الحاجات الذهنية العقلية منها حاجات المعرفة "الألفة, الاستكشاف, التحصيل" والت 
تحتاج أيضا لتحقيقها مساندة اجتماعية ثم تأتي الحاجات الجمالية والفنية ومنها ) الحاجة 
إلى النظام, الجمال, الخير العدل ( وهذه الحاجات لتتحقق إلا عن طريق الروابط الاجتماعية 
والمساندة الاجتماعية من الجماعة ثم تليها الحاجة لتحقيق الذات منها الوصول إلى أقصى 

ة ممكنة والمساندة الاجتماعية تساعد الفرد على تحقيق الذات السريع ثم  تأتي حاجات طاق
 .(2012, 36) أ                 ,السمو والتأمل منها. 

 ( Cox  _Mackayنموذج كوكس ومكاي ) - 6 

هذا النموذج من ضمن النماذج التي تفسر الضغط بين الفرد وبيئته, حيث يقتر كوكس 
لضغط يمكن وصفه بطريقة مناسبة على انه جزء من النظام الدينامكي والمعقد وزملائه إن ا

 للتفاعل بين الشخص وبيئته.

 ويعتبران الضغط متغيرا وسطيا بين الفرد والبيئة ويتمثل في عدة نقاط: 

 تمثل مصادر المطالب المرتبطة بالشخص وهي جزء من بيئته.   -11

ين المطلب وقدرة الشخص على مواجهة هذا ينشا الضغط عندما يكون هناك عدم توزن ب -
 المطلب.

 المتغيرات النفس فيزيولوجي, والتي تمثل استجابة الضغط.   -

العواقب الفعلية والمدركة لاستجابات التغلب حيث إن الضغط يمكن إن يدس فقط عندما   -
الفشل  يفشل الكائن في مواجهة المطلب, أو من خلال توقع العواقب المعادية المنبثقة عن

 في مواجهة الفشل.
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التغذية المرتدة )الراجعة( حيث تؤثر الاستجابة الفيزيولوجية مثل إفراز الأدرينالين على   -
إدراك الكائن للموقف الضاغط, أو عندما تعدل الاستجابة السلوكية من الطبيعة الفعلية 

 (2014, 40)    ز  غ زي       الله, للمطلب .

 :           ط      ي  - 8

 قد أشارت بعض الدراسات الحديثة إلى عدة عوامل مسببة للضغوط النفسية نذكر منها: 

عوامل مرتبطة بالحالة الصحية للفرد مثل الإصابة بالأمراض أو الإعاقات المختلفة  -
 أو التعرض لعمل جراحي ما أو حالات الحمل والولادة... الخ.

الفرد كالحرارة أو الضوضاء والجوانب عوامل مرتبطة بالبيئة المادية التي يعيش فيها  -
 المناخية المختلفة وكذا الطبيعة العمرانية ونمط المعيشة...

عوامل مرتبطة بوضعيات نفسية واجتماعية خاصة كمعايشة نشاطات إرهابية أو  -
 التعرض لاعتداء أو المعاناة من البطالة, التقاعد.

ط المرتبطة بالإبداع في الضغوط في ميادين معينة كالضغوط الرياضية أو الضغو  -
 كافة المجالات.
 (.2010, 57)         ق,

   لاج     ط        : -9

: يتم باستخدام العقاقير الكيميائية النفسية أولا: علاج الإعراض المرضية للضغط النفسي
مثل: مضادات الاكتئاب والقلق, التي تخفف أعراض القلق والتوتر وتساعد على النوم, 

ذلك تحت إشراف الطبيب لان إساءة استعمال تلك العقاقير من قبل  ويجب إن يكون 
 المريض قد تسبب له الإدمان .

يقصد بالعلاج النفسي " كل مجهود فردي أو   ثانيا: العلاج النفسي للضغط النفسي : 
جماعي, يهدف إلى تخفيف ألام ومعاناة واضطرابات النفس, ويؤثر في سلوك الإنسان 

فقط " ويعتبر من أقدم العلاجات, وتتعدد مدارس التي تهدف كلها إلى بالوسائل النفسية 
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علاج المريض نفسيا بطرق تتفق مع نظريته, ولعل من الناس من يفقد السيطرة على نفسه 
 ويعجز عن التحكم في زمام الامو, مما يتطلب وضعه تحت علاج نفسي :  

كل الصراعات العلاج النفسي التحليلي : يساعد هذا الأسلوب على كشف  -
والاحباطات الداخلية أو الرغبات والنزعات المكبوتة, والتي ينتج عنها ضغوط نفسية 

 داخلية .
العلاج السلوكي المعرفي: يمكن تخفيف الشد والتوتر العضلي بالتدريب على   -

"الاسترخاء" و "التأمل "و "اليوغا" , كما يمكن معالجة الأفكار السلبية التي تنتج عنها 
 ض من خلال تدريب المريض على السيطرة والتحكم في حالات الانفعال .الإعرا

العلاج المعرفي : يركز على ضرورة تحديد الشخص لمصادر الضغط لديه, من   -
اجل وضع الاستراتجيات الملائمة للتكم فيها أو إزالتها, ولتحقق الصحة النفسية 

 الجيدة لابد من إتباع النقاط الإدراكية التالية : 
 تطيع إن اوجد فرقا بين مختلف الوضعيات .اس  
 استطيع إن أجد الكثير من الحلول لأي مشكلة .  
 لدي أمل . 
 اعتباري لذاتي غير مقيد بسلوك الآخرين )كالتلاميذ( مثلا. 
 يمكن إن ارتكب أخطاء أو أتصرف بحماقة , ولكنني ابقي شخصا كفا.  
 استطيع إن أفكر في النجاح, وان اشعر بالسعادة.  
 لا أخاف من حدوث المشاكل, ولا اتالم لها.  
 استطيع إن اسلك طرقا جديد. 
 استطيع إن أجد متعة في الأعمال الصعبة.  
 إن الحياة غريبة ولكنها ممتعة.  
عليا إن أتحكم في الانفعالات قدر الإمكان, لأنها تؤثر على إدراك مهو ضاغط وعلى  

 مستوى الضغط لدي.
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 ويقوم على عدة مبادئ وأسس منها:   العلاج الديني:  -
نعني به إحساس المؤمن بان زمام الأمور لن تفلت من يد  الإيمان بالقضاء والقدر:  -

فالمسلم يركن إلى " الله غ  ب   ى أ  ه      أ ث          ي      " الله, فمنها 
ؤدي ربه ويتوكل كل عليه ويستريح إلى ما يتمخض عنه المستقبل من نتائج بعدها ي

ما عليه , فلا داعي إذن للقلق وتوتر الأعصاب إزاء أمور تخرج عن إرادتنا, وهذا 
(: "                  أمر يبث الشعور بالطمأنينة والارتياح مصدقا لقوله )ص

 .  ى الله "    ه ب     ى الله,                        ب  
في حياة الفرد فحسب بل يؤدي  تقوية الوازع الديني : إن الدين ليشكل جزءا مهما  -

إلى فوائد فعلية على المستوى الصحي العام والنفسي والجسدي, فالإيمان الروحي أو 
الديني بالقيم والمبادئ والمثل والنظم الشرعية من اقوي العوامل التي تحفظ صحة 
ية الفرد العقلية والجسدية بما فيها أمراض العصر من القلق, الاكتئاب, الأزمات النفس

والاجتماعية, التي تتخذ أعراضها شكلا جسديا كقرحة المعدة والقولون, الصداع 
 الحساسية .و  الربوو  النصفي

وغيرها من الأمراض السيكوسوماتية, فالإنسان المتدين يتمتع بشخصية سوية, صحة نفسية , 
 (2012, 75. 72)      أ ي ,   ثقة بالنفس, ويشعر بالسعادة .
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 :  لا       ل

لقد اهتمت بدراسة الضغوط نظريات متعددة باعتبارها ظاهرة إنسانية معقدة, وقد أسفرت تلك  
الأبحاث والدراسات إلى النتائج ومبادئ وقواعد وقوانين تتكامل فيما بينها لتسبر أغوار هذه 
الظاهرة وتكشف عن أبعادها, وبالرغم من ذلك تظل هناك إبعاد تنتظر الاكتشاف ولعل 

النفسية هي القاسم المشترك بين جميع أنواع الضغوط, باعتبارها نتاج للتفاعل بين الضغوط 
 الخصائص الشخصية للفرد وخصائص الموقف الضاغط.
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     ل   ث  ث:                ي          .
 

-       

- .              

 أ               . -

- .                    

           ب ي                      ي . -

    ق     ب                        ي . -
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  ف  م     لم: - 1

( بأ ه  قطة الا طلاق  خ ت ة ا  ط ف ف  ا ع ل ة ا ت ب  ة,  ه  1953 ع فه ق ط ط  )   

ا خب   ا ذ  أق  ه ا  جت ع   حقق ا  اضه  ت ب  ة, فه     جهة ا ق   الأ    على ت ا ه 

 ا  ق ف ,     جهة اخ ى ا ع  ل الأ ب  على تج    هذا ا ت اث  تع   ه.

( إ  ا  عل  ه  ا ع    ا فق    لتعل    ب ق ا  صلاح 1985  ق ل عب  ا ع    اب اه  )  

ا  عل ,      صلاح ا تعل  , ف   ب    ا ج  ة  ا    هج ا      ة  ا  ع ات ا   ف ة ت    

قل لة ا ج  ى إذا     ت ف  ا  عل  ا ص  ح, بل إ   ج   هذا ا  عل   ع ض ف          

 .الأح       ق           قص ف  هذه ا   اح 

 .(2013, 567)أ ت     ة,   ز  ط  س,ص

 أسس إع        لم: -2

تع  ع ل ة إع ا  ا  عل     أه  ا قض    ا  ع ص ة ا ت  تهت  به  ا  ظ  ا ت ب  ة, إذ تفق    

ع  ص  ا تعل   أه  ته  إذا     ت ف   ه  ا  عل  ا  فء ح ث لا  ت  ا تعل   بغ  ه لا  ا  عل  

 ك لا  ت     ج ل بأ  له,   ظ ا  تع   الأ  ا  ا ت   ق   به  ا  فء    ل    ة ق   ة ذ

 ا  عل  ف  ا ع ل ة ا تعل   ة   تل   تع   ج  ب إع ا ه  ا ت  تش ل     ل :

  لإع     لأك    ي   ت صصي: -

  قص  به    ة تخصص ا    س, إذ إ  إع ا  ا  عل  ف     ة تخصصه ش ط 

  ا  ع ف  ق  أ ى إ ى     ة  ب  ة لا    ض       ج حه   عل  خ صة  ا  الا فج 

  ح ة ا    فح ب           ح ة ا   ف أ ض ,  ذا  جب إ   ؤ   بق  ة    ته 

  أه  ته  حتى   تط ع إ   ؤ   ف  تلا  ذه.

  لإع        ني    ت ب  : -

  حتل الإع ا  ا ت ب          ت   ا ف   ه  ت  ؤ   ت إع ا  ا  عل   ,إذ ا ه" 

ته ئة ا ط  ب لا        عل   ب   تق  ه ا ب ا ج ا ت ب  ة    حق ئق   ه ف إ ى

 خب ات ت ب  ة  ظ  ة  ع ل ة,  تت  ل الأ  ى ف  إ   ب ا  عل  أ س  أ    ب 

ا ت   س  الإ     بشخص ة ا  تعل     خلال  ق  ات ف  عل  ا  فس  ا    هج 

  ا خب ات    قبل  ط ق ا ت   س ا فعل  ب    ا س,      ص حبه     تع  ل ف

 ا  ش ف    ا  ق  ا ذات   ل عل .

  لإع      ثق في     م:  -

 ه  ش ط أ       ه ة ا ت   س,     إ  ا  ق فة ا ع  ة ض    ة   ل   عل ,   ل   

 ا ت ا  عل   ت ا ع  ة  ل عل      اق   على   ل  ق فة تلا  ذه  ا تأ    ف ه ,     
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ة  ل عل  على  ض ج شخص ته  ات  ع افقه   عة   ح ة اخ ى ت  ع  ا  ق فة ا ع  

 إ  ا ه,      خلصه      ح ا تعصب  تخصصه ا  ق ق أ     ا  ع له ا ض ق.

 إع        نب     صي: -

 ذ ك بت   ة ا عق  ة الإ     ة ف   ف ه  تصبح هذه ا عق  ة     ة  ه ف   ل أفع  ه     

 ه,  ت   ة ق  اته ا عقل ة ا  ختلفة  ه ف إع ا  هذا ا ج  ب إ ى ت   ة ق  اته  أفع 

 ا ج ا ب ا ب   ة ع  ه       صح ح  ف  ج  ه  ع فى ف  صحته,    ته ف أ ض  

إع ا  ا ج  ب ا شخص     ه ت   ة ا ج ا ب الاجت  ع ة       علاق ت اجت  ع ة 

    ة  ع  ل    ح  ه    أ  تذة    لاء  أهل     ه .

 (.2016, 182-181)ف ت ي,ص

  ئص     لم   ف  ل: ص - 3

 ظ ا لأه  ة ا  عل  ا ذ   عتب  ا   ل الأعلى   ل تل  ذ  جب ا تع ف  ا تط ق إ ى   

ا خص ئص ا ت   ت    به  ا  عل           فع ل,  ا ت  ت  ح ب   ه  بتحق ق الأه اف 

 ا ت ب  ة ا   ج  ة,     هذه ا خص ئص  ج :

ا ذ  ء ه  اح  أه  ا    ت الأ    ة ا ت   جب ت ف ه   ق  ة عقل   ف ق    ت سط: -1

  ى ا  عل ,  اعتب  ا ب ح    إ    بة ا ذ  ء ف ق ا  ت  ط ه  ش ط ض        

ش  ط ا  ج ح ف   ه ة ا تعل  ,  ف    ا ة ل" ب ش ب"       ت ى ذ  ء ا  عل    

   ل " (   جة على  ق  س"128ا   جح   ا ت  ح  ه  ا  ش      ف  ا   ا ة)

  لذ  ء.

ف   عل  ا ذ  تت ف     ه هذه ا   بة   ف  قبل على تلا  ذه     غب  في   ت ل م: -2

بحب   افع ة,   ف   ه ك ف  ا تعل   ف  ا   ل   ,   ف  تع  ل ا  عل  ا ذ   ت    

بهذه ا   بة  ع ا تعل     س   ه ة  ح ب  إ      ه ة إ     ة تتطلب   ه  ل 

 ا ع ل ا تعل    ا   تبط به. ح   ة ج  ة  تط    

 ه  ك ع ة أ  اع     ا  ع فة  ذ     ه :      ف     ق   تط  ة  ك ف  : -3

 تت  ل ف   ع فة أ    ب ا عل     ب  ئه .  ع فة ع  ة: -أ

فبض عة ا  عل  ه  ا  ع فة ا  تع قة    ض ع   ع فة خ صة ب  ض ع تعل   ة:  -ب

 تعل  ه, ف ل        ت         ض ع تعل  ه  ل   اقبل عل ه تلا  ذه.

 تش ل ا  عل   ت ا  ظ  ة ا خ صة  تخط ط ا تعل    ع فة ط ق     ئل ا تعل  :  -ج

 تحف   ا تلا  ذ  تش  قه   لتعل     ف ة ت ص ل ا  حت ى ا   ا   ب  تع  ل ط ق 

ع  ة     ئل  ع  ة ت    تعل  ا تلا  ذ,   ذ ك إ    ه ب   ع فة ا خ صة بإ ا ة ف

 ا صف  تق    تعل  تلا  ذه  ت ج هه           ا تعل .
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ف   عل  ا فع ل ه  ا ذ  ت       ه   ا ة ب  اط  ضعفه    اضع   ع فة ذاته: - 

    لط ق  ا    ئل ق ته  ق  اته ا ع  ة ف  ا تعل        ع  ه على الاخت    ا  ل

 ا تعل   ة تتفق  ع ق  اته  إ      ته ا شخص ة.

 جب إ       ا  عل  ق   ا على ت ظ     فة  سن   تنظ م   لإع       سبق:  -4

ا صف  ت ظ   ق      ا  ع فة  الأ شطة ا  لائ ة    ت ى ا طلبة   قت ا حصة, 

   ة ا تب ك ا طلبة  ت ص له  أ   قله   طلبة,  ا غ ض    ذ ك ه  ا ح     إ  

  تشج ع ا حس ب    ؤ   ة ا   ج ة ع   ع فة     ت قعه ا  عل  ف   قت  ع  .

   ه :   ص ئص   نفس     لانف     :  -5

 هذا حتى  ت       إشب ع ح ج ت ا تلا  ذ الا فع   ة,      الات ا  الا فع   : -أ

فع لات ا  ع  ف إ  ا لب عل  ء ا  فس  طلق    صطلح" ا فع ل" على الا 

ا ق  ة ا ت   ص حبه  اضط اب ف  ا  ل ك:    خ ف  ا غضب, إ   ا شع   

بح لات خف فة    ا  ش ع  ا  ج ا  ة   ل ا       ا ض ق  طلق   عل ه 

  صطلح" ا  ج ا ".

حتى  ت       خلق ا    خ ا ت ب   ا      لتلا  ذ  ت ف    ا ق  ة على ا ت  ف: -ب

 ا  ه   تشج عه  على ا ت  ب ا خب ة ا خب ات ا لا  ة     ه   ت   ة  

 ا ج   ة.

 افع ة ا تلا  ذ     ع ته  على تحق ق ا  ج ح ا ق  ة على ت   ة ا   افع:  -ج

    اجهة الإحب ط.

 ا ق  ة على ا تخ ا  ا تع    الا ج ب  أ  ا    فأة  ت ع   ا  ل ك ا   ا  ت  ا ه:- 

  تط ع إ      ه   ل ش ء     ا  ع  ف إ  ا ف   لا  ع ل  لحص ل على ش ء لا

      (.2011, 78-74)س في,ص شبع  افع الإ        ض    ب ته  عتب     فأة.

         ت ب      لم      ل   لابت  ئ  : - 4

     إ ج   أه      ق   به  عل  ا   حلة الابت ائ ة  تحق ق ا ت افق ا  ف    الاجت  ع    

    ح  ه  ا  ظ   ا ت ب  : ا   ا    لتلا  ذ  فق الا اف ا ت

 إشب ع ح ج ت ا تلا  ذ ا عقل ة  ا  ع ف ة  الا فع   ة,  احت ا      ه   اتج ه ته . -1

ا ع ل على تغ    اتج ه ت ا تلا  ذ ا  لب ة  تع  له ,     ع ته  على ت   ة   اهبه   -2

  ق  اته       ه ,  ج ا ب شخص ته  ا ج   ة  ا عقل ة  الا فع   ة.

ا  ل ك ا     ب ف ه  ا ذ   ت  شى  ع ق   ا  جت ع   ق فته,  ا ع ل على ت ع    -3

تع  ل ا  ل ك     ا     ب ف ه,    خلال تق  ة ا  ا ع ا       الأخلاق  ف  

 ف س ا تلا  ذ,  تشج عه  على الا ت ا  بتع     الإ لا  ف  ج  ع  ل    ته  

 ا شخص ة  الاجت  ع ة.
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  الا ج  ,  تج  به  ا فشل  ل   أ    ذ ك. تشج ع ا تلا  ذ على ا  ج ح  -4

ا تخ ا  ا تع    الا ج ب   تج ب ا عق ب خ صة ا ب      ه,  ع ع   الإ         -5

 ا  ق , بل إظه   ا   ح  الا تح    .

ا ق  ة على ا تع ف ا  ب   على ح لات   ء ا ت افق ب   ا تلا  ذ,  ط ق   -6

 ع ة ا تلا  ذ على تحق ق ت افقه  تشخ صه   علاجه   ب  ا قبل ا تفح  ه ,    

 ا  ف    الاجت  ع .

ا تع ف على شخص  ت ا تلا  ذ  ا ف  ق ا ف   ة ب  ه ,    اع ة خص ئص   حلة  -7

   ه ,    ا ة ا  ش  ل ا  ف  ة  الاجت  ع ة ا ت        به ,   ع فة أ ب به  

 إ ا ة   ا ع ل على علاجه  ب  تع     ع ا    ل  ا  ختص الاجت  ع   ا  ف  

ا     ة, ف      ا حق ق   ل عل   ا     ة بش ل ع   لا   حص  ف  ا تعل     قل 

 ا  ع فة بل  تع اه إ ى ا ت ب ة.

ا ت ج ه  الإ ش   ا ت ب   بص  ة   ت  ة  لتصح ح ا ف     ا   ت    لأخط ء  -8

 ا  ل   ة ا ت   قع ف ه  ا تلا  ذ, بغ ض  ق  ته     الاضط اب أ  الا ح اف.

  ب ا تلا  ذ اتج ه ت ا ج ب ة  ح  ا     ة  ا تعل    ا ع ل  ا  جت ع,  ا ع ل إ  -9

على ت ف      خ           ه ا حب  ا  ش   ة  ا  ج ا  ة  ا ح  ة ف  ا تعب   

)  إشب ع ا   افع ا  ف  ة  الاجت  ع ة  شع  ف ه ا تل  ذ ب لأ    الا ت  ء 

 (.2017, 229   ب,ص

      ل   لابت  ئ  : ق ق     ب ت   لم - 5

حتى  ط  ب ا  عل  ب اجب ته   ح  به على ا تقص    جب إ   عط ه حق قه    لة,       

 ا حق ق     ل :

ا ت   ب ا فعل  ب   ق  ات ا  عل   الأعب ء ا     بة إ  ه, ف ل       ع   ا طلاب ف   -

    لة  ل عل  ا صف قل لا    ت ا ف ئ ة ا   ج ة  ه  أ   ,   ل       ع   ا حصص ا

 اقل     إ ت جه أفضل.

ت ف    ل ا    ئل ا تعل   ة ا ت     ج ة ا ح   ة  ا تجه  ات ا ت  ق   حت ج إ  ه   -

 إ   ء تأ  ته  ع له,  ا ت  ت  ع  على  ص ل ا  عل  ة  لطلاب.

 تح    ا  ضع ا       ل عل   لعب    ا فع لا ف   فعه  ح  ا عط ء ا ج  . -

   ة  ا ق    ة, خ صة ف     تعلق ب     ا     ة.ف  الإ ا ة ا تعل  -

 جب إعط ء ا حق  ل عل  ف  ا ح ا   ا    قشة ا    ق اط ة   تشج عه على إب اء  -

 ا  أ , حتى        هذا ا  أ   خ  ف  لأ اء    ه  اعل    ه.

إ   تج ب_ ق   الإ    _ ت ج ه ا ل    خط ب ت  فت ا  ظ , لا   فع ل    ة  -

 ع     ت     بب   ب ش ا ف  إحب طه ب لا    تق   ه.الا تق  ات 
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 ف  ا  قت ا ذ  ت  ح ف ه   ل هذه ا حق ق  ل عل ,  ف  ظل ا  ؤ  ة ا تعل   ة ا عص  ة,   

  جب أ ض  إ  ت    ب   ق بل  اجب ت   ؤ  ه      هذه ا  اجب ت:

ل ه  ت   ة الاهت    ا فعل  ب  طلاب, فه  أ ل ا غ    ج ل ا   تقبل ا ذ   تق   ع -

 ا  جت ع ت  تق  ه .

ت   ب  تشج ع ا طلاب على الأ ل ب ا تع     ف  ا ح  ة  ت   به  ف  ا بحث ع   -

 ا حق قة أ        ت  بأ ل ب عل  .

 ا تع ف إ ى ح ج ت ا تلا  ذ ف  ا     ة  ا ب ت  ا  جت ع. -

 ع   ا تع  ض ب   ا ق   الأ   ة  ا      ة. -

 ا ق    ت   به  ف  الأخلاق ا ح   ة. ت   ة اتج ه ت ا تلا  ذ  ح  -

ا    ه ة ا ج  ة ف  ا  جت ع,    خلال ا  ش ط ت ا ت  تق   به  ا     ة  خ  ة  -

 ا ب ئة ا  حل ة.

 إ    ت ع ع    ا  ة أ  ع ل أخ ,  ه      ت ا ظ  ف  الأ ب ب. -

, 36) ن   ت ف ق    ني, صت   ة ج ا ب ا تل  ذ ا ج   ة  ا عقل ة  الأخلاق ة -

2010.) 
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      ء         ي                 ي :      ل ـ ــ   

      

    ج         -1
              لا ي  -2

 أه                 لا ي .ـ  2-1
                   لا ي . 2-2
     ع          -3
4-              
5-               
 أ       ع    ي     -6
       ب       ي            -7
     ء       ق              ي . -8
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:      
نستعرض في هذا الفصل الإجراءات المنهجية للدراسة الميدانية والملامح العامة   

 التي تشير إلى مجتمع وعينة البحث وتتضمن التالي:
    ج        :-1

من المؤكد إن الدراسات العلمية لن تستطيع الوصول إلى هدفها بدقة وموضوعية دون 
بها الباحث للوصول إلى هدفه الصحيح استخدام مجموعة من القواعد العامة التي يسترشد 

بأسلوب علمي يضمن له دقة النتائج وسلامتها, وهذا هو المنهج, فالمنهج عبارة عن أسلوب 
من أساليب التنظيم الفعالة لمجموعة من الأفكار المتنوعة والهادفة للكشف عن حقيقة تشكل 

نا لمعرفة الضغوط (. توجب علينا في دراست102هذه الظاهرة أو تلك)بوعزيز إيمان,ص
النفسية لدى معلمات التعليم الابتدائي إتباع  المنهج الوصفي الاستكشافي الذي سيمكننا من 
الكشف عن مستوى الضغوط لدى معلمات التعليم الابتدائي, إضافة إلى انه أكثر المناهج 

 استخداما في الدراسات الإنسانية.

              لا ي :-2

ة من أهم الخطوات الميدانية في البحوث العلمية, وهي تهدف في أي تعد الدراسة الاستطلاعي
بحث علمي إلى استطلاع الظروف المحيطة بالظاهرة التي يرغب الباحث في دراستها, كما 

 تمكنه أيضا من جمع البيانات وصياغة الفرضيات.

ون سبب وقد قمنا بالاطلاع على ميدان الدراسة والتعرف على المشاكل التي يمكن إن تك  
في تعرقلنا إثناء التطبيق ومحاولة تفاديها وتهيئته للدراسة الأساسية حتى نعرف الوقت اللازم 
لإجراء الدراسة والفترة الزمنية المناسبة ومعرفة مدى استعداد العينة لتقديم ما لديها لمساعدتنا 

 في الدراسة.
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 عية هو:الهدف من الدراسة الاستطلا أه                 لا ي : 2-1

 التحقق من الخصائص السيكومترية للمقياس)الصدق والثبات(. -
 التعرف على صعوبات الميدان التي يمكن مواجهتها في التطبيق. -
 تقدير الوقت اللازم لإجراء الدراسة الأساسية والفترة الزمنية المناسبة. -
 التأكد من خصائص مجتمع الدراسة وعينته. -
 يانات.التدرب على تطبيق أدوات جمع الب -

                   لا ي :  2-2

 معلمة موزعين كما يلي:30اشتملت عينة الدراسة الاستطلاعية على 

 عدد المعلمات المدارس الابتدائية

 8 مدرسة يجور بلقاسم

 7 مدرسة رضا حوحو

 8 مدرسة علي شكيري 

 7 مدرسة مود محمد الصالح

 (    ح                 لا ي .1        )

     ع                    ي  :-3

لدراستنا من معلمات مرحلة التعليم الابتدائي, موزعين على مجموعة        ع      يتكون 
 (.2021-2020في السنة الدراسية) -ولاية الوادي-من الابتدائيان من بلدية قمار

جراء العينة هي عبارة عن مجموعة جزئية من مجتمع الدراسة ويتم اختيارها بطريق  ة معينة وا 
الدراسة عليها, ومن ثم استخدام تلك النتائج وتعميمها على كامل المجتمع الأصلي)المرجع 
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معلمة من مرحلة   70(.حيث تم اختيار العينة قصديا بلغ عدد افرادها102ص السابق,
 التعليم الابتدائي كما يوضحه الجدول التالي:

 عدد المعلمين المدارس الابتدائية
 7 أحمد يلحسن ابتدائية

 8 ابتدائية الخنساء
 7 ابتدائية النجاح
 8 ابتدائية البرج

 8 ابتدائية محمد زبدي
 8 1ابتدائية العربي بني 

 8 2ابتدائية العربي بني 
 8 ابتدائية قط الصادق
 8 ابتدائية حسن حسونة

 (    ح                ي                            ي .2        )

كما يتوزع أفراد هذا المجتمع حسب متغيرات الدراسة) الحالة الاجتماعية, عدد سنوات 
 ( كما يلي:-الأقدمية -الخبرة

 العدد الحالة الاجتماعية
 

% 

 %30.55 21 عزباء

 %77 47 متزوجة

 %4.16 2 مطلقة

 (    ع     ع           ب                     ي .3        )
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عدد سنوات 
 الخبرة)الأقدمية(

 % العدد

 %9.72 5 ( سنوات3-1من)

 %18.05 14 ( سنوات5-3من )

 %72.22 51 سنوات 5أكثر من 

 (    ح     ع           ب                       )     ي (4        )

 أ            : -4

لمعلمات تماشيا مع موضوع البحث فقد اعتمدت الباحثتان على استخدام استبيان موجه 
 التعليم الابتدائي وفيما يلي عرض تفصيلي للاستبيان المستخدم:

   ي       ط        3-1

 أ  .   ف     ي  :

بهدف قياس مؤشر إدراك الضغط  1993سنة          اعد هذا الاختبار من طرف الباحث 
 عبارة, منها بنود مباشرة وبنود غير مباشرة. 30ويتكون هذا الاختبار من 

 بند وهي العبارات المرقمة كالأتي: 22تمثل           ب    : 

.(30.28.27.26.24.23.22.20.118.16.15.14.12.11.9.8.6.5.4.3.2) 

وتدل هذه العبارات على وجود مؤشرات الضغط المرتفع عندما يجيب عليها المفحوص 
 عليها بالرفض.بالقبول اتجاه الموقف, وعلى مؤشرات إدراك الضغط المنخفض عندما يجيب 

عبارات المتمثلة في العبارات  08تمثل               ب    : 
(, وتدل على وجود إدراك الضغط المرتفع عندما يجيب 29.25.21.17.13.10.7رقم)

 عليها بالرفض وعلى مؤشر إدراك الضغط المنخفض عندما يجيب عليها بالقبول.
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 ث  ي : كي ي      ق     ي  :

 على إفراد العينة, ومن ثم تشرح التعليمة المتمثلة في: يتم يتوزع المقياس

في الخانة التي تصف ما ينطبق عليك  )×أمام كل عبارة من العبارات التالية ضع علامة)  
عموما, اجب بسرعة دون إن تزعج نفسك بمراجعة إجابتك واحرص على دقتها, هناك أربع 

ختبار وهي بالترتيب: أبدا, أحيانا, كثيرا, اختيارات عند الإجابة على كل عبارة من عبارات الا
 دائما.

 ث  ث : كي ي       يح:

نقاط, وهذه الدرجات  4الى1إن كيفية التصحيح وتنقيط عبارات الاختبار يتم التدرج فيها من 
 تتغير حسب نوع البنود وهذا حسب الجدول التالي:

 (: ي ثل كي ي     يط    ب       ك     ط.5         )

       
 
       ل
 

 
           ب    

 
               ب    

 أبدا
 

 أربع نقاط نقطة واحدة

 أحيانا
 

 ثلاث نقاط نقطتان

 كثيرا
 

 نقطتان ثلاث نقاط

 نقطة واحدة أربع نقاط دائما
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يتم الحصول على القيم الخام بدمع كل النقاط المتحصل عليها في الاختبار من البنود 
 المباشرة.المباشرة وغير 

   ب  :            يك    ي 

     ق: -أ

التي قام بها للتحقق من صدق المقياس استخدم الصدق التلازمي,          حسب دراسة 
الذي يتركز على مقارنة مقياس إدراك الضغط مع المقياس الأخر للضغط أظهرت النتائج إن 

( ومع مقياس إدراك 0.75هناك ارتباط قوي لهذا المقياس مع" سمة القلق" يقدر ب)
( مع مقياس 0.56( بينما سجل ارتباط معتدل يقدر ب)0.73الضغط)كوهن( يقدر ب)

 ( مع مقياس قلق الحالة.0.35الاكتئاب وارتباط ضعيف يقدر ب)

    ثب  : -ب

( فاظهر وجود تماسك aبقياس التوافق الداخلي للمقياس باستعمال معامل ألفا)         قام 
اظهر الاختبار بعد فاصل زمني يقدر بثمانية أيام وجود معامل  ( كما0.90قوي يقدر ب)

بان لهذا المقياس يعتبر أداة ثمينة  1993(, يشير "لفنستاين" سنة 0.80ثبات مرتفع يقدر ب)
ضافية لوسائل البحوث النفسية الجسدية ويمكن إن يكون عاملا تنبؤي هام للحالة الصحية  وا 

 (1-107للفرد لاحقا.)بوعزيز إيمان,ص

       ب       ي                      :-5

إن الأساليب الإحصائية هي احد الدعائم الرئيسية التي تقوم عليها الطريقة العلمية والتي 
 تساعدنا على الوصول إلى نتائج ومعطيات صحيحة.

 فيما يلي:SPSSتتمثل الأساليب الإحصائية من خلال تطبيق البرنامج الإحصائي
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     ي   :      ء       
 التكرارات والنسب المئوية. -
 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري. -
 المضلعات التكرارية. -

      ء         :
معلمات للكشف عن دلالة الاختلاف بين مستويات الضغوط النفسية لدى  2اختبار كا -

 التعليم الابتدائي. 
للكشف عن دلالة الفروق بين متوسطات درجات (،ANOVAلتحليل التباين الأحادي)Fاختبار -

 تبعا للحالة الاجتماعية والخبرة المهنية.معلمات التعليم الابتدائي الضغوط النفسية لدى 
6-:             

الحدود الموضوعية: تتمحور هذه الدراسة حول موضوع الضغوط النفسية لدى  -1
 معلمات التعليم الابتدائي.

 .2021/ 2020الدراسة في  أفريل الحدود الزمنية: أجريت هذه  -2
 الحدود البشرية: معلمات التعليم الابتدائي. -3
تمت الدراسة على مستوى المدارس الابتدائية الموضحة في  الحدود المكانية:  -4

 ( ب قمار )ولاية الوادي(.3الجدول رقم )
     ء       ق              ي :-7

قدمت الباحثتان الهدف من المشاركة في هذه الدراسة ومن ثم تم توزيع مقياس)الضغط 
النفسي(عليهم, وتم توضيح التعليمات الخاصة بالبيانات الأولية وان الإجابة ستكون سرية 
وبغرض البحث فقط وأشرنا إلى انه من الضروري عدم ترك أي فقرة دون إجابة,واستغرقت 

( دقيقة. وقد تمت عملية التطبيق بشكل مقبول ومرضي 20إلى  10عملية الإجابة حوالي )
 من طرف العينة ولم تواجهنا أي صعوبات أو ملل.
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  لا       ل:

تناولنا في هذا الفصل الإجراءات المنهجية للدراسة انطلاقا من المنهج المتبع حيث بينا إن  
راسة الاستطلاعية وأهدافها, المنهج الوصفي الاستكشافي هو الأنسب لدراستنا, ثم إلى الد

ومن ثم عرضنا مجتمع الدراسة والعينة التي تم تطبيق الأداة عليها بعد التأكد من خصائص 
الأداة السيكومترية, كذلك عرضنا الأساليب الإحصائية المستخدمة وجراء تطبيق الدراسة 

 الأساسية.
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    ل   ث   :   ض      ل       ـ             ـج   
        

   ض      ل       ج -1
   ض     ـج      ي      ى . 1-1
   ض     ـج      ي    ث  ي . 1-2
   ض     ـج      ي    ث  ث . 1-3
              ج. -2

                   ــج      ي      ى. 2-1
                   ــج      ي    ث  ي . 2-2
                   ــج      ي    ث  ث . 2-3
  لا  . -3
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   نت ئــج : ت ل ل ع ض  -1

 ت    : 
بع  تطب ق إج اءات ا   ا ة الأ    ة  تف  غ ا ب    ت   ع  جته  إحص ئ  ، 

ع ض  تحل ل ا  ت ئج ا  تحصل عل ه  بع  تطب ق  ق  س   ت     خلال هذا ا فصل 
 ا ضغ ط ا  ف  ة على  عل  ت ا تعل   الابت ائ ،     ته  بتف   ه      قشته .

 ع ض  ت ل ل نت ئج      س : -1
 
  ت ى ا ضغ ط ا  ف  ة   ى  عل  ت : ع ض  ت ل ل نت ئج   ف      لأ  ى -1-1

 ا تعل   الابت ائ    تفع.
"ا لاب  ا ت    ح   2ا ف ض ة ق    بإج اء اختب  "    لتحقق    هذه 

 "  ش  طه    ت ا  ت ئج    ت   :2اختب  "  ا تط بق،  بع  ا تأ   ف ض  ت 
(: لا    لا تلاف ب ن  ست   ت    غ ط   نفس     ى   ل  ت   ت ل م 6   ل)

  لابت  ئي
ا  لا ة  df ²ق  ة    % ت   ت   ت ا ضغ ط ا  ف  ة

 46 32 ضغ ط  ف  ة   تفعة الإحص ئ ة

  ال 2 6.21
 21 15 ضغ ط  ف  ة  عت  ة

 33 23 ضغ ط  ف  ة   خفضة
 100 70 ا  ج ـ ع

2
( 2, 0.01) 5.99t df

 

(: أ  الاختلاف ب     ت   ت ا ضغ ط ا  ف  ة   ى 6 تب      ا ج  ل)
ا  ح  بة ا  ق  ة ²ق  ة     عل  ت ا تعل   الابت ائ ، اختلاف  ال إحص ئ  ، ب   ل أ 

، أ    ج  اختلاف حق ق  5.99ا  ج   ة ا  ق  ة بـ: ²ا ب     ق  ة    6.21بـ: 
 ب     ت   ت ا ضغ ط ا  ف  ة   ى  عل  ت ا تعل   الابت ائ .

(  ج  ت  ا     بة   ت ى ا ضغ ط ا  ف  ة ا   تفع 6    خلال ا ج  ل)
ق بل  ج  ت  ا     بة  عل  ت ا تعل    ه  الأ ب  ب    %46ب  بة32ا  ق   بـ:

أ   ت  ا   %33ب  بة23الابت ائ  ب  ت ى ا ضغ ط ا  ف  ة ا   خفض ا  ق   بـ:
 15   بة  عل  ت ا تعل   الابت ائ  ب    ت ى ا  عت ل  لضغ ط ا  ف  ة ا  ق   بـ:

  ت ى ا ضغ ط ا  ف  ة .   ه  قبل ا ف ض ة ا بح  ة ا   ص صة بـ:%21ب  بة
 عل  ت ا تعل   الابت ائ    تفع.  ى  

 عل  ت ا تعل    ا ش ل ا ب     ا ت   :  ع ض   ت   ت ا ضغ ط ا  ف  ة   ى 
 .الابت ائ 
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    ه    ت ى ضغ ط  ف  ة   تفع     عل  ت (: أ  01 تضح    ا ش ل)

 ه  الأ ب ، ب   ق بل  ج      ه    ت ى  %46ا تعل   الابت ائ  تق     بته  بـ:
، أ      %33 ف  ة   خفض     عل  ت ا تعل   الابت ائ  تق     بته  بـ:ضغ ط 

 ه    ت ى ضغ ط  ف  ة  عت ل     عل  ت ا تعل   الابت ائ  تق     بته  
 .%21بـ:
 ا ة إحص ئ   ع   لا ت ج  ف  ق  :ع ض  ت ل ل نت ئج   ف       ث ن   -1-2

أ ت ذات ا تعل   الابت ائ  تبع  ف  ا ضغ ط ا  ف  ة   ى  (0.05  ت ى ا  لا ة )
.  لتحقق    هذه ا ف ض ة ق    بإج اء اختب   ا تب     لح  ة الاجت  ع ة

،  بع  ا تأ      ف ض  ت اختب  "ف"  ش  طه،   ضح (ANOVA)الأح   
 ا ج  ل ا ت     ت ئج الاختب    ا  لا ة الإحص ئ ة: 

(   لا     ف  ق ب ن  ت سط ت ANOVA  تب  ن  لأ    )(: نت ئج ت ل ل 7   ل)
    ت    غ ط   نفس     ى   ل  ت   ت ل م  لابت  ئي تب    ت زى        

  لا ت  ع  

 ق  س ا ضغ ط 
 ا  ف  ة

 ا ع  ة
n 

ا  ت  ط 
 ا ح  ب 

الا ح اف 
ا  ع     

S 

ق  ة 
 (cfف)

ا ق  ة 
 الاحت    ة

ا  لا ة 
 الإحص ئ ة

 8.27 66.43 21 ع ب ء

 7.83 69.87 47  ت  جة      ا ة 0.11 2.29
 2.12 76.50 2  طلقة

 8.06 69.03 70 ا  ج  ع
( (2 67), 0.05) 3.13t df ،f 
(، تق  بع   ANOVA(:  ت ئج تحل ل ا تب    أح    الاتج ه)7  ضح ا ج  ل)

 ج   ف  ق ف  ا ضغ ط ا  ف  ة   ى  عل  ت ا تعل   الابت ائ  تبع   ح  ته  
( أ ب       ت ى 0.11)، بق  ة احت    ة:2.29(:فق  ة)الاجت  ع ة ح ث ج ءت 

33%

21%

46%

0%5%10%15%20%25%30%35%40%45%50%

ت ائ   ت   ت ا ضغ ط ا  ف  ة   ى أ ت ذات ا تعل   الإب(: 01)ا ش ل

ضغ ط  ف  ة   تفعة ضغ ط  ف  ة  عت  ة ضغ ط  ف  ة   خفضة

X
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 ا ة إحص ئ   ع   (.    ه  قبل ب  ف ض ة ا ق ئلة: لا ت ج  ف  ق α=0.05ا  لا ة)
 عل  ت ا تعل   الابت ائ  تبع  ف  ا ضغ ط ا  ف  ة   ى  (0.05  ت ى ا  لا ة)

,        ل على أ  الاختلاف ف  ا ح  ة الاجت  ع ة   ى  عل  ت  لح  ة الاجت  ع ة
 ا تعل   الابت ائ  لا  ؤ   إ ى ا تب    ف    ج ت ق  س ا ضغ ط ا  ف  ة.

ط ا  ف  ة   ى    ضح ا     ا ب     ا ت   :  ت  ط ت   ج ت ا ضغ 
  عل  ت ا تعل   الابت ائ  تبع   ح  ته  الاجت  ع ة.

 
 ا ع    ت(: أ   ت  ط   ج ت أ ت ذات ا تعل   الابت ائ  02 تضح    ا ش ل)

 ت  ط   ج ت أ ت ذات ا تعل   ،  (66.43على  ق  س ا ضغ ط ا  ف  ة ا ب  غ)
 ت  ط ،  (69.87الابت ائ  ا  ت  ج ت على  ق  س ا ضغ ط ا  ف  ة ا ب  غ)

  ج ت أ ت ذات ا تعل   الابت ائ  ا  طلق ت على  ق  س ا ضغ ط ا  ف  ة 
  تق  بة إ ى ح    . (76.50ا ب  غ)

ذات  ا ة إحص ئ ة ع    لا ت ج  ف  ق:ع ض  ت ل ل نت ئج   ف       ث  ث  -1-3

ا تعل   الابت ائ   ف  ا ضغ ط ا  ف  ة   ى  عل  ت (0.05  ت ى ا  لا ة )
,   لتحقق    هذه ا ف ض ة ق    بإج اء اختب   تع ى  ع      ات ا خب ة ا  ه  ة

،  بع  ا تأ      ف ض  ت اختب  "ف" (ANOVA)ا تب    الأح   
  ش  طه،  ضح ا ج  ل ا ت     ت ئج الاختب    ا  لا ة الإحص ئ ة: 

(   لا     ف  ق ب ن  ت سط ت ANOVA ل ل   تب  ن  لأ    )(: نت ئج ت8   ل)
    ت    غ ط   نفس     ى   ل  ت   ت ل م  لابت  ئي ت زى   تغ   ع   سن  ت 

    ب ة     ن  

 ا ع  ة  ق  س ا ضغ ط ا  ف  ة
n 

ا  ت  ط 
 ا ح  ب 

الا ح اف 
ا  ع     

S 

ق  ة 
 (cfف)

ا ق  ة 
الاحت   

  ة

ا  لا ة 
الإحص 

 ئ ة

      ا ة 0.38 0.98 6.46 73.40 5    ات 3أقل   

66.4369.87
76.50

0.00

10.00

20.00

30.00

40.00

50.00

60.00

70.00

80.00

   ت  ط ت   ج ت ا ضغ ط ا  ف  ة   ى أ ت ذات ا تعل (: 02)ا ش ل
الابت ائ  تبع   ح  ته  الاجت  ع ة

أ ت ذات ع  ب ت

أ ت ذات  ت  ج ت

أ ت ذات  طلق ت

X
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 10.27 69.86 14    ات5إ ى3  
 7.50 68.37 51    ات5   أ   

 8.05 69.03 70 ا  ج  ع
( (2 67), 0.05) 3.13t df ،f 

(، تق  بع   ANOVA(:  ت ئج تحل ل ا تب    أح    الاتج ه)8  ضح ا ج  ل)
 ج   ف  ق ف  ا ضغ ط ا  ف  ة ب    عل  ت  ا تعل   الابت ائ  تبع   خب ته  

( أ ب       ت ى 0.38)، بق  ة احت    ة:0.98(:فق  ة)ا  ه  ة ح ث ج ءت 
 ا ة إحص ئ   ع   (.    ه  قبل ب  ف ض ة ا ق ئلة: لا ت ج  ف  ق α=0.05ا  لا ة)

 عل  ت ا تعل   الابت ائ  تبع  ف  ا ضغ ط ا  ف  ة   ى  (0.05  ت ى ا  لا ة)
,       ل على أ  الاختلاف ف  ا خب ة ا  ه  ة   ى  ع      ات ا خب ة ا  ه  ة

  عل  ت ا تعل   الابت ائ  لا  ؤ   إ ى ا تب    ف    ج ت ق  س ا ضغ ط ا  ف  ة.
غ ط ا  ف  ة   ى  عل  ت    ضح ا     ا ب     ا ت   :  ت  ط ت   ج ت ا ض

 ا تعل   الابت ائ  تبع   ع      ات خب ته  ا  ه  ة.

 
(: أ   ت  ط   ج ت     ه  خب ة  ه  ة أقل 03 تضح    ا ش ل)

   ات     عل  ت ا تعل   الابت ائ  على  ق  س ا ضغ ط ا  ف  ة 3  
   ات    5إ ى3ب   ت  ط   ج ت     ه  خب ة  ه  ة تت ا ح ،  (73.40ا ب  غ)

 ت  ط ،  (69.86 عل  ت ا تعل   الابت ائ  على  ق  س ا ضغ ط ا  ف  ة ا ب  غ)
   ات     عل  ت ا تعل   الابت ائ  على  5   ج ت     ه  خب ة  ه  ة أ      

 . تق  بة إ ى ح     (68.37 ق  س ا ضغ ط ا  ف  ة ا ب  غ)
 

 

73.4069.8668.37

0.00

10.00

20.00

30.00

40.00

50.00

60.00

70.00

80.00

ت ائ   ت  ط ت   ج ت ا ضغ ط ا  ف  ة   ى أ ت ذات ا تعل   الاب(: 02)ا ش ل
تبع   خب ته  ا  ه  ة

   ات3أقل    

   ات5إ ى 3   

   ات5أ       
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  ن ق     نت ئـج: -2

 ج   ف      لأ  ى : ن ق    تفس   نت ئ 1-2

     ص ا ف ض ة الأ  ى    هذه ا   ا ة      ل :"   ت ى ا ضغ ط ا  ف  ة   ى  

( أ  6 عل  ت ا تعل   الابت ائ    تفع"  عل ه ب  ت ا  ت ئج ا   ضحة ف  ا ج  ل)

( %46  ت ى ا ضغ ط ا  ف  ة   ى  عل  ت ا تعل   الابت ائ    تفع  ذ ك ب  بة )

ق ا ف ض ة الأ  ى,  هذا     تفق  ع   ا ة  ل     هذا      بت تحق

( ا ت  أش  ت إ ى  ج   ضغ ط  ه  ة   تفعة   ى  عل   ا   حلة 2015)الاح  

( ا ت  أ  ت على  ج     ت ى   تفع    2019الابت ائ ة    ا ة) ع    

 ا ضغ ط ا  ه  ة   ى أ  تذة ا   ا  ا عل  ة.

ئج   ا ة  ل   )  ح    ب ح صلاح ف  ح   اختلفت  ت ئج   ا ت    ع  ت  

( ا ت  أ  ت على  ج     جة  ت  طة    ا ضغ ط ا  ف  ة   ى 2011ا    

 عل  ت ف  قط ع ا تعل   ا ح     ف       ة ا ت ب ة  ا تعل  ,    ا ة) ح   

( ا ت  أش  ت أ ض  إ ى  ج     جة  ت  طة ف  2015 صطفى أب  عل  

( أ ض  أ  ت على 2017  ة,    ا ة) ق  طع ا ضغ ط   ى  عل   ا   ا س ا ح  

  ج     ت ى  ت  ط    ا ضغ ط ا  ف  ة   ى ا  عل   .

 ح ب    ت صل   إ  ه     ت جة ف  ا ف ض ة ا ت  خلصت إ ى   ت ى ا ضغ ط 

ا  ف  ة   ى  عل  ت ا تعل   الابت ائ    تفع      إ ج عه     ذ     ف  ا ج  ب 

ا ب ئة ق  ت     ه  تأ   ات  تع  ة  ت  ه   إ ف   ا  ظ   ض    ص    ا ضغط ا  

ف  ظه   ا ضغط ا  ف     ى ا ف    أ ض     ب   تلك ا  ص    قلة الأج  

  ط  بة ا  عل  ت ب    ة ف  الأج    ا  ش لات الإ ا  ة ا ت  ت اجهه     قبل 

      ة ا ت ب ة       ا  ؤ  ة,    خ حج ة ا   ا ة  ع   ا تلا  ذ ف  ا صف

ا  اح       ؤ   إ ى صع بة ضبطه    ت بعة تحص له  ا   ا     قص ا تع    

   الإ ا ة  ا   لاء ف     تعلق بت   ع ا حصص, ف ل   تع  ت  ص    ا ضغط 

ا  ف    ج  ا  عل  ت  ع        ضغ ط  ف  ة  ب  ة تجعل   ه        تع    

ى  ه ة ا ت   س    ا ف  لإعط ء   ه  أفضل    ه ,     تلعب  ظ ة ا  جت ع إ 

ا ضغط ا  ف    غ  ب ا  ع   ل عل  ت  تشج عه    ت بعة  ه ته  ف   عل ة لا تحظى 

ب   لطة أ  ا     ة   اء ف  ا     ة أ  خ  جه ,     ب ا ح اف   الا ت   ات 

ب لإض فة إ ى    ة ا تش  ع ت  ا تعل   ت ا ت ب  ة  هذا            الأعب ء 

ت اجهه  ا  عل  ت    فعه  إ ى ع   ا  ض  ع  هذه ا  ه ة   ا تح   ت ا ت 

   عتب   ه   ه ة ض  طة.
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 نت ئج   ف       ث ن  :  تفس    ن ق   2-2

ت    لا ف  ق ذ ت  لا   إ ص ئ   في    غ ط   نفس     ى   ل  ت   ت ل م      

  لابت  ئي ت زى   تغ           لا ت  ع  .

( بع    ج   ف  ق ذات  ا ة 7   ة  ا   ضحة ف  ا ج  ل)ب  ت  ت ئج ا ف ض ة ا    

إحص ئ   ف  ا ضغ ط ا  ف  ة   ى  عل  ت ا تعل   الابت ائ  ح ب  تغ   ا ح  ة 

الاجت  ع ة,  هذا      بت تحقق ا ف ض ة ا     ة,  عل ه اتفقت هذه ا   ا ة  ع 

ق ف  ( ا ت  أ  ت  ت ئج   ا ته على ع    ج   ف  2017  ا ة  )ق  طع 

 ا ضغ ط ا  ف  ة تع ى  لح  ة الاجت  ع ة.

(  ا ت  ت صلت إ ى  ج   2010ف  ح   اختلفت  ت ئج   ا ت    ع   ا ة)خ  ش 

اختلاف ف  ا تع  ل بعض ا ت ات ج  ت ا ضغ ط ا  ف  ة ح ب  تغ   ا ح  ة 

ه  ا ع ئل ة,  هذا  ع   أ  ا ح  ة الاجت  ع ة   س  ه  أ  علاقة ب  ضغ ط ا  ف  ة لأ 

تبقى ظ ه ة  اقعة ت س ج  ع الأشخ ص    جع هذا أ ض  إ ى ا ظ  ف ا ع  ة 

ا ت   ع شه  ا  جت ع ف  ا  قت ا ح     ت جة ا ظ  ف ا ح  ت ة  الاقتص   ة     ه  

ا ت     به   الأح اث ا ت   تع  ش  عه      خلق   ى  ل ا فئ ت ظ  ف   تش بهة 

   ة, ف  ضغ ط ا  ف  ة تش ل خط ا على ف  ا   اح  ا  ف  ة  الاجت  ع ة  الأ

ا  عل  ت بغض ا  ظ  ع  ح  ته  الاجت  ع ة فه   تش به   ف  ضغ ط ا ع ل ا ت  

تت  ل ف  ع   ا  ض  ا  ظ ف   ا خف ض   ت ى ا تلا  ذ   قص ا تق    ا     , 

    أ     ب ته   تع ض   إ ى  ص     ف ه     ا ضغ ط ا  ف  ة ف  ا  ح ط 

 ا      .

 نت ئج   ف       ث  ث :  تفس    ن ق   2-3

لا ت    ف  ق ذ ت  لا   إ ص ئ   في    غ ط   نفس     ى   ل  ت   ت ل م  

 (. لأق     لابت  ئي ت زى   تغ   ع   سن  ت    ب ة )

( على ع    ج   ف  ق ذات 8ب  ت  ت ئج ا ف ض ة ا     ة ا   ضحة ف  ا ج  ل)

ا  ف  ة   ى  عل  ت ا تعل   الابت ائ  تع ى   تغ   ع    لا ة إحص ئ   ف  ا ضغ ط 

   ات ا خب ة,  هذا   بت تحقق ا ف ض ة ا     ة,  ق  اتفقت  ع   ا ة )صب  ة 

( ا ت  أ  ت على ع    ج   ف  ق ف  ا ضغ ط ا  ف  ة  ا ت افق 2014 اخ   

ا ه لا  ( ا ت  أش  ت إ ى2011ا  ه    فق  تغ   ا خب ة ا  ه  ة,    ا ة)عق  

ت ج  ف  ق ف    ت ى ا ضغط ا  ف     ى  عل   ا ت ب ة ا خ صة تبع    تغ   

 .الأق   ة
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( ا ت  أ  ت 2010ف  ح   اختلفت  ت ئج   ا ت    ع  ت ئج   ا ة  ل    )خ  ش   

على  ج   ف  ق ف  ا تع  ل بعض ا ت ات ج  ت ا ضغ ط ا  ف  ة ح ب  تغ   

( ا ت  أش  ت إ ى  ج   2015فى أب  عل ا خب ة ا  ه  ة,    ا ة)ح    صط

ف  ق ف    جة ا ضغ ط ا  ف  ة   ى  عل   تع ى   تغ      ات ا خب ة 

( ا ت  أ  ت أ ض  2014  ة فأ   ,    ا ة) ح       عل  ا  ع   ة 15 ص  ح

 على  ج   ف  ق  ضغ ط ا ع ل ف   ل ا  ح    تبع    تغ   ع      ات ا خب ة.

 ه     ت جة ف  ا ف ض ة ا ت  خلصت ف  ع    ج   ف  ق  ح ب    ت صل   إ   

ف  ا ضغ ط ا  ف  ة   ى  عل  ت ا تعل   الابت ائ  تبع    تغ   ع      ات ا خب ة 

       إ ج عه إ ى أ  ا  عل  ت    فئ ت ا خب ة ا  ختلفة  ق     ب ه    ا  ا  

عض, ب لإض فة إ ى   اجب ت    ؤ    ت  تق  بة تجعله  لا  ختلف   ع  بعضه  ا ب

تع ضه   لظ  ف  ف ه   ا ت  ق  ت بب ا ضغط ا  ف   على ا        ا تب    

ا ذ    س ب ب   ف     ات ا خب ة ب  ه , فف  ح      ه  ا  عل  ت ذ   ا خب ة 

الأ ب  ب  ت   س   ضع الا تح   ت  ت ظ   ا تلا  ذ  الا تق ء  ع أ    ء الأ    

ع  ل  ع الإ ا ة ا      ة  عه   فإ    ف  ا  ق بل  ج  أ   ا  ق ش ب لإض فة إ ى ا ت

ا  عل  ت ذ   ا خب ة الأقل  ق     أ ض  ب فس ا  ه   ب لاظ فة إ ى تع ضه    فس 

ا  ص    ا   ببة  لضغ ط, ب         ت تع بعضه  بخب ة  ه  ة  عتب ة ف     ا  

ه  ا  ه  ة بش ل    ع ه  ف    اجهة ضغ ط إ ا تعل    ه  ع  ل    ا  ف  ض 

فع ل     ا ه    ت    ذ ك أ    ش ة ا ضغ ط ا  ه  ة ا ت          ف ه   ه  ه  

ا ت     ة,     أ   ل    ط ل عه  ا  عل   ه ة ا ت   س  ل    أصبح اقل ح   ة 

   شع  ب   لل  ا خف ض ا  افع ة    ه.

 

 

 

 

 

 

 

 



74 
 

   لاصــ :

ئج ا ت  ت  ا ت صل إ  ه     خلال تض   هذا ا فصل ع ض  تحل ل     قشة ا  ت 

إج ب ت أف ا  ا ع  ة على الا تب  ة ا  ق  ة  ه   اعت   ا على ا تحل ل الإحص ئ  

  ا ب      ج ءت ا  ت ئج    ت   :

تحقق ا ف ض ة الأ  ى ا ت   صت على أ    ت ى ا ضغ ط ا  ف  ة   ى  عل  ت 

 ا تعل   الابت ائ    تفع.

  ة أ  ا ه لات ج  ف  ق ذات  لا ة إحص ئ ة ف  ا ضغ ط  أ ض  تحقق ا ف ض ة ا   

 ا  ف  ة   ى  عل  ت ا تعل   الابت ائ  تع ى   تغ   ا ح  ة الاجت  ع ة.

    تحققت أ ض  ا ف ض ة ا     ة ا ت  أق ت على ا ه لا ت ج  ف  ق ذات  لا ة 

  ع   إحص ئ ة ف  ا ضغ ط ا  ف  ة   ى  عل  ت ا تعل   الابت ائ  تع ى   تغ 

 (.الأق   ة   ات ا خب ة )
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   تــ   

 ف  الأخ     تخلص أ  ظ ه ة ا ضغ ط ا  ف  ة تبقى  اقع   ج ء لا  تج أ    ح  ت     

    ا     ة ف   ختلف  ج لات   تص حب   ف  ا         ا   اقف خ صة ف   ج ل ا ع ل 

تبقى ظ ه ة  تف  تة  ف  ا  ص     ا   ت   ت       ا  إ ى أخ ,     أ بتت ا ع    أ ه  

   ا   ا  ت إ  ا ضغ ط ا  ف  ة ت س ب لأخص ا    ا  الإ       ا  ه  الإ     ة    تعل   

 ا ت   ض     ه     ه      ا        ا ت  تحظى ب          ا  ه    ا   ؤ    ت 

 ا تغ  ات.   ا علاق ت

 على ض ء    ت  ذ  ه      أ    ت تج أ  ه  ك ضغ ط ت ت اجه  عل  ت ا تعل    

الابت ائ  ب  جة   تفعة  اجعة إ ى ع ة أ ب ب ت ع س على أ ائه  ا  ظ ف  ا ذ     شأ ه 

أ   ؤ   ف  تحق ق الأه اف ا ت ب  ة  ل    ة  لا   ج  أه  ة  لاختلاف ف  ا ح  ة 

 .  ات ا خب ةالاجت  ع ة  ع    

     ج   ب   الإش  ة إ ى إ  ا بحث ف  هذا ا   ض ع ق  أج ب ع  ا ت  ؤلات ا  ط  حة 

 ف  الإش    ة  ت  ا تحقق    ا ف ض  ت ا ت   ضعت ف  هذه ا   ا ة.

 عل ه ا طلاق      ج  ع ا  ت ئج ا  تحصل عل ه     خلال   ا ت   ا  تعلقة ب  ضغ ط 

   الابت ائ ,  أ    أ   ق   بعض الاقت اح ت ا ت  تتض   حل لا ا  ف  ة   ى  عل  ت ا تعل

  قت حة    شأ ه  أ  ت ه  ا ط  ق لإج اء   ا  ت عل  ة أخ ى.
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 :قت   ـ ت  ت ص  ت   لا -

ا ه ف    هذه الاقت اح ت ت ل ط ا ض ء أ    على هذه ا فئة ا  ه ة ف  ا  جت ع   

  عل ه  قت ح     ل :

ا  ع   ل عل  ت  ا  عل      ش   ته  ف  ا  ه    ا   ؤ    ت ا      ة تق     ل  -

 تخف ف    ا ضغ ط ت ا  ف  ة    ه   ابتع  ه  ع  ا   ت   ا      ا ذ   ضعف 

   ت اه  ا  ف  .

ت ف   ا ج  ا        الاجت  ع  ا  لائ   ل عل     اجل ا  ص ل إ ى تق    الأفضل  -

 ته ب  ش ل ا  طل ب  خلق ج ل ص ع      اجل    ه  بذ ك   تط ع  ت بعة  ه

 ا  ق  ب   جت ع.

ا تقل ل    ع   ا تلا  ذ ف  ا صف ا  اح  حتى  ت    ا  عل      ت بعة  ش لات  -

  ح ج ت  ل تل  ذ على ح ا.

الاعت    أ    على ا  ق   س  الاختب  ات ا  ف  ة    اجل اختب   ا  عل  ت  -

  تفعة,     اجل  ع فة  ص   ه   أ ب به   ا  عل    ذ   ا ضغ ط ا  ف  ة ا 

  آ   ه     ف ة ا تغلب عل ه .

ت   ب ا        ا ذ    شع    بضغط  ه     تفع على الأ    ب ا     بة  لتع  ل  -

  ع  ص    ضغ ط ا  ه ة  ت ف   ا         ا خ   ت الإ ش   ة  ف ئ ته .

ا  ف  ة  ع فئ ت أخ ى ف  إج اء         ا   ا  ت ا ت  تت   ل   ض ع ا ضغ ط  -

 ا  ؤ   ت ا ت ب  ة
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 ق ئــ         ع:

, ا ضغ ط ا  ه  ة  علاقته  ب  ت افق ا   اج    ى (2015)اب اه    ا   ء -

 ا   اة ا ع  لة, اط  حة    ل شه  ة ا   ت  ا   ش  ة,ب   ة, ا ج ائ .

, ا ضغ ط ا  ه  ة  علاقته  ب   ضى ا  ظ ف  (2009)ا ع ب     ح    -

  ى ا  تذة ا ت ب ة ا ب   ة  ا    ض ة, اط  حة    ل شه  ى 

 .ا ج ائ  ت  ,ج  عة ح  بة ب  ب عل , ا شلف,ا   ج 

, ابع    فه   ا ذات   ى ا ع  لات (2014)ا ع    ة   ى ب ت عب لله ب   به   -

     ا ع  لات  علاقته ب  ت ى ا ضغ ط ا  ف  ة  ا ت افق الا   , 

 . ل ة ا عل    الا اب, ج  عة    ىاط  حة    ل شه  ة ا   ج ت  , 

 علاقة ب   ص اع الا  ا   ا ضغط ا  ف     ى , ا(2007)ب ب   ع ئشة -

, ج  عة   ت   بق  ط  ة, ا   جة ا ع  لة, اط  حة    ل شه  ة ا   ج ت  

 .ا ج ائ 

  ت ى ا ضغط ا  ف    علاقته بف عل ة ا ذات   ى , (2016)ب ع    ا     -

الاع ا  ا شبه طب    ا ع  ل   ب   ؤ  ة الا تشف ئ ة ا  تخصصة ف  

 ا    ء  ا ت    ,     لة, ا ج ائ .ا  اض 

, ب  ء ب    ج ا ش     ع ف   ل     تخ ف ا ضغط (2016)ب  ج       ة -

   ت  ا, ا  ف     ى الا ت ذة ا ج  ع ة ا  ت  جة, اط  حة    ل شه  ة ا

 .ج  عة  ح   خ ض , ب   ة, ا ج ائ 

ا ه ت , ا ضغ ط ا  ف  ة  ا ت ات ج  ت   اجهته    ى (2012)جب    صب ح -

الاطف ل ا  ص ب   ب تلا  ة  ا  , اط  حة    ل شه  ة ا   ج ت  ,ج  عة 

 ا ج ائ ., ف ح ت عب س,  ط ف

,  ص       ت   ت ا ضغط ا  ف     ى الا ت ذ (2006)ج ا      ف -

ا ج  ع , اط  حة    ل شه  ة ا   ج ت  ,  ل ة ا عل   الا     ة  الاجت  ع ة, 

 .بق  ط  ة, ا ج ائ الاخ ة   ت    ج  عة 

, ضغ ط ا ع ل  علاقته  ب لا ت ا  (2014)   ةح      عل  ا  ع   ة  -

ا ت ظ      ى  عل     ا س ا تعل      بع  الا     ب ح فظة   قط, 

 الا اب, ج  عة    ى,  لط ة اط  حة    ل شه  ة ا   ج ت  ,  ل ة ا عل   

 .ع   

غ ط ا  ف  ة   ى ا  عل   , ا ت ات ج  ت   اجهة ا ض ,(2009)خ  ش   لى -

اط  حة    ل شه  ة ا   ج ت  ,  ل ة ا عل   الا     ة  الاجت  ع ة, ج  عة 

 ح ه  خض  ب   ا  , ا ج ائ .
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ا ضغ ط ا  ه  ة  علاقته  بج  ة ا ح  ة   ى  عل  ت    ض  خ ج     ب, -

 الاطف ل,  ل ة ا ت ب ة الا    ة, ا ج  عة ا   ت ص  ة, ا ع اق.

ا ضغ ط ا  ف  ة  علاقته  ب فه    ,(2011)ا       ج       ب ح صلاح -

ا ذات   ى ا  عل  ت ف  قط ع ا تعل   ا ح     ف       ة ا ت ب ة  ا تعل  , 

 .ا   ج ت  , ج  عة ا ق س, فل ط   اط  حة    ل شه  ة

, ا ت ات ج  ت ا تص ف اتج ه ا ضف ط ا  ه  ة (2014)   ب  احلا  -

ء, اط  حة    ل شه  ة ا   ج ت  , ج  عة  علاقته  بف عل ة الا ا

 ا ج ائ ., ه ا 

,  ص    ا ضغط ا  ف    ا ت ات ج  ت ا   اجهة   ى (2010)  ع  شف ق -

, ا   اهق  , اط  حة    ل شه  ة ا   ج ت  , ج  عة  ح   خ ض , ب   ة

 ا ج ائ .

, الا ت ات ج  ت ا  عت  ة    ط ف الا ت ذ  اخل (2011) ع  ة   ف  -

  ه  ف  ت   ة ا ق  ة على ا تح   ف  حل ا  ش لات ا    ض ة ا صف   

  ى تلا  ذ ا ط   ا  ت  ط, اط  حة    ل شه  ة ا   ج ت  ,  ل ة ا عل   

 .ا ج ائ ة, الاجت  ع ة  الا     ة, ج  عة   ت    بق  ط  

(, ا ضغ ط ا  ف  ة   ى ع  ة    ا ط  ب ت 2017 ل          ا  ة) -

ت ب ة بج  عة  ص اته  علاقته ب  تحص ل الا      , ا  ت  ج ت ب ل ة ا 

 .08ا  جلة ا عل  ة   ل ة ا ت ب ة, ج  عة  ص اته,   ب  , ا  جل  ا     , ا ع  

, ا ت ات ج  ت   اجهة ا ضغ ط ا  ف  ة   ى الا ه ت (2017)ش  ط  خ  ة -

على ض ء  تغ    ا صلابة ا  ف  ة  ا      ة الاجت  ع ة, اط  حة    ل 

 . ت  ا, ج  عة  ه ا ,ا ج ائ ة ا  شه  

, ا ت ات ج  ت ت  ف اطب ء  صلحة الا تعج لات (2017)ع  س  ص  ا     -

  ا, ج  عة اب  ب   ف   ضع  ت ا ضغط ا  ف  , اط  حة    ل شه  ة ا   ت

 .ب  ق   , ا ج ائ 

, ا ضغط ا  ف   ا  ه    علاقته ب  تج بة ا قلق   ى (2012)عق   ا    -

ج  عة ف ح ت  ة ا خ صة, اط  حة    ل شه  ة ا   ج ت  , عل   ا ت ب 

 عب س,  ط ف, ا ج ائ .

, ا ضغ ط ا  ه  ة  علاقته  ب  ت افق ا  ف     افع ة (2019)ع      ل   -

الا ج     ى ا  تذة ا   ا  ا عل  ة ف    حلة ا تعل   ا      , اط  حة    ل 

ة, ج  عة  ح   ب ض  ف شه  ة   ت  ا,  ل ة ا عل   الا     ة  الاجت  ع 

 ب     لة, ا ج ائ .
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, ا  ضع ة ا  ه  ة  ل عل  ف  ض ء ت اب   الاصلاح (2016)عب  ا  ب  ف تح  -

ا ت ب  , اط  حة    ل شه  ة   ت  ا,  ل ة ا عل   الا     ة  الاجت  ع ة, 

 ., ا ج ائ ج  عة  ح   خ ض , ب   ة

 علاقته  ب   ض  ع   (, ا ضغ ط ا  ف  ة   ى ا  عل   2014ق  طع ف اس) -

 .04, ا ع  13ا ح  ة, ا  جلة الا    ة ف  ا عل   ا ت ب  ة,  جل 

(,  عل  ا   حلة الابت ائ ة  تح   ت تع  له  ع ا تلا  ذ 2017 شهب ا   ء) -

, ج  عة 30ذ   صع ب ت ا تعل ,  جلة ا عل   الا     ة  الاجت  ع ة, ا ع  

 (.2ا ج ائ )

ا ضغط ا  ف   ب لا ت اب ا  ف     ى خ  ج   , علاقة(2013) عف ف  ا     -

 ا ج  عة ا ع  ل   بعق      قبل ا تشغ ل, اط  حة    ل شه  ة ا   ج ت  ,

 .ج  عة ف ح ت عب س,  ط ف, ا ج ائ 

, ا      ة الا      ة  ا  ه  على ا ضغ ط (2012) ح   ا  ح ل  ا     -

 ا ع ب ة ا  ع   ة. بة, ا   ل ةا  ف  ة   ى ط  ب ت ج  عة ط بة, ج  عة ط 

,     ا  عل  ا       ف  تح    ا ع ل ة (2010) ه       ة     ت ف ق -

ا تعل   ة     جهة  ظ  ا  عل    ا  ائ    ف    ا س     ة ا غ ث ا     ة 

 ف   ح فظة   ة, اط  حة    ل شه  ة ا   ج ت  , ق   اص ل ا ت ب ة,

 ا ج  عة الا لا  ة بغ ة, فل ط  .



7 
 

 

 

 

 

 

   ــــــــ ـــــــــــــــــلا ـــــــــــــــــــــــق
 

 

 

 



82 
 

 -     ي -                     

 ك ي                ي         ي 

                  :       

    ــ ي                                ي         

 أ           :

يشرفنا أن نضع بين أيديكم هذه الاستمارة في إطار إتمام متطلبات تخرج لنيل  
 شهادة الماستر في موضوع الدراسة المتعلق بــ:

 "      ط      ي    ى                       ي "

لدراسة بالإجابة عن بنود هذه الاستمارة بكل لذا نطلب منكم مساعدتنا لإثراء هذه ا
 أمام كل عبارة تناسبك.×( موضوعية ووضوح وذلك بوضع علامة)

أن إجابتك ستكون سرية ولا تستخدم إلا لأغراض البحث العلمي ولذلك لا    ــ  
 داعي لكتابة اسمك على هذه الاستمارة.

   ـ  ـ       ــ :

 الحالة الاجتماعية:  عزباء          متزوجة            مطلقة   -
 المستوى العلمي:    مستوى) جامعي(                مستوى غير جامعي -
سنوات      5-3سنوات    من  3-1عدد سنوات الخبرة) الأقدمية(:  من  -

 سنوات 5أكثر من 

  ك     ى      ك      .
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   ي       ط       

 

 البدائل العبارات
أحيا أبدا

 نا
 دائما كثيرا

     .تشعر بالراحة في عملك.1
     .تشعر بوجود متطلبات كثيرة لديك.2
     .أنت سريع الغضب.3
     .لديك أشياء كثيرة للقيام بها.4
     .تشعر بالوحدة أو العزلة.5
     .تجد نفسك في مواقف صراعية في عملك.6
     بأشياء تحبها فعلا..تشعر بأنك تقوم 7
     .تشعر بالتعب.8
.تخاف من عدم استطاعتك إدارة الأمور لبلوغ أهدافك 9

 العملية.
    

     .تشعر بالهدوء أثناء أدائك الوظيفي.10
     .لديك عدة قرارات لاتخاذها.11
     .تشعر بالإحباط.12
     .أنت مليء بالحيوية في عملك.13
     في عملك. .تشعر بالتوتر14
     .يبدو أن مشاكلك ستتراكم.15
     .تشعر أنك في عجلة من أمرك.16
     .تشعر بالأمن والحماية.17
     .لديك عدة مخاوف في مجال عملك.18
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     .أنت تحت ضغط مقارنة بالأشخاص الآخرين.19
     .تشعر بفقدان العزيمة.20
     .تستمتع أثناء أدائك لعملك.21
     .أنت خائف من المستقبل.22
.تشعر بأنك قمت بأشياء ملزم بها وليس لأنك 23

 تريدها.
    

     .تشعر بأنك موضع انتقاد وحكم.24
     .أنت شخص خال من الهموم.25
     .تشعر بالإنهاك أو التعب الفكري.26
     .لديك صعوبة في الاسترخاء.27
     .تشعر بعبء المسؤولية في عملك.28
     .لديك الوقت الكافي للاهتمام بنفسك.29
     .تشعر أنك تحت ضغط مميت. 30
 

 


