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م اسم الله الرحمن  الرحي   ب 
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 الشكر والتقدير

 

الدكتور   اف إلذ أستاذنابعد بٞد الله وشكره الذي وفقنا لإب٪از ىذه الدراسة فإننا نتقدـ بٖالص الشكر وعظيم الامتن
يونس بن حسبْ الذي أشرؼ على إعداد ىذه الدراسة، وقدـ الكثبّ من اب١هد اب٤تواصل واب٤شورة العلمية لإب٪ازىا، 

بأعلى درجات اب٤وضوعية في النقد البناء والنصيحة البٍ كانت مرشداً للصواب، ولن تفي الكلمات بالتعببّ عن 
 .مدى شكري وامتناني

 زييل الشكر من عووي ب١نة اب٤ناقشة على تفولهما بقبوؿ مناقشة ىذه الدراسةكما نقدـ بٔ

 كما يسعدنا أف نتقدـ بٔزييل الشكر إلذ كل من مد يد العوف واب٤ساعدة

 جزيى الله اب١ميع عنا خبّ اب١زياء.

 

 

  



 

  

 
 ج 

 اىداء

 

 (وٌآخِر دٍعٌوٌآىّمً أنِ آتَضمًًدٍ لََلَّ ربًًَ آلَعٌآلَمًيَنِ (

تخرج إلى أعز الناس على قلبي، إلى والديّ الكريمين اللذين كانا سندي ودعمي في كل خطوة، فلهما مني كل اتضب والامتنان أىدي ىذا ال    

 والتقدير.

 إلى إخوتي وأخواتي الذين كانوا بجانبي دائمًا وشجعوني على مواصلة الطريق رغم الصعوبات.

 ئمًا مصدر دعاء وحنان ودعم، حفظها الله وأدامها نعمة في حياتي.إلى جدتي الغالية التي لم تبخل عليّ بشيء، وكانت دا 

 كما أىدي ىذا النجاح إلى كل من ساندني ووقف معي خلال مشواري الدراسي.

سلم أىدي ىذا التخرج لنفسي التي كانت حريصة لإنجاز اتظذكرة، ولنفسي التي خاضت طريقًا طويلًا مليئًا بالتعب والضغوط والتحديات، ولم تست   
ة يومًا رغم كل اللحظات الصعبة التي مرت بها. إلى نفسي التي سهرت الليالي، وتعبت، وبكت أحيانًا من شدة الإرىاؽ، لكنها كانت في كل مر 

 تنهض من جديد وتكمل الطريق بإصرار وأمل.

ب والضغط النفسي، لكنها آمنت دائمًا أن بعد أىديو لنفسي التي تحملت مسؤولية الدراسة طوال تسس سنوات، وعاشت أيامًا بين القلق والتع   
 الصبر نجاحًا يستحق كل ىذا العناء.

للحظة واليوم، وأنا أرى تذرة جهدي أمامي، أتزد الله كثيراً على أنني لم أستسلم في منتصف الطريق، وعلى أنني بقيت قوية حتى وصلت إلى ىذه ا   
ا النجاح ليس تغرد شهادة، بل ىو دليل على صبر طويل، وتعب كبير، وقلب لم يفقد الأمل رغم  التي طاتظا حلمت بها وانتظرتها بفارغ الصبر. فهذ

 كل شيء.

 سنة من مرحلتي الدراسية وختمتها بنجاح . 18اتضمد لله الذي أتدمت 

 

  ترٌکْيَ رزيٍػَقُةّ                                                                                 



 

  

 
 د 

 

 اهداء

 

 

 اتضمد لله الذي وفقني لإتدام ىذه اتظسيرة، أىدي تخرجي ىذا إلى من كان

 …تعم الفضل بعد الله في دعمي وتشجيعي

 إلى أعز الناس على قلبي إلى من تعبت وسهرت من أجلي

 أمي العزيزة

 وإلى سندي في اتضياة وقدوتي،

 أبً العزيز

 إلى جانبي في كل خطوة إلى رفاؽ دربً ومصدر فرحتي الذين كانوا دائماً 

 أخواتي وأخوتي

 وإلى من شاركني اتضلم وساندني بكل حب،

 خطيبي العزيز

اتضمد لله على حلمٍ أصبح حقيقة، وعلى أيامٍ صعبة مرّت وأصبحت تغرد ذكرى ، وىذا ليس نهاية الطريق، بل 
 �بداية أترل بإذن الله 

 

خلف بلقيس                                                                      
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 ملخص الدراسة بالعربية

ىدفت الدراسة  إلذ الكشف على مستوى الوغوط النفسية لدى الطالبة العاملة  ، حيث بٛت صياغة الإشكالية 
 ما مستوى الصغوط النفسية لدى الطالبة العاملة؟العامة على النحو الآتي: 

، وقد تم إتباع في معاب١ة البيانات مقياس الوغوط النفسية وتم تطبيق ، طالبة عاملة100 وقد شملت عينة الدراسة
. وبعد تطبيق الأدوات اب٤ستخدمة وإستخلاص النتائج 2على اب٤نهج الوصفي الاستكشافي، ثم إستخدمنا اختبار كا

 تم التوصل إلذ ما يلي:

 .مستوى الوغوط النفسية لدى الطالبة العاملة مرتفع 

 حصائية في الوغوط النفسية  لدى الطالبة العاملة تابعة ب٤تغبّ اب٢الة الإجتماعية توجد فروؽ ذات دلالة ا
 لصالح الزيوجة. 

 طالبة العاملة تابعة ب٤تغبّ اب٤ستوى لا توجد فروؽ ذات دلالة  احصائية  في الوغوط النفسية لدى ال
 الدراسي.
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Abstract of the Study in English 

 The study aimed to examine the level of psychological stress among 
working female students. 

The general research question was formulated as follows: 

 What is the level of psychological stress among working female 
students? 

The study sample included 100 working female students, and the 
Psychological Stress Scale was administered. Data analysis followed a 
descriptive-exploratory approach, and the chi-square test was used. After 
applying the research tools and analyzing the results, the following 
conclusions were reached: 

 The level of psychological stress among working female students is 
high. 

 There are statistically significant differences in psychological stress 
among working female students based on the marital status 
variable, favoring married students. 

 There are no statistically significant differences in psychological 
stress among working female students based on the age variable. 

 

  



 مقدمة

 
I 

 قدمةم

صبْ في مامات العديد من العلماء واب٤تخصتعد اب١امعة إحدى  اب٤ؤسسات الإجتماعية التعليمية البٍ تكوف مركزي إىت
المجالات اب٤ختلفة وذلك نظرا ب٤ا تؤديو من مهاـ متعددة ،وب٩ا لا ريب فيو أف اب١امعة كانت وما تزياؿ بٙتل داخل أي 

ل بتكوين الإطارات ذات مهارات العلمية العليا اب٤ؤىلة لتوظيف اب٤عرفة نظاـ تعليمي أبٮية كببّة بٖاصة فيما يتص
ب٣دمة الإحتياجات الاجتماعية والورورية لإحداث التقدـ العلمي والإقتصادي و الإجتماعي ،وكذا يوصفها أداة 

 أساسية في تشكيل خطط التنمية الشاملة وتطويرىا .

ى  تبذؿ ب٦هودات في سبيل تطوير ورفع مستوى التعليم العالر والبحث اب١امعة اب١زيائرية كغبّىا من اب١امعات الأخر 
العلمي فيها حيث يقوؿ عبد الله محمد عبد الربٞاف " إف التعليم اب١امعي يعبر عن مراحل تعليمية أكثر من مرحلة 

لعليا البٍ قد بٛتد ما بصفة عامة ، ويتومن ذلك مرحلة اب٤دارس ااب١امعة ذاتها ، لأنو  يشمل ما بعد اب٤رحلة الثانوية 
)عبد الله محمد ببْ عامبْ الذ بٟسة أعواـ ، أو نشر أيوا الذ مرحلة اب١امعة أو ما تسمى بٗرحلة الدراسات العليا "  

 .(21،2000عبد الرتزان ،

ة للحياة وتعتبر اب٤رحلة اب١امعية مرحلة أساسية في اب٤سار التعليمي للإنساف في تنمية معارفو وتطوير الشخصية والتهيئ
اب٤هنية والإجتماعية، كما تتميزي ىذه اب٤رحلة بالإستقلالية  وبٙمل اب٤سؤولية والسعي ب٫و النجاح الأكادبٲي ،إلا أف 
الطالب قد يواجو خلاب٥ا عدة بٙديات مرتبطة بدراسة وتكييف تنظيم الوقت ،ب٩ا قد بٯعلو عرضة لوغوط النفسية 

 راسي .البٍ  تؤثر على صحتو النفسية وأدائو الد

ولقيت ظاىر الوغوط النفسية إىتماما كببّا من حيث اب٤ناقشة والتحليل والتعريف والقياس بٗا ب٥ا من أبٮية على 
بٱبّىا الإنساف في مواقف وأوقات اب٤ستويبْ الفردي واب١ماعي ، والوغوط النفسية ظاىرة من ظواىر اب٢ياة الإنسانية 

ن ضغوط في العمل واب٤نزيؿ وغبّىا ، وبالتالر يتطلب منها توافقا مع البيئة ب٨تلفة وخاصة بالنسبة للمرأة ب٤ا عليها م
وىذه الظاىرة شأنها شأف معظم الظواىر النفسية ، كالقلق والصراع والإحباط والعدواف وغبّىا من طبيعة الوجود 

 (02،2002) علي تزدان الإنساني .

ة حيث حاولنا تسليط الووء على ب٨تلف العوامل البٍ ولقد تناولت دراستنا الوغوط النفسية لدى الطالبة العامل
 تساىم في ظهور ىذه الوغوط حيث قسمنا دراستنا الذ ثلاثة فصوؿ :



 مقدمة

 
II 

يوم الإطار العاـ لدراسة ويشمل إشكالية البحث إضافة الذ أىداؼ وأبٮية موضوع الدراسة  الفصل الأول:
 عليها . والتعريف الإجرائي للمتغبّات والدراسات السابقة والتعقيب

ائصو ومصادره وأسبابو بالإضافة  يشمل على متغبّ الوغوط النفسية من خلاؿ تعريفو وأنواعو وخص الفصل الثاني :
 لذ العوامل  اب٤ؤثرة واب٤ظاىر واب٤راحل والنظريات اب٤فسرة ب٥ذه الوغوط والإسبَب٘يات ب٤واجهة الوغوط.إ

والأدوات اب٤تبعة في تمثلة في اب٤نهج والدراسة الاستطلاعية كاف ب٨صصا للإجراءات اب٤يدانية اب٤  الفصل الثالث:
 الدراسة إضافة الذ حدود الدراسة .

 .يتم فيو عرض وبٙليل وتفسبّ النتائج البٍ تم التوصل إليها في الدراسة الرئيسية  الفصل الرابع:
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 دراسةإشكالية ال -1
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 الفصل الاول : اتصانب النظري
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 :الدراسة شكاليةا (1

تعُدّ اب٤رحلة اب١امعية من أىمّ اب٤راحل في اب٤سار التعليمي للإنساف، إذ بٛثّل اب١سر الذي يعبر من خلالو الطالب من 
 التعلّم اب٤وجّو إلذ فواء البحث والاكتشاؼ والاستقلالية الفكرية. في ىذه اب٤رحلة تتبلور شخصية الطالب عالد

)الشرقاوي، العلمية والاجتماعية والنفسية، ويتحوّؿ فيها من متلقٍّّ للمعرفة إلذ باحثٍّ عنها ومشارؾٍّ في إنتاجها 
2019)  . 

يث طبيعة اب٤ناىج وطرؽ التدريس البٍ تعتمد على التحليل والنقد حيث تتميزي اب٤رحلة اب١امعية بٖصوصيتها من ح
واب٤ناقشة، بعكس اب٤راحل السابقة البٍ يطغى عليها التلقبْ واب٢فظ. كما تتيح ىذه اب٤رحلة للطلبة فرصاً أوسع 

 (2021)عطية،للتفاعل الاجتماعي وتنمية مهاراتهم الشخصية 

من التحديات، إذ يواجو الطالب خلاب٥ا ضغوطاً نفسية وأكادبٲية ناب٘ة ومن جهة أخرى، فإفّ ىذه اب٤رحلة لا بٚلو 
عن متطلبات الدراسة والتكيف مع بيئة جديدة بٚتلف في أسلوبها وتنظيمها عن اب٤راحل السابقة. لذلك، تعُدّ 

بناء اب٥وية اب٤هنية اب٤رحلة اب١امعية ب٘ربة حياتية متكاملة بٛزيج ببْ التعلم والتكوين الذاتي، وتشكل ب٧طة أساسية في 
 (.2018)مراد،  والشخصية للفرد

و تعتبر الطالبة اب١امعية ب٧وراً أساسيًا في العملية التعليمية، إذ بٛثل العنصر الفاعل في بٙويل اب٤عرفة النظرية إلذ ب٩ارسة 
في سياقات متعددة، واقعية داخل المجتمع. فهي لا تكتفي بتلقي اب٤علومات، بل تسعى إلذ بٙليلها ونقدىا وتوظيفها 

ب٩ا بٯعلها شريكًا في إنتاج اب٤عرفة وليس ب٦رد متلقٍّ ب٥ا. وتواجو الطالبة اب١امعية بٙديات متنوعة، منها التكيف مع 
، 2018)الزواوي، البيئة اب١امعية، وتطوير مهارات البحث العلمي، وبٙقيق التوازف ببْ الدراسة واب٢ياة الشخصية

 (.45ص. 

ت، ب٘د الطالبة اب١امعية نفسها موطرة للعمل، سواء لتغطية مصاريفها الشخصية أو لدعم وفي كثبّ من اب٢الا
أسرتها، ب٩ا يويف عبئًا إضافيًا على كاىلها. ىذا التداخل ببْ الدراسة والعمل قد يؤدي إلذ إرىاؽ جسدي 

)بوتسيس، يونفسي، ويؤثر سلبًا على تركيزيىا الأكادبٲي، ويزييد من مستويات التوتر والوغط النفس
 . (112،ص2020
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تسعى الطالبة العاملة لإكماؿ دراستها ونيل الشهادة اب١امعية، وإشباع رصيدىا اب٤عرفي وبٙقيق اب٤زييد من النجاحات، 
لبَضي ذاتها وكسب الإحبَاـ والتقدير من قبل المجتمع، ومن جهة أخرى التوفيق بينها وببْ عملها الذي يعتبر 

 ي فهو سيد اب٢اجة الإقتصادية والاجتماعية واب٤ادية .بالنسبة ب٥ا أمر مهم وضرور 

ىذا السياؽ أصبحت اب٤رأة تشارؾ بالعمل في ب٦الات اب٢ياة العملية والنظرية، حيث أف العمل بٰقق ب٥ا إشباعا وفي 
وج نفسيا واجتماعيا وشعورا بالقيمة واب٤كانة والأمن، كما يساىم في بٙقيق التكامل الأسري، وارتفاع مستوى الن

 .(47،ص2018)صفاء يحياوي الإجتماعي 

وبالرغم من  أبٮية  العمل وما حققو من إستقلاؿ مادي وخلق مكانة إجتماعية لدى اب٤رأة ، إلا أنو يبَتب عليو عدة 
سلبيات، حيث  تواجو الطالبة العاملة ضغوطاً نفسية متعددة نتيجة اب١مع ببْ الدراسة والعمل يوعها أماـ واقع 

متشابك ، يتسم بتزيايد الوغوط وتداخل اب٤سؤوليات، إذ يتطلب التوفيق ببْ متطلبات الدراسة نفسي معقد و 
 الأكادبٲية وساعات العمل و قدرة عالية على تنظيم الوقت وإدارة الوغوط. 

اذا ب٘د الطالبة نفسها مطالبة بإستجابة ب٤تطلبات أكادبٲية متزيايدة في ظل التزيامات مهنية البٍ تتسم باب١دية 
 والانوباط  وىو ما قد يؤدي الر استنزياؼ طاقتها اب١سدية والنفسية ويوعف قدرتها على التكيف  السليم.

وتنقسم ىذه الوغوط  الر  عدة مستويات :الوغوط الأكادبٲية مثل الامتحانات والواجبات، و الوغوط اب٤هنية 
لية النابٝة عن صعوبة اب٤وازنة ببْ الالتزيامات اب٤تعلقة بٗسؤوليات العمل، بالإضافة إلذ الوغوط الاجتماعية والعائ

اب٤ختلفة. كما تنشأ الوغوط داخلية من توقعات الطالبة لنفسها لتحقيق الأداء اب٤ثالر في الدراسة والعمل، ب٩ا قد 
 ق والإجهاد اب٤زيمن واحبَاؽ نفسي يؤدي إلذ القل

 أبعادىا وفهم العاملة، اب١امعية الطالبة جوتوا البٍ النفسية لوغوطدراسة ا ضرورة يفرض الوضع ىذا وعليو،فإف
علمي يُسهم فيدعم ىذه الفئة ومرافقتها نفسيًا داخل البيئة تصور  بتقديم يسمح ،بٗا المحتملة آثارىا و اب٤ختلفة

 اب١امعية.ومن ىنا نطرح الأسئلة التالية: 

  ما مستوى الظغوط النفسية لدى الطالبة العاملة؟ 
 حصائية في مستوى الظغوط تعزيى ب٤تغبّ العمر؟ ىل توجد فروؽ ذات دلالة إ 
  ىل توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في مستوى الظغوط تعزيى ب٤تغبّ اب٢الة الإجتماعية؟ 
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 :الدراسة أىداؼ (2
 الكشف عن مستوى الظغوط النفسية لدى الطالبة العاملة.  -
 .  مستوى الظغوط تبعا ب٤تغبّ اب٤ستوى الدراسيالكشف عن الفروؽ في -
 رؼ عن الفروؽ في مستوى الظغوط تبعا ب٤تغبّ اب٢الة الإجتماعية. التع -

 

 أهمية الدراسة: (3

 تقسم أبٮية الدراسة الذ

تساىم الدراسة باب١انب النظري على اثراء الرصيد اب٤عرفي والاجتماعي فيما يتعلق بٗوضوع :  الأبٮية النظرية: أولا
 .صحة اب٤رأة الوغوط النفسية  للطالبة العاملة وفهم تأثبّبٮا على

 دى الطالبة العاملة البٍ تواجههاكما تهتم الدراسة في الكشف عن مستوى الوغوط النفسية ل

كما تكمن ابٮية ىذه الدراسة في التعرؼ عن موقف الطالبة العاملة على كيفيو التوفيق ببْ عملها ودراستها دوف 
 ضغوط نفسيو

 الأبٮية التطبيقية: ::ثانيا

ية ب٥ذه الدراسة في إمكانية الاستفادة من نتائجها في وضع برامج إرشادية ونفسية تساعد الطالبات تكمن الأبٮية التطبيق
العاملات على التخفيف من حدة الوغوط النفسية البٍ يتعرضن ب٥ا أثناء ب٧اولتهن التوفيق ببْ العمل والدراسة. كما 

بورورة توفبّ ظروؼ مناسبة تدعم الطالبة العاملة نفسيًا  بٲكن أف تسهم نتائجها في توعية اب٥يئات اب١امعية وأرباب العمل
 وأكادبٲيًا، ب٩ا ينعكس إبٯابًا على أدائها الدراسي واب٤هبِ.
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 التعريف الإجرائي تظفاىيم الدراسة: (4

 : الضغوط النفسية

دراسية ومهنية تفوؽ  ىي ب٦موعة من الاستجابات الانفعالية واب٤عرفية واب١سدية البٍ تظهر نتيجة تعرض الطالبة ب٤تطلبات
عليها الطالبة  قدرتها على التكيف، ب٩ا يؤدي إلذ شعورىا بالتوتر والقلق والإرىاؽ، ويعبر عنها بالدرجة البٍ تتحصل

 .الوغوط النفسية اب٤ستخدـ في الدراسة العاملة في مقياس

 

 الدراسات السابقة: (5

 :الدراسات العربيةأ_

ىدفت  الدراسة اب٢الية إلذ التعرؼ على مستوى الوغط النفسي لدى عينة (:2021يمينة بزياز ومختارية بن لعربً)
من النساء العاملات ولتحقيق ىذا اب٥دؼ تم تببِ اب٤نهج الوصفي واعتماد مقياس الوغط النفسي لػ  لفنستاين 

اء "، حيث تم تطبيقو عن بعد عبر وسائل التواصل الإلكبَونية على عينة من النسLevenstein & alوآخروف 
امرأة عاملة بٲارسن عملهن ضمن مشاريعهن الشخصية، أو القطاع اب٣اص أو القطاع  111العاملات مكونة من

 العاـ، وقد تم اختيار ىذه العينة بطريقة قصدية.

 في الأخبّ أشارت النتائج إلذ: 

 أف مستوى الوغط النفسي جاء منخفوا لدى مفردات العينة -
فسي لدى عينة الدراسة تعزيى ب٤تغبّ نوع قطاع العمل مشروع وإلذ عدـ وجود فروؽ في الوغط الن  -

، وقد خلصت الدراسة بتقديم ب٦موعة من التوصيات في ضوء  Public، عاـ )Privéشخصي خاص 
 ىذه النتائج.
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(: ىدفت دراستنا إلذ الكشف عن فروؽ مستوى الوغط 2023-2022ريم وصاتضي كريمة) بليلة دراسة
لة في قطاع التعليم،   وقد اعتمدنا اب٤نهج الوصفي اب٤قارف لتحقيق أىداؼ الدراسة اب٢الية، النفسي لدى اب٤رأة العام

عاملة من مقاطعة البَبوية ابتدائي متوسط )ثانوي( باب٤قرف ولاية  52وقد اقبَح إجراء الدراسة على عينة قومها 
بند نقيس الوغط النفسي وتم  30 الوادي، وكانت أداة بٝع البيانات في ىذه الدراسة استبانة بٕث مكونة من

 التأكد من اب٣صائص السيكومبَية لتطبيقها.

 وخلصت الدراسة إلذ النتائج التالية:

 توجد فروؽ في مستوى الوغط النفسي لدى أفراد عينة الدراسة حسب متغبّ اب٢الة الاجتماعية. -
 طن العمل.توجد فروؽ في مستوى الوغط النفسي لدى أفراد عينة الدراسة حسب متغبّ مو  -
 توجد فروؽ في مستوى الوغط النفسي لدى أفراد عينة الدراسة حسب متغبّ نوع السكن. -

 

 ب_الدراسات الأجنبية: 

عنوانها العلاقة ببْ عمل اب٤رأة ومعاناتها من الوغوط النفسية، ىدفت الدراسة  (:1979دراسة نانسي بوتسن )
غوط النفسية، أو أف العمل لا يسبب ب٥ا أية ضغوط نفسية بٙديد ما إذا كاف عمل اب٤رأة ىو سبب شكواىا من الو

سيدة عاملة وغبّ عاملة، وب٥ن أولاد أصغرىن لا يقل عن  212على الاطلاؽ. حيث تكونت عينة الدراسة من 
، دليل لاب٪نر structure coping of scaleسنة،وبٛثلت أدوات الدراسة في "مقياس بناء التوافق  13

Langner، 22 س درجة الأعراض اب٤رضية البٍ تشبّ الذ وجود ضرر أو نقص في الشخصية.بندا يقي 

 توصلت أىم  النتائج كما يلي: 

وجود العلاقة ببْ كل من العمل، الزيواج، الأمومة من جهة، ومعاناة اب٤رأة من الوغوط النفسية باب٤قارنة برية  -
 اب٤نزيؿ من جهة أخرى.

ية للعاملات، حيث دلت البيانات على وجود فروؽ دالة يزيداد الوغط النفسي كلما قلت اب٣برة اب٤هن -
احصائيا لصالح العاملات اب٢ديثات في العمل من حيث اب٤عاناة من الوغوط النفسية باب٤قارنة بٗن ب٥ن خبرة  

 كببّة بٗجاؿ العمل، أو باب٤قارنة بربات البيت.
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بهدؼ تعرض الوغوط النفسية البٍ تشعر  عنوانها اب٤رأة وضغوط الأدوار اب٤تعددة، وذلك دراسة شارون كيورتيس:
بها اب٤رأة العاملة نتيجة تعدد أدوارىا والصراع بينهما ب٩ا يبَؾ أثره على الصحة اب١سمية واب٢الة الانفعالية )القلق 

سنة، وقد  40سنة الذ  25سيدة تبَاوح اعمارىن ما ببْ  46والانفعاؿ والعدوانية( وقد تكونت الدراسة من 
 راسة الأدوات التالية: استخدـ في الد

 استبياف مقاومة مصادر الوغوط النفسية -
 قائمة وصف الصفات الوجدانية اب٤تعددة -
 استفتاء اب٤علومات الدبٲغرافية -
 وتوصلت أىم النتائج كما يلي:  -
تتمتع النساء العاملات بالأنشطة غبّ التقليدية بٗقاومة الوغوط النفسية بصورة تفوؽ مثيلاتها لدى العاملات  -

 لأنشطة التقليدية.با
العلاقات الارتباطية ببْ اب٤تغبّات للمجموعات ككل والمجموعات الفرعية أظهرت عشروف علاقة ب٩كنة تشبّ  -

الذ اف معظم التغيبّ في الاب٘اىات اب٤تعلقة بأدوار اب٤رأة تعرضها للوغوط النفسية وتؤثر على مستويات 
 مقاومتها للأمراض النفسية. 

 
 : ات السابقةالتعقيب عن الدراس (6

 من حيث اتعدؼ: 

بٛثلت دراسة بليلة ريم وصالح كربٲة الذ الكشف عن فروؽ مستوى الوغط النفسي لدى اب٤رأة  العاملة في قطاع 
التعليم، بينما دراسةبٲينة وب٨تارية ىدفت الذ التعرؼ على مستوى الوغط النفسي، ودراسة نانسي ىدفت الذ بٙديد 

بب شكواىا من الوغوط النفسية البٍ تشعر بها اب٤رأة العاملةنتيجة تعدد ادوارىا بينما، اذا ما كاف عمل اب٤رأة ىو س
  .ىدفت دراستنا اب٢الية الذ الكشف عن مستوى الوغوط النفسية لدى الطالبة العاملة

اتفقت كل الدراسات على نفس اب٤نهج وىو اب٤نهج الوصفي لكن اختلفت في الأسلوب، حيث من حيث اتظنهج:  
خدمت دراسة بٲينة وب٨تارية و شاروف كيورتيس اب٤نهج الوصفي اما دراسة  بليلة وصاب٢ي اختلفو في الاسلوب است
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والذي ىو الاسلوب اب٤قارف ودراسة نانسي بوسبً اب٤نهج الارتباطي، أما الدراسة اب٢الية طبقت اب٤نهح الوصفي 
 الاستكشافي 

اب٤راة والطالبة  العاملة ولكن اختلفنا من حيث العدد ب٫ن  تم اتفاؽ كل الدراسات على عينةمن حيث العينة:  
 عاملة  212الذ  46عاملة بينما الدراسات الاخرى تبَاوح عينتهم من  100

اتفقت كل  الدراسات على  مقاييس  الوغوط النفسية كما تطابقت مع الدراسة من حيث أدوات البحث:  
 اب٢الية
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 هيدتد

تعد الوغوط النفسية من التحديات الكبرى البٍ واجهتها الإنسانية عبر العصور وما زالت تواجهنا في وقتنا الراىن،  
وىذا جراء الصعوبات واب٤شكلات الواغطة البٍ يتعرض ب٥ا الأفراد داخل ب٦تمعاتهم، وىذا من شانو اف يولد لديهم 

حباطات، وىي بٚتلف باختلاؼ ىؤلاء الأفراد ق والتشاؤـ الإيصحبو الإحساس بالقلذلك الشعور السلبي الذي 
 والبيئة البٍ يتفاعلوف معها، وعلى حسب وضعية كل فرد في ب٨تلف اب٤واقف البٍ يتواجد فيها.
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  : تعريف الضغوط النفسية (1

ومقاومة الناس  الوغوط النفسية ىي نتاج تقدـ حواري متسارع يؤدي الذ إفراز ضغوطات تشكل عبئا على قدرة
في التحمل، وتشكل الأساس الرئيس الذي تببُ عليو بقية الوغوط، إذ لا بٱلو ب٦تمع أيا كاف راقيا أـ فقبّاً منها، 
وبزييادة التطور اب٢واري وما بٰملو من آفات تستهدؼ النفس البشرية وبٙملها أعباء فوؽ طاقتها، يعيش إنساف ىذا 

الصحية واب١سدية والبدنية والنفسية، وبالتالر التأثبّ في مفاصل حياتو العصر ضغوطا شبٌ تؤثر على اب٢الة 
 الاجتماعية والاقتصادية وتفاعلو مع ب٧يطو، فولا عن الأثر في تقديره لذاتو وتطوير مهاراتو وبٙقيق أىدافو.

عية. وأف ( أف الكائنات البشرية يكوف ب٥ا رد فعل للوغوط عن طريق تنمية أعراض غبّ نو Selyeوترى سيلاي )
الوغوط يكوف ب٥ا دور ىاـ في إحداث معدؿ عاؿ من الإنهاؾ والانفعاؿ الذي يصيب اب١سم، إذ أف أي إصابة 

 .وغوطجسمية أو حالة انفعالية غبّ سارة كالقلق والإحباط والتعب أو الألد ب٥ا علاقة بتلك ال

لزيماف وما يدور في إطاريهما من تطور أف الوغوط وليدة بيئة بٰكمها قانوف اب٤كاف وا (2000)كما يرى ىانسوف 
ونشاط ونظم وقيم وعادات وتقاليد وبٙديات، فهي تصحب الفرد تبعاً للمكاف الذي يعيش فيو وتلازمو حسب 
العمل الذي يقوـ بو فالوغوط بكل أنواعها ناب٘ة عن التقدـ اب٢واري اب٤تسارع الذي بٲيزي اب٢ياة اليومية البٍ يعيشها 

 العمل من أمراض القرف اب٢ادي والعشرين. الكثبّوف، وأف ضغوط

إلذ أف الوغوط النفسية ىي ب٦موعة من التغبّات اب١سمية والسلوكية والانفعالية البٍ  (2003)وتشبّ الأكثر 
يتعرض ب٥ا العاملوف نتيجة لاختلاؿ التوازف ببْ قدراتهم وإمكاناتهم الشخصية واب٤هنية، وببْ متطلبات العمل الذي 

 ، ونتيجة لأفكارىم ومعتقداتهم اب٣اطئة ب٘اه اب٤هنة.يتعبْ إب٪ازه

عرفها عثماف  بأنها تلك الظروؼ اب٤رتبطة بالوبط والتوتر والشدة الناب٘ة عن اب٤تطلبات التيتستلزـي نوعا من إعادة 
 . (96،ص 2001السيد، )نتج عن ذلك من آثار جسمية ونفسية. التوافق عند الفرد وما ي

الوغوط تعبِ القوة، ويقاؿ أيوا أنها القوة البٍ تقع على اب١سم ب٩ا بٰدث تغيبّا في يويف السيد وآخروف  أف 
شكلو كأثر ب٥ذه القوة أي قوة تسلط على جسمها حبٌ يلتوي أو يعصر أو يتشوه، كما تشبّ اللفظة إلذ القوة 

عبُ أيوا الإثارة البدنية اب٤عتادة البٍ يواجو بها الفرد ما يقع على جسمو من ضغط واجهاد من قوى خارجية، كما ت
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أو العقلية وبعد الوغط النفسي حالة من التوتر الشديد والانعصاب بٰدث بسبب عوامل خارجية توغط على 
  (226ص،2009السيد، ) .الفرد وبٚلق حالة من اختلاؿ التوازف واضطراب السلوؾ

 تعريف كاندلر:  
 (35، ص 1999)الرشيدي، . يةىي حالة من التوتر العاطفي تنشأ من أحداث اب٢ياة اب٤رض

  تعريف محمد لطفي: 
ىي تأثبّ داخلي لدى الفرد ينجم عن التفاعل ببْ قوى ضاغطة ومكونات الشخصية وقد يؤدي إلذ 
اضطرابات جسمية أو نفسية أو سلوكية لديو تدفعو إلذ الاب٫راؼ عن الأداء الطبيعي أو يؤدي إلذ بٙفيزيه 

  (91، 2012)داود،  . لتحسبْ الأداء
 تعريف بشير عبد السلام : 

على أنها سلسلة من الأحداث اب٣ارجية البٍ يواجهها الفرد نتيجة التعامل مع البيئة ومع متطلبات البيئة 
المحيطة بو وتفرض عليو سرعة التوافق في مواجهتو ب٥ذه الأحداث لتجنب الأثار النفسية والاجتماعية السلبية 

 (132،2008، وليد ) . ة صوؿ إلذ بٙقيق التوافق مع اب٢ياوالو 
  :تعريف شقير 

ىي ب٦موعة من اب٤صادر اب٣ارجية الواغطة البٍ يتعرض ب٥ا الفرد في حياتو، وينتج عنها ضعف قدراتو على  
 أحداث الاستجابة اب٤ناسبة ما يصاحب ذلك من اضطرابات انفعالية تؤثر على جوانب شخصية الفرد.

  القصبي:تعريف  
في حياتو من عوائق وصعوبات ومواقف وأحداث حياتية ضاغطة تفوؽ طاقتو على ىي كل ما يواجهو الفرد 

احتماب٥ا، ويعجزي عن إبٯاد اب٢لوؿ اب٤ناسبة ب٥ا الأمر الذي يشعره بٕالة من الإجهاد وعدـ الارتياح النفسي 
 (117،2016)شتوان، . وقد يؤدي ذلك إلذ اختلاؿ صحتو اب١سمية والنفسية

 :تعريف شيلي تايلور  
ىي خبرة انفعالية سلبية يتوافق ظهوره مع حدوث تغبّات بيو كيميائية وفيزييولوجية ومعرفية وسلوكية    

) وليد عيسى، .بٲكن التنبؤ بها وبٲكن أف تؤدي إما إلذ تغيبّ اب٢دث الواغط أو التكيف مع آثاره
91،2008) 
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ها في حياتو والبٍ تؤثر على استقراره ىي حالة نفسية تتكوف لدى الفرد من خلاؿ اب٤شاكل او الوغوط البٍ يواجه
 .وشعوره بالتوتر

 

 أنواع الضغوط النفسية:  (2

 تنقسم الوغوط من حيث تأثبّىا إلذ:

 الضغوط الايجابية:  2-1

 ( eu – stress)يوستًيس ما تعرؼ ب 

ية البٍ يتلقاىا فهذا النوع بٰتاج اليو اب٤رء لأنو يعمل كمحفزي بٕيث يساعدنا على مواجهة التحديات والصعاب اليوم 
 .(9كيت كينان بدون سنة )الفرد

فالوغط أيوا لو تأثبّ إبٯابي فهو أساسي في اب٢ث على الوعي والادراؾ موفرا الاثارة البٍ بٲس اليها الاضطرار الذ  
 .(14 ،2003تشير شيخاني ،)الكفاح على قدـ اب٤ساواة او بنجاح حياؿ اب٢الات اب٤تحدية 

تخدـ في ىذه اب٢الة فهو اب٢ث الذي يدفعك مثلا الذ النهوض من فراشك والتوجو صوب أما التعببّ التقبِ اب٤س
 .(9)كيت كينان بدون سنة عملك كما يفيدؾ في بٙسبْ ادائك في النهار وتقديم أفول وأرقى ما عندؾ 

مسابقة أو فهذا النوع من الوغوط يعتبر اب٤فول واب٤رغوب فيو فقد يتعرض اب٤رء لوغوطات عديدة كاب٤شاركة في 
اجتياز امتحاف وغبّىا بغرض البَقي والتفوؽ أو التحوؿ إلذ مكاف أو وظيفة أفول ... الخ، وقد ببْ بعض من 
الكتاب اب٢اجة الذ الوغوط اب٤ثالية للوظيفة فاب٥دؼ من تلقي وظيفة فعالة للوغوط ىو انها تستخدـ كمنبو أو أداة 

 اد بالإضافة إلذ بٚفيف شدة ونتائج اب٤شاكل.من أدوات التحذير للمشاكل البٍ يتلقاىا الافر 

 ( اب٤ؤشرات البٍ تتعلق بالوغوط الإبٯابية البٍ ب٘ري ببْ العاملبْ.Forbesوقد أوضح )

 :لضغوط السلبيةا 2-2

 «dys-stress»سبَيس  -أو ما يعرؼ ب ديس    
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يد النوع الذي يقصده الناس الشعور بعدـ احتماؿ متاعب وصعوبات اب٢ياة البٍ أصبحت تفوؽ طاقتك. وبالتحد   
عندما يعلنوف بأنهم بٙت تأثبّ الوغط واف لد يبادر الفرد إلذ علاجو أو بٚفيفو فحينها يتحوؿ ىذا الشعور 

 بالاحتجاز الذ اب٤رض اب١سدي.

بٙوؿ الوغط الإبٯابي الذ الوغط السلبي يرتكزي في الأساس على الظروؼ الفردية وعلى إف قوة اب٤رء، ففي حبْ    
كن للوغط السلبي اف يكوف جراء وضعية او حادث معبْ تراه بٰدث عند معظم الناس عن تراكمات توعف بٲ

القدرة على التأقلم والعمل تدربٯيا، واب٤سالة ىنا ليست بالورورة عملية متصلبة حيث بٲكن التعرؼ على اب٤ؤشرات 
 .(9-10،بدون سنة ،يت كينان )ك مواد لو اب٤بكرة للوغط والقياـ بإجراءات وتداببّ ذا مفعوؿ رجعي

والوغط السلبي كما عرفو أحد الكتاب عبارة عن قليل أو الكثبّ من الاستشارة البٍ ينتج عنها اذى او ضرر    
على عقل او جسم الفرد( كتعرضو لأمراض القلب وتصلب الشرايبْ والسكتة أو من الناحية النفسية كالفتور 

 (2008،53)محمد الصيرفي، والنظرة التشاؤمية للأمور ... الخ واللامبالاة والتسيب والساـ والارؽ 

تتعدد أنواع الوغوط البٍ يتعرض ب٥ا الإنساف . فهناؾ الوغوط اب٤ؤقتة ، والوغوط اب٤زيمنة، وىناؾ الإبٯابية     
ها ، وقدرة والسلبية، وىناؾ السارة واب٤ؤب٤ة، ولا بٲكن حصر الوغوط في ىذه الأنواع فقط لأف الوغوط ترتبط بٗواقف

 الإنساف على تقبلها والتعامل معها والتعايش معها، ومدى قدرتو على التوافق معها ، وفيما يأتي أىم أنواع الوغوط
: 

الوغوط اب٤فاجئة والعنيفة وتشمل الأحداث اب٤فاجئة، وىي ضغوط عنيفة وبٙدث فجأة وتؤثر على كثبّ  
مثل الزيلازؿ والأعاصبّ والبراكبْ ب٭وذجا ب٥ا، وىذه  من الأشخاص في وقت واحد، وتعتبر الكوارث الطبيعية

 الأحداث تؤثر على مئات من الشعوب، والوغط الناتج عن تلك الأحداث ىو ضغط عاـ.
الوغوط الشخصية وتشمل أحداث اب٢ياة الرئيسية، مثل: وفاة شخص عزييزي أو فقداف الوظيفة، وغبّ ذلك  

 ب٩ا يهدد باب٤رض.
ة وتشمل اب٤شاكل البٍ يصادفها اب٤رء في اب٢ياة اليومية مثل الإنتظار والوقوؼ في الوغوط البيئية والاجتماعي 

)أبو طابور طويل في بنك، أو الإزدحاـ في اب٤رور وىذه بٚتلف شدتها من وقت لآخر ومن شخص لآخر 
 (22،2014عون،
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 :فيما قاـ )مور( بوضع ب٭وذج ميزي فيو ببْ ثلاثة أنواع من الوغوط

وتتومن اب٤شكلات البٍ يتعرض ب٥ا الفرد في حياتو اليومية وعادة ما تكوف منخفوة الوغوط اب٤وقفية  -1
 الشدة .

 الوغوط النمائية وىى البٌ ترتبط بٗراحل ب٭و الفرد خلاؿ ب٭وه . -2
 46)،2012)العبدلي،  ضغوط الأزمات أو الشدائد البٍ يتعرض ب٥ا الفرد -3

 

ط اب١يدة و الوغوط اب٤ثبّة للمشقة، والوغوط اب١يدة ىي وقد ميزي )سيلي( ببْ نوعبْ من الوغوط وبٮا الوغو    
البٍ تنشأ نتيجة مرور الفرد بٖبرات أو مواقف يشعر من خلاب٥ا بٗشاعر إبٯابية مثل خبرات الإب٪از، أو النجاح 

نطلق الفوز، وىذا النوع من الوغوط بٲد الفرد بالفاعلية البٍ يقابل بها التحديات البٍ تواجو في حياتو، وبٲكن أف 
على ىذا النوع من الوغوط بوغوط الكسب أو الفوز، أما النوع الآخر من الوغوط اب٤ثبّة للمشقة فهي بٙدث 

 نتيجة مرور الفرد بٖبرات الإحباط والفشل والإحساس بفقداف الشعور بالأمن

 وقسم )سيلي( الوغوط النفسية إلذ أربعة أنواع كما يأتي:   

 ى الفرد متطلبات زائدة ويطلق عليوالوغط النفسي السيء الذي يوع عل 
 الكرب.

 .الوغط النفسي الطبيعي، ولو متطلبات لإعادة التكيف كولادة طفل أو السفرأو اب٤نافسة الرياضية 
  الوغط النفسي الزيائد الناتج عن تراكم الأحداث اب٤سببة للوغط النفسي بٕيث تتجاوز مصادر الفرد

 .وقدراتو على التكيف معو
 (23،1998ب٤نخفض الذي بٰدث اب٤لل وانعداـ التحدي والاثارة)ندى، الوغط النفسي ا 

 وتتعدد أيوا الانواع في:    

 الضغوط اتطاصة بالعمل:  - أ
ساعة من يومو  8_13إذ لا نستطيع أف تتصور وجود إنساف بلا عمل لأف الشخص يقوي على أقل من

 مثل:في العمل وبالتالر يواجو العديد من أنواع الوغوط في ب٦اؿ عملو 
 كثرة الأعماؿ. -
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 كثرة اب٤سؤوليات. -
 اب٣وؼ من الفشل. -
 اضطراب العلاقة ببْ اب٤وظف ورئيسو.  -

 

 الضغوط خاصة باتظال: - ب
اب٤اؿ وسيلة من وسائل القواء أو تسيبّ أمر الناس بل إف اب٤اؿ يعد ىو الأساس الذي من أجلو بٰرؾ    

 ويتفاعل بل ويعمل الناس.

 اب٣اصة باب١وانب اب٤الية مثل: وقد يعاني الشخص من عديد الوغوط

  ارتفاع تكاليف اب٤عيشة 
 .النقص في الدخل 
 .زيادة تكاليف اب٤دارس أو تعليم الأولاد 
 .ارتفاع أجرة السكن 
 (10، 2008،)محمد حسن غادم ارتفاع أسعار اب٤واد الغذائية 

 

 سرية.ط إقتصادية وأوضغو ىناؾ ضغوط داخلية بٚص حالة الشخص وضغوط تكوف في المجتمع الذي من حولو    

 

 : خصائص الضغوط النفسية (3

لكل ظاىرة على وجو البساطة خصائص بٛيزيىا عن غبّىا من الظواىر وبٙدد ىويتها وسيحاوؿ الباحث إظهار    
بعض اب٣صائص البٍ بٛيزي الوغوط النفسية عن غبّىا من الوغوط الأخرى من خلاؿ تفاعلها مع الأفراد ومدى 

 لخيص ىذه اب٣صائص فيما يأتي:تأثبّىا عليهم، وبٲكن ت
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فالوغوط النفسية تأتي من تفاعلات عناصر حياتية، فنشأتها تكوف من مثبّات تكمن في طبيعة  اتظادية: -1
بنية النظاـ الإجتماعي، والسياسي، والإقتصادي، كما أنها تنشأ من مثبّات حيوية بيولوجية، ومثبّات 

 ة اب٢سية وإستنباطها والشعور بوطأتها وب٘سداتها الواقعية.نفسية بٲكن إدارتها وبٙديدىا ومن خلاؿ اب٤عرف
 

بالرغم من وجود فروؽ فردية ببْ الأفراد في كونهم يقعوف بٙت طائلة الوغوط  :الإنتشار والعمومية  -2
النفسية، فاف ىناؾ أفراد مؤىلبْ دوف غبّىم، وىذا تأىيل في طبيعة تكوينهم اب١يبِ واستعداداتهم النفسية، 

واب٤عرفية، إلا أف ىناؾ شروطاً عندما تتوافر لابد وأف يعاني الفرد الشعور بالوغوط النفسية وىنا لا  والعقلية،
فرؽ ببْ فرد وآخر، حيث تتحقق صفة العمومية، كما أف التأثبّات الناب٘ة عن الوغوط ب٨تلفة على بٝيع 

 النواحي العصبية والفسيولوجية.
 

سارة كما تنشأ من مثبّات مؤب٤ة ، فلقد ثبت أف اب٢وادث  : تنشأ الوغوط من مثبّات تنوع النشأة  -3
اب٤رغوبة وغبّ اب٤رغوبة تؤدي إلذ تغيبّ في اب٢ياة، وتتطلب إعادة التوافق الثابت، وأف اب٣برات السارة تسبب 

 ضغوطاً، ولكنها قليلة القدر إذا ما قورنت بالوغوط الناب٘ة عن اب٣برات غبّ السارة .
 

إف الفرد يتحرؾ بٙت تأثبّ الوغوط البٍ يتعرض ب٥ا وتكوف شخصيتو  يجابية :الضغوط تتضمن دوافع ا -4
إشتقاقاً من ىذه الوغوط، ومن ب٧اولتو التغلب عليها بقدراتو واستعداداتو العقلية ، أي أف الوغوط عند 

دؼ و قدر معبْ لازمة وضرورية لتنشيط الدوافع واب٢اجات وزيادة التفاعلات مع البيئة المحيطة وبٙقيق اب٥
 إشباع اب٢اجات .

 
حيث بٛكن الوغوط من تشكيل تفاعلات سلوكية يظهر منها الفرد متكيف  :الضغوط مؤشر للتكيف  -5

أو يعاني من سوء التكيف، فإذا تومنت اب٤واقف الواغطة مطالب في حدود قدرة الفرد واستطاع بٙقيقها 
حتماؿ، فاف ذلك يؤدي إلذ سوء بٰدث التكيف، أما إذا تومنت ىذه الوغوط مطالب فوؽ الطاقة والإ

 التكيف والإضطراب.
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تعتبر الوغوط من جانب وظيفي، ب٤ا يكوف عليو البناء الإجتماعي من تفكك أو  : وظيفية ذات طبيعة -6
تكامل، فتحدث الوغوط لفشل ىذا البناء الإجتماعي في القياـ بوظائفو، وعجزيه وقصوره في وسائل 

س بالوغوط كجانب وظيفي لعدـ تكامل الشخصية وإختلاؼ الوبط الإجتماعي، كما ينتج الإحسا
 الدفعات والآليات النفسية والفسيولوجية لدى الفرد، وعدـ كفاية قدراتو واستعداداتو في بٙمل الوغوط.

 
الوغوط ليست ثابتة، فهي ب٦موعة من التأثبّات اب٤بَابطة ، فهي عند حد معبْ  ذات طبيعة ديناميكية : -7

ب٧دد ، كما أنها تتأثر بعدة عوامل مثل درجة الوعي الذاتي للفرد ومستواه الإقتصادي، قوة ب٫و غاية وىدؼ 
والطبقة البٍ ينتمي إليها، وكذلك الثقافة وتسهم الوغوط في تشكيل جوانب كثبّة في شخصية الفرد 

على وتشكيل مهاراتو وخبراتو الإجتماعية، وتصقل قدراتو، واستعداداتو، وب٘عل  كائن اجتماعي قادر 
 (. 36،2010)أبو اتضصين، التكيف و التوافق النفسي والإجتماعي 

 

 وتتصف الوغوط النفسية بعدد من اب٣صائص منها:  

 الوغط قد يكوف إبٯابيا أو سلبيا. -1
 الوغط ب٧صلة للتفاعل ببْ الفرد والبيئة. -2
 يبَافق الوغط مع ظروؼ مادية واجتماعية ونفسية وسلوكية. -3
حيث تؤثر القوى الواغطة بشكل وحدات إضافية ب٤ستوى الإجهاد الفردي الوغط ذو طبيعة تراكمية  -4

 (.21 ،2007فاتح ، )

وىذه اب٣صائص تعبِ أف للوغط آثاراً قد تكوف إبٯابية أحيانا، كما قد تكوف سلبية، وبالتالر، فإف وجود مستوى    
عض الآثار السلبية على صحة معبْ من الوغط لا يشكل ظاىرة مقلقة، لكن إرتفاع مستوى الوغط قد يرافقو ب

ينتمي إليها ، فالوغط بٲكن أف يصبح ب٧ركاً فاعلا أو فعالًا في التنظيم إذا عولج بصفة مفتوحة  الفرد والتنظيمات البٍ
 .وطريقة بناءة فهو حالة أساسية في حياتنا كما أكدتو كل النظريات

 

 



 الفصل الثاني : الضغىط النفسية

 
12 

 : مصادر الضغوط النفسية (4

ة العوامل الداخلية أو اب٣ارجية البيئية منها أو الشخصية بٕدوث التفاعل بينها إف الوغط النفسي ينشأ من ب٦موع   
على أف الوغط يرتبط بأفعاؿ وانفعالات سلبية وإبٯابية فمثلا قد  Danzi( 1986وببْ الفرد إذ يؤكد دائري" )

 يكوف الفوز بشهادة الباكالوريا ضاغطا لاحتمالية كسب الشهادة أو خسارتها.

من داخل الشخص نفسو نتيجة معايشتو للأزمات وتسمى ضغوطا داخلية أو تكوف من المحيط كما قد ينشأ 
اب٣ارجي كالعمل العلاقة مع الأصدقاء والاختلاؼ معهم أو الدراسة أو مشكلات عائلية ومسؤولية الأولاد والتعرض 

 .( 31، 2008.)أتزد نايل العزيز وآخرون ، ب٤وقف صادـ مفاجئ تسمى ضغوطا خارجية

 

 بٲكن تصنيف مصادر الوغوط إلذ مصادر داخلية وأخرى خارجية: 

 مصادر داخلية للضغوط النفسية: - أ

وتتمثل في ذاتية الفرد أو تكوين النفسي لو مثل ب٭ط الشخصية الطموح اب٤بالغ فيو مدى التهيؤ والاستعداد    
ا قد ترجع إلذ طريقة إدراكو للظروؼ النفسي وضعف اب٤قاولة الداخلية ، القيم والعادات ، الدوافع والاب٘اىات كم

من حولو فالشخصية ككياف منطوي على ب٠ات وراثية وأخرى مكتسبة تشكل في ب٦موعها الإطار اب٤رجعي الذي 
 اقف اب٤ختلفة .يؤثر في سلوؾ الفرد في اب٤و 

) السيد عبيد رضية.كما تشمل اب٤صادر الداخلية الوغوط الانفعالية والنفسية مثل القلق، الاكتئاب اب٤خاوؼ اب٤   
 ،2008 ،31). 

 اتظصادر اتطارجية للضغوط النفسية:  - ب
  :الضغوط البيئية الطبيعية 

الطبيعة اب٤ادية البٍ بٙيط بالفرد في ب٧ل عملو كالإضاءة والتهوية واب٢رارة والرطوبة  يقصد بالبيئة الطبيعية :   
 الإنهاؾ اب١سدي والوغط النفسي. والووضاء ومكاف العمل غبّ اب٤ريح وىذه من شأنها أف تؤدي إلذ

وبٗفهوـ شامل للبيئة ب٪د أنها عوامل تؤثر في الإنساف كاب٤ناخ واب٥واء والأرض وىذه العوامل ب٘عل الإنساف يقوـ    
باستجابات حبٌ يتوافق مع المحيط وىذه العوامل تتغبّ حسب الزيماف واب٤كاف من الفصوؿ الأربعة، ففي الشتاء يقوـ 
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استجابات ب٨تلفة عن الاستجابات البٍ يقوـ بها في الصيف وكثبّا ما بٚلق حالة البرد الشديد أو اب٢ر اب١سم بإبٯاد 
الشديد الأذى ببعض الأفراد الذين لا يستطيعوف التوافق مع التغبّات في اب١و والبٍ تشكل عوامل ضاغطة تستدعي 

 استجابات تكيفية.

ش فيو الناس من غلاؼ جوي ودرجة حرارة وبرودة والتواريس وتتمثل البيئة الطبيعية في الوسط الذي يعي   
)صحراء، جباؿ( شح اب٤وارد الطبيعة والكوارث الكونية وكذلك الوغط السكاني في القرى والأحياء الشعبية وازدحاـ 

) أبو اتضصين السكاف وقلة اب٣دمات وضغوط ضيق السكن ، وقلة عدد الغرؼ في اب٤نزيؿ وضعف الإضاءة.
،2010 ،34) 

 

  :الضغوط الإجتماعية 

قد تتمثل الوغوط الاجتماعية في حالة عدـ تكيف العائلة مع الوغوطات فذلك يكوف معاناة للبعض للخروج    
عن اب٤عايبّ والأعراؼ الاجتماعية وىذا اب٣روج يهدد الفرد وتصبح ىذه اب٤عايبّ ضغوطا اجتماعية كما أف اختلاؿ 

فيها من خلاؼ وانفصاؿ أو طلاؽ تكوف مصدرا رئيسيا من مصادر الوغوط تكوين الأسرة وبناءىا وتوافقها بٗا 
 .النفسية 

فالوغط النفسي ينشأ عن مصدر أو سببا اجتماعي ناتج عن علاقة اجتماعية يعطيها الفرد دلالة معينة، مثل    
تعتبر من الأمور  فقداف ب٧بوب كأحد الوالدين والأصدقاء والأقارب وغبّىم وكذا العلاقات الإنسانية في ب٧يطو

 لوغط النفسي.اب٤نتجة ل

 : الضغوط الاقتصادية 

تتمثل الوغوط الاقتصادية تهديدا واضحا للفرد، ومن ببْ التهديدات البطالة والفقر واب٬فاض الانتاج والتفاوت    
طاقتو ب٩ا الطبقي وفقداف الثروة ، كما تعتبر أنها الأزمات البٍ تشتت جهد الإنساف وتركيزيه وتستنزيؼ تفكبّه و 

 ذاتو ونفسو .ينعكس سلبا على 

 

  :الضغوط السياسية 
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تنشأ الوغوط السياسية من ظروؼ متعددة منها عدـ الرضا عن اب٢كم بسبب الصراعات اب٢زيبية ويكوف تعريف    
السياسية القائمة الوغط ىنا أنو عدـ الرضا والشعور بالوطأة الناتج عن عدـ القدرة على التكيف مع الأوضاع 

 (15-14، 2019)بن الصغير،الاستبدادية تنشأ الوغوط السياسية عن أنظمة اب٢كم و ،

 

  :الضغوط اتظهنية 

إف الوغوط كظاىرة نفسية آخذة في الازدياد ببْ اب٤وظفبْ في منظمات العصر اب٢ديث بسبب ما يشهده عاب٤نا    
ديث الذي لعب دورا كببّا في بٙقيق الرفاىية اب٤عاصر في الثورة اب٤عرفية واب٤علوماتية نتيجة التقدـ التكنولوجي اب٢

البشرية ، باب٤قابل قد تدفع ضريبة التقدـ من زيادة التعقد في حياتنا اليومية وبالتالر تنفشى الأمراض النفسية والبدنية 
 البٍ تهدد حياة الإنساف.

مع الزيملاء وضغوط قواعد  وقد تكوف الوغوط اب٤هنية منشؤىا مهنة الفرد وما يقوـ بو من عمل ب٩ثل الشقاؽ   
العمل، وعدـ الرضا عن اب٤ركزي الوظيفي والراتب الشهري والبَقية والتمييزي غبّ اب٤برر وب٦موعة الصعوبات اب٤باشرة وغبّ 

 (35 ،2010)أبو اتضصين ، اب٤باشرة البٍ يواجهها الفرد في مهنتو وعملو 

 كما تتعدد أيوا اب٤صادر في:    

 رة والغوب والاكتئاب والفتور والإثارة وسرعة التدىوركالثو   اتظشكلات النفسية: .1
فالأفراد الذين يعانوف ضغوط نفسية ىم الأفراد الذين يعيشوف مستوى اقتصادي  اتظشكلات الاقتصادية: .2

منخفض اب٤شكلات العائلية كالوغوطات الاجتماعية واب٤شكلات الأسرية وغياب أحد الوالدين عن 
 ادر للوغوط النفسية وتتسبب في ظهور بعض الاضطرابات لدى الفرد.الأسرة والطلاؽ كلها تعتبر مص

 واب٤تمثلة في سوء العلاقات بالآخرين وصعوبة تكوين صداقات. الضغوط الاجتماعية  :  .3
 اب٤رتبطة بالصحة اب١سدية الفسيولوجية كالصداع وارتفاع معدؿ ضربات القلب. :اتظشكلات الصحية  .4
قاومة واب٬فاض تقدير الذات واب٬فاض مستوى الطموح وصعوبة ابٚاذ كاب٥روب واب٤  اتظشكلات الشخصية: .5

 القرار والبَدد.
واب٤تعلقة بظروؼ الدراسة مثل: التعامل مع الزيملاء اب٤علمبْ صعوبة التحصيل  اتظشكلات الدراسية : .6

 (85، 2008.)تزدي علي الفرماوي، الدراسي، ضعف القدرة على البَكيزي والفشل في الامتحانات
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 ب الضغوط النفسية أسبا (5

 نفسية أولا: أسباب 

 عندما ملامح من شخصيتو بو تتصف ام أيالنفسية عند الأشخاص  البناء إلذ تعود البٍ العوامل ب٦موعة وىي   
 . واقعيا أو الآخرين ومنفتحاعلى أوانطوائيا أوحساسا أونشيطا، أوعمليا ، نفعالياإأو  عصبيا الشخص يكوف

 

 الأسباب تتضمن ةاجتماعي ثانيا : أسباب 

اب٢ياة  إطار ينفي بالآخر الشخص   علاقة عن تنتج البٍ والانفعالية النفسية ب٢الات كلا الاجتماعية    
 أوسببا مصدر من ينشأ النفسي فالوغط إليها،  تنتمي البٍ الاجتماعية اب٤ؤسسات  إطار أوفي  العامة، لاجتماعيةا
 والأصدقاء الوالدين أحداف ب٦بوب فقد مثل معينة دلالة لشخصا يعطيها اجتماعية علاقة عن ناتج جتماعيإ

 عليو، اب٤فروضة الاجتماعية والووابط والتقاليد العادات مع الفرد رغبات تعارضإلذ  بالإضافة وغبّىم، والأقارب
 .النفسي للوغط اب٤ولدة لأمور ا من تعتبر وزملائهم العماؿ ببْ ما الإنسانية العلاقات وكذلك

 

  مادية بيئية : أسبابثالثا   

 بينهما، وما الأرض و واب٥واء  كاب٤ناخ الإنساف على تؤثر عوامل من ذلك يتبع وما الشامل بٗفهومها البيئة تأخذ   
 الزيماف بتغبّ تتغبّ العوامل وىذه المحيط، مع يتوافق حبٌ باستجابات للقياـ الإنساف جسم بٰرؾ ما ىي العوامل فهذه

 في بها يقوـ البٍ الاستجابات عن ب٨تلفة استجابات بإبٯاد ب١سما يقوـ الشتاء ففي ربعة،الأ الفصوؿ في اب٤كاف و
 مع التوافق يستطيعوف لا الذين الأفراد ببعض الأذى الشديد اب٢ر أو لشديدا البرد حالة تلحق ما وكثبّا الصيف،
 . يفيةتك استجابات تستدعي  ضاغطة عوامل اب١و فيات لتغبّ ىذه ا تشكل و ، التغبّات
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 فئتبْ عامتبْ بٮا : وكما بٲكن أيوا تقسيمها الذ    

البيئة اب٤ادية )مستوى الوجيج والأضواء الساطعة ودرجة اب٢رارة والأماكن الويقة  : الضاغطات اتطارجية 
 .وتنظيم الأثاث ... الخ(

 اعي من طرؼاب٣شونة والبَاس والعدوانية من طرؼ الغبّ وغياب الدعم الاجتم : التفاعل الاجتماعي 
 الزيملاء وغياب اب٤شاركة في القرارات وعدـ تشجيع الاستقلالية(.

خر اب٤واعيد لإب٪از عمل  اب٢كومي واب٤واعيد الأخبّة أي آالقواعد والأنظمة والقوانبْ والروتبْ التنظيمية: 
عدـ وضوح ما، متطلبات العمل ودرجة تفاوتها من مهنة لأخرى والتعارض في الأدوار اب٤طلوبة من الفرد و 

ثارة، اب٤سؤولية عن رة، قلة العبء الوظيفي أي قلة  الإثاالإ زيادة العبء الوظيفي أي زيادة اب٤سؤوليات
نها غبّ عادلة التغيبّات البٍ بٙدث من حبْ لآخر من تقويم الأداء إذا أدركها الفرد إ الآخرين، عملية

 .حيث السياسة العامة للمنظمة وإعادة التنظيم فيها(
و طفل اب١ديد أو الزيواج أو الطلاؽ أموت شخص أو فقداف وظيفة والبَقية وال اتضياة الرئيسية:حداث إ 

 تغيبّ مكاف الإقامة بالإضافة الذ العطل والتقاعد ... الخ(
عن  وضعها والتعطل اب٤يكانيكي أي تعطل)الاستبداؿ ووضع اب٤فاتيح في غبّ م اتظشاحنات اليومية: 

 العمل(
 
 ية :الضاغطات الداخل-ب/

 :) النوـ الكافي والنوـ الغبّ كافي واب١دوؿ أعماؿ مثقل (خيارات نمط اتضياة  -
 اب٢ديث الذاتي السلبي التفكبّ اب٤تشائم والنظرة التشاؤمية والنقد الذاتي والتحليل اب٤فرط   -
ي أو بطريقة شخصية والتفكبّ في حصوؿ على كل شالتوقعات غبّ الواقعية وأخذ الأمور  شراط العقلية :لإا -

 لا شيء والتصلب في الرأي أي العناد.
،  النوع والكمالر أي النزياع الذ مرتبة الكماؿ ومدمن العمل( )شيخاني :تشات الشخصية اتظضغوطة  -

2003، 12.) 
ب٭ط الشخصية بٲكن تصنيفها الذ ب٭طبْ أحدبٮا أكثر قابلية لوغوط العمل نتيجة رغبتو في اب٪از مهاـ عديدة  -

 type A( 1الغة في أىدافو وطموحاتو وكأنو في تسابق مع الزيمن ىذا النمط بٲثل النمط )في مدة قصبّة واب٤ب
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بساطة ويأخذ وقتو في  الذي يتميزي بالثقة واب٥دوء واخذ الأمور بكل type Bيكوف عكس النمط )ب( 
 التعامل مع الأمور البٍ تواجهو.

حداث البٍ تدور  مدى سيطرتو على الأتقاد الشخص فييتعلق بٗدى اع locus controlف مركزي التحكم أ   
حداث والوضعيات من حولو بينما خلي يعتقد بأنو أكثر بٙملا في الأمن حولو والشخص الذي يتصف بأنو دا

ف ذوي التحكم نطاؽ سيطرتو وقد بينت الدراسات إ ب٭ط مركزي التحكم اب٣ارجي يعتقد بأف ما بٯري لو خارج عن
 الشعور بالإحباط واب٤رارة.اب٣ارجي أكثر عرضة لوغوط العمل و 

لو بٰقق الفرد الشعور ف قدرات وحاجات الفرد ومدى توافقها مع متطلبات اب٤نظمة ىذا التوافق الذي من خلاإ   
، علي بٞدي)لذ تقليل معاناتو من ضغوط العمل مل اب٤طلوب منو وىذا بدوره يؤدي إىليتو للقياـ بالعبكفاءتو وأ

2012 ، 172,174،) 

 سباب في :ه أوتبرز ىذ   

 .الإدارة والإشراؼ السيئ في العمل وما يبَتب على ذلك من تسلط إداري 
 .الووضاء وسوء التهوية في بيئة العمل 
 .كثرة العمل وصعوبتو وب٩ا يفوؽ قدره 
 .عدـ اب٤شاركة في مناقشة وبٙديد أىداؼ العمل وحل مشاكلو 
 .اب٣لافات البٍ بٙدث ببْ أعواء فريق العمل 
 لعمل.حجم وكثافة ا 
  .ضعف وقلة إمكانيات العمل 
 قلة الأجور البٍ بٰصلوف عليها 
 .التعارض ببْ متطلبات اب٤نزيؿ ومتطلبات العمل 
  داريبْ.الإغموض وعدـ وضوح سلوؾ وتصرفات 
 .الشك حوؿ القدرة الشخصية في أداء العمل 
 .ضعف الدافعية واب٢افزي داخل منظومة العمل 
 (52، ص1994الطريري،  ).شرفبْ الإداريبْقلة الدعم الاجتماعي من الزيملاء واب٤ 
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 النفسي الوغط أف الأمريكية اب٤تحدة الولايات في العمل لأصحاب الوطبِ الإبٙاد في الدراسات وقد كشفت   
 الوصف العمل،وغموض ب٧يط في اب٤هبِ والإغبَاب الإجتماعية والعزيلة العمل استقرار عدـ و التقدير عدـ عن ينشأ

            (.70، 2001 ،اتظشعان) الوظيفي

 و إستجاباتنا أف ىو بو اب٤قصود و الإدراكي التقييم ىو النفسي للوغط القوية الأسباب أىم يعد كما    
 منا علينا قادمة أقداـ وقع نسمع الأحياف بعض ففي ، إدراكيا ب٥ا تقديرنا أوا تقييمن باختلاؼ بٚتلف إنفعالاتنا

 ولو والفزيع، الرعب ينتابنا فسوؼ ، اب٤تطفلبْ أحد خطوات أنها اعتقدنا فإذا مسكننا في ب٪لس وب٫ن العلوي لطابق
 ) الفرماويالإطمئناف  و بالراحة نشعر فسوؼ لنا مقرب شخص وأساس أنها أقداـ صديق أ على ب٥ا إدراكنا كاف

 (.114 ،2009،وعبدالله، 

 

 :ضمنها من النفسية للوغوط أسباب عدة وىنا   
 يشكل الوظيفة بوصف وجهلو العمل جوانب إلذ الفرد معرفة عدـ إف العمل: انبتصو  الفرد معرفة قلة 

 في العمل كمية كتقليل الصعوبة ىذه تذليل في مهما دوراً  والإشراؼ الإدارة وتلعب ، إتزياف عدـ و صعوبة
 من الفرد بٛكن للوظيفة وصف وتقديم ، الفرد قدرات عق ميتواف وجعلو بالأداء اب٣اص الوقت نطاؽ

 عليها. طلاعالإ
 نفوذىم بٲارسوف اب٤دراء بأف شعورىم جراء من الوغط و بالتوتر العاملبْ بعض يشعر قد السلطة: تقبل 

 عليهم . الرب٠ية وسلطتهم
 : تنافسية .  نظرة معنوية أو مادية كانت سواء الفرص ب٧دودية إلذ العاملوف ينظر التنافس 

 منها قدر أكبر على اب٢صوؿ لغرض والإدارات الأقساـ ببْ تنافسل روحا بٚلق اب٤نظمة موارد ب٧دودية أف كما   
 .الأفراد على ضغطا يشكل الشعور وىذا

 الذات وتأكيد ، للنمو حاجاتهم مع بٕرية التصرؼقد يرغب العاملوف  :والإجراءات باللوائح التقيد 
 للإعتبارات لنظرا دوف اب٤نظمة بها تلتزـي البٍ والإجراءات اللوائح بعض مع تتعارض الرغبة وىذه

 عليهم. نفسيا ضغطاً  يشكل التعارض ىذا الشخصية،و
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 ترتيب و ضوضاء و إضاءة و رطوبة و حرارة من العمل متطلبات إختلاؼ إف : الطبيعية العمل ظروؼ 
 يشعرىم ب٩ا عملهم لنوع الظروؼ ىذه مناسبة بعدـ العاملبْ شعور على تنعكس ألوانو و اب٤كاف

 النفسي. وغطال و والتوتر بالإكتئاب
 العلاقات ىذه تكوف وقد ، بعض مع بعوهم شخصية علاقات : العاملين يقيم الإجتماعية العلاقات 

 اب٤علومات سرية على اب٢فاظ وعدـ الآخرين حرية إلذ الإساءةت الصراعا و كالعدوانية سلبية
 تقلب أو فرادالأ بعض لايتحملها بدرجة السلبية العلاقات ىذه ضغط يزيداد وقد ، الشخصية... إلخ

 . إغبَابهم إلذ تؤدي كببّة درجة
 للفرد مع عدة أدوار يلعبها للفرد عدة أدوار يلعبها، ويسعى الفرد إلذ مقابلة التوقعات  :صراع الأدوار

اب٤ختلفة للأطراؼ الأخرى منو، وأحيانا تكوف ىذه التوقعات متعارضة فقد يتعرض الفرد العامل الواحد 
بات للرؤساء اب٤ختلفبْ ، إضافة إلذ ما سبق رغبة العامل في الإلتزياـ بٗعايبّ لعدد من التوقعات والطل

اب١ماعة، ورغبتو في بٙقيق ذاتو وطموحاتو الشخصية، وىذا يعرض الفرد إلذ ضغط نفسي يهدد صحتو 
 العامة.

 :يشعر الفرد بالوغط النفسي وعدـ السيطرة على عملو إذا كاف غبّ  ضعف وضوح العمل والأدوار
 د من شكل واختصاصات عملو، أو من رضا الآخرين عن سلوكو وطريقة أدائو للعمل ونظراتهم لو.متأك

 تسبب الأحداث الشخصية توتراً وضغطاً نفسياً على عملو. ومن ىذه الأحداث  لأحداث الشخصية :ا
 موت عزييزي التغيبّ في اب٤سؤولية، ومشاكل الإدارة والزيملاء والإجازات

 يتفاوت العاملوف في شخصياتهم وخصائصهم وب٠اتهم وميوب٥م، وبٗدى قابليتهم  ين :لفروؽ الفردية للعاملا
لتحمل الوغوط وتكيفهم معها، فبعض ىؤلاء بٲلكوف شخصيات حيوية دؤوبة تتميزي بالرغبة بالعمل 

 وآخرين ب٥م شخصية ىادئة صابرة متوازنة اب٤زياج . 

 .ضة للوغط ومثل ىذه الشخصية أقل عر    

 خر بٲكن ذكر عدد من الأسباب للوغوط النفسية، منها:ومن جانب آ   

عملية تفسبّ اب٢دث الواغط فتفسبّ اب٢دث الواغط على أنو شيء ضخم يزييد من حدة اب٤شكلة تعقيداً   
كما أف تفسبّ اب٢دث الواغط على أنو مهدد يزييد حدة القلق والشعور بعدـ الأماف كما أف تفسبّ 
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إقبَفو الطفل من آثاـ يزييد من حدة الشعور بالذنب ومن ثم الشعور اب٢دث الوغط على أنو ناجم عن ما 
 بالإكتئاب.

القدرة على إشباع الإحتياجات الأساسية فعدـ إشباع الإحتياجات الأساسية سبب مؤثر سلبيا في زيادة  
 الشعور بالوغط النفسي.

ب التنبؤ بها والأحداث اب٣ارجة الأحداث اليومية: فالأحداث غبّ اب٤ألوفة والأحداث غبّ اب٤توقعة والبٍ يصع 
 عن نطاؽ التحكم ىي أحداث تسهم في الشعور بالوغط النفسي.

أسباب نفسية اجتماعية وتركزي على أسلوب اب٢ياة وما يتومنو من عوامل مثل درجة التكيف والعبء   
 .الزيائد والإحباط واب٢رماف

 ، الإنزيعاج  ودرجة ، وعدمو لعوويا  مثل: الإتزياف عوامل تتومن العووية )اب٢يوية( و البيئة أسباب 
 البرودة.  و اب٢رارة و التغذية وطبيعة

 على السيطرة بفقداف الشعور و ، الوقت إب٢اح و ، القلق و الذات إدراؾ في وتتمثل شخصية أسباب  
 (39، 2012، )العبدلي  العدوانية و ، الغوب و ، الأمور

 

 ىي: النفسية الوغوط أسباب فاف يةالشخص و الوظيفية و التنظيمية الناحية ومن   

 مدى و الأداء تقييم و المحفزيات و ، العمل عبء نقص أو زيادة ضمنها ويندرج : التنظيمية الأسباب -1
 .الوظيفي الدور،واب٤ستقبل وتعارض ، الدور غموض و ، التنظيم وأساليب العمل طبيعة و موضوعيتو

 ، اب٤هنية السلامة إحتياجات الغبّ عن اب٤سؤولية و ، اديةاب٤ العمل بيئة ضمنها ويندرج : الوظيفية الأسباب -2
 القرار. فيصنع اب٤شاركة وضعف ، الراجعة التغذية وضعف ، الوقت وب٧دوديات

 و ، الإقتصادية اب٤شكلات و الأسرية  منها: اب٤شكلات أسباب عدة بٙتها ويندرج : الشخصية الأسباب -3
 .صيالشخ السلوكي والنمط ، الوسيطة الوغط عوامل

 يأتي: ما أبٮها فمن ، بو المحيطة بالبيئة اب٤تعلقة اب٣ارجية و بالفرد لدى الداخلية النفسية الوغوط أسباب أما   

 الناس. مع الإجتماعية العلاقات تتومن البٍ الصراعات 
 الأخلاقية. اب٤ستويات تتومن البٍ الصراعات 
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  الآخرين. حاجات نتتوم البٍ الصراعات 
 اليومية. العائلة مشاكل منتتو البٍ الصراعات 
 .الصراعات البٍ تتومن التجارب غبّ السعيدة 
 لعوامل الإقتصادية الصعبة.ا 
 .تدني الوضع الصحي وقلة مراكزي العلاج، وعدـ توفر اب٣دمات الصحية اللازمة 
 .الإنفجار السكاني ولاسيما في ظل أزمة الغذاء 
 (.37 ، 2001)محمد، لوازع الديبِ والقيم ضعف ا 

 

 وبٲكن تصنيف عوامل وأسباب الوغوط النفسية في التعليم إلذ:   

 التغيبّ البَبوي، ويشمل إعادة التنظيم والتغيبّ اب٤ستمر في اب٤ناىج. -1
 سلوؾ التلاميذ، ويشمل قلة الإىتماـ وقلة اب١هد اب٤بذوؿ وضعف البَكيزيواللامبالاة .  -2
 ء.ظروؼ العمل، وتشمل كبر حجم الفصل وضعف التعاوف ببْ الزيملا -3
، الطواب، وآخرون)وب إب٪ازىا صراع وغموض الدور، ويشمل زيادة عدد الأدوار واب٤هاـ اب٤طل -4

172،1999) 

 وبٲكن تصنيف أسباب الوغوط النفسية للمعلمبْ إلذ ثلاثة عوامل ىي:   

o  ع تتمثل في الإستعداد الشخصي ومستوى الإدراؾ وب٭ط الشخصية والإب٘اه ب٫و اب٤هنة والصرا  :عوامل ذاتية
 الشخصي أو الذاتي.

o  تتمثل في الوغوط الإدارية والعلاقة مع الزيملاء والعبء اب٤هبِ وسوء سلوؾ التلاميذ  :عوامل وظيفية
 وضعف النظاـ اب٤درسي وعدـ وجود معايبّ واضحة وظروؼ العمل الرديئة وضغط الوقت.

o :(440،1999)الطريري،عي تتمثل في نظرة المجتمع للمهنة والتقدير والدعم الإجتما عوامل اجتماعية 
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 و مظاىر الضغوط النفسية أثار (6

تسبب شدة الوغوط والتعرض اب٤تكرر ب٥ا إلذ ظهور كثبّ من التأثبّات السلبية على شخصية الفرد، فلا شك أف    
عنو في الفرد عندما يكوف واقعاً بٙت الوغط يكوف ب٨تلفاً من الناحية الفسيولوجية واب٤عرفية والانفعالية والسلوكية 

اب٢الات العادية، فالشخص الواقع بٙت الوغط يعاني كثبّاً من الاختلالات والآثار السلبية في ب٨تلف جوانب 
 الشخصية.

وب٩ا لا شك فيو أف الأحداث واب٤واقف الواغطة البٍ يتعرض ب٥ا الفرد يكوف ب٥ا تأثبّاتها السلبية على الصحة    
و إلا أف ىذه التأثبّات والنتائج السلبية البٍ تنجم عن الوغوط بٚتلف من النفسية واب١سمية للفرد وعلى ب٭و شخصيت

 فرد لآخر باختلاؼ الأحداث الواغطة وباختلاؼ الأفراد أنفسهم وباختلاؼ المجالات البٍ تظهر فيها.

السلبية  وب٥ذا فقد اىتم الباحثوف بدراسة التأثبّات السلبية النابٝة عن الوغوط، وفيما يلي وصف لبعض الآثار   
 النابٝة عن الوغوط.

، تؤثر الوغوط على البناء اب٤عرفي للفرد، ومن ثم فإف العديد من الوظائف العقلية تصبح غبّ (الآثار اتظعرفية1
 فعالة وتظهر ىذه الآثار في الأعراض التالية:

 نقص الانتباه وصعوبة البَكيزي وضعف قوة اب٤لاحظ 
  الاستدعاء والتعرؼ وتزيداد الأخطاء.تدىور الذاكرة حيث تقل قدرة الفرد على 
 .عدـ القدرة على ابٚاذ القرارات ونسياف الأشياء 
 فقداف القدرة على التقييم اب٤عرفي الصحيح للموقف 
 ضعف قدرة الفرد على حل اب٤شكلات وصعوبة معاب١ة اب٤علومات 
 .التعببّات الذاتية السلبية البٍ يتبناىا الفرد عن ذاتو وعن الآخرين 
 التفكبّ حيث يكوف التفكبّ النمطي واب١امد ىو السائد لدى الفرد بدلًا منالتفكبّ الابتكاري. . اضطراب 

 ، وتظهر ىذه الآثار في الأعراض التالية: الآثار الانفعالية (2

 .سرعة الاستثارة واب٣وؼ 
 .القلق والإحباط والغوب واب٥لع 
 .ازدياد التوتر النفسي والفسيولوجي 
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  انعداـ اب٢يلة واليأس.زيادة الشعور بالعجزي و 
 .سيطرة الأفكار والوساوس القهرية 
 .زيادة الصراعات البينشخصية 
 .عدـ القدرة على التحكم في الانفعالات والسلوؾ 
 .اب٬فاض توكيد الذات والشعور بعدـ الاستحقاؽ والقيمة 
 .اب٬فاض تقدير الذات وفقداف الثقة بالنفس 
 .البَدد وتوىم اب٤رض 
 ب٢ساسية اب٤فرطة.زيادة الاندفاعية وا 
 .النظرة السوداوية للحياة 
 .اب٬فاض مستوى الطاقة وبذؿ اب١هد لدى الفرد 

كما أف الوغوط تؤثر في اب٢الة اب٤زياجية للفرد، فالأحداث السارة تستدعى اب٤زياج الإبٯابي الذي يعكس شعور الفرد 
ثبّ حالة اب٤زياج السلبي البٍ تعكس حالة التعب باب٤تعة والسعادة واب٢يوية في حبْ أف الأحداث اب٤ؤب٤ة وغبّ السارة تست

والإجهاد والشعور بالويق، كما أف الأحداث واب٣برات الصدمية البٍ بٲر بها بعض الأفراد تؤدي بهم إلذ اب٤عاناة من 
 ب٦موعة أعراض ب٨تلفة وىي زملة أعراض ضغوط ما بعد الصدمة 

 النواحي الفسيولوجية للفرد:، كما أف الوغوط تؤثر سلبا على (الآثار الفسيولوجية2

فالأحداث والظروؼ الواغطة البٌ يتعرض ب٥ا الفرد بٙدث تغبّات في وطالب الأعواء وافرازات الغدد وفي اب١هاز  
 العصبى، وتتمثل ىذه الآثار الفسيولوجي الناب٘ة عنها في الأعراض التالية:

 ضربات القلب وارتقاء ضغط الدـ والتنفس  إفراز كمية كببّة من الأدرينالبْ في الدـ ب٩ا يؤدى إلذ سرعة
 وزيادة نسبة السكر في الدـ واضطراب الأوعية الدموية.

 .زيادة عملية التمثيل الغذائي في اب١سم ب٩ا يؤدي إلذ الإنهاؾ 
 .ارتفاع مستوى الكلسبَوؿ في الدـ ب٩ا قد يؤدي إلذ تصلب الشرايبْ والأزماف القلبية 
 اء.اب٬فاض اضطرابات اب٤عدة والأمع 
 .الشعور بالغثياف والرعشة 
 .جفاؼ الفم واتساع حدقة العبْ وارتعاش الأطراؼ 
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  ولا تقف الآثار اب٤بَتبة على الوغوط عند ىذا اب٢د، بل إف ىذه الآثار السلبية النابٝة عن الوغوط
 تنعكس أيواً على سلوؾ الفرد واب٬فاض أدائو.

 

 ، وتظهر في الأعراض التالية:الآثار السلوكية(3

 داء والقياـ باستجابات سلوكية غبّ مرغوبة.الأ 
 .اضطرابات لغوية مثل الثاثاة والتلعثم 
 .اب٬فاض مستوى نشاط الفرد حيث يتوقف عن ب٩ارسة ىواياتو 
 .اب٬فاض إنتاجية الفرد 
 . تزيايد معدلات الغياب عن العمل أو اب٤درسة وعدـ الرضا عنها 
 .تعاطى العقاقبّ واب٤خدرات وتدخبْ السجائر 
 رابات النوـ وإبٮاؿ اب٤نظر والصحة.اضط 
 .عدـ الثقة في الآخرين والتخلي عن الواجبات واب٤سئوليات والإلقاء بها على عاتق الآخرين 
 .(44.45.46،2006)حسين حسين،الانسحاب عن الآخرين واب٤يل إلذ العزيلة 

 كما تعدد الآثار أيضا في: 

من العنف والتطرؼ والنقمة على الواقع والنظر إليو  في نفس صاحبو نوعاً  –أحياناً  –يولد الوغط النفسي  .1
بسوداوية قائمة، أملًا فياب٣روج من أزمتو وبٚفيف وطأة اب٤سؤوليات عليو، لاسيما إذا لد بٯد من يقف بٔانبو 

 وبٰمل عنو بعض أعبائو وآلامو
بح في عالد اب٣ياؿ، يؤدي الوغط النفسي إلذ الانعزيالية عن اب٢ياة، والبعد عن الواقع، بل بٯعل صاحبو يس .2

فيوطرب عنده منهج التفكبّ والتحليل، فبَاه يناقش موضوعاً مألوفاً بتحليلات فلسفية غاموة، أو 
 تفسبّات شاذة لا يقبلها العقلاء والأسوياء.

الوغط النفسي يؤثر في التعامل مع الآخرين أو بناء علاقات معهم، حيث يصعب على الإنساف اب٤وغوط  .3
ات مع اب١بّاف، أو صداقات مع زملاء العمل، أو مع الطلاب إف كاف مدرساً، ومع نفسياً بناء علاق
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اب١مهور إذا كاف موظفاً، ومع اب٤وظفبْ إذا كاف مسئولا أو مديراً، وىكذا مع بٝيع الشرائح واب٤ستويات في 
 المجتمع، وىو تهديد لبناء المجتمع والأفراد واب٤ؤسسات في التقدـ والرقي والازدىار .

غط النفسي آثار سلبية كثبّة على اب١وانب العووية في الإنساف، فكثبّ من الأمراض العووية ىي للو .4
إفرازات حقيقية للحالة النفسية البٍ يعيشها اب٤ريض، ومن أجل ذلك يوصي الأطباء مرضاىم بالابتعاد عن 

القولوف وغبّىا، لأف الانفعالات النفسية، لاسيما اب٤صاببْ بالقلب أو الوغط أو السكر أو اب٤عدة أو 
 العامل النفسي يؤدي دوراً مهماً في تهدئة مثل ىذه الأمراض والشفاء منها، أو إثارتها واب٢دة في آثارىا.

يؤثر الوغط النفسي سلباً على الإنتاج في العمل والإبداع في اب٢ياة، لأنو يفُقد صاحبو التوازف في التعامل   .5
والإمكانات، فولًا عن الاستياء من الوصوؿ إلذ بٙقيق  مع الأشياء، وكذلك يشتت عنده الطاقات

 38.39،2019عطبّ،   (الغايات وبلوغ الأىداؼ.

 

 : مراحل الضغوط النفسية (7
 ىناؾ ثلاث مراحل للوغوط النفسية وىي:

: وىي ردة الفعل الأولذ من اب١سم، وفيها تنشط الأعواء اب٤واجهة اب٣طر أو مرحلة التحذيرالإنذار  .1
ويصبح فيها الفرد في حالة متاىبة ـ اب١سم بإفراز اب٥رمونات ويتسارع النبض والتنفس، التهديد ويقو 

 للمواجهة واب٥روب.
اب٤قاومة مرحلة: حيث تعمل العووية على مقاومة التهديد وكلما زادت حالة الوغط انتقل الفرد إلذ  .2

ط، وقد يبَتب على ىذه مرحلة اب٤قاومة وفيها يشعر بالقلق والتوتر، وب٩ا يشبّ إلذ مقاومتو للوغ
اب٤قاومة وقوع حوادث وضعف القرارات اب٤تخذة والإصابة بالأمراض وذلك لأف الفرد لا يستطيع أف 

 يسيطر على اب٤وقف بإحكاـ.
رىاؽ وتبدأ مرحلة الأمراض طاقة اب١سم وبٰل بالفرد التعب الإوفيها تستنزيؼ الوغوط  :مرحلة الإنهاؾ .3

قد ور في شكل قرحة اب٤عدة أو ارتفاع الوغط الدـ والصداع وغبّىا و اب٤رتبطة بالوغط النفسي في الظه
 (368، 2021)عمر، يتعدى إلذ الوفاة 

 إلذ الوغوط النفسية بٛر بعدة مراحل ومنها: كما يشبّ لازاروس   
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يا ،وتتومن الإستجابة الفيسيولوجية البٍ الفرد تهيئ ب٤واجهة اب٤واقف الطارئة جسميا وانفعال اتظرحلة الأولى :      
 ىذه اب٤رحلة إفراز كميات كببّة من ىرمونات الأدرنالبْ في الدـ إلا أنو ينتقل إلذ اب٤رحلة التالية .

اليات معينة للتوافق والتعايش معها وفي حالة فشلة فإنو ينتقل مرحلة مقاومة الوغوط وتطوير  اتظرحلة الثانية:      
 إلذ اب٤رحلة التالية.

مرحلة الإنكار ،الرفض،الإجهاد والتعب وىي اب٤رحلة البٍ تستفد خلاب٥ا طاقات الإنساف  ثة:اتظرحلة الثال      
 (72،2006.)لوكيا اتعاشمي،ةاب٤ختلفة ،وتظهر فيها أعراض ومؤشرات جسمية وعقلية وانفعالية ب٨تلف

 

 :النفسيةط عراض الضغأ-10

 عراض ىي :الأ نتاج بٝلة منوازنة بإمكانها إو ىرمونات غبّ متإف تلقي الإنساف الوغط بشكل مفرط ينتج عن   

 :الأعراض اتصسدية -/1
  اضطرابات النوـ 
  التعب. 
 ضطرابات اب٥وم.ا 
 سهاؿ.غثياف والتقيؤ والإال 
 .نقص الرغبة اب١نسية 
 س.الأـ على مستوى الرأ 
 ـ في مناطق في اب١سم.الأ 
 .العدوى 
 غماء.عسر اب٥وم والدوار والإ 
 طراؼ من اليدين والقدمبْ.التعرؽ والارتعاش وتنمل الأ 
 .ضربات القلب سريعة وقوية وضربات خاطئة 
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 :الأعراض العقلية-/2
 . فقداف البَكيزي 
 .)اضطراب الذاكرة )نقص وضعف الذاكرة 
 .صعوبة اخذ القرارات 
 .تشوش وارتباؾ 
 .وضع لا سوي 

 
 :الأعراض السلوكية -/3

 ما شهية ناقصة أو كببّة جدا.تغبّات في الشهية أ -
 ما اب٣لفة أو الشره اب٤رضي.ب الأكل أاضطرا -
 التململ –راط تناوؿ الكحوؿ وسائر العقاقبّ إف -
 ظافر وسواس اب٤رض.بسلوكيات عصبية كقوم الأ القلق اب٤صحوب -

 
 : عراض العاطفيةالأ-/ 4
o . نوبات اكتئاب 
o . قلة الصبر وحدة الطبع 
o .غوب شديد على أسباب عادية 
o (19،18 ،2003تشير شيخاني، ).اختلاؿ في العادات كالنظافة واب٥نداـ 
o أما الأمراض الأخرى اب٤تعلقة بالوغط تشمل 
o نقص جهاز اب٤ناعة. 
o . داء الربو 
o .داء البوؿ السكري 
o الوغط النفسي. 
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o كزيبٲا، داء الصدؼ الشحوب اب٤فرط(، الصداع والشقيقةوأمراض اب١لد الكلف من الشمس والإ  القروح 
 (2003،23.20، تشير شيخاني)

 
 اتظعرفية: الأعراض -/5
 النسياف-
 صعوبة البَكيزي -
 صعوبة ابٙاذ القرار -
 اضطربات في التفكبّ  -
 ذاكرة ضعيفة أوصعوبة في اسبَجاع الأحداث  -
 اب٪ازاب٤هاـ بدرجة عالية من التحفظ  -
 تزييد عدد الأخطاء  -
 ار أحكاـ غبّ صائبةإصد -
 
 الأعراض الإنفعالية:-/6
 سرعة الإنفعاؿ -
 تقلب اب٤زياج  -
 سرعة الغوب -
 العدوانية واللجوء إلذ العنف -
 الإكتئاب-
 (45،2003)عسكر ،سرعة البكاء -
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 لنضريات اتظفسرة للضغوط النفسية ا (8

تعددت الأراء البٍ تناولت تفسبّ الوغوط النفسية، وذلك لتعدد وجهات النظر لدىالعلماء وتباين النظريات البٍ    
 إنطلقت منها ومن ىذه النظريات: 

 

 نظرية التحليل النفسي: أولا : 

تنطوي ديناميات الشخصية على التفاعلات اب٤تبادلة وعلى الصداـ ببْ  Freudطبقا لوجهة نظر فرويد    
اب١انب السيكولوجي  Ego، وىو اب١انب البيولوجي للشخصية والأنا idاب١وانب الثلاثة للشخصية وىي: اب٥و 

كس قيم ومعايبّ المجتمع فاب٥و بٙاوؿ دائما السعي ب٫و إشباع المحفزيات ويع Super Egoللشخصية، والأنا الأعلى 
الغريزيية ودفاعات الأنا تسد عليها الطريق، وبالتالر لا تسمح ب٥ذه المحفزيات والرغبات الغريزيية الصادرة من اب٥و 

ف الأنا قوية، ولكن عندما بالإشباع ما داـ الإشباع لا يتسق ولا يتماشى مع قيم ومعايبّ المجتمع ويتم ىذا عندما تكو 
تكوف الأنا ضعيفة وتكوف الطاقة اب٤ستثمرة لديها منخفوة فسرعاف ما يقع الفرد فريسة للصراعات والتوترات 
والتهديدات ومن ثم لا تستطيع الأنا القياـ بوظائفها ولا تستطيع بٙقيق التوازف ببْ مطالب وب٧فزيات اب٥و ومتطلبات 

 (.132-131،  2008 عبيد ،)  الوغط النفسي تجالواقع اب٣ارجي وعلى ىذا ين

وبٲيزي التحليليوف ببْ الشعور بالقلق اب٤وضوعي الذي يعتبر ىو ردة فعل معقولة ب٤واقف مؤب٤ة، والقلق السلبي يعتبر     
كمثبّ داخلي ناتج عن صراعات غبّ منطقية وغبّ ب٧ددة ومصحوبة باب٣طر اب٢قيقي، ويؤكد يونغ أف الوغط 

عن الطاقة البٍ ىي مع الإنساف بالفطرة وىذه الطاقة تنتج عن سلوكيات فطرية وتطورىا خبرات  النفسي ناتج
الطفولة ب٩ا يكوف شخصيتو اب٤ستقبلية وسلوكو اب٤توقع وإذا ما واجو الإنساف أنواعا من الصراعات النفسية الداخلية 

ي ى باب٤رض النفسي الناتج عن الوغوط الذنتيجة ضغوط حياتية ب٨تلفة ويتغبّ السلوؾ اب٤توقع حدوثو وىو ما يسم
 (61-60، 2014 ، اتظساعيد)  السميران و بٰتاج إلذ علاج 
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 :   walter Cannon ثانيا : نظرية ولتً كانون

يعتبر العالد الفسيولوجي كانوف من أوائل الذين استخدموا عبارة الوغط وعرفو برد الفعل في حالة الطوارئ وكشف    
ر الوغط الإنفعالية من الألد واب٣وؼ والغوب تسبب تغيبّا في الوظائف الفسيولوجية للكائن اب٢ي في دراستو مصاد

ويرجع لإفرازات عدد من اب٥رمونات أبرزىا الأدرينالبْ والذي بدوره يهيئ اب١سم ب٤واجهة اب٤واقف الطارئة حيث يرى 
عسكر،  )عليلو أو يتجنبو ويهربقف ويتصدى ب٘عل الكائن اب٢ي إما أف يواجو اب٤و  أف تلك الإستجابة

26،2003 ) 

 

 : Hans Selyeثالثا : نظرية ىائز سيلي 

أحد أىم الرواد الكبار الذين تناولوا مفهوـ الوغوط، فهو أوؿ من تناوؿ مفهوـ  Selyeيعتبر ىانزي سيلي    
ودورىا في إصابة الفرد  الوغوط النفسية وعلاقتها بفسيولوجيا اب١سم من خلاؿ تركيزيه على عدد كببّ من اب٥رمونات

بالعديد من الأمراض اب٣طبّة بٗا في ذلك إنسداد الشرايبْ، ونزييف الدماغ، وتصلب الشرايبْ، وارتفاع ضغط الدـ 
 والفشل الكلوي، والتهاب

 اب٤فاصل والقرحة اب٥ومية وحبٌ السرطاف.

متنوعة من التحديات البيئية مثل  وفقا لسيلي فإف الوغوط النفسية تشبّ إلذ إستجابة الكائن اب٢ي المجموعة   
تجابات التغبّ في درجة اب٢رارة أو التعرض للووضاء، وتكوف ىذه الإستجابة من خلاؿ ب٦موعة متنوعة من الإس

 (98، 2001،عثمان ) الفسيولوجية

 Stageوقد وضع سيلي ثلاث مراحل بٛر عملية تعرض الفرد للوغوط النفسية بها أوب٥ا، مرحلة الإنذار باب٣طر    
of alatmreaction  وفي ىذه اب٤رحلة تؤدي الوغوط النفسية إلىتنشيط ميكانزيمات الدفاع في اب١سم، وتكوف

 Stage ofتأثبّات الوغوط بٙت السيطرة، وإذا زادت مستوى الوغوط النفسية ينتقل اب١سم إلذ مرحلة اب٤قاومة 
restanceميائية واب٢يوية والنفسية والسلوكية، وإذا إستمر ، حيث يزييد اب١سم من تنشيط ب٨تلف اليات الدفاع الكي

وفي ىذه اب٤رحلةتؤدي الوغوط  of exhaustion Stageتأثبّ الوغوط النفسية نصل إلذ مرحلة الإستنزياؼ
 النفسية إلذ إنهاؾ آليات الدفاع من الإستخداـ اب٤ستمر ب٥ا.



 الفصل الثاني : الضغىط النفسية

 
31 

، 2001عثمان، ) توضيحيا لنظريتو  رب٠ا Socotch Livinوقد أوضح سيلي" في كتابات ليفبْ واسكوتش    
99) 

 

 Folkman et Lazarusوفولكمان  نظرية لازاروسرابعا: 

أشار الباحثاف لازاروسوفولكماف إلذ أف البيئة تؤثر في الشخص، والشخص بدوره يؤثر على البيئة بطريقة تبادلية،    
اب٤طالب، والتقييم اب٤وقفي للموقف، ويوجد ثلاث مكونات للوغط حسب ىذه النظرية وىي: اب٤وقف الواغط أو 

واب٤صادر اب٤دركة لدى الفرد في مواجهة اب٤طالب، حيث بٙدث الوغوط عندما تزييد اب٤طالب البيئية على قدرات الفرد 
على اب٤واجهة ويرى الباحثاف لازاروسوفولكماف أف أساليب مواجهة الوغوط تتحدد من تقييم الفرد للموقف فعندما 

 متحديا لتوافقو فهنا ينشأ الوغط.م تقييمو على أنو ضار أو مهدد ويكوف يواجو الفرد ويت

 وتفسبّ اب٢دث الواغط يركزي على عمليتبْ أساسيتبْ بٮا:   

 : تخطيط عام لنظرية سيلي 1 الشكل
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ويشبّ إلذ عملية تقييم الفرد للموقف وطريقة إدراكو لو فهل اب٤وقف خطبّ أو مهدد للفرد أـ لا؟  التقييم الأولي:
لعوامل الشخصية للفرد مثل الإعتقادات والعوامل اب٤وقفية، وتشمل طبيعة اب٤وقف وعملية التقييم الأولذ تتأثر با

 الواغط.

 أما مصادر اب٤واجهة فتنقسم إلذ نوعبْ بٮا :   

مصادر شخصية تتعلق بٖصائص الشخصية واب٣صائص اب٤عرفية للفرد، ومصادر بيئية وترتبط بٔوانب البيئة 
 (101،2011،عثمان ) جتماعية واب٤ادية الا

 لازاروس:

  :الأولي التقييم 

 فإلذ أي حد  تسبب الأذى. ىل يتومن اب٢دث نتائج إبٯابية أو ب٧ايدة أو سلبية وإذا كانت الأحداث سلبية

 

 

 : تخطيط خبرة الضغط النفسي2 الشكل
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ديد أو ىل تكفي الإمكانيات التعامل والقدرات البٍ بٲتلكها الفرد لتخفيف الأذى أو ب٤واجهة التهالتقويم الثانوي : 
 .اب٢دثالتحديد الذي يسببو 

 

 

يتوح من الشكل أف ما يعتبر ضاغطا بالنسبة لفرد ما، لا يعتبر كذلك بالنسبة لأخر ويتوقف ذلك على       
ب٠ات شخصية الفرد كسمة القلق البٍ تستقطب الأحداث الواغطة وخبراتو الذاتية ومهاراتو في بٙمل الوغط 

سو، كنوع التهديد وكمو وأخبّا العوامل البيئية وحالتو الصحية، كما يتوقف على عوامل ذات صلة باب٤وقف نف
 (.101، 2011عثمان، ) ت الوظيفة الإجتماعية كالتغبّ الاجتماعي ومتطلبا

 

 

 : تخطيط نظرية التقدير المعرفي للضغط 3 الشكل
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 برات لضغوط اتظعلم: نظرية  خامسا : 

 درس برات في ىذا النموذج اب٤واقف الواغطة اب٤واجهة للمعلمبْ، وحدد ثلاثة مصادر رئيسة للوغوط.   

يئة اب٤درسية وىي الأحداث البٍ تقع خارج إطار الوظيفة وتؤثر على أداء اب٤علم لعملو مواقف خارج الب .1
 وكفاءتو وعطائو، ومنها عمر التلاميذ واب٤ستوى الاقتصادي والاجتماعي للأسرة، وعمر اب٤علم وجنسيتو.

علاقات مع الاب٘اىات داخل البيئة اب٤درسية وىي الأحداث البٍ بٙدث داخل الإطار اب٤درسي وتشمل ال  .2
الزيملاء في اب٤درسة، وخصائص التلاميذ كالعدوانية وفرط النشاط وعدـ التعاوف، ومشكلات النظاـ والوبط 

 سي، واب٤شكلات اب٤تعلقة بالإدارة.في اب٤درسة والفصل الدرا
ختلفة الاب٘اىات الذاتية للمعلمبْ يعتبر ىذا النموذج مهما لأنو يركزي على البعد اب٤هبِ، وبٙديد اب١وانب اب٤ .3

 (.66، 2009)العزير وأبو أسعد، ب٤صادر الوغوط البٍ يواجهها اب٤علموف دوف إبٮاؿ جانب واحد منها 
 

 ستًاتجيات مواجهة الضغوط النفسيةا (9

إسبَاتيجية اب٤واجهة على النحو التالر: ب٦موعة من النشاطات أو الإسبَاتيجيات  1994يعرؼ لطفي الباسط    
تر الإنفعالر يسعى الفرد من خلاب٥ا لتطويع اب٤وقف الواغط وحل اب٤شكلة أو بٚفيف التو  السلوكية أو اب٤عرفية البٍ

 (396،ص2009عبد اتظعطي،  )اب٤بَتب عليو 

 وعليو بٲكن تقسيم أشكاؿ اب٤واجهة إلذ ثلاث أنواع:   

 .أشكاؿ مواجهة داخلية عبارة عن سبّورات معرفية كالإدراؾ 
 لسلوؾ.أشكاؿ مواجهة تفاعلية: تقوـ على ا 

 (165،172، ص 2002رضوان،  )التعببّ عن الإنفعالات أشكاؿ مواجهة تعببّية 
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فتعدد أشكاؿ اب٤واجهة لو سبب وحيد ىو أنو لا توجد إسبَاتيجية واحدة وفعالة في كل اب٤واقف الواغطة، أو    
 الشائعة ما يلي: الإسبَاتيجيات تصلح ب١ميع الأفراد بالرغم من وجود فروؽ متباينة بينهم ومن ببْ

 الضحك: .1

من وجهة النظر النفسية يفسر سيغموند فرويد الوحك على أنو مثل اللهو، يقوـ على مبدأ اللذة، بٕيث أف    
الإنساف بطبيعتو بٯنح للمواقف البٍ تؤدي الذ حصولو على اللذة لأف الوحك يتومن إنكار الواقع وبٙررا منو وىو 

 الواقع اب٣ارجي. وطإستجابة سوية وصحية للتخلص من ضغ

فالوحك يعزيز نشاط خلايا اب١هاز اب٤ناعي، البٍ تدافع عن اب١سم كما تؤكد دراسة حديثة تنشرىا ب٦لة    
العلاجات البديلة في الصحة والطب الأمريكي كما بٱفف الوحك من كمية اب٥رمونات البٍ يفرزىا اب١سم في 

ة الشعبّية ب٩ا كما يساعد الوحك على توسيع الأوعية الدموي  حالات الوغط مثل ىرموني الأدرينالبْ والكورتيزيوؿ.
 (.198، ص 2007بقيوف،  سجبْ في ب٨تلف أب٫اء اب١سم )والأكيزييد من تدفق الدـ 

 الإستًخاء: .2

تعبِ كلمة إسبَخاء حسب جوزيف كنيدي إستعماؿ التنا الإنسانية للوصوؿ بكفاءتنا ومهارتنا إلذ أقصى اب٢دود،    
سبَخاء في إيقاؼ كل الإنقباضات والتقلصات العولية اب٤صاحبة للتوتر للوصوؿ بالفرد إلذ حالة من ويتمثل دور الإ

 .دوء وتطوير الصحة النفسيةاب٥

 (2005،105،  اتضجار ) تزدي 

 الآتية: اب٣طوات بإتباع وذلك الإسبَخاء ولقدببْ "ىبّبرتايشوف" طريقة
 ة.مربٰ بوضعية و مغلقة  بعيوف ىادئ ب٧يط في إجلس -
 باب١ببْ. منتهيا أبقدميك تبد شعورية،حيث بصورة عولاتك كل بإرخاء قم -
 اب٤قطع. الزيفبّ عند الانفوكرر من جهد دوف و طبيعي بشكل تنفس -
 عندئذ ابٚذ تركيزيؾ تشتت صور أو أفكار ظهور حالة في و اب٤نتظم الصمت التكرار و تنفسك إيقاع على ركزي -

 للتكرار . أخرى مرة دع و بٛر دعها سلبية وضعية
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 (.155-154 ،2002رضوان،  )دقيقة  20حبٌ  10ببْ  إستمر -
 

 :الدفاع ميكانزمات .3
 أنفسهم ب٢ماية إليها يلجؤوف الأفراد أف يرى و فرويد سيغموند ىو الدفاع أليات مفهوـ أدخل من أوؿ   

 التهديد في تتمثل لبٍا والصراعات الأفكار تزيييف و اب٣برات بتشويو تقوـ ، لاشعورية عقلية أساليب بإعتبارىا
 اب٤رتبطة ذكريات و وصور أفكار من اتر تصو  عنو يدفع أف الفرد خلالو من يرمي الذي الكبت أمثلتها من و

 (1997،416وبونتاليس،  لابلانش ) اللاوعي  إلذ بالنزيوة
 و ، فعدوا من بداخلو ما بٚفي صورة في الناس أماـ نفسو الإنساف يظهر أف وىو العكسي التكوين كذلك   

 الإتزياف لتحقيق ، النفسي الإرصاف بٗساعدة اللاشعور على الأنا بها يتحايل غبّىا و الدفاعية اب٤يكانيزيمات ىذه
   الخاب٤قاومة ...  اب٥روب في اب٤تمثلة و العادية الدفاع أليات تفشل عندما الأليات ىذه وتستخدـ للفرد النفسي

. 
 

 العلاجات الفيزيائية:  .4

اء أو بالتدليك، فاستخداـ اب٤اء بٔميع الصور وفي درجات حرارة ب٨تلفة كاب٢مامات ودوش اب٤اء أو كالعلاج باب٤   
البحار ... تعطي كلها أحسن النتائج، وقد تطور أسلوب العلاج العلمي باب٤اء كثبّا، فتنبيو الأعصاب السطحية 

ركزيي، وىذا الأسلوب سهل التطبيق للجلد بواسطة دوشات اب٤اء لو تأثبّ مباشر وعاـ على اب١هاز العصبي اب٤
 (72، 2006،  )اتعاشمي بن زروال في بدايتو أو يؤخر ظهوره  وبإمكانو إزالة حالة الإعياء والإجهاد

 

 النشاط البدني:  .5

أوضح جوزيف كنيدي أف التمارين الرياضية مهما كانت بسيطة أو معقدة ليست ب٦رد تنمية عولات فحسب،    
ثبّ وىو الرضا النفسي الذي ينبعث من شعور الفرد بأف الآلة الإنسانية تؤدي وظائفها بل ىناؾ أىم من ذلك بك

بٗهارة وبتوجيو وبنجاح لذلك فإف ب٦رد وقفة قصبّة بعد كل نصف ساعة من العمل الفكري المجهد ينهض فيها الفرد 
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ناء على الظهر والتنفس ويسبّ في اب٢جرة مع قيامو بٕركات تنفسية عميقة أو شد جسمو على الكرسي مع الاب٫
 بعمق، يومن ذلك زيادة في إمكانات العمل الفكري وانتاجيتو بشكل ملموس.

 اليوغا : .6

تعد اليوغا أقدـ التدريبات اب٤ساعدة الفرد على التحكم في كل أجزياء اب١سم، والعقل والروح فهي نظاـ متكامل    
الوغوط والتأثبّات السلبية، وتهدؼ إلذ إدراؾ الفرد  يؤثر في الأنظمة النفسية واب١سمية، وتعمل على التقليل من

 .(41، 2007) بيرداكو ، لنفسو بتوحيد الروح واب١سد معا فيتحرر الفرد من كل النقائص.

فتمارينها تصل إلذ عمق الأعواء اب٤ختلفة عن طريق تقليص العولات واب٤فاصل وب٥ذه التمارين تأثبّ كببّ على    
ء والدورة الدموية، وعلى الشكل السليم للعمود الفقري، كما بٙقق توازنا في وظائف العمل اب١يد للغدد الصما

الأعواء، وإمكاف الفرد اب٤مارس ب٥ا أف يصل إلذ التحكم الارادي لأي عولة من عولات جسمو، واب٤بدأ 
انب النفسي الأساسي الذي عليو اليوغا مفاده أف ىناؾ ترابط تاـ ما ببْ أجزياء اب١سم، وابٙاد مطلق ببْ اب١

 والبدني.

  (79، 2006) لوكيا اتعاشمي،  وبالتالر فاختلاؿ أي جزيء يؤدي إلذ اختلاؿ توازف الكل والعكس صحيح

 وبٰتوي منهج اليوغا بٜانية نقاط:   

 وىو قمع ومراقبة الرغبات الذاتية. : Abestinenceالتقشف   -1
 شي. توجو العقل ب٫و الوحدة في كل وىو : Disciplineالانضباط   -2
 وضعيات خاصة للجسم. :posturesالوضعية اتصسدية  -3
 ىو أحد أىم مناىج اليوغا. : التنفس  -4
لا بٯب أف توطرب الإحساسات، فالإنساف ينسحب كلية عن أي  : la retraitالانسحاب   -5

 أحساس خارجي وب٨ادع.
 حيث يكوف مركزي أو موضع التوغل في جوىره العميق. التًكيز :  -6
 يتبع البَكيزي : contemplationالانتباه    -7
)بيرادكو، ىو الانصهار التاـ مع الشيء ب٧ل الانتباه، إنو توحيد : identification التقمص -8

418،2006) 
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يؤكد الطب العقلي أف الصلاة والإبٲاف العميق، يقلل من تأثبّات القلق والوغط فوقوؼ الإنساف  :الصلاة -9
ة روحية، تبعث فيو الشعور بالأمن النفسي، وذلك قاؿ في الصلاة أماـ الله وسبحانو وتعالذ، بٲده بطاق

الطبيب " توماس ىا يسلوب " إف أىم مقومات النوـ البٍ عرفتها خلاؿ سنبْ طويلة قويتها في اب٣برة 
والتجارب ىو الصلاة، فالصلاة أىم أداة عرفت حبٌ الآف لبث الطمأنينة في النفوس وبث اب٥دوء في 

 الأعصاب".

، بٛكن الفرد من التخلص من التوتر الذي فالصلاة بٛدنا     بنظاـ التدريب على الاسبَخاء بٟس مرات في اليوـ
تسببو الوغوط اليومية، وقد كاف رسوؿ الله صلى الله عليم وسلم يقوؿ"لبلاؿ رضي الله عنه" عندما بٙبْ أوقات الصلاة " 

 يابلاؿ" أرحنا بالصلاة.

مباشرة، حيث يناجي الإنساف ربو، ويشكو إليو ما يعانيو من  كذلك التسبيح والدعاء الذي يعقب الصلاة   
مشكلات، ويطلب معاونتو وقواء حاجاتو، يساعد ىذا التعببّ عما يزيعج الفرد ويقلقو، لقولو تعالذ: ألا بذكر الله 

 لو إلذ تطمئن القلوب" فأمل الإنساف باستجابة اب٤ولذ عزي وجل، يؤدي بواسطة الإبٰاء الذاتي باحتماؿ استجابة الله
 بٚفيف القلق. 

أما صلاة اب١ماعة، وتردد الفرد على أدائها، تتيح للفرد التفاعل مع الآخرين، ومساعدتو على تكوين علاقات    
اجتماعية، تقوـ على الصداقة واب٤ودة، ب٩ا يؤدي للوقاية من القلق والوغط، الذي منو البعض نتيجة الوحدة 

 .(86-80، 2006فتيحة، .)لوكيا اتعاشمي بن زروال والعزيلة
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 خلاصة

يعُتبر  الوغط النفسي من ب٠ات اب٢ياة اب٤عاصرة لارتباطو بالتغبّات السريعة واب٤ستمرة البٍ بٛس ب٨تلف الأفراد وفي    
اء شبٌ المجالات، ب٩ا جعلو من أكثر اب٢الات النفسية شيوعًا بدرجات متفاوتة. وقد أصبح واقعًا يوميًا نتيجة الأعب

واب٤طالب البٍ تفوؽ قدرة الفرد على التحمل، خاصة لدى الطالبة العاملة ، ب٤ا يبَكو من آثار نفسية وجسمية 
ومهنية. لذلك يسعى الإنساف إلذ تببِ اسبَاتيجيات فعالة للتخفيف من حدتو والمحافظة على مستوى مناسب منو. 

ددة تشمل تعريفو ومصادره وأنواعو وآثاره والنظريات وقد تناوؿ العديد من الباحثبْ ىذا اب٤وضوع من جوانب متع
 اب٤فسرة لو.
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 الأساليب الإحصائية  -4

 

 منهج الدراسة (1
بٚتلف مناىج البحث العلمي بإختلاؼ اب٤واضيع ومشكلة البحث ،وبٗا أف دراستنا تسعى إلذ الكشف عن 

أنسب منهج في بة العاملة ،فإف أنسب منهج ىو اب٤نهج  الوصفي وىو مستوى الوغوط النفسية لدى الطال
 العلوـ الاجتماعية والإنسانية الذي يعتمد على بٝع اب٤عطيات واب٤علومات .

ويعرؼ اب٤نهج الوصفي " أحد أشكاؿ التحليل والتفسبّ العلمي اب٤نظم لوصف ظاىرة أو مشكلة ب٧ددة 
 وتصنيفها وإخواعها لدراسة الدقيقة ".

 
 الدراسة الإستطلاعية  (2

 إجراءات الدراسة الاستطلاعية : 2-1

تعتبر الدراسة الإستطلاعية من اب٤راحل الأولية اب٤همة في إعداد مذكرة ،حيث تساعد الباحث على التعرؼ أكثر    
لتطبيق .لعلى ميداف الدراسة وفهم طبيعة اب٤شكلة البحثية والتأكد من ملائمة أدوات البحث وصلاحيتها   

لقد أجرينا  الدراسة الإستطلاعية بٔامعة بٞو ب٣ور الوادي على ب٦موعة من الطالبات العاملات بإعتبارىم  الفئة   
من إمكانية الدراسة اب٤يدانية .تأكد الاب٤ستهدفة في البحث من أجل بٝع معلومات أولية حوؿ موضوع الدراسة و   

التواصل اب٤ختلفة ، حيث وجو إلذ عدد من الطالبات بٛثلت الدراسة في نشر استبياف إلكبَوني عبر وسائل   
  .العاملات من أجل إستطلاع أرائهم ومعرفة مدى إرتباطهم  بٗوضوع الدراسة

. 

أىداؼ الدراسة الاستطلاعية : 2-2  

للأدوات .اب٣صائص السيكومبَية  -  

التأكد من ملائمة أدوات الدراسة لأفراد العينة . -  

. السلامة اللغوية للأدوات -  
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التأكد من وجود الظاىرة في الوسط ميداني . -  

بٙديد زمن الإجابة عن اب٤قياس . -  

 

 

:ةالدراس صلاحية أدوات 2-3  

 أدوات الدراسة: - أ

:مقياس الضغوط النفسية  

وقد تربٝتو، Sheldon Cohen (1983)        لر،تم استخداـ مقياس الوغوط النفسية   

 من الباحثبْ، بٗا يتلاءـ مع اب٣صائص الثقافيوتكييفو إلذ اللغة العربية من قبل عدد 

( عبارة ويتم الإجابة عنها وفق سلم ليكرت، حيث تعكس الدرجة 60للمجتمع العربي، يتكوف من )   
بدرجة –متوسطة بدرجة -بدرجة كببّة -اب٤رتفعة مستوى عاؿٍّ من الوغوط النفسية، بدرجة كببّة جدا

. 1-2-3-4-5ية بدرجة نادرة،وتعطى الدرجات التال-ضعيفة  

 التصحيح : مفتاح - ب

 

:الصدؽ  
لقد تم الإعتماد في حساب صدؽ اب٤قياس ب٥ذه الدراسة على طريقة الإتساؽ الداخلي أي ارتباط  درجة 

واب١داوؿ الآتبْ توضح ذلك :البند بالدرجة الكلية للمقياس   
 

 بدرجة
نادرة   

 بدرجة  بدرجة متوسطة بدرجة ضعيفة
    كببّة

بدرجة كببّة 
 جدا

 البدائل

 الدرجة 5 4 3 2 1
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 : يوضح معامل ارتباط البند بالدرجة الكلية للمقياس ) الضغوط النفسية(1 جدول

 مستوى الدلالة معامل الارتباط الرقم مستوى الدلالة معامل الارتباط الرقم

1 0.64 0.01 31 0.40 0.01 

2 0.58 0.01 32 0.54 0.01 

3 0.57 0.01 33 0.56 0.01 

4 0.57 0.01 34 0.62 0.01 

5 0.75 0.01 35 0.54 0.01 

6 0.75 0.01 36 0.44 0.01 

7 0.57 0.01 37 0.44 0.01 

8 0.54 0.01 38 0.46 0.01 

9 0.66 0.01 39 0.36 0.05 

10 0.64 0.01 40 0.64 0.01 

11 0.47 0.01 41 0.74 0.01 

12 0.44 0.01 42 0.57 0.01 

13 0.68 0.01 43 0.48 0.05 

14 0.37 0.05 44 0.39 0.05 

15 0.55 0.01 45 0.47 0.01 

16 0.47 0.01 46 0.40 0.01 

17 0.43 0.01 47 0.47 0.01 

18 0.37 0.05 48 0.52 0.01 
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19 0.52 0.01 49 0.49 0.01 

20 0.55 0.01 50 0.40 0.01 

21 0.54 0.01 51 0.51 0.01 

22 0.44 0.01 52 0.45 0.01 

23 0.44 0.01 53 0.66 0.01 

24 0.46 0.01 54 0.72 0.01 

25 0.39 0.05 55 0.69 0.01 

26 0.41 0.01 56 0.58 0.01 

27 0.68 0.01 57 0.49 0.01 

28 0.55 0.01 58 0.51 0.01 

29 0.34 0.05 59 0.31 0.05 

30 0.49 0.01 60 0.48 0.01 

 

( أف معاملات الارتباط ببْ درجة البند ودرجة البعد الذي ينتمي إليو 01ببْ من خلاؿ اب١دوؿ رقم )
.0.05و 0.01( وىي كلها دالة عند مستوى الدلالة 0.75 – 0.31( تراوحت ما ببْ )الضغوط النفسية)  

ومعبُ ذلك أف اب٤قياس يتمتع بدرجة مقبولة من الصدؽ، فهذه اب٤عاملات مرتفعة بالقدر الذي يسمح لنا 
واعتبار اب٤قياس صادؽ.بقبوب٥ا   

 الثبات:

( 00لقد تم حساب معامل ثبات اب٤قياس بطريقة ألفا كرونباخ والتجزيئة النصفية، وفيما يلي اب١دوؿ رقم )
مةيوضح معاملات ثبات القائمة اب٤ستخد  
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 : يوضح معاملات الثبات بطريقة ألفا كرونباخ 2 جدول

 قيمة ألفا كرونباخ عدد البنود اب٤تغبّ
 التجزيئة النصفية
 جيتماف سببّماف وبراوف

 0.84 0.84 0.89 60 الوغوط النفسية

( اب٣اص بٗعاملات الثبات ب٤قياس الوغوط النفسية اب٤ستخدـ في ىذه الدراسة 00يتوح من اب١دوؿ رقم )
نباخ والتجزيئة النصفية وىذا يعبِ ( بعد الاعتماد على ألفا كرو 0.89و 0.84أف ىذه اب٤عاملات تراوحت ما ببْ )

 أف اب٤قياس يتمتع بدرجة عالية من الثبات.

ومعبُ ذلك أف اب٤قياس يتمتع بدرجة عالية من الثبات فهذه اب٤عاملات مرتفعة بالقدر الذي يسمح لنا بقبوب٥ا واعتبار 
.اب٤قياس ثابت  

نتائج الدراسة الإستطلاعية: 2-4  

راض البحث على أفراد العينة العشوائية غبّ قصدية توصلنا إلذ العديد من النتائج _ ويعد تطبيق اب٤قياس اب٤عدة لأغ
 وىي كما يلي:

 من خلاؿ مقياس الوغوط النفسية.  تم التدريب على تطبيق أداة الدراسة  

  التحقق من صدؽ وثبات مقياس الوغوط النفسية وأنو صالح ب١مع البيانات اب٣اصة بالدراسة.

 تعليمات الإستجابة والبنود للطالبات. التحقق من مدى وضوح  

بٙديد خطة تطبيق الدراسة الأساسية.-      

 .تقدير الزيمن اللازـ للإستجابة على اب٤قياس  

 

 

 



 الفصل الثالث : الاجراءات المنهجية للدراسة الميدانية

 
46 

 

 الدراسة الأساسية  (3

: حدود الدراسة : 3-1  

: اب٢دود الزيمنية : 3-1-1  

. 2025/2026تم تطبيق أداة الدراسة في السنة اب١امعية    

كانية :اب٢دود اب٤ 3-1-2  

تم تطبيق أداة الدراسة في جامعة الشهيد بٞو ب٣ور الوادي .   

اب٢دود البشرية : 3-1-3  

طالبة عاملة . 100تم تطبيق أداة الدراسة على عينة قدرىا    

عينة الدراسة الأساسية: 3-2  

إختيارنا على العينة  إف إختيارنا لعينة الدراسة بقصد توفبّ الوقت واب١هد، ويوجد أنواع كثبّة للعينة، وقد وقع
العشوائية لأنها الأنسب لدراستنا، والبٍ معناىا إختيار عينة بٛثل المجموعات الفرعية في ب٦تمع الدراسة بنفس نسبها 

في ذلك المجتمع وبٲكن أيوا أف تستخدـ في إختيار عينات متساوية من كل المجموعات الفرعية إذا كاف البحث 
 يستهدؼ اب٤قارنة بينها.

طالبة عاملة وقع عليهن الإختيار بالطريقة العشوائية، واب١دوؿ الآتي يوضح توزيع عينة الدراسة  100ختيار وتم ا
:حسب اب٢الة الاجتماعية واب٤ستوى الدراسي  
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 : يوضح توزيع أفراد عينة الدراسة حسب الحالة الاجتماعية والمستوى الدراسي 3 جدول

دراسياتظستوى ال  

 اتضالة الاجتماعية

 المجموع ماستً ليسانس

 نسبة تكرار نسبة تكرار نسبة تكرار

%16 16 متزوجة  17 17%  33 33%  

%18 18 غير متزوجة  49 49%  67 67%  

%34 34 المجموع  66 66%  100 100%  

الة ( طالبة عاملة مقسمبْ حسب اب100٢( عدد أفراد العينة يتكوف من )00من خلاؿ اب١دوؿ رقم )
( 16الاجتماعية واب٤ستوى الدراسي كما يلي: حيث بٛثل عدد الطالبات اب٤تزيوجات بٗستوى ليسانس عددىن بػ: )

( طالبة عاملة بنسبة 18%(، وعدد الطالبات غبّ اب٤تزيوجات بٗستوى ليسانس عددىن بػ: )16طالبة عاملة بنسبة )
%(، وعدد 17( طالبة عاملة بنسبة )17ػ: )%(، وعدد الطالبات اب٤تزيوجات بٗستوى اب٤اسبَ عددىن ب18)

%(.49( طالبة عاملة بنسبة )49الطالبات غبّ اب٤تزيوجات بٗستوى اب٤اسبَ عددىن بػ: )  
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                                                   الأساليب الإحصائية اتظستخدمة في الدراسة (4

الباحث من الوصوؿ إلذ نتائج علمية سليمة، ىذا على خلاؼ بعض تأكد أبٮية الإحصاء كأداة من خلاب٥ا يتمكن 
الوسائط والأساليب الأخرى اب٤ختلفة، وفي مقدمتها اب٤لاحظة الشخصية البٍ قد لا تقود الباحث إلذ نتائج تنطبق 

حسب على اب٢قائق العلمية. وتأسيساً على ىذا، فقد تم إدخاؿ البيانات لعينة الدراسة في اب٢اسب الآلر وذلك 
SPSS بإستخداـ برنامج اب٢زيمة الإحصائية للعلوـ الاجتماعية واب٤عروؼ ب متغبّات الدراسة إستعداداً للقياـ  

 بالتحليلات الإحصائية للإجابة على تساؤلات الدراسة:

 التعرؼ على خصائص التوزيع الإحصائي لدرجات عينة الدراسة وىي:

ؿ.لأو أختبار كاي تربيع للاستجابة على تساؤؿ ا -  

للإجابة على التساؤؿ الثاني والثالث.اختبار ت لعينتبْ مستقلتبْ لدراسة  -  

 

 

  



 

 

 

 

 الفصل الرابع
 عرض وتحليل ومناقشة نتائج الدراسة

 

 

 

 

 

 عرض وتحليل ومناقشة نتيجة التساؤل الأولي (1
 عرض وتحليل ومناقشة نتيجة التساؤل الثاني (2
 عرض وتحليل ومناقشة نتيجة التساؤل الثالث (3

 صة الدراسة واتظقتًحاتخلا
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 ليل ومناقشة نتيجة التساؤل الأولعرض وتح (1

ينص التساؤؿ الأوؿ على: ما مستوى الوغوط النفسية لدى الطالبة العاملة؟، وبالرجوع إلذ معايبّ تفسبّ      
 النتائج اب٣اصة بالوغوط النفسية فتحصلنا على البيانات التالية:

 : يوضح توزيع أفراد العينة لكل مستوى حسب متغير الضغوط النفسية4 جدول

 اتظستويات         
 اتظتغير

 مرتفع متوسط ضعيف

 التكرار
النس

 بة
 التكرار

النس
 بة

 التكرار
النس

 بة

 %56 56 %25 25 %19 19 الضغوط النفسية

ى الوغوط النفسية الوعيف ( أف عدد الطالبات العاملات ذوات مستو 00يتوح من خلاؿ اب١دوؿ رقم )
)، وعدد الطالبات العاملات ذوات مستوى الوغوط النفسية اب٤توسط 19( طالبة عاملة وبنسبة )%19يقدر بػ: )

%( ، أما عن اب٤ستوى الثالث فيقدر عدد الطالبات العاملات ذوات مستوى 25( طالبة عاملة بنسبة )25)
وللتحقق من دلالة الفروؽ ببْ ىاتو   (16لة أي بنسبة )%( طالبة عام56الوغوط النفسية العالر يقدر ب )

 واب١دوؿ اب٤والر يوضح ذلك: 2اب٤ستويات قمنا بٕساب إختبار كا

 : يوضح دلالة الفروق بين مستويات الضغوط النفسية 5 جدول

 اتظؤشرات           
 الضغوط النفسية

 مستوى الدلالة 2كا التكرار اتظتوقع التكرار اتظشاىد

 33.3 19 ضعيف

 33.3 25 متوسط 0.000 23.66

 33.3 56 مرتفع
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( وىي قيمة دالة إحصائيا حيث أف مستوى الدلالة يقدر 23.66) 2( أف قيمة كا00يتبن من اب١دوؿ رقم )
ا في ( ومنو نستطيع القوؿ أنو توجد فروؽ دالة إحصائي0.01( وىو أصغر من مستوى الدلالة )0.000ب )

 مستويات الوغوط النفسية.

بٗا أف النسبة اب٤ئوية الأكبر كانت لصالح اب٤ستوى الأوؿ، بٲكننا من الإجابة عن التساؤؿ الأوؿ كما يلي:      
 مستوى الضغوط النفسية لدى الطالبة العاملة مرتفع.

طالبة باب٤واظبة على حوور و بٲكن تفسبّ ارتفاع مستوى الوغوط النفسية لدى الطالبة العاملة، بأف تلُزـي ال 
المحاضرات بانتظاـ، وإعداد التكاليف والبحوث الأكادبٲية وفق معايبّ دقيقة، إلذ جانب التحوبّ اب٤تواصل 

للاختبارات الفصلية والنهائية. وفي اب٤قابل، تفرض عليها مسؤولياتها اب٤هنية التقيد بأوقات العمل، وبذؿ ب٦هود ذىبِ 
لأداء اب٤طلوبة، ب٩ا بٱلق نوعاً من التعارض الزيمبِ، ويؤدي إلذ استهلاؾ طاقتها النفسية وجسدي، وبٙقيق مستويات ا

 .واب١سدية، فيبَتب عن ذلك الإحساس بالإرىاؽ النفسي والاستنزياؼ الانفعالر الدائم

لأسرة البٍ إضافة إلذ ذلك، تواجو الطالبة العاملة ضغوطاً اجتماعية وأسرية ناب٘ة عن توقعات المحيطبْ بها، خاصة ا
تنتظر منها بٙقيق النجاح في المجالبْ معاً، الأمر الذي يسبب ب٥ا شعوراً باب٤سؤولية اب٤تزيايدة واب٣شية من خذلاف 

.الآخرين، وبالتالر تصبح أكثر عرضة للوغوط النفسية  

اب٤ؤدية إلذ ارتفاع  كما يعُتبر عامل قلة الوقت وصعوبة تنظيمو بكفاءة ببْ متطلبات الدراسة والعمل من أىم العوامل  
و ما يؤثر مستويات التوتر والقلق، إذ يسهم تكدس اب٤هاـ والواجبات في حدوث ما يعرؼ ب العبء اب٤فرط، وى

 سلبا على الصحة النفسية للطالبة.

وتزيداد حدة ىذه الوغوط بفعل عدة عوامل، منها نقص فرص اب٢صوؿ على قدر كاؼٍّ من الراحة والاسبَخاء 
ب ضعف شبكات اب٤ساندة الاجتماعية والنفسية اب٤قدمة ب٥ا سواء من الأسرة أو اب٤ؤسسة اب١امعية النفسي، إلذ جان

ت أو جهة العمل. وتشكل ىذه العوامل ب٦تمعة مناخاً ملائماً لارتفاع مستوى الوغوط النفسية لدى الطالبا
العاملات.العاملات مقارنة بالطالبات غبّ   

سي ( بٙت عنواف مستوى الوغط النف2021)العربً بن ومختارية بزياز يمينةمع دراسة  اختلفت الدراسة اب٢الية 
لدى النساء العاملات حيث بٙصلنا في نتائج الدراسة اب٢الية على اف مستوى الوغوط النفسية لدى  الطالبة 

تواجو ضغوط  العاملة العاملة مرتفع بينما في دراسة ب٨تارية وبٲينة كانت مستوى الوغوط منخفوة وذلك لأف الطالبة
من اب٤رأة العاملة فقط .ومسؤوليات أكبر   
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 يل ومناقشة نتيجة التساؤل الثانيعرض وتحل  (2
بغرض معاب١ة نتيجة التساؤؿ الثاني للدراسة والبٍ تنص على أنو: ىل توجد فروؽ في الوغوط النفسية لدى      

ب٤توسط اب٢سابي والإب٫راؼ اب٤عياري لكلا الفئتبْ ثم الطالبة العاملة تعزيى ب٤تغبّ اب٢الة الاجتماعية " قمنا بٕساب ا
T.Test  طبقنا عليها إختبار   واب١دوؿ التالر يوضح ذلك:

 : قيمة و دلالة الفروق في الضغوط النفسية تبعا لمتغير الحالة الاجتماعية 6 جدول

 
قيمة  غير متزوجة متزوجة

F 
مستوى 
 الدلالة

 قيمة ت
مستوى 

لدلالةا  ع م ن ع م ن 
الضغو 

ط 
 النفسية

3
3 

210.3
6 

12.3
8 

6
7 

206.6
8 

19.4
1 

2.3
4 

0.12
9 

1.14
7 

0.25
4 

 
           

( ب٪د أف قيمة 00من النتائج اب٤وضحة في اب١دوؿ رقم ) F ( وىي قيمة غبّ دالة إحصائيا حيث 2.34تقدر بػ: ) 
( وعليو نأخذ قيمة 0.05( وىو أكبر من )0.129أف مستوى الدلالة يقدر بػ: ) T اب٤ناسبة والبٍ تقدر بػ:  

( وىذا ب٩ا 0.05( وىو أكبر من )0.254( وىي قيمة غبّ دالة إحصائياً حيث أف مستوى الدلالة )1.147)
توجد فروؽ في الضغوط النفسية لدى الطالبة العاملة تعزى تظتغير اتضالة الاجتماعية. لايسمح لنا القوؿ بأنو   

فروؽ ذات دلالة احصائية في ضغوط النفسي لدى الطالبة العاملة تابعة ب٤تغبّ اب٢الة الاجتماعية  وبٲكن تفسبّ وجود
ىذه النتيجة بأف الطالبة اب٤تزيوجة تتحمل مسؤوليات إضافية مقارنة بغبّ اب٤تزيوجة،    اظهرت  فقد  لصالح اب٤تزيوجة

تها الدراسية واب٤هنية، ب٩ا يزييد من تعرضها للوغوط كاب٤سؤوليات الأسرية ومتطلبات اب٢ياة الزيوجية، إلذ جانب التزياما
تؤدي ىذه الصعوبة الذ الشعور بالتعب   ب٩ا قد  ىذه الأدوار اب٤تعددة  النفسية ، ب٩ا ادى الذ صعوبتها في توفيق ببْ

.والقلق والإرىاؽ النفسي، وىو ما يفسر ارتفاع مستوى الوغط النفسي لدى اب٤تزيوجات مقارنة بغبّ اب٤تزيوجات . 
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إضافة إلذ ذلك، فإف ضيق الوقت وكثرة الالتزيامات قد بٰرـ الطالبة اب٤تزيوجة من فبَات الراحة والبَفيو، ويقلل من 
قدرتها على التكيف مع الوغوط اليومية، خاصة إذا غاب الدعم الأسري أو كاف ب٧دودًا، وىو ما ينعكس سلبًا 

 .على توازنها النفسي والانفعالر.

ىذه النتيجة من خلاؿ طبيعة الوغوط اب٤تعددة البٍ تتعرض الطالبة العاملة اب٤تزيوجة، فهي ب٘د وبٲكن أيوًا تفسبّ 
يفرض عليها اف تعيش   نفسها ملزيمة بالاستجابة ب٤تطلبات الدراسة والعمل واب٢ياة الأسرية في الوقت نفسو، وىو ما

دت الالتزيامات اليومية وقلت فبَات الراحة حالة من الوغط اب٤ستمر نتيجة كثرة اب٤سؤوليات وتداخلها. فكلما ازدا
والدعم، ارتفع الشعور بالتعب النفسي والتوتر، خاصة مع السعي الدائم لتحقيق التوازف ببْ ب٨تلف اب١وانب اب٢ياتية 

 .دوف الوقوع في التقصبّ، الأمر الذي بٯعل اب٤تزيوجات أكثر عرضة للوغط النفسي مقارنة بغبّ اب٤تزيوجات.

بليلةاب٢الية مع دراسة  اتفقت الدراسة 2023-2022ريم وصاتضي كريمة )   فروؽ   الكشف عن   بٙت عنواف ) 
بأنو توجد فروؽ ذات دلالة احصائية في الوغوط   مستوى الوغط النفسي لدى اب٤رأة العاملة في قطاع التعليم

فرضيتنا البٍ تشبّ إلذ وجود فروؽ في  الاجتماعية وىذا ما يدعم نتائج  النفسية لدى الطالبة العاملة تابعة ب٤تغبّ حالة
 .الوغوط  النفسية لدى الطالبة العاملة تابعة ب٤تغبّ اب١نس

 

 عرض وتحليل ومناقشة نتيجة التساؤل الثالث: (3

بغرض معاب١ة نتيجة التساؤؿ الثالث للدراسة والبٍ تنص على أنو: ىل توجد فروؽ في الوغوط النفسية لدى      
ب٤تغبّ اب٤ستوى الدراسي " قمنا بٕساب اب٤توسط اب٢سابي والإب٫راؼ اب٤عياري لكلا الفئتبْ ثم  الطالبة العاملة تعزيى

T.Test  طبقنا عليها إختبار   واب١دوؿ التالر يوضح ذلك:

 

 : قيمة ودلالة الفروق في الضغوط النفسية تبعا لمتغير المستوى الدراسي 7 جدول

 

 قيمة ماستً ليسانس
F 

مستو 
ى 

 الدلالة
 قيمة ت

مستوى 
 ع م ن ع م ن الدلالة

الضغو 
ط 

 النفسية

3
4 

209.6
1 

19.1
8 

6
6 

207.0
1 

16.5
4 

0.3
2 0.57 

0.67
3 

0.50
4 

 



 ل الرابع : عرض وتحليل ومناقشة نتائج الدراسةالفص

 
54 

( وىي قيمة غبّ دالة إحصائيا حيث 0.32تقدر بػ: ) F( ب٪د أف قيمة 00من النتائج اب٤وضحة في اب١دوؿ رقم )
اب٤ناسبة والبٍ تقدر بػ:  T( وعليو نأخذ قيمة 0.05( وىو أكبر من )0.57ر بػ: )أف مستوى الدلالة يقد

( وىذا ب٩ا 0.05( وىو أكبر من )0.504( وىي قيمة غبّ دالة إحصائياً حيث أف مستوى الدلالة )0.673)
 سي.النفسية لدى الطالبة العاملة تعزى تظتغير اتظستوى الدرا  توجد فروؽ في لايسمح لنا القوؿ بأنو 

تفسبّ أنو لا توجد فروؽ ذات دلالة احصائية في الوغوط النفسية لدى الطالبة العاملة تابعة ب٤تغبّ مستوى  وبٲكن 
وىذا يعبِ أنو لا توجد فرؽ ببْ مستوى ليسانس و مستوى اب٤اسبَ وأف الوغوط الطالبة العاملة لا ترتبط   الدراسي.

مهما كاف مستواىا   وليات والأدوار البٍ تتحملها . فالطالبة العاملةبقدر ما ترتبط بٗسؤ   اساسا باب٤ستوى الدراسي
ومتطلبات عملها . بإضافة الر مسؤوليتها   الدراسي فهي تواجو صعوبة في التوفيق ببْ متطلبات دراستها

 اسية.والاجتماعية ، وىذا أمر الذي يؤدي إلذ تشابو مستوى الوغوط النفسية ببْ ب٨تلف اب٤ستويات الدر   الاسرية

مثل : ضغط الوقت،    نفس التحديات تقريبا  كما أف البيئة اب١امعة تفرض على كل الطالبات العاملات مواجهة
التوازف   باب٢وور، التحوبّ للامتحانات، واب٣وؼ من عدـ القدرة على بٙقيق  كثرة الواجبات الأكادبٲية، الزيامية

اختلاؼ اب٤ستوى الدراسي لا يؤدي بالورورة إلذ اختلاؼ في ببْ اب١انب اب٤هبِ واب١انب الدراسي. وبالتالر فإف 
 مستوى الوغوط النفسية لديهم.

بطبيعة اب٤سؤوليات الناب٘ة عن   و بٲكن اعتبار أف الوغوط النفسية لدى الطالبات العاملات ترتبط بدرجة كببّة
 .التوفيق ببْ العمل والدراسة، أكثر من ارتباطها باب٤ستوى الدراسي في حد ذاتو

 

  



 

 خلاصة الدراسة واتظقتًحات

لدراسة البٍ تم إب٪ازىا من اب٤سابٮات البٍ تناولت موضوع الوغوط النفسية لدى الطالبة العاملة، وىو من اب٤واضيع ا
البٍ بٙظى باىتماـ كببّ في الوقت الراىن، نظراً للأبٮية البالغة البٍ تكتسيها الصحة النفسية في حياة الفرد، خاصة 

البة العاملة البٍ ب٘مع ببْ متطلبات الدراسة والعمل في آف واحد. حيث تزيايد اىتماـ الباحثبْ بدراسة لدى الط
ب٨تلف العوامل النفسية والاجتماعية اب٤رتبطة بالوغوط النفسية، ويتجلى ذلك في العديد من الأبٕاث والدراسات 

البٍ تواجهها الطالبة العاملة، والكشف عن  الوغوط  البٍ يسعى العلماء والباحثوف من خلاب٥ا إلذ فهم مستوى
مصادرىا وآثارىا اب٤ختلفة، إلذ جانب البحث عن الأساليب والطرؽ البٍ تساعد على التخفيف من ىذه الوغوط 

 وبٙقيق التوازف النفسي والاجتماعي والأكادبٲي لديها.

البيانات، ومن ثم معاب١تها   داة بٝعالتحقق منها بواسطة تطبيق أ تم  وانطلقت دراستنا من ب٦موعة تساؤلات
  وبٙليلها، ثم مناقشة وتفسبّ النتائج

 نذكر منها :  وفي ضوء النتائج البٍ توصلنا إليها في دراستنا اب٢الية، إرتأينا تقديم بٝلة من اب٤قبَحات

خصصة تسهم ضرورة الاىتماـ بالصحة النفسية للطالبة العاملة من خلاؿ تصميم وتنفيذ برامج إرشادية مت 
 .ة الوغوط النفسية البٍ تتعرض ب٥افي التخفيف من حد

تعزييزي دور الإرشاد النفسي والبَبوي داخل اب١امعة لتمكبْ الطالبات العاملات من التكيف الفعاؿ مع  
 متطلبات الدراسة والعمل واب٢ياة الأسرية.

يجيات تنظيم الوغوط لدى تنظيم دورات وورشات تدريبية تعبُ بتنمية مهارات إدارة الوقت واسبَات 
 الطالبات العاملات.

أبٮية توفبّ بيئة جامعية داعمة تراعي الظروؼ الاجتماعية واب٤هنية للطالبات العاملات، مع إيلاء عناية   
 خاصة باب٤تزيوجات منهن.

في بٙقيق تشجيع الأسرة على تقديم الدعم النفسي واب٤عنوي للطالبة العاملة نظراً ب٤ا لو من أثر إبٯابي مباشر  
 توازنها النفسي واستقرارىا الانفعالر.

توعية الطالبات بأبٮية بٙقيق التوازف ببْ اب٢ياة الدراسية واب٤هنية والأسرية كألية وقائية لتجنب الإرىاؽ  
ر .واب١سدي الناتج عن تعدد الأدوا النفسي
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 قائمة اتظراجع  واتظصادر

 اتظراجع بالعربية:

 الكتب

،دار 1( ، التعامل مع الوغوط النفسية ، ط2008بٞد عبد اللطيف أبو اسعد ،)أبٞد نايل العزييزي ، ا 
 التعرؼ للنشر والتوزيع ، الاردف .

( ، الانتصارات اب٤دىشة  لعلم  النفس ، عبْ مليلة ، 2007ببّداكو ، تربٝة بوجابي محمد الشريف ،) 
 .اب١زيائر ، دار اب٥دى 

، سيكولوجية الوغوط النفسية (2014) اب٤ساعيد عبد الكريم عبد الله ، تامر حسبْ علي السمراف 
 وأساليب التعامل معها ، دار اب٢امد ، عماف  .

 .( ، الصحة النفسية و سيكولوجية الشخصية ، القاىرة ، مكتبة اب١امعة 2001جبل فرزي محمد ) 
 . 1، اب٤قاييس اب٤قننة ، زىراء الشرؽ ، القاىرة ، ط (2009) حسبْ مصطفى عبد اب٤عطي 
 ، الوغط النفسي والقلق الاداري ، مؤسسة حورس  الدولية.(2008)الصريفي  بٞد 
 . 1،الوجيزي في مدارس اب٢ديثة في علم النفس مؤسسة الرسالة ، ببّوت ، ط (2005) بٞدي اب٢جار محمد 
موجهات نفسية  ( الوغوط النفسية في ب٦اؿ العمل واب٢ياة،2006بٞدي على الفرماويو رضا عبد الله،) 

 .التنمية البشرية، دار الصفاء، عماف في سبيل
(، الوغوط النفسية في ب٦اؿ العمل و اب٢ياة ،عماف ،دار 2009بٞدي علي الفرماوي ،ورضا عبد الله ) 

 .1الصفاء للنشر والتوزيع ، ط
( ، الوغوط النفسية طبيعتها نظرياتها ،القاىرة ، مكتبة الاب٪لو اب٤صرية ، 1999الرشيدي توفيق ىاروف ،) 

 .1ط
 .1، الصحة النفسية ، دار اب٤يسرة ، عماف ، ط(2002)امر بٝيل رضواف س 
 . 1، الصحة النفسية ، دار اب٤يسرة ، عماف ،ط(2012) سامر بٝيل رضواف 
 ، الطب النفسي ، دار اليازوري العلمية للنشر والتوزيع ، الاردف .( 2007)ب٠بّ بقيوف  
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عدة الذاتية اب٤داواة ، دار الفكر العربي ببّوت ،لبناف ب٠بّ شيخاني ، الوغط النفسي طبيعتو أسبابو اب٤سا 
 . 1،ط

( ، الوغوط النفسية و التخلف العقلي ، الاسكندرية ، دار 2008السيد خليفة وليد عيسى مراد علي ) 
 . 1الوفاء لدنيا الطباعة والنشر ،ط 

للمسلم اب٤عاصر ، ايبَؾ ( ، الاسس النفسية لتنمية الشخصية الابٯابية 2009السيد عبد اب٢ليم وآخروف ) 
 . للنشر والتوزيع ، القاىرة ، مصر

( ، الوغط النفسي ،مفهومو تشخيصو .طرؽ علاجو ومقاومتو ، 1994الطريري سليماف عبد الربٞن ) 
 عماف ، دار اب١امد للنشر والتوزيع.

 اىرة ، مصر .،دار الفكر العربي الق 1( ، القلق وادارة الوغوط النفسية ،ط 2001عثماف فارؽ السيد ،) 
 .، سيكولوجية الاتصاؿ وضغوط العمل ، دار الكتاب اب٢دث   (2012) علي بٞدي 
 ( ،     ضغوط  اب٢ياة و أساليب مواجهتها ، دار الكتاب اب٢ديث ، الكويت .2003علي عسكر ،) 
 كيت كناف ، السيطرة على الوغوطات النفسية ، الدار العربية للعلوـ ،د.ط،د.ت . 
، معجم مصطلحات التحليل النفسي ،تربٝة حجاري مصطفى ، ببّوت (2002)تاليس لابلاش جاف بون 

 .4، اب٤ؤسسة اب١امعية للدراسات ،ط
 ( ،الاجهاد ، عبْ مليلة اب١زيائر ،دار اب٥دى 2006لوكيا اب٥اشمي ) 
زيائر ، (بن زواؿ فتيحة ، الاجهاد ب٨بر التطبيقات البَبوية والنفسية ، قسنطينة  اب2006١لوكيا اب٥اشمي ،) 

 دار اب٥دى للطباعة والنشر.
( ، الوغط النفسي ومشكلاتو واثره على الصحة النفسية 2008ماجدة بهاء الدين السيد عبيدة ، ) 

 ، دار الصفاء ، عماف ، الاردف .1،ط
 .1( ، الشاب اب٤عاصر وأزماتو ، القاىرة ، مكتبة الدار العربية ،ط2008 حسن خادـ ، )محمد 

 رسائل ماجستير: 

( الوغوط النفسية لدى اب٤مرضبْ واب٤مرضات العاملبْ في المجاؿ اب٢كومي 2010اب٢صبْ ، محمد فرج ،) ابو 
 وعلاقتها بكفاءة الذات ، رسالة ماجستبّ غبّ منشورة ، اب١امعة الاسلامية ، غزية ، فلسطبْ.
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فاعلية الذات ( ، الوغوط النفسية وعلاقتها بالدافعية للإب٪از و 2014ابو عوف ، ضياء يوسف حامد ،)  
لدى عينة من الصحفيبْ بعد حرب غزية ، رسالة ماجستبّ غبّ منشورة ، اب١امعة الاسلامية بغزية ، كلية 

 البَبية ، فلسطبْ.
( ،اساليب مواجهة الوغط النفسي لدى الطالبة الاـ العاملة ،دراسة عيادية 2019بن صغبّ شميسة ، ) 

 دمة كجزيء في متطلبات نيل شهادة اب٤اسبَ بسكرة .على حالتبْ بٔامعة محمد خيور بسكرو ،مذكرة مق
( ، الصلابة النفسية و علاقتها بأساليب مواجهة الوغوط النفسية 2012العبدلر خالد محمد عبد الله ،) 

لدى طلاب اب٤رحلة الثانوية اب٤تفوقبْ دراسيا والعاديبْ بٗدينة مكة اب٤كرمة رسالة ماجستبّ غبّ منشورة ، 
 لية البَبية ، مكة اب٤كرمة.جامعة أـ القرى ، ك

( ، الوغط النفسي وعلاقتو  بالرضا الوظيفي ،دراسة بٗؤسسة اب٣زيؼ الصحي 2007فاتح العبودي ) 
جيجل ، رسالة ماجستبّ غبّ منشورة ، كلية العلوـ الانسانية و الاجتماعية ، جامعة منتوري  باب٤يلية  ولاية 

 .قسنطينة ، اب١زيائر 
(   ، الوغوط النفسية بأسباب العتاب اب٤درسي عند تلاميذ الطور 2018محمد بلقاسم حاج شتواف ) 

 الثانوي ، رسالة ماجستبّ غبّ منشورة ،جامعة اب١زيائر.
( ، رسالة مصادر ومستوى الوغط النفسي وعلاقتها بالروح اب٤عنوية كما 1998ندى بٰبٓ محمد مسلم ،) 

رسالة  ماجستبّ غبّ منشورة ، جامعة النجاح يراىا معلمو وكالة العرث في منطقة نابلس التعليمية ، 
 الوطنية ، نابلس ، فلسطبْ .

( ،والوغط النفسي و اسبَاتيجيات مواجهة للوغوط اب٤راىقبْ اب١ائحتبْ ذكور 2019واداد راضية ، ) 
 .2واناث ، رسالة ماجستبّ غبّ منشورة ، جامعة وىراف 

 مقالات: 

سلوكية الدالة على مستوى الوغط النفسي من خلاؿ بعض ( ،اب٤ؤشرات ال1999الطريري عبد الربٞن ، ) 
 . 8اب٤تغبّات ، حولية كلية البَبية ، جامعة قطر ،العدد 

( ،الوغوط النفسية لدى اب٤علمبْ واب٤علمات في مدارس دولة قطر في 1999الطواب ، السيد وآخروف ) 
 . 15لعدد ضوء بعض العوامل الدبٲوجرافية ،حولية كلية البَبية ، جامعة قطر ، ا

( ، العلاقة ببْ الوغوط النفسية اب٤درسية والتوافق الدراسي لدى طلبة اب٤رحلة 2021عمر ،عمر العربي  ) 
 .الثانوية بٗدينة الزيعتاف ، ب٦لة كليات البَبية
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 اتظلاحق

 

 الكبَوني استبياف

 

 فسية بصورته النهائيةمقياس الضغوط الن         

 

 

 

( Xتهدف الدراسة الحالٌة تعرف الضغوط النفسٌة لدى الطالبة العاملة، ٌرجى وضع إشارة )

فً الخانة التً تعبر عن درجة الضغوط لنفسٌة الذي تشعرٌن بها  علماً بأن نتائج هذا 

 المقٌاس ستستخدم لأغراض البحث العلمً فقط.

 أولاً: معلومات عامة:

 دراسي: المستوى ال

 ماستر:                                           لٌسانس:   

 : العمر

 : متزوجة

 نعم:                                 لا: 

 

 

 

 

 

https://forms.gle/NVfqo36KatVg8u1q8
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VAR00002 

 
Observed N Expected N Residual 

1.00 19 33.3 -14.3- 
2.00 25 33.3 -8.3- 
3.00 56 33.3 22.7 
Total 100 

  
 

Test Statistics 

 
VAR00002 

Chi-Square 23.660a 
Df 2 
Asymp. Sig. .000 
a. 0 cells (0.0%) have expected frequencies less than 5. The minimum 
expected cell frequency is 33.3. 
 

Group Statistics 
 N Mean Std. Deviation Std. Error Mean اب٢الة 
 2.15666 12.38905 210.3636 33 متزيوجة الوغوط

 2.37174 19.41353 206.6866 67 غبّ متزيوجة
 

Independent Samples Test 

 

Levene'
s Test 
for t-test for Equality of Means 
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Equality 
of 
Varianc
es 

F 
Sig
. t Df 

Sig. 
(2-
taile
d) 

Mean 
Differe
nce 

Std. 
Error 
Differe
nce 

95% 
Confidence 
Interval of the 
Difference 
Lower Upper 

الوغ
 وط

Equal 
varian
ces 
assum
ed 

2.3
48 

.1
29 

.99
2 

98 .32
4 

3.6770
7 

3.7076
5 

-
3.680
65- 

11.03
479 

Equal 
varian
ces 
not 
assum
ed 

  

1.1
47 

91.3
94 

.25
4 

3.6770
7 

3.2056
7 

-
2.690
23- 

10.04
437 

 

Group Statistics 
 N Mean Std. Deviation Std. Error Mean اب٤ستوى 
 3.29019 19.18493 209.6176 34 ليسانس الوغوط

 2.03621 16.54225 207.0152 66 ماسبَ
 

Independent Samples Test 
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Levene
's Test 
for 
Equalit
y of 
Varianc
es t-test for Equality of Means 

F 
Sig
. t Df 

Sig. 
(2-
taile
d) 

Mean 
Differe
nce 

Std. 
Error 
Differe
nce 

95% 
Confidence 
Interval of the 
Difference 
Lower Upper 

الوغو 
 ط

Equal 
varian
ces 
assum
ed 

.32
4 

.57
0 

.70
5 

98 .482 2.6025
0 

3.6893
6 

-
4.7189
1- 

9.9239
1 

Equal 
varian
ces 
not 
assum
ed 

  

.67
3 

58.7
44 

.504 2.6025
0 

3.8693
0 

-
5.1406
6- 

10.345
65 

 

 


