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                إهداء                      

اللهم لك الحمد كما ينبغي لجلالك وعظيم سلطانك ولك الحمد كما هديتني للإسلام 
 وعلمتني الحكمة والقرآن

أجلنا إلى ذلك القلب الصبور الذي   أهدي ثمرة جهدي إلى من أفنى عمره وضيع شبابه من
كان حافزا دائما وأبدا أبي الغالي أحبك يا نور عيني دمت دوما فوق رؤوسنا وأطال الله في 

 عمرك وحفظك ورعاك

ما ربيع العمر الغالي  إليكي ياإلى التي لم تبخل عليً بالحب يوما إلى التي غمرتني حبا وحنانا 
لكي الصحة والعافية وأدعو الله أن  الغالية أتمنىالوجود وأسعدها في القلوب والدتي  في

 يشفيك ويحفظك أمي حبيبتي

 أدعية من القلب خالصة أن يجازيهم الله عني خيرا كما ربياني صغيرا وأطال الله في عمرهما

أبناء عمي  )مصطفى وحليمة وجميلة وشيماء ولحسن إلى ء دربي وإخوتي الرائعينإلى رفقا
بسمة وعمر وسهيلة وزينب( أنتم عائلتي وأنتم أحبابي أنتم أروع إخوة أهديكم ثمرة نجاحي 

 وأشاركها معكم

 إلى رفيقة دربي وأختي الغالية فاطمة أهديك ثمرة نجاحي دمتي أختا لي

إلى كل من يعرفني من و  كما أهدي هذا الإنجاز إلى كل من ساندني في هذا العمل المتواضع
د أو قريببعي  

إلى كل الطلبة والأساتذة وفي الأخير أتمنى أن يكون هذا العمل في ميزان حسناتي  هكما أهدي
                                       والصلاة والسلام على رسول الله صلى الله عليه وسلم

 ثرية



 

 ب

 شكر وعرفان
حملوا أقدس رسالة في الحياةوالتقدير والمحبة إلى الذين  أتقدم بالشكر  

 إلى الذين مهدوا لنا طريق العلم والمعرفة

 إلى جميع أساتذتنا الأفاضل

 وأخص بالتقدير والشكر

على هذا العمل: خولة شايبالدكتورة والمشرفة   

  وتوجيهاتها القيًمة  التي ساهمت في هذا العمل

 ومساعد المشرف: جديد عبد الحميد

 الذي علمنا التفاؤل والمضي إلى الأمام، ووقف إلى جانبنا، ولم يبخل علينا بتوجيهاته القيَمة

 كما أتقدم بالشكر والعرفان

الدكتور عمر  وأخص بالذكر إلى كل من ساعدني ومد لي يد العون من قريب أو من بعيد  
 حجاج

على تعاونه معي لأستاذ هرويني نورالدين كما أشكر ا  

 ونسأل الله أن يزيدنا علما وينفعنا به وآخر دعوانا الحمد لله رب العالمين

ثرية                                                        
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 ملخص الدراسة                                                                      

 الملخص:

ستراتيجيات مواجهة الضغوط النفسية إراسة الحالية إلى الكشف عن  أهم هدفت الد 
والمادة الدراسية  ،التعليم الابتدائي بمدينة غارداية باختلاف الجنسلدى عينة أساتذة 

وقد تكونت عينة  (2019/2018)، للعام الدراسيوالحالة الإجتماعية ،والأقدمية
 تم إبتدائية (39)ذكر موزعين على (94)و ،أنثى (108)فرد  (202)الدراسة من 

بتبني أداة إستراتيجيات مواجهة ، وقد قامت الباحثة اختيارهم بطريقة عشوائية مقصودة
ولمعالجة نتائج  ،(عمر شداني)للباحث  الضغوط النفسية المطبقة في البيئة الجزائرية

المتوسطات الدراسة قامت الباحثة باستخدام مجموعة من الأساليب الإحصائية ك
وتحليل  ،لدراسة الفروقوحساب النسب المئوية واختبار)ت( والإنحرافات المعيارية،

( ، وقد 22spssطريق نظام الرزمة الإحصائية للعلوم الاجتماعية ) عن الرباعي التباين
 تم التوصل إلى النتائج التالية :

  لمواجهة الضغوط  إستراتيجياتبمدينة غارداية يستخدم أساتذة التعليم الابتدائي
سحاب والإنوالتجنب ، والدعم والمساندة ،والتواصل ،حل المشكلالنفسية والمتمثلة في 

الإعتماد على النمط التقليدي لم يظهر لدى أفراد  كبيرة، أما  والدين والأخلاق بدرجة
 العينة.

 الضغوط  واجهةمستراتيجيات إصائية في استخدام لا توجد فروق ذات دلالة إح
والحالة  ،والأقدمية ،لدى أساتذة التعليم الابتدائي وفقا لمتغيرات الجنس النفسية

 .الاجتماعية
 الضغوط النفسية واجهة مصائية في استخدام استراتيجيات توجد فروق ذات دلالة إح

 المادة الدراسية. لمتغير وفقابمدينة غارداية لدى أساتذة التعليم الابتدائي 
تفسير نتائجها من  الدراسة، وتموقد تم استخدام المنهج الوصفي التحليلي في هذه 

لم  حاولنا فيها قدر المستطاع الإلمام بموضوع الدراسة وما وتطبيقي،خلال إطار نظري 
نحط به نرجو أن تتاح لنا فرص مستقبلية أخرى ونتطرق لها في مستويات أعلى بربطها 

  أخرى.بمتغيرات 
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  المفتاحية:الكلمات 

 التعليم الإبتدائي. أساتذةالنفسية، الضغوط  مواجهة ستراتيجياتالنفسية، إ الضغوط  
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   Study Summary                                                                    

Summary: 

 The present study aimed to reveal the most important strategies for coping 

with psychological stress in the sample of teachers of primary education in 

the city of Ghradaya according to the different sex, school material, seniority 

and marital status, for the academic year 2019/2018 and the study sample was 

from 108 females and 94 males distributed on 39 Elementary, they were 

chosen in a random and intentional manner, and the researcher adopted the 

strategy of coping with the psychological pressures applied in the Algerian 

environment to researcher Omar chadani, and to address the results of the 

study the researcher using a set of statistical methods such as averages and 

deviations standard , The calculation of percentages and test (v) for the study 

of variances and the analysis of the quadrilateral, through the Social Science 

Statistical Package (SPSS) system, the following results have been achieved: 

-Teachers of primary education in the city of Garaya use strategies to cope 

with the psychological pressures of solving the problem, communicating, 

supporting, backing, avoiding, withdrawing, religion and morality to a large 

degree, while relying on the traditional pattern did not appear in the sample. 

- There are no statistically significant differences in the use of psychological 

stress strategies of elementary school teachers according to the variables of 

sex, seniority and marital status.  

-There are statistically significant differences in the use of psychological 

stress strategies of teachers of primary education in the city of Ghardaya 

according to the school variable.  

The descriptive and analytical approach has been used in this study, and its 

results have been interpreted through a theoretical and applied framework, in 

which we tried as much as possible to learn about the subject of the study and 

what we do hope to have other future opportunities and to address them.  

 Keywords : psychological stress, strategies for coping with psychological 

stress, teachers of primary education 
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 مقدمة:

 مختلف فيباحثين وال إن الضغط النفسي من أهم موضوعات علم النفس التي تطرق لها العلماء
 للضغوط ا الأخيرض هذالمجالات لما له من إنعكاسات سلبية على الصحة النفسية للإنسان، فيتعر 

عله نوع كل هذا يجوالت ،لتغيرباوالذي يتميز  ،نتيجة متطلبات البيئة أو المحيط الذي يعيش فيهالنفسية 
    جية والعلميةلتكنولو ة ان الناحييتفاعل وفق هذه التغيرات والتطورات التي يشهدها العالم خاصة م

وخاصة  ،يهلدية لنفسا الضغوط مما يزيد في ه،فهذا التسارع المتواصل يفرض على الفرد أن يواكب
و أ ،ية النفسيةن الناحماءا ، وانعكاس ذلك على حياته سو ستاذفي مجال التعليم وأبرزهم الأ العاملين

 أو الفيزيقية . ،الاجتماعية

ان النسبي تز ن الإمالة كن الفرد من الوصول لحإذ تم ،ثم إن إشباع الحاجات من شروط المحيط
ط الداخلي ب المحيمطال وعدم نجاحه في التوفيق بين ،شباع الحاجاتإما الإخفاق في أي التكيف، أ

لإحباط لشعور با افيويظهر هذا  ،ومتطلبات البيئة الخارجية فإن ذلك يؤدي إلى اختلال توازنه
 (57: 2008)السيد عبيد، والمعاناة من الصراع. 

ته خبراو  ،لنفسية من فرد لآخر كل حسب مجالهوتختلف أساليب مواجهة الضغوط ا 
ى عاتقه لقاة علء الميتعرض للعديد من الضغوطات النفسية جراء الأعبا ستاذالأ فنجد ،وشخصيته

ضغوط وقد د من الالمزي فهذه المسؤولية تولد، وتعليمهم ،النشءة عظيمة من تربية فهو يحمل رسال
 اول الأستاذلهذا يحو ، رةتي يمررها لهم بطريقة غير مباشتنعكس على التلاميذ من خلال الخبرات ال

هتها ومواج ،لنفسيةنها التخفيف من الضغوط اأالتي من ش ساليبالعديد من الأستخدام جاهدا ا
 الفروق إلىذلك  ويرجع ،الآخر باندفاعية والبعض، بمرونةفيواجهها بعض الأساتذة  ،والتكيف معها

ة ناها الأساتذلتي يتباتكيف فأساليب ال ،أستاذا كل ث والخبرات التي يمر بهالفردية بالإضافة للأحدا
لكن يجب لهم، و  سميةتحدد مدى إدراكهم للضغوط، والتي تؤثر بعد ذلك على الصحة النفسية والج

                                                         .   أن تكون مهارات التكيف موجودة طوال الوقت، وليس عند إدراك الضغوط فقط

ستراتيجيات مواجهة الضغوط النفسية أهم إعى في هذه الدراسة إلى الكشف عن نس ولذلك  
ن ع، وهي عبارة بمقدمة تدأتالمتبعة من طرف أساتذة مرحلة التعليم الإبتدائي من خلال اتباع خطة اب

 ممهدة للدراسة، وقسمت الدراسة إلى جانبين وهما:
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 الجانب النظري: والذي احتوى على فصلين:

مة فرضيات المقدعدها ال، وبلأول: وتم فيه تحديد إشكالية الدراسة والتساؤلات الجزئية لها*الفصل ا
يف أخيرا التعار دراسة و د الللإجابة على تلك التساؤلات، ثم بعد ذلك أهمية الدراسة وأهدافها، وحدو 

 الإجرائية لمفاهيم الدراسة.

تم فيه و لنفسية اغوط ل والخاص بالض*الفصل الثاني: وتضمن هذا الفصل جزئين وهما: الجزء الأو 
 دوبع ،وأعراضه ،مصادرهو  ،هوالنظريات المفسرة له، ومؤشرات ،وأنواعه ،التطرق لمفهوم الضغط النفسي

رض تطور يه تم عوف ،ستراتيجيات مواجهة الضغوط النفسيةك مراحله، والجزء الثاني الخاص بإذل
 وشروطها ،مبادئهاو  ،هاوبعد ذلك تطرقنا لمفهومها، وكذلك مصادر  ،مفهوم مواجهة الضغوط النفسية

عوامل لاو  ،تصنيفاتهاو  والنظريات المفسرة لها، ،وبعد ذلك طرق وأساليب مواجهة الضغوط النفسية
 وأخيرا قياسها. ،المؤثرة فيها

 :اوهمفصلين الجانب الميداني: ويضم 

 ة، والمجتمعالدراس ع فيبدأناه بالمنهج المتب *الفصل الثالث: وتضمن الدراسة الإستطلاعية، حيث
ة عينة الدراس وثم سة،لدراا، وأداة الدراسة، وكذلك إجراءات وحدود الدراسة، والدراسة الإستطلاعية

 وأخيرا أساليب المعالجة الإحصائية للدراسة.

 ابقة والإطارسات السلدرااومناقشة نتائج الدراسة وذلك على ضوء  ل الرابع: تناولنا فيه عرض*الفص
 لملاحق.وا ،النظري، وبعدها تم اختتامه باستنتاج عام واقتراحات، ثم قائمة المراجع
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 إشكالية الدراسة:-1

والأساسية  ،، فهي الخطوة الأولىمن أهم المراحل في مسار التلميذ تعتبر مرحلة التعليم الإبتدائي  
تكوين  فيعلم الأولى ، التي تعد حجر الأساس من خلال عملية التوالمبادئ  ،غرس القيم فيهايتم التي 

فقد ساهم  ،، وممارسة حقوقه على أكمل وجهفرد ناجح ومتوافق مع مجتمعه، والقيام بواجبه اتجاه وطنه
تحاول المدرسة الجزائرية أن تواكب مختلف  لكلذ ،لنهوض بهافي ام الدول المتقدمة بهذه المرحلة اهتما

منذ بداية  م بالعديد من الإصلاحات التربويةقيامن خلال اليرات التي يشهدها العالم وذلك التغ
الإستقلال إلى يومنا هذا، لكن في العقد الأخير إزدادت وتيرة الإصلاحات التربوية وخاصة المنهاج 

ا من حتمية المنهج مع مختلف المتطلبات العالمية الجديدة إنطلاق وافقمن أجل أن يت ،ومواد التدريس
 لأن المناهج القديمة لم تعد تتماشى مع التطور الذي يعيشه المجتمع وتطوير الأداء التربوي  ،التجديد

لى ، ولذلك فإن نجاح العملية التربوية يتوقف عوالثقافية ،الإجتماعيةو  الجزائري من الناحية الاقتصادية
 .ستاذوالأ ،، والمنهاجالأقطاب الثلاثة والمتمثلة في: التلميذ

والتلميذ أهم طرفي العملية التعليمية، فاهتمام التلميذ وتكيفه مع المادة التعليمية  ستاذويعتبر الأ
خبراته، وتجاربه أثناء  تغلالساة المعلم الناجح القادر على وتأقلمه داخل البيئة المدرسية يكون نتيج

المواد  ومختلف ،وة من المنهج التعليميعملية التدريس، فهو يعد العنصر البارز في تحقيق الأهداف المرج
تعترضه العديد من  كن أثناء القيام بكل هذا المجهودمة يقدمها للتلميذ، ولي  بما تحتويه من معلومات ق

 المشكلات التي قد تحول دون أدائه الجيد، وتشكل له ضغوطا نفسية.

لنفس م بها علماء امن أهم المواضيع التي اهت ستاذالأ عندحت الضغوط النفسية أصبولذلك 
يحاول ف ،تحديات التي يواجهها المعلمالو  ،عوبة مهنة التدريس، وذلك لصوقاموا بدراسات عديدة حولها

لمواقف التي ، ومن بين االتي تعترضه داخل عمله الضغوط د طرق للتخفيف من شدةإيجاهذا الأخير 
عدم تقدير الأولياء للمجهودات التي يبذلها في سبيل الرفع من المستوى  ستاذتشكل ضغطا على الأ

دار أحكام غير ، إضافة إلى إصيزيد من إحباط المعلمينالتعليمي، وتحسين مردود أبنائهم ، وهذا الأمر 
بتجاهل معاناته وواقعه الصعب داخل البيئة  هأداء مهنته يزيد من إحساس عن ستاذمنطقية كعجز الأ

 (3:  2010)شداني ، .ية وخارجهاالمدرس
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ية على أن إدراك الفرد بأن مصادره لن تكون كاف )جمعة سيد يوسف(وفي نفس السياق يؤكد 
بما  (سيد يوسف)، وإذا تم مقارنة ما قالهبتعرضه لكم هائل من الضغوط هيشعر سلتلبية المتطلبات البيئية 

تجدات المسوعدم تماشيهم مع  ساتذة،الأالخبرة الطويلة لبعض من خلال  يحدث في الوسط المدرسي
جديدة وضعهم في ساليب مواجهة لأ يجعلهم أكثر تعرضا للضغوط النفسية، وكذلك افتقارهمالتربوية 
 (13: 2007سيد يوسف،)صعبة. مواقف 

بوجود مستويات مرتفعة للضغوط المهنية لدى  (2001)الزغلول وهذا ما أشارت إليه دراسة 
 (209: 2015.)الأحسن ،معلمي المرحلة الإبتدائية بالأردن

ة والتي هدفت إلى الكشف عن مدى شيوع الضغوط المدرسي (2006)الكحلوتدراسة  كذلكو 
من معلمي التكنولوجيا بالمرحلة  (66)، وتكونت عينة الدراسة من ومستوى الأداء والعلاقة بينهما

إلى النتائج  ، وتوصلتزة وشمالهامعلمة بمحافظتي غ (32)، ومعلم (34)الأساسية من الجنسين بواقع 
الضغوط المدرسية شائعة عند أفراد العينة من معلمي التكنولوجيا بالمرحلة الأساسية عند مستوى   :التالية

في أعلاه ضغوط سلوكيات التلاميذ، وأدناه ضغوط العلاقة مع  وأن الضغوط المدرسية تتدرج (55,19)
وأن الأداء يتدرج في سلم أعلاه المجال الشخصي  (77,95)، كما أن أداء المعلمين يقع عند مستوى المدير

، ولم تظهر نتائج الدراسة وجود علاقة بين الضغوط المدرسية وأداء ، وأدناه مجال التقييم والتقويم لإدارياو 
 (12: 2009.)فرج الله ،ي التكنولوجيامعلم

إلى أن الضغط النفسي هو نتيجة تأثير عامل )طبيعي  بن زروال فتيحة(كما تطرقت الباحثة )
وبوجود عوامل مساعدة  ،ويظهر في تعابير متنوعة )عقلية، نفسية، بيولوجية( ،نفسي، اجتماعي...(

 (246: 2010)بن زروال ،كالزمن، والإستعداد الوراثي. 

عن الضغط النفسي، والتي هدفت إلى التعرف على  (لكمانفو )و (لازاروس)كذلك دراسة و 
وقد  يب التي يتبعها في مواجهة الضغوططريقة إدراك الفرد للأحداث التي يمر بها وتقييميه لها، والأسال

والسلبي لضغوط الحياة من المحددات المهمة للصحة  ،توصلت هذه الدراسة إلى أن الإدراك الإيجابي
وذلك لأن الضغط قد يزيد من ثقة الفرد ومهاراته للتعامل مع الأحداث المستقبلية بالنسبة  ،النفسية

وهذا كله يتوقف على التقييم المعرفي  ،لشخص ما، وقد تكون ضاغطة وذات تحد بالنسبة لشخص آخر
 (Lazarus,Folkman ,1984 :107) للفرد للموقف الضاغط.
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على أنها الحالة التي يدركها الفرد عند التعرض النفسية ويمكن أن نلخص مفهوم الضغوط 
لأحداث أو ظروف معينة غير مريحة أو مزعجة، والتي تحتاج نوعا من التكيف أو إعادة التكيف، وأن 

 افق.استمرارها قد يؤدي إلى آثار سلبية، كالمرض واضطرابات سوء التو 

الضغط النفسي "على أنه درجة استجابة الفرد للأحداث  عبد اللطيف(و ) نايل(كما يعرف )
 (18: 2009،عبد اللطيفنايل،). "أو المتغيرات البيئية من حوله

وهذا الضغط النفسي ينعكس سلبا على أداء المعلم المهني في عدة مستويات، كالعلاقة المهنية 
التي حصرت مصادر ظهور و  (2009)ناعي القفين والتلاميذ، وقد توصلت دراسة مع الزملاء، والمشر 

الضغوط المهنية لدى معلمي ومعلمات التعليم العام بدولة الكويت في كل من طبيعة العمل وسلوك 
أن نتائجها التي أظهرت (2003) ريعمالدراسة و  ،ل والمناهج الدراسية وبيئة العملالدراسين وعائد العم

وذلك راجع لعبئ الدور وغموضه  المرحلة الإبتدائية يعانون من مستوى عال من الضغط النفسيمعلمي 
، وهذا راجع لكون مهنة عند المعلمين العاملين بمدارس الرياض الحكوميةوطبيعة العمل والأمن الوظيفي 
باعتبار يرة تتطلب مسؤولية كبفهي  التي تولد مستوى عال من الضغوط، التدريس من المهن الاجتماعية

 (210: 2015)الأحسن،.يعد جيلا منذ الصغرالمعلم 

  هوذلك لكيفية إدراك ،دورا كبيرا في مواجهته للضغوط النفسية ستاذشخصية الأ كما تلعب
والتي عنوانها علاقة  (2005)الشبراوي، وهذا ماأكدته دراسة  تجاوزهالتلك الضغوط ومدى ثقته في

في ضغوط مهنة  ت إلى التعرف على الفروق، وهدفالمعلممهنة التدريس بسمات شخصية ضغوط 
، منهم معلما ومعلمة (155)ت عينة الدراسة ، وقد بلغوسنوات الخبرة ،بعا لمتغيري الجنسالتدريس ت

بين ضغوط معنوي  اسة وجود معامل ارتباط موجبنتائج الدر أظهرت ، و أنثى (53)، و ذكر (102)
س ، بينما لايوجد ارتباط معنوي بين ضغوط مهنة التدريوالتوترريس وكل من سمة الحساسية مهنة التد

، كما بينت نتائج الدراسة وجود فروق معنوية في ضغوط وكل من سمات الثبات الإنفعالي، والسيطرة
 (w.w.w.acofps. com/ showthired php? t= 2350) .مهنة التدريس تبعا لمتغير سنوات الخبرة

   الضغوط من شأنه أن يكون حافزا للقائمين على المنظومة التربوية ككل  كما أن معرفة مصادر
هل أستاذ التعليم الإبتدائي في سبيل إيجاد الحلول المناسبة للتخفيف من هذه الضغوط التي أثقلت كا

التي توصلت نتائجها إلى تحديد المصادر الأساسية لظهور  (1995) باقضوض دراسةوهذا ما جاء في 
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والمرتبطة مباشرة بأعباء العمل  ،ى المعلمين في المرحلة الإبتدائية بمدينة مكة المكرمةالضغوط لد
                   (208: 2015)الأحسن، .الوظيفي

التي تمكنه  ستخدم جملة من الإستراتيجياتي يتكيف الأستاذ مع الضغط النفسي ومن أجل أن
التي  لرفاعي(و)الشهراني( دراسة )ا له أشارتوهذا ما  من مسايرة المواقف الضاغطة التي تعترضه،

المعلمين والمعلمات الذين يعانون من إجهاد نفسي بدرجات مختلفة يستخدمون أظهرت نتائجها إلى أن 
  .ستراتيجية مواجهة المشكل وحلهإولكن أغلبهم استخدموا  ،أساليب تكيفية مختلفة

                        (                                                                                                                            36: 2010ة، بالشخان)                                                                        
بدراسة هدفت لمعرفة الضغوط النفسية وأساليب مواجهتها )الدعم زملاؤه( وسنو كما قام )

ستراتيجيات المواجهة ترتبط مع إوقد أشارت نتائج الدراسة إلى أن الإجتماعي، المواجهة، التجنب ...( 
عدد قليل من الأعراض النفسية، كما يميل الأفراد الذين يستخدمونها إل خفض الآثار السلبية للضغوط 

 سية، وقد أظهرت النتائج إلى أن إستراتيجية الدعم الاجتماعي هي الأكثر إستخداما.النف

ستراتيجيات تكيف المعلمين مع الضغوط النفسية إحول (1998)العارضة كما أشارت دراسة 
إلى أن أكثر الإستراتيجيات المستخدمة وبدرجة كبيرة، هي استراتيجيات حل المشكلات، والضبط 

 متوسطة تمثلت في الدعم الإجتماعيالذاتي، والبعد الديني، أما الإستراتيجيات المستخدمة بدرجة 
 تراتيجيات استخداما كانت الترفيهلإسترخاء، وأقل الاسوالإنسحاب، ووسائل الدفاع، والتدرب على ا

ستخدام اتأثيرا في ومكان العمل والأقدمية  ،والرياضة، وقد أكد في دراسته أنه ليس لمتغير الجنس
المعلمين والمعلمات في مستويات  دراسته للفروق بين في (2008)ي مسعود وقد أكد ،ستراتيجياتالإ

النفسية بوجود فروق جوهرية بين الفئتين في الإستجابات النفسية ستراتيجيات مواجهة الضغوط إ
  (24 :2010)شداني ، الدرجة الكلية.، وفي والجسدية والسلوكية

للإستراتيجيات المناسبة لمصادر ضغوطه، يحقق له استقرار، ويسمح له بمرونة  ستاذفاستخدام الأ
ج مجال عمله، ومنه يمكن حصر أهم وتكيف أفضل مع كل مايعترضه من صعوبات داخل وخار 

ستراتيجيات مواجهة الضغوط النفسية التي يستخدمها المعلم حسب ما توصلت إليه مختلف الدراسات إ
في هذا الموضوع هي: حل المشكل، والدعم والمساندة الاجتماعية، والتواصل والتجنب، واعتماد النمط 
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ومنه يمكن أن نطرح التساؤلات  لترفيه، والإسترخاء،وممارسة الرياضة، وا التقليدي، والدين والأخلاق،
 التالية التالية: 

  تساؤلات الدراسة:-2

لدى عينة أساتذة التعليم الإبتدائي بمدينة  المستخدمةمواجهة الضغوط النفسية  ستراتيجياتإماهي -
 غارداية؟

لدى عينة أساتذة ستراتيجيات مواجهة الضغوط النفسية إتوجد فروق ذات دلالة إحصائية في هل -
، والأقدمية، والحالة الاجتماعية، والمادة الجنسباختلاف متغيرات  يم الإبتدائي بمدينة غاردايةالتعل

 الدراسية؟

 فرضيات الدراسة:-3

 .الضغوط النفسية واجهةلم إستراتيجية حل المشكلتعليم الإبتدائي بمدينة غارداية يستخدم أساتذة ال-

ستراتيجيات إدائي بمدينة غارداية في استخدام ائية بين أساتذة التعليم الإبتتوجد فروق ذات دلالة إحص-
 ، والأقدمية، والحالة الاجتماعية، والمادة الدراسية.الجنس متغيرات هة الضغوط النفسية باختلافمواج

 أهداف الدراسة:-4

 من طرف أساتذة التعليم الإبتدائي. ستراتيجيات مواجهة الضغوط النفسية الأكثر إستخداماإمعرفة -

ستخدام استراتيجيات مواجهة الضغوط النفسية لدى عينة أساتذة التعليم إالكشف عن الفرووق في -
 .لدراسيةادة االمالجنس، والأقدمية، والحالة الاجتماعية، و  متغيرات الإبتدائي باختلاف

 أهمية الدراسة:-5

النفسية في غاية الأهمية بالنسبة للأستاذ والتلميذ باعتبار ستراتيجيات مواجهة الضغوط إإن موضوع *
 أن فشل المعلم في إيجاد أساليب مواجهة مناسبة يؤدي به إلى أداء سيئ مما ينعكس على تحصيل التلميذ.

تراتيجيات مواجهة الضغوط النفسية في الميدان التربوي، وزيادة رصيد الأبحاث المتعلقة إسالتعرف على *
 الموضوع.بهذا 
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إقتراح حلول للحد من الضغوط النفسية والمشاكل التي قد تواجه الأستاذ في مساره المهني من خلال *
 ماتوصلت إليه الدراسات السابقة والدراسة الحالية.

بناء برامج إرشادية تساهم في التخفيف من حدة الضغوط النفسية التي يواجهها أساتذة التعليم *
 الإبتدائي.

 لمتغيرات الدراسة: ةالإجرائي التعاريف-6

والطرق التي يستخدمها أساتذة التعليم  هي الأساليب ستراتيجيات مواجهة الضغوط النفسية:إ*
والإنفعالات الناتجة عنها، بهدف التخفيف والتقليل من  ،الإبتدائي في التعامل مع المواقف الضاغطة

تراتيجيات مواجهة سإتاذ التعليم الإبتدائي في مقياس حدتها، ويعبر عنها بالدرجة التي يتحصل عليها أس
 .لعمر شداني الضغوط النفسية

 الدراسات السابقة :-7

 :(1984)دراسة ستون -7-1

 التدبير اليومي للمواجهة.عنوان الدراسة:

والفروق  هدفت هذه الدراسة إلى التعرف على الأساليب التي يستخدمها الأفراد في تعاملهم مع الضغوط
فردا تمت  (120)ستخدامهم لهذه الأساليب، وقد تكونت عينة الدراسة من بين الذكور والإناث في ا

 مقابلتهم في بيوتهم، حيث صنفت الأساليب التي تضمنتها إجاباتهم إلى ثماني أصناف وهي:

التحول، والفعل المباشر، والتفريغ الإنفعالي، والتقبل، والحصول على الدعم الاجتماعي، والإسترخاء 
وقد توصلت هذه الدراسة إلى النتائج التالية: النشاط الديني كان أكثر استخداما عند الذكور، كما 

 ف الموقف، والتقبل.بينت النتائج أيضا عدم وجود فروق بين الجنسين في استخدام أسلوبي إعادة تعري
 (686: 2010)الضريبي،                                                                                                       

 الأردن: (1993) دراسة درويش-7-2

 مع الضغوط النفسية لدى طلبة المرحلة الثانوية. إستراتيجيات التوافقعنوان الدراسة: 
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هذه الدراسة إلى التعرف على إستراتيجيات التوافق مع الضغوط النفسية لدى طلبة  هدف
طالبا وطالبة، وقد كشفت نتائجها عن أن أكثر ( 1094)وقد تكونت العينة من  ،المرحلة الثانوية

الإستراتيجيات استخداما من قبل الطلبة هي: الإستراتيجيات المعرفية، والإنعزال، والبحث عن الدعم 
وممارسة عادات معينة قليلة  ،وتجنب المواقف ،جتماعي، بينما كانت إستراتيجيات التمرينات الرياضيةالإ

 استخدام الإستراتيجيات المعرفية الإستخدام لديهم كما كشفت عن وجود فروق بين الذكور والإناث في
ر استخداما لإستراتيجيات وممارسة عادات معينة، والتمرينات الرياضية لمصلحة الذكور، بينما الإناث أكث

 (61: 1430.)السهلي،التعبير عن المشاعر، والإنعزال، والتجنب

 مصر: (1995)دراسة شعبان -7-3

 الفروق الجنسية والعمرية في أساليب التكيف مع المواقف الضاغطة.عنوان الدراسة:

الأزمات والتصدي هدفت هذه الدراسة إلى الكشف عن الفروق الجنسية والعمرية في التكيف مع 
سنة، وقد اشتملت (38-14)فردا، تراوحت أعمارهم ما بين ( 694) لها وكانت عينة الدراسة مكونة من

العينة على طلبة من مراحل عمرية مختلفة، وعاملين في وظائف ومهن متعددة، وقد أشارت نتائج الدراسة 
والإحجامية  ،يب المواجهة الإقداميةإلى أنه لا توجد فروق دالة بين متوسطي الجنسين في كل من أسال

كما أشارت نتائجها أيضا إلى وجود تأثير لمتغير العمر على بعض الأساليب الإقدامية لصالح الفئة 
 (683: 2010.)الضريبي،وعدم تأثير متغير العمر على الأساليب الإحجامية ،العمرية الأعلى

 : (1995) دراسة محمد رجب-7-4

 أثر الفروق الجنسية والعمرية في أساليب التكيف مع المواقف الضاغطة. عنوان الدراسة:

هدفت هذه الدراسة إلى التعرف على أثر الفروق الجنسية والعمرية في أساليب التكيف مع 
فردا، وتوصلت نتائجها إلى عدم وجود فروق دالة  (684)المواقف الضاغطة، على عينة متكونة من 

ب التكيف تعزى لمتغير الجنس، في حين أثبتت نتائج الدراسة إلى وجود إحصائيا في استخدام أسالي
فروق دالة إحصائيا تعزى لمتغير السن، بحيث أن الشباب أكثر ميلا إلى استخدام أسلوب إعادة التقييم 

   .الإيجابي للموقف، والتحليل المنطقي، والبحث عن المساندة الأسرية أكثر من المراهقين

 (56:ص 2010)بن عمور،                                                                                            
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 مصر: (1997) دراسة علي-7-5

ومواجهة أحداث الحياة الضاغطة كما تدركها العاملات  ،المساندة الاجتماعيةعنوان الدراسة: 
 المتزوجات.

 وجات مرتفعي المساندة الاجتماعية العاملات المتز هدفت هذه الدراسة إلى عقد مقارنة بين 
وبين العاملات المتزوجات منخفضي المساندة الاجتماعية في مواجهة أحداث الحياة، وقد تكونت عينة 

مدعمة  (50) وقوامها ،من السيدات، قسمن إلى مجموعتين: المجموعة التجريبية( 100)الدراسة من 
من السيدات العاملات غير المدعمات بمساندة  (50) بطة، وقوامهابمساندة اجتماعية، والمجموعة الضا

اجتماعية سواء من الأسرة، أو من جماعة العمل، وقد أظهرت نتائج هذه الدراسة وجود فروق دالة 
إحصائيا بين المجموعتين في مواجهة أحداث الحياة الضاغطة لصالح المجموعة المدعمة بمساندة 

 (684: 2010.)الضريبي، إجتماعية

 فلسطين:( 1998) دراسة العارضة-7-6

 تكيف المعلمين مع الضغوط النفسية التي تواجههم في المدارس الثانوية. إستراتيجياتعنوان الدراسة: 

هدفت الدراسة إلى معرفة الإستراتيجيات المستخدمة في مواجهة الضغوط النفسية، وقد أظهرت 
نتائجها بأن أكثر الإستراتيجيات استخداما هي: حل المشكل، أما الإستراتيجيات المستخدمة بدرجة 
 متوسطة فتمثلت في الدعم الاجتماعي، والإنسحاب، ووسائل الدفاع، والتدرب على الإسترخاء، في

حين أن الإستراتيجيات المستخدمة بدرجة قليلة هي: الترفيه، والرياضة، وكذلك أشارت هذه الدراسة 
إلى أن متغيرات الجنس، والخبرة، والمؤهل العلمي، ومكان العمل، ليس لها تأثير في استخدام إستراتيجيات 

 (22: 2010.)شداني، التكيف المحددة في الدراسة

 : (2002) دراسة لوغا وبروشون-7-7

 إستراتيجيات التعامل مع الضغوط المهنية عند المعلمين الفرنسيين في الطور الأول.عنوان الدراسة: 

هدفت هذه الدراسة إلى معرفة الإستراتيجيات المستخدمة للتعامل مع الضغوط المهنية عند 
 ماسلاشاس أستاذ، طبق عليهم مقي (410) المعلمين في الطور الأول، وتكونت عينة الدراسة من

للتعرف على آليات التعامل مع الضغوط، وتوصلت نتائج الدراسة إلى  ديوللإحتراق النفسي ومقياس 
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 الة إحصائيا مع الإحتراق النفسي أن إستراتيجيات التعامل المتمركزة حول المشكل لها علاقة سالبة د
وأن إستراتيجيات التعامل المتمركزة حول بعد التجنب تزداد مع الإحتراق النفسي في بعد تبلد 
الشعوربالإنجاز، ونقص الشعور بالإنجاز عند المعلمين، وأن بعد الحاجة للإتصال ليس له أثر على 

 (229: 2018)معروف، الإحتراق النفسي.

 دبي:-الجزائر (2008) دراسة مسعودي رضا-7-8

 مؤشرات الضغط النفسي لدى المعلمين، دراسة مقارنة بين المعلمين في الجزائر ودبي. عنوان الدراسة:

هدفت هذه الدراسة إلى التعرف على على الفروق بين المعلمين في مستويات إستراتيجيات 
رت ، وأظهمن الجزائر (46)و بدبي، (51) معلم( 97)مواجهة الضغوط النفسية، على عينة متكونة من 

نتائجها وجود فروق جوهرية بين الفئتين في الإستجابات الجسدسة النفسية والسلوكية، وفي الدرجة 
 (24: 2010شداني، .)الكلية لمحور الإستجابات

 طولكرم: (2010) دراسة بركات-7-9

الإستراتيجيات النفسية والإجتماعية والجسمية التي يستخدمها المعلم للتكيف مع عنوان الدراسة: 
 الضغوط المهنية.

هدفت هذه الدراسة إلى التعرف على أهم الإستراتيجيات النفسية والإجتماعية والجسمية التي يستخدمها 
والتخصص على عينة مكونة  ،والأقدمية ،سغوط المهنية في ضوء متغيرات الجنالمعلم للتكيف مع الض

وجود فروق جوهرية دالة إحصائيا في مستوى استخدام المعلمين ئجها معلم، وقد أظهرت نتا (200) من
النفسية، لهذه الإستراتيجيات تبعا لمتغيرات الجنس، وذلك لصالح الإناث في الإستراتيجيات 

                                                                                                      (39:  2018)معروف،  .الجسميةوالإجتماعية، ولصالح الذكور في الإستراتيجيات 

 التعقيب على الدراسات السابقة:

تنوعت أهداف الدراسات السابقة، فمنها من هدفت للتعرف على أهم من حيث الهدف: *
ومنها من أرادت  ،(1998) العارضةكدراسة   الإستراتيجيات المستخدمة في مواجهة الضغوط النفسية

 الكشف عن علاقة الإستراتيجيات المستخدمة لإدارة الضغوط النفسية بربطها مع متغيرات أخرى
 .(1997)علي وكذلك دراسة ( 1995) شعبانكدراسة 
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عينات الدراسة كان له علاقة مباشرة بالأهداف التي تسعى هذه الدراسات  إن إختيار*من حيث العينة: 
 (2010) بركات ودراسة ،(1993) درويشكدراسة   لها، وقد اشتملت عينات الدراسة على الجنسين

مختلف بالإضافة إلى ، (1984) ستونكدراسة ، وكذلك مختلف المراحل العمرية  (1995) شعبانودراسة 
 وأفراد من المجتمع. ،الطلبةالمهن، وكذلك شملت 

 والمنهج الوصفي المقارن ،أغلب الدراسات اعتمدت على المنهج الوصفي التحليليمن حيث المنهج : *
والمنهج الوصفي الإرتباطي، واختيار المنهج يكون على أساس الهدف  ،(2008)مسعودي رضاكدراسة 

 .بالإضافة إلى عينة الدراسة، وطبيعة الموضوع المدروس، الذي تسعى له هذه الدراسات

 *من حيث أدوات الدراسة:

استخدمت العديد من المقاييس والأدوات وذلك وفقا للمواضيع التي تم دراستها، فمنهم من 
ونذكر منها: مقياس ديو للتعرف على آليات التعامل مع  ،الآخر قام بتبنيهاالبعض قام ببناء مقاييس و 

أساليب التكيف  التوافق مع الضغوط النفسية، بالإضافة إلى مقياسالضغوط، ومقياس إستراتيجيات 
 .مع المواقف الضاغطة

أما دراستنا الحالية فقد تم فيها تبني مقياس إستراتيجيات مواجهة الضغوط النفسية والتي هدفنا 
اية، من خلالها إلى معرفة أكثر الإستراتيجيات استخداما لدى أساتذة التعليم الإبتدائي بمدينة غرد

وكذلك الكشف عن الفروق في استخدام إستراتيجيات مواجهة الضغوط النفسية لدى عينة أساتذة 
وشملت  التعليم الإبتدائي باختلاف متغيرات الجنس، والأقدمية، والحالة الاجتماعية، والمادة الدراسية،

الوصفي التحليلي والذي ( فرد، وتم الإعتماد على المنهج 102عينة الدراسة الجنسين والتي بلغ عددها )
 يحقق أهداف دراستنا.
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  تمهيد:

 وجب عليه مواكبتها ومسايرتها فرد، ولهذاإن التعرض للضغوط النفسية أمر طبيعي في حياة كل 
فالبعض قد تؤدي بهم إلى مزيد من المثابرة والجدية ، ة عالية للتوافق معها ومواجهتهالأنها تتطلب كفاء

وتحقيق النجاح إلا أن البعض الآخر قد تسبب لهم اليأس والإحباط ومنه الفشل في تحقيق التوازن ويرجع 
له وخبراته أساليب مواجهة الضغوط النفسية من فرد لآخر كل حسب مجا إذ تختلفهذا لسوء التكيف، 

يتعرض للعديد من الضغوطات النفسية جراء الأعباء الملقاة على عاتقه فهو ستاذ وشخصيته، فنجد الأ
فهذه المسؤولية تولد المزيد من الضغوط وقد تنعكس  ،ة عظيمة من تربية النشء وتعليمهميحمل رسال

إستخدام لهذا يحاول الأستاذ ، و تي يمررها لهم بطريقة غير مباشرةعلى التلاميذ من خلال الخبرات ال
 والتكيف معها  ،ومواجهتها ،النفسيةا التخفيف من الضغوط أنهستراتيجيات التي من شالإ منالعديد 

والبعض الآخر باندفاعية ويرجع هذا إلى الفروق الفردية بالإضافة  ،فيواجهها بعض الأساتذة بمرونة
 للأحداث والخبرات التي يمر بها كل معلم .

إدراكهم للضغوط، والتي تؤثر بعد مدى ستراتيجيات التكيف التي يتبناها الأفراد تحدد إثم إن 
ستراتيجيات مواجهة الضغوط إالفصل  ، وسنتناول في هذاديهمك على الصحة النفسية والجسمية لذل

 ط النفسي.ن نتطرق لمفهوم الضغأبل ذلك يجب النفسية ولكن ق
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 الضغوط النفسية:-1

 الضغط النفسي:مفهوم -1-1

تعددت تعاريف مصطلح الضغط النفسي حسب مختلف المجالات والتخصصات ولذلك من 
الصعب أن نجد تعريفا شاملا متفق عليه، فنجد الأطباء يستخدمون لفظ الضغط في إطار الميكانيزمات 

لماء النفس بينما يستخدمه ع ،ويستخدمه المهندسون للدلالة على مدى التحمل الخراساني ،الفيزيولوجية
و أو شعور بالظلم أ ،نسان في حالة ضيقة عن وجود الإوالمزاجية الناتج ،للدلالة على الحالة النفسية

 (20 :2009الله،  الفرماوي، عبد)ختناق. الإ

تزامن مع التعرض لموقف ن الضغط عبارة عن مجموعة من الأعراض تألى إ( سيلي)أشار وقد 
 ،و فقدان العملأ ،سرةتطلبات البيئة، مثل التغير في الأالجسم نحو مستجابة غير محددة من إضاغط وهو 

 (20ص 2008)السيد عبيد، و الرحيل والتي تضع الفرد تحت الضغط النفسي. أ

، (Destress)ظ الفرنسي القديمشتق من اللفأفقد (stress)ا بالنسبة لأصل مصطلح الضغط مأ  
ليعني التناقض  (stress)لىإوقد تحول اللفظ في الإنجليزية  ،ختناق والضيق والشعور بالظلموالذي يعني الإ

  و غير المحبب.أية فتعني الشيء الغير مرغوب فيه الإنجليز  في(Distress)ما لفظة أ
                                                                                       (20: 2009)الفرماوي، عبد الله،                                                                         

و تقل عن أنها تفوق أوالبيئة التي يرى الفرد  ،دا العلاقة بين الفر نهجمالا بأإكما تعرف الضغوط 
 (103: 2006، عبد العظيم حسين). مكاناته وتهدد رفاهيته النفسيةإقدراته و 

الحالة التي يجد فيها الفرد نفسه مهددا بالخطر مما يسبب له ضغطا نه ويعرف الضغط النفسي بأ
و نفسية كل هذه الأسباب قد أ ،و كيميائيةأ ،ب عدة عوامل سواء كانت فيزيائيةيؤثر على توازنه بسب

 تشكل ضغطا نفسيا.

نه الحالة التي تنتج عن عدم حدوث توازن بين المطالب أالضغط النفسي " (لازا روس)ويعرف 
 .ئية والداخلية والموارد التكيفية للفرد "البي

ا يدركه الفرد من مؤثرات داخلية نه "استجابة داخلية لمأالضغط النفسي  (إسماعيل علي) ويعرف
 (75: 1999)إسماعيل علي،  و خارجية تسبب تغييرا في توازنه الحالي ".أ
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رتياح ومن مسبباتها وعدم الإ ،يشعر فيها الفرد بالضيق ن الضغوط النفسية هي الحالة التيأكما 
والشعور  ،ز الأدرينالينفراإوتزايد  ،ومنه الشعور بالإحباط ،يةوالنفس ،والبيولوجية الاجتماعية،العوامل 

 (7:2001طنجور،) المعلمين.و أوالأصدقاء  ،هلو نقص التفهم من الأأحرج، مام موقف أبالإحباط 

الدفاع عن نفسه بصورة طبيعية، هذه القدرة إن الضغط النفسي هو عبارة عن محاولة الجسم 
ن يسبب أعراضا أعن طريق سيارة مسرعة، لكن يمكن  الطبيعية مفيدة في حالات الطوارئ مثل الإبتعاد

 (21: 2008السيد عبيد، ) .اليوميةلتحديات وتغيرات الحياة جسمية إذا استمر لمدة طويلة مثل الإستجابة 

في النسخة الثانية بعد  (DCM)وقد جاء مفهوم الضغط النفسي حسب الدليل التشخيصي 
و ملاحظة شخص أو أجزاء من جسده، أفرد مباشرة لضغوط قوية تهدد جزء تعديله بأنه تعرض ال

 (Louis croq ,1997: 3) .يتعرض لخطر تجربة أليمة

ا على دور العلماء قد اتفقو من الملاحظ أن تعاريف الضغط النفسي تعددت لكن نجد أغلب 
 للفرد لهذه المثيرات. ستجابات الداخليةالمثيرات الخارجية والإ

 عناصر مشتركة وهي: عدة وتتضمن محاولات توضيح مفهوم الضغط النفسي

 الضغط النفسي حالة مزعجة يتخللها شعور بالضيق والارتباك.-1

 حتمالية.مكاناته الإإقدراته و  اجه الفرد متطلبات تفوقيتشكل الضغط النفسي عندما يو -2

 ستجابات الفيزيولوجية والمعرفية والانفعالية والسلوكية.الإمن تجيب الفرد للضغط النفسي بعدد يس-3
 (21:2008)السيد عبيد،                                                                           

 أنواع الضغوط النفسية:-1-2

ولكن من  ،ستخدمها العلماء في تصنيفهالضغط النفسي تبعا للمعايير التي أنواع القد تعددت 
 أكثرها شيوعا الضغوط السلبية والضغوط الإيجابية. 

 لى ثلاثة أنواع:إ (1980)الضغط  سيليوقد صنف 

ن له متطلبات أليدفع بالفرد نحو أداء أفضل أي  وهو الذي يشكل حافزاالضغط النفسي الإيجابي: -1
 (167: 2007،حمادات)بداع وتنمية الثقة بالنفس. عادة التكيف بحيث يساعد على الإلإ



النفسيةالفصــــــــل الثاني                                         إستراتيجيات مواجهة الضغوط   
 

 

 
20 

فرد متطلبات فوق طاقته وهو الصورة المدمرة للضغوط بحيث يضع على الالضغط النفسي السلبي: -2
ختلال يؤثر على الإستجابة الحالة النفسية والجسدية وهذا الإختلال وظيفي يؤثر على إلى إمما يؤدي 

 (25: 2008)السيد عبيد، ضعف الأداء. لا يؤدي م

 رةثاوالإ ،التحدي نعدامإلفرد بالملل و والذي يحدث عندما يشعر االضغط النفسي المنخفض: -3
 ن يعاني من الأنواع الثلاثة للضغط النفسي. أللإنسان خلال حياته  لابد نهإوحسب سيلي ف

                             (12، ص2005بي، ع)الز                                                                                                       

 لى ما يلي:إالضغوط النفسية حسب معيار السبب بتصنيف أنواع  (إبراهيم)قام كما 

 نفصال، والطلاق وتربية الأطفال.سرية والإالصراعات الأسرية بما فيها الضغوط الأ-1

 والمخاوف المرضية. ،كتئابوالإ  ،والنفسية كالقلق ،نفعاليةالضغوط الإ-2

 و قلتها.أ ،خرين، وكثرة اللقاءاتلضغوط الاجتماعية كالتفاعل مع الآا-3

والإساءة في  ،نتقال كالسفر، والهجرةكالصراعات مع الرؤساء، وضغوط الإ  ضغوطات العمل:-4
 (24: 2008)السيد عبيد، استخدام العقاقير.

لى عامة وخاصة، داخلية إالضغوط النفسية من حيث الشدة ( جمعة )يوسفوقد صنف 
 وخارجية كالتالي:

تنتج من داخل الفرد مثل الحاجات والمتغيرات الفيزيولوجية، والطموحات  الضغوط الداخلية:-1
 والاهداف. 

الطبيعية كالزلازل تأتي من البيئة الخارجية، وهي كثيرة كالضوضاء والظروف الضغوط الخارجية: -2
 عاصير، والملوثات وغيرها. والبراكين والأ

 والتي يتأثر بها عدد من الناس، كالأحداث المنزلية. الضغوط العامة:-3

و أت فراد كحوادث الطرقاو على عدد محدود من الأأالتي تؤثر في فرد واحد الضغوط الخاصة: -4
 (23:2007يوسف،جمعة ) منغصات الحياة اليومية.
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 :( إلىجان) حسب تستغرقها،الفترة الزمنية التي  كذلك تم تصنيف أنواع الضغوط من حيث

حداث أت، وتكون صادرة عن لى ساعاإوهي التي تستمر من ثوان معدودة الضغوط البسيطة: -1
 قليلة الأهمية في الحياة.

و زيارة أناجمة عن فترات العمل الإضافية  وتكون ،لى أيامإوتمتد من ساعات الضغوط المتوسطة: -2
 و غير مرغوب فيه.أشخص مسؤول 

وأشهر وتكون بسبب حصول أحداث مهمة أو  ،وهي التي تستمر لأسابيعالضغوط المضاعفة: -3
 أو موت شخص عزيز. ،أو الإقالة ،تغيرات جذرية تطرأ على الفرد، كتغيير العمل

 (14: 1996)فوزي علي،                                                                                 

الضغط النفسي حسب  أنواعلازا روس( )سم فراد، فقد قتصنيف الضغوط وفق ردود أفعال الأ
 فراد الى أربع فئات وهي:ردود أفعال الأ

فراد وتشمل ط النفسي لدى الأدلالة على وجود الضغ: حيث تعد الأكثر ردود الفعل الفيزيولوجية-1
 ردود أفعال الجهاز الحركي والغدة النخامية التي تفرز الهرمونات المتنوعة عند مواجهة الضغط النفسي.

 ضطرابات اللفظية وتغير تعابير الوجه.زدياد التوتر العضلي والإإمثل ردود الفعل السلوكية: -2

ثبتت الدراسات أضعف القدرات المعرفية، حيث  يقصد بالتغيرات هنا لاتغير القدرات المعرفية: -3
  .و ينقصهاأضغط النفسي قد يزيد هذه القدرات ن الأ

 (258: 2006)العواملة، كتئاب. والإ  ،والشعور بالذنب ،مثل القلق ردود الفعل الانفعالية:-4

ختلاف مصادرها إو  ،وعت تصنيفاتها باختلاف العلماءن تعددت وتنإكل هذه الأنواع و 
والضغط السلبي، فالأول  ،وهما الضغط الإيجابي ،ومسبباتها إلا أنها تصب ضمن مفهومين أساسين

ما ، أويعد حافزا للأداء الجيد ،اليوميةوالتحديات التي تواجه الانسان في حياته  ،ضروري لمواصلة العمل
 ومواجهته للأحداث التي تمر به. ،ويعرقل توازنه ،الثاني فإنه يشكل خطرا وتهديدا على صحة الفرد

وذكر تأثير كل منها  ،والايجابية ،بالمقارنة بين الضغوط السلبية (2008)الهيجان،  قام كذلك
 (:1)على الفرد كما هي موضحة في الجدول رقم 
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   :( يمثل الفرق بين الضغوط السلبية والضغوط الإيجابية1الجدول رقم )             

 الضغوط الإيجابية الضغوط السلبية

تسبب انخفاضا في الروح المعنوية وشعورا -1
 بتراكم العمل

 تمنح دافعا للعمل ونظرة تحد للعمل -1

 لى التفكير والتركيز على النتائجتساعد ع-2 تولد ارتباكا وتدعو للتفكير في الجهد المبذول -2

نفعالات وعدم القدرة تعمل على ظهور الإ-3
 على التعبير عنها 

نفعالات  على الإتوفر القدرة على التعبير-3
 والمشاعر 

 نجاز تمنح الإحساس بالمتعة والإ4 تؤدي للشعور بالقلق والفشل -4

 ى النوم الجيد تساعد الفرد عل-5 تسبب للفرد الشعور بالأرق -5

 لفرد بالقوة والتفاؤل بالمستقبل تمد ا-6 تسبب للفرد الضعف والتشاؤم من المستقبل -6

لى التوازن النفسي إعدم القدرة على الرجوع -7
 بعد المرور بتجربة غير سارة 

لى التوازن النفسي إتمنحه القدرة على الرجوع -7
 بعد المرور بتجربة غير سارة 

 (30: 1998)الهيجان،                                                                                   

 المفسرة للضغط النفسي: النظريات-3

ختلاف العلماء وطبيعة إنتمائهم لمختلف النظريات المفسرة للضغط النفسي بإتعددت 
وفيما يلي سنعرض مختلف النظريات التي تناولت  ،أو المدارس التي ينتمون إليها ،أو ميولاتهم ،تخصصاتهم

 الضغط النفسي:

 نظرية هانز سيلي:-3-1

عصاب دورا كبيرا في صياغة نظريته لتفسير في دراسة الفيزيولوجيا والأ سيلي(كان لتخصص )
)سيلي( الضغوط ولكن قبل الخوض فيما جاء في نظريته وجب أولا تقديم تعريف الضغط النفسي لدى 
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لى إولوجية وهي عبارة عن منعكس يؤدي و عصبية فيزيأأنه ظاهرة فيزيولوجية في الأساس يعرفه على إذ 
 (Louis crocq, 1997 :4) ستنفار ودفاع.إالمعتدى عليها في حالة العضوية  وضع

ويرجع له الفضل  ،هم بموضوع الضغطؤ باحثين الذين ارتبطت أسمامن أشهر ال )سيلي(ويعتبر 
 (52:2008)النعاس،نسان.  تعريف الباحثين بتأثيره على الإفي

 الفيزيولوجية الناتجة عن الضغطستجابات الجسم إحول سيلي( وقد كانت معظم اهتمامات )
   فظة على كيانه وحياتهستجابة للضغط هي محاولة الفرد المحابحيث أن الإ ،الذي يتعرض له الجسم

توصل إلى ما يعرف بالمراحل الثلاث للتكيف العام عندما قام بتطوير أعماله من خلال التجارب ولذلك 
 والمتمثلة في المراحل التالية: ،التي قام بها

 وهي المرحلة التي يصبح فيها الكائن الحي مستعدا ومتحفزا لمواجهة التهديد. مرحلة الإنذار:-1

 وهي التي يبذل فيها الكائن جهودا للتعامل مع التهديد من خلال المواجهة.مرحلة المقاومة: -2

ويستنفذ            ،تحدث عندما يفشل الكائن في التغلب على التهديدستنزاف: و الإأمرحلة الانهاك -3
 (Taylor, 1999: 170) التكيف.الفيزيولوجية في محاولة  مصادره

ت الفيزيولوجية نظريته على أساس متلازمة التكيف العام التي تعني مختلف الإستجابا )سيلي(ولقد صاغ 
 والتي تحدث نتيجة لها أعراض تتمثل فيما يلي: ية،للدفاع عن العضو 

 الأدرينالية.تضخم واتساع الغدة -1

 إنكماش الغدة الصعترية )غدة صغيرة صماء قرب قاعدة العنق(.-2

 (61:2009، ، أبوسعدالعزيز) .و المعدة(أهاز الهضمي القرح الهضمية )مشاكل بالج-3

 :متلازمة التكيف العامشرح لمصطلحات 

 : تظهر الأعراض نتيجة للضغط.متلازمة-1

 حتمالات البقاء.إاعي في الجسم، وبالتالي يرفع من فالضغط يثير النظام الدفالتكيف: -2

 (146:2002رضوان) ككل.ة  لأن الهرمونات المشتركة تمارس تأثيرا مهيجا على العضوي العامة:-3
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 تعقيب على نظرية هانز سيلي:

هو الأب أو المؤسس الأول لنظريته حول الضغط إلا أن ما يعاب  (سيلي)على الرغم من أن 
 ستجابات الجسم للعامل الضاغط.إلجانب النفسي للفرد وتركيزه على عليه هو إهماله ل

 نظرية والتر كانون:-3-2 

، وقد عرفه برد الفعل ستخدموا عبارة الضغطامن أوائل الذين كانون(  )وجي يعتبر العالم الفيزيول
، ففي بحوثه عن واجهةأو الم ،فعال القتالنرتباطها بإإأو رد الفعل العسكري بسبب  ،طوارئفي حالة ال
جي التي كانت تؤثر ستخدم عبارة الضغط الإنفعالي ليصف عملية رد الفعل النفسي الفيزيولو إالحيوانات 

والغضب تسبب تغيرا  ،والخوف ،نفعالية كالألمبينت دراساته أن مصادر الضغط الإ ، وقدفي انفعالاتها
أبرزها  ،ات في إفرازات عدد الهرمونات، ويرجع ذلك إلى التغير ئف الفيزيولوجية للكائن الحيفي الوظا

 هرمون الأدرينالين الذي يهيئ الجسم لمواجهة المواقف الطارئة .

حتفاظه بحالة إنسان تساهم في و آلية في جسم الإوجود ميكانزيم أ كانون(وقد كشفت أبحاث )
التوازن العضوي حالة لى إى مواجهة التغيرات التي تواجهه، والرجوع ، أي القدرة علالإتزان الحيوي
ن أي مطلب خارجي بإمكانه إلمسببة لهذه التغيرات ، ومن ثم فنتهاء الظروف والمواقف االكيميائي بإ

ا يواجهه الفرد ضغط (كانونعتبره )ا، وهذا ما الجسم في التعامل معهأن يخل بهذا التوازن إذا فشل 
، وقد أولى توازن الطبيعي للجسملى مشكلات عضوية إذا أخل بدرجة عالية بالإوالذي ربما يؤدي 

، لدوره في تهيئة الجسم كأحد أقسام الجهاز العصبي الذاتيأو التعاطفي   ،هتماما لدور الجهاز السمبثاويا
 (33:2000)عسكر،.الإحتفاظ بالتوازن المشار إليه وتمكين الجسم من  ،لمواجهة المواقف الضاغطة

و البيولوجية في أعتمدت على الجوانب الفيزيولوجية االنظرية من أوائل النظريات التي وتعد هذه 
أثناء دراسته للكيفية التي يستجيب بها كل  (1932) كانوناسة الضغوط النفسية من طرف تفسير ودر 

 (83: 2009)محمود، والحيوان للتهديدات الخارجية.  ،من الإنسان

أو الهجوم اتجاه الخطر  ،في نظريته التأثيرات العضوية التي ترافق سلوك الهرب كانون(كما بين )
 والتي تهدد حالة الاستقرار التي يعيشها الجسم.
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   ستجابة لهاوالإ ،لمواقف والمثيرات المحيطة بهيستطيع التفاعل مع ا (كانون)فالإنسان في نظر 
رتفاع نسبة وا ،نظرا لوجود تغيرات بيولوجية داخل الجسم تنجم عن زيادة إفرازات الغدة الكظرية

والذي يؤثر بدوره على عمل القلب والشرايين مما يسمح للجسم بالدفاع عن  ،الأدرينالين في الجسم
 ل.وحفظ التوازن والقدرة على التحم ،ستجابةضمن نظام الإطريق ميكانيزمات فيزيولوجية ت

                                                                    (Chalvln, Dominique: 9)             

ل الجسم في أغلب المواقف إلى السيرورة الفيزيولوجية التي تميز عم )كانون( وأشار كذلك
سم في وتحدث عن المتلازمة الإستعجالية التي تظهر بصفة آلية اثناء أي مثير طارئ، فالج الضاغطة

لتالي ينظر كانون ستعداد دائم لتحقيق التوازن وإضفاء التعديلات الممكنة من خلال مكانيزماته، وباإ
    ستجابة لمثير تسمح له بالتكيف وتحقيق توازن الجسم.إللضغط عل أنه 

                                                       (Graziani pierluigi, 2005 : 19) 
  

أو مختلف المواقف الضاغطة  ،ستجابة للمثيراتركزت على الإ)كانون(  نظريةبأن يمكن القول 
ستجابات من ردود دث داخل الجسم وما يرافق هذه الإوالبيولوجية التي تح ،وفقا للتغيرات الفيزيولوجية

 فعل مختلفة لجعل الجسم في حالة توازن.

 نظرية سبيلبرجر: -3-3

يعتبر فهم نظريته في القلق مقدمة ضرورية لفهم نظريته في الضغوط، فلقد أقام نظريته في القلق 
وهما قلق الحالة وقلق السمة، ويشير كذلك إلى أن للقلق شقين  ،على أساس التمييز بين نوعين من القلق

بين مفهوم الضغط  (سبيلبرجر)يشملان ما يشار إليه أنه سمة القلق العصابي والقلق المزمن، كما يميز
 (54: 2003)الراشيدي،  ومفهوم التهديد.

ستجابات المعرفية نفعالية تشير إلى تتابع الإإيعتبر القلق عملية  )سبيلبرجر( فبالنسبة للعالم
 يدومفهوم التهد ،الضغوط، كما يميز بين مفهوم الضغطالسلوكية التي تحدث كرد فعل لشكل ما من 

والأحوال البيئية التي تتسم بدرجة ما من  ،ختلافات في الظروفمن حيث أن الضغط يشير إلى الإ
و أنه خطير أوالتفسير الذاتي لموقف خاص على  ،لى التقديرإديد فتشير ما كلمة تهأ ،الخطر الموضوعي

 (100:2001عثمان ،) مخيف.
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 والتي تكون ضاغطة ،في نظريته بتحديد طبيعة الظروف البيئية المحيطة (سبيلبرجر)كما اهتم 
ويحدد العلاقة بينها وبين ميكانيزمات الدفاع التي تساعد على  ،ق الناتجة عنهالويميز بين حالات الق

الة القلق تجنب تلك النواحي الضاغطة، فالفرد في هذا الصدد يقدر الظروف الضاغطة التي أثارت ح
 والإسقاط ،والإنكار ،لديه، ثم يستخدم الميكانيزمات الدفاعية المناسبة لتخفيف الضغط كالكبت

 ط.ويستدعي سلوك التجنب كالغياب عن العمل والذي يسمح له بالهروب من الموقف الضاغ
 (100:2008، )قريط                                                                                  

ختلافات على مستوى الدوافع أن للضغوط دورا مهما في إثارة الإفي نظريته  )سبيلبرجر( يؤكد
والتعلم، ويتمثل  ،والقلق ،كل حسب إدراكه للضغوط، وتتحدد نظريته في محاور رئيسية وهي: الضغط

 محتوى نظريته في الأبعاد التالية:

التعرض  دأي معرفة الفرد لكل ما يواجهه عن :المواقف المختلفةبيعة الضغوط في التعرف على ط*
 للمواقف الضاغطة، والعلاقة بين مختلف الأحداث، وربطها بالخبرات السابقة.

عند التعرض مباشرة للضغط يصدر من الفرد رد فعل  :مستوى القلق الذي ينتج عن الضغوطقياس *
لموقف الضاغط، إما أن يكون منخفضا، أو متوسطا يخضع بالدرجة الأولى لمستوى القلق الذي سببه ا

 أو مرتفعا.

كما يختلف الأفراد في الإستجابة فإنهم أيضا يختلفون في   :فروق الفردية في الميل إلى القلققياس ال*
 قلق، أو ميولاتهم إلى القلق، فهناك من يكون عنه بصورة بسيطة والبعض الآخر بصورة حادة.مستوى ال

وهنا تظهر قدرة الفرد على الإستجابة الفعالة والإيجابية  :المناسب للتغلب على القلقالسلوك توفير *
 في التعامل مع الموقف الضاغط.

 رد الفعل السريع للموقف وتوقيت تلك الإستجابة، أي شدة رد الفعل. :ستجابةتحديد مستوى الإ*

لأن الفروق الفردية  ،قدرتهم على التعلمالتعلم ومعرفة الذين تجرى عليهم برامج  :قياس ذكاء الأشخاص*
 تلعب دورا هاما في تحديد الإستجابات المناسبة.



النفسيةالفصــــــــل الثاني                                         إستراتيجيات مواجهة الضغوط   
 

 

 
27 

 (سبيلبرجر)وتركز هذه النظرية على المواقف المتعلقة بالموقف الضاغط وإدراك الفرد، فيحدد  
وإدراكه، ورد الفعل المناسب، ومن هنا ترتبط  ،مفهوم الضغط في ثلاث مراحل وهي: مصدر الضغط

 (70: 1992)لطفي ،. ة رد الفعل مع شدة المثير ومدى إدراك الفرد لهشد

وهو من  ،قلق الحالة لا قلق السمة بأنهق القلفي تفسير  (سبيلبرجر)يتلخص محتوى نظرية و 
لفرد مع وهذا ما يساعد في عملية التشخيص العيادي، كما يؤكد على تفاعل ا ،نتائج الضغط النفسي

 ستجابات وفق المواقف التي يتعرض لها الفرد.إبيئته وما يرافق ذلك من 

 نظرية بيك: -3-4

في الداخلي هو المسؤول عن تحديد للمدرسة المعرفية إذ يعتبر أن النظام المعر  بيك(ينتمي )
بناءا على سيرورة حركية تستوجب إستدخال متواصل للتفسيرات  -مثيرا عتبارهبا-ستجابة الفرد للضغط إ

ومدى  ،والمواقف الخارجية، فتحديد درجة ضغط المثير ،ت لمختلف الوضعياتوالتقييما ،والتحليلات
ستجابة الملائمة، ويرى أن عملية التقدير ثم تحديد الإ خطورته متصل بتفسير وتقييم الفرد له، ومن

  .عادةالممارسة الحياتية على شكل تحدث بصفة تلقائية آلية دائمة سريعة، تظهر بعد فترة من 

 (88:2008مسعودي، )                                                                                             

أن الأفكار السلبية التلقائية تؤدي إلى التشويه، وأن هذه التحريفات المعرفية تولد  بيك(ويرى )
ن الأفكار أارة واضحة يمكن القول اغطة، وبعبوصعوبة مواجهة هذه المواقف الض ،مزيدا من الضغط

عتقادات المختلة وظيفيا لدى الفرد تحدث تحريفا في معالجة المعلومات أو ما يسميها بالإ ،لقائية السلبيةالت
ن الأفكار السلبية التي تنتج من التحريفات المعرفية تعتبر هي لب وصميم الإضطرابات النفسية إثم فومن 

        والتوافق معها في عدة أنواع ،إلى الفشل في مواجهة المواقف الضاغطةلدى الفرد، والتي قد تؤدي 
 كما يلي:

 .لا شيء أوصول على كل شيء *التفكير بطريقة الكل أو اللاشيئ، أي التفكير في الح

 ويعني تحميل الأمور أكثر مما تستحق. ،*التهويل أو التضخيم

 خاطئة دون وجود أدلة تدعمها. ئجنتالى إويعني التوصل  ،ستنتاجات*القفز إلى الإ

 *التعميم الزائد ويعني تفسير جميع الأحداث في ضوء قاعدة واحدة.
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 ويعني التركيز على جانب واحد من الموقف وإغفال الجوانب الأخرى فيه. ،*التجريد الانتقائي

على إن هذه التحريفات المعرفية تتوسط العلاقة بين الأحداث والشعور بالضغط تؤثر سلبا 
، فعلى سبيل المثال فد يكون لدى الفرد إعتقادا وتوقعات غير عامل الفرد مع الحدث الضاغطأسلوب ت

وبالتالي فهذا يمثل بالنسبة له كارثة وأنه فاشل ،  ،واقعية مثلا إذا لم يستطع مواجهة المواقف الضاغطة
في التعامل مع المواقف الضاغطة  ، وقد يميل إلى لوم الآخرين والذات على فشله يقلل الفرد من شأن ذاته

   م وغيرها من التحريفات المعرفية والتضخي ،وهنا ينبغي التأكيد على الحذر من الوقوع في التهويل
 أكبر من حجمه يؤدي الى زيادة الشعور بالضغط والقلق لدى الفرد .ف فلاشك أن إعطاء الموق

 (296:2006حسين، عبد العظيم )                                                                                            

على أن النظام المعرفي الداخلي هو المسؤول على تحديد كل ردود الأفعال مهما  كذلكبيك( ) ويؤكد
 والخارج من شأنه أن يؤدي إلى الإضطراب. ،كان نوعها، فحدوث تعارض بين الداخل

 (70:2009)نايل،                                                                                                             

 نظرية لازا روس:-3-5

ل من جانب الفرد للمواقف إلى الضغط على أنه نوع من التقييم الذهني ورد فع )لازا روس( ينظر
، فالموقف الذي من حيث الضغط، ويؤكد على أن الأفراد يختلفون في تقسيمهم للمواقف الضاغطة

، وهو يرى أن الضغوط وأساليب شخص ما قد لا يكون كذلك لشخص آخريكون مصدر إزعاج ل
ه وهذ ،، والطريقة التي يقيم بها الفرد علاقته بالبيئةنتيجة للمعرفة والإدراك والتفكيرمواجهتها تكون 

، فالخطوة متعدد الأبعاد يصعب عليه تقييمه ، فالفرد عندما يواجه موقفة لا تسير في اتجاه واحدالعلاق
في  (لازا روس)، كما يؤكد القرار اتخاذوالخطوة الثانية هي  ،الأولى التي يجب القيام بها هي تقييم الحالة

نظريته على أن الضغوط لا يمكن قياسها بطريقة مباشرة إنما يستدل عليها من معرفتنا للمواقف التي يمر 
 (30: 2005)عسكر،بها الفرد. 

ركزت نامي بين الفرد والبيئة، حيث الضغط النفسي هو نتيجة للتفاعل الدي أنروس( لازا )ويرى 
ستجابة، والعمليات إمثيرا و  عتبارهاالعوامل المتعلقة بالظاهرة بالكل على دور التفاعل الدينامي  نظريته

وتحديد أساليب  ،الظاهرة لتحديد المثير المهددعلى يستعملها الفرد للفهم والحكم  العقلية والمعرفية التي
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( روسلازا )المقاومة المستعملة بتنظيم الدوافع النفسية والعوامل المحيطة، ويوضح المخطط التالي نظرية 
  تفسيرها للموقف الضاغط، وإدراك الفرد للضغط الذي يحمله هذا الموقف. وكيفية

   
               ( يوضح نموذج لازا روس للضغط النفسي1الشكل رقم )                                

تفسيرا نموذجيا يركز على فكرة أساسية  (1) رقميوضح الشكل  (سكريفة مريم بن)فحسب 
تتمثل في التقويم المعرفي للوقائع، حيث أن تقييم الضغط النفسي يتم بعوامل شخصية داخلية، ويكون 

اني فيتمثل في إدراك الفرد التقييم لهذا الموقف ينقسم الى قسمين، الأول بمثابة تصور للموقف أما الث
ئل المقاومة ثم يستجيب للمثير، وتتعلق الإستجابة بمميزات الفرد ثم بعد ذلك يحدد الفرد وسا   للضغط

أو مؤقتا وهذا حسب السمات  ،وتصوره وإدراكه للموقف، حيث أن رد الفعل يمكن أن يكون مباشرا
 الشخصية لكل فرد.

كما يتم التقييم المعرفي للموقف الضاغط على عدة عوامل، منها العوامل الشخصية والعوامل 
 العوامل المتعلقة بالموقف النفسي، وتتم عملية التقييم الذهني في مرحلتين هما:الخارجية و 

حداث هي في حد ذاتها شيء يسبب الخاصة بتحديد ومعرفة أن بعض الأ وهي *المرحلة الأولى:
  الضغوط.

وهي عبارة عن الخطوات التي يحددها الفرد للتغلب على المشكلات التي تظهر في  *المرحلة الثانية:
 لموقف ومواجهتها.ا

و سلوكية أتكيف معرفية  اتستراتيجيإر الفرد وبناءا على التقييم في المرحلة الأولى والثانية، يختا
 للرد على متطلبات الموقف الذي قيم على أنه خطر لمستوى معين على الموارد الشخصية، وتكمن وظيفة

تصرف مباشر
انويالتقييم الث التقييم الأولي

وسائل 
المقاومة

تصرف مؤقت
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محيط( وبناءا على هذا الرد والتعديل ستتغير -نفعالات وتغيير العلاقة )فردالميكانزيم التكيفي في تعديل الإ
 (88: 2017)عريس، نظرة وإدراك وتفسير الفرد للمحيط. 

 ظرية مواري:ن-3-6 

بار أن مفهوم على اعت ،أن مفهوم الحاجة ومفهوم الضغط مفهومان أساسيان)مواري( يعتبر
ثرة والجوهرية للسلوك في البيئة مفهوم الضغط يمثل المحددات المؤ الحاجة يمثل المحددات الجوهرية للسلوك، و 

 لى هدف معينإجهود الفرد للوصول  تفوق أو لشخص ،غط بأنه صفة لموضوع بيئيبحيث يعرف الض
 نوعين من الضغط هما: ( بينمواري)ويميز 

 ويشير إلى دلالة الموضوعات البيئية كما يدركها الفرد.*ضغط بيتا: 

 ويشير إلى خصائص الموضوعات ودلالتها كما هي.لفا: أ*ضغط 

بخبرته يصل إلى ربط  ويؤكد عل أن الفرد ،أن سلوك الفرد يرتبط بالنوع الأول (مواري)ويوضح   
دث التفاعل بين يحموضوعات معينة بحاجة معينة، وهذا ما يسميه مواري بتكامل الحاجة، فعندما 

 (100،2001عثمان: ) عنه.الحاجة الناشطة هذا ما يعبر والضغط و  ،الموقف الحافز

سان يسعى جاهدا ينطلق من فكرة أن النتائج تبنى على أساس المقدمات، فالإن )مواري(إن 
والمخططات التي  ،تتابعةمن أجل إزالة التوتر فيكون التخطيط وسيلة إلى ذلك، حيث يتضمن البرامج الم
أن  (هنري)لسياق يؤكد تنقل الفرد من لحظته الآنية إلى تحقيق الهدف الذي يسعى إليه، وضمن هذا ا

 يمكن الفصل بينهما. مفهوم الحاجة ومفهوم الضغط مفهومان مركزيان في تفسير السلوك الانسان ولا

       (36: 2005 العزيز،عبد )                                                                                                 

 د فرويد:نظرية سيغمون-3-7

الأنا الأعلى( بحيث يمثل -الأنا-(من ثلاث جوانب وهي )الهوفرويدتتكون الشخصية لدى )
 فردلدى الالهو الجانب البيولوجي في الشخصية، وتعتبر مستودع للمحفزات الغريزية والمحتويات المكبوتة 

وتسير وفقا لمبدأ اللذة، أما الأنا فهو يمثل الجانب السيكولوجي في الشخصية، ويقوم بدور الوساطة 
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والتوفيق بين الهو والأنا الأعلى، إذ يعمل على تحقيق التوازن بين مطالب الهو ومتطلبات الواقع الخارجي 
 (197: 2012 )عاشور بن خديجة،للأنا الأعلى والذي يعكس معايير المجتمع. 

فضة فسرعان ما يؤدي منخ يفة وكمية الطاقة المستثمرةأنه عندما تكون الأنا ضع (فرويد) ويرى
ستطيع الأنا القيام يلا  ثم والتهديدات، ومن والتوترات، الصراعاتهذا إلى وقوع الفرد فريسة لكثير من 

، وعلى هذا ينتج الضغط الخارجيبين مطالب الهو ومتطلبات الواقع  تحقيق التوازنمنه عدم و  ،بوظيفته
 (62: 2006)عبد العظيم حسين،  النفسي.

           موقف  وفي نفس السياق يرى علماء مدرسة التحليل النفسي أن الضغط من خلال كل
و المتباينة سواء بين الفرد أأو سلوك هو تعبير عن صراع ما بين القوى والنزاعات والرغبات المتعارضة ، 

بتحريم من المحيط الخارجي  دم النزاعات الغريزيةط، وعندما تصخل الفرد ذاتهأو دا ،الخارجيأو المحيط 
علات تؤدي إلى نشوء الآليات أو من الرقابة النفسية الداخلية التي يمثلها الأنا الأعلى فإن هذه التفا

راعات لناس هذه الصعض اب، وعند ا جميعا لدينا صراعات غير شعوريةالدفاعية وطبقا لهذه النظرية فإنن
اه الضغوط نجد الكبت ، واعتبر فرويد أنه من بين أهم وأبرز عوامل الدفاع اتجتكون أكثر حدة وقوة

حا كليا والذين يعانون ، وهذا الكبت نادرا ما يكون ناجن فيه الذكريات مرعبة جدا ومؤلمةالذي تكو 
 لسيكوسوماتية .من الأمراض اوالسرطان وغيرها  ،منه تبرز لديهم أمراض مثل الشريان التاجي

) www  ./  Hossam. Elplog. Com  (  

 فسية:مؤشرات الضغوط الن-4

ن ايجازها على النحو يرى الكثير من علماء النفس أن للضغوط النفسية بعض المؤشرات التي يمك
 التالي: 

والشعور وهي عبارة عن الشعور بالتعب والإجهاد، وتشنج العضلات سمية: المؤشرات الج-4-1
 بالآلام الجسمية، وارتفاع ضغط الدم مع زيادة تناول الأدوية والمهدئات.

 القرار. وهي عبارة عن ضعف القدرة على التركيز، والنسيان وصعوبة اتخاذقلية: المؤشرات الع-4-2

ة السلبية واللامبالاة والنظر  ابئوالإكتوهي عبارة عن الغضب فسية والعاطفية: المؤشرات الن-4-3
 للذات مع كثرة التبرير والإنكار.
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ة نتيجة ضطراب العلاقات الأسريوهي عبارة عن العزلة الاجتماعية، واجتماعية: المؤشرات الا-4-4
 (108: 2008)الطواب، هتمام بالعمل على حساب الذات والأسرة. الإ

 ة:مصادر الضغوط النفسي-5

حداث اليومية المتشعبة إلى مجموعة من الضغوط النفسية الناجمة عن الأيتعرض الفرد طوال حياته 
 المصادر والتي يمكن حصرها كالآتي:

توجد عدة مصادر تثير الضغوط الشخصية على مدى حياة الفرد  لضغوط الشخصية: ا-5-1
 راحية.جأو إعاقة أو القيام بعملية  ،كالضغوط الصحية والتي قد تتجسد في مرض خطير

 والمثيرات السلبية ،ره من الضغوطلمحيط الذي يحمي عناصإذ تعتبر الأسرة اسرية: غوط الأالض-5-2
مراض نفسية وجسمية  أولكن اضطراب العلاقات داخلها واحتدام الصراع فيها قد يكون الأصل في عدة 

ا قد يشكل ضغطا على  ومكانة دور كل واحد فيه ،وتفاعل أعضائها ،كما أن تأثير التركيبة الأسرية
 كل فرد من أفرادها.

لعمل اومجال  ،سرة كالمدرسةلعلاقات الإجتماعية خارج نطاق الأإن اماعية: الضغوط الإجت-5-3
ن الظروف المحيطة ومحيط التفاعل اليومي قد تكون من بين أهم مولدات الضغط، وقد ينشأ كذلك م

لوظيفة، والعلاقات اؤدي فيها الفرد مهامه ونشاطه، ومن بينها خصائص التي يسري فيها العمل، وي
 الخبرة والتوفيق بين مهام العمل ومتطلبات الأسرة.و داخل مجال العمل، 

لوضع الاجتماعي اوظروف الحياة فقد تنحصر في  الاجتماعي،أما عن الضغوط الناتجة في المحيط 
 (114:2015)والي،. ( والتي تؤثر على المجتمع ككلوالاقتصادي )الوطن، الفقر، التهميش، الحروب

  الضغوط:أعراض -6

اول جاهدا خفض ولذلك يح ،الفرد يشعر ببعض الإنذارات التي تعطي مؤشرا بوجود الضغط إن
ذه الأعراض في النقاط ههذه التوترات المسببة للضغط حتى لا تتحول إلى حالات مرضية، ويمكن إجمال 

 التالية:

وتتمثل في تغيرات في أنماط النوم، والتعب، زيادة إفراز الغدة الدرقية، سرعة نبضات عراض جسمية: أ*
 القلب، الإغماء والتعرق، الإرتعاش.
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بة اتخاذ القرار، تشوش عقلي وتتمثل في قلة الإنتباه للبيئة المحيطة، وصعو دراكية: إعراض معرفية و أ*
 عام، الإنحراف عن الوضع السوي.

 خرين، والسخرية منهم.لآين، تجاهل اوتتمثل في قضم الأظافر، عدم الثقة بالآخر  ض السلوكية:*الأعرا

يأس، والضيق والرغبة عور بالفقدان السيطرة، عواطف غير مناسبة، الش :والإنفعالية*الأعراض العاطفية 
لتغيرات في الصفات وا ،كتئاب، والشعور بعدم القدرة على الإسترخاء بسبب التوتراتبالموت، والإ 

 (54: 2005عسكر، ) الذات.الفشل في تقدير و الشخصية الحساسة المفرطة، 

 لنفسية:يشرح باختصار ويجمل مختلف أعراض الضغوط ا (2لجدول )ا               
 جسديا نفسيا سلوكيا

 صداع قلق فرط الأكل / نقص الشهية 

 كز الاسنان اهتياج الصبر  نعدامإ

 تضييق وجفاف الحلق  و موت مداهمينشعور بخطر أ الجدلميل إلى 

 شد الفكين  إكتئاب مماطلة

 ألم في الصدر تباطؤ في التفكير  زيادة التدخين

 خفقان القلب /////////////////////////////// ////////////////////////////////

 قصر التنفس  تسارع في الأفكار إنعزال

 إرتفاع ضغط الدم شعور بالعجز وآثارهاتجنب المسؤولية 

 ألم عضلي  شعور بفقدان الأمل أداء سيئ في العمل

 عسر الهضم شعور بانعدام القيمة تدهور

 إمساك / إسهال شعور بغياب الهدف عناية سيئة بالصحة

 زيادة في التعرق شعور بعدم الأمان تغير في العلاقات العائلية 

 برودة وتعرق في اليدين حزن ////////////////////////////////
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 تعب دفاعية /////////////////////////////////

 أرق غضب ////////////////////////////////

 مرض متكرر فرط الحساسية /////////////////////////////////

  البلادة /////////////////////////////////

  (34: 2008السيد عبيد، )                                                                                                     

 مراحل الضغط النفسي:-7

أول من  (سيلي)كان   ثناء مواجهته للضغوط النفسية وقدأضغط النفسي مراحل يمر بها الفرد لل
محددة للمطالب التي  أشار إلى مفهوم الإستجابات النفسية للضغوط، حيث اعتبر الضغط استجابة غير

الثلاث لنظام رد الفعل  تقع على الكائن الحي، وقد أطلق مصطلح التكيف العام المتزامن على المراحل
 الدفاعي التي تمثل مراحل الضغط النفسي وهي كالآتي:

ت تمثل مرحلة رد فعل أولي اتجاه الضغوط وتتمثل في التفاعلا ر(:لخطر )الإنذامرحلة التنبيه با-1 
تفاع ضغط الدم وزيادة الجسمانية والنفسية الداخلية، التي يترتب عليها اختلالات في الأعصاب وار 

 معدل التنفس والإجهاد، والشعور بالقلق، مما يشير لمقاومة الفرد للضغط.

دة أ مع تزامن الضغوط النفسية، وارتفاع مستوى القلق والتوتر، وعا تبدوهي التيمرحلة المقاومة: -2
وغير مضبوطة ونزاعات  ما يترتب على هذه المقاومة العديد من السلبيات، منها إصدار قرارات سريعة

نهيار المقاومة، وظهور إ لىإعن سيطرة الفرد، والتي قد تؤدي  قوية، وظهور العديد من المواقف الخارجة
 عة من المشكلات والأعراض السلبية.مجمو 

اض ظهر هذه المرحلة مع انهيار المقاومة وظهور العديد من الأعر وت(: ستنزافالإمرحلة الإرهاق )-3
عدة وغيرها من المخاطر المرتبطة بالضغط النفسي، مثل ارتفاع ضغط الدم، والصراع المستمر وقرحة الم

 وغير مباشرة للفرد.  ،التي تشكل تهديدات مباشرة

غط النفسي  أما مراحل الض (لازا روس)هذه هي مراحل الضغط النفسي كما حددها كانت 
 تي:فهي خمس مراحل كالآ (مارك غراس)كما حددها 
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ا على لبيئية أو المواقف التي تؤدي إلى الضغط النفسي نتيجة تأثيرهوتشير إلى القوى امرحلة المثير: -1
 الفرد.

والإدراكية داخل الفرد والتي تعمل على توضيح  ،عرفيةلى العمليات المإوتشير قبال: مرحلة الاست-2
 وتفسير هذا المثير.

عراض والإستجابة لهذه المثيرات والمتغيرات بأ ،مواقف الضغط النفسي وهي إدراكمرحلة الاستجابة: -3
 ونفسية. ،ومظاهر سلوكية ،فيزيولوجية

باته وأثرها ويدرك فيها الفرد نتائج استجاستجابات بالنسبة للفرد والبيئة: مرحلة إدراك نتائج الإ-4
 وعلى المحيط الذي يعيش فيه. ،عليه

لى عد فعل الأفراد وهي تنبع من كل مرحلة من المراحل السابقة وردو  اجعة:مرحلة التغذية الر -5
 (194: 2014النادر واخرون، ) النفسي.الضغط 

 الضغوط النفسية:ستراتيجيات مواجهة إ-2

من اعتبرها  فهناك ،ستراتيجيات المواجهةإت التعاريف وتنوعت لتحديد مفهوم لقد تعدد
أسلوبا شعوريا  يستخدمها الفرد من أجل خفض شدة الضغط، والبعض الآخر اعتبرها اتستراتيجيإ

تلفة، وهناك نظرة أخرى لأحداث ومواقف مخ استجابةا نهلقلق والتوتر، واعتبرها آخرون بألضبط مصدر ا
ى أنها عملية واعية صفها علو صنفتها على أساس أنها مجهود يبذله الفرد في تفاعله مع البيئة، ومنهم من 

  (54: 2007الشويخ، )ستجابة محددة. إهدفها تنظيم 

 تعريف المواجهة: -2-1

ستجابة تكيفية لمتغيرات إويعتبر ك ،التكيفاه لمواجهة، ومعنليزي يعني اإنجمصطلح تعريفها اللغوي: -
 الوسط.

 لتحكم بالمعافاةاظهر القدرة على الإحساس بعدم سيطرة الحدث الجديد فتتعريفها الاصطلاحي: 
عن حالة الضغط النفسي ستجابة و الإستراتيجيات المواجهة عن إتلف وبهذه الحالة تخ ،واختفاء التوتر

 (Boudarene, 2005 :8) ألم.وبدون 
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والمعرفية المتغيرة  المواجهة بأنها الجهود السلوكية (فو لكمان(و)روسلازا ) يعرف كل من
ا مرهقة أنهن جانب الفرد على متم تقديرها  والتي ،باستمرار، والتي يتخذها الفرد في إدارة مطالب الموقف

 (78:2006)عبد العظيم حسين،  .وشاقة وتتجاوز إمكانات الفرد

 ه الفرد على أنه مهدده الذي يدركأو إبعاد المنب ،أنها عملية وظيفتها خفض (سبيلبرجر) ويرى
                                                                                                                                                                                                                                                                                   (Moos, 1987 :231) له ويشكل له خطر.

من قبل الفرد لإزالة  ستراتيجيات المواجهة على أنها الجهد المبذولإ (1981)نيومان كما يعرف 
 ل الحياة.التوتر وخلق طرق جديدة للمواجهة مع المواقف الجديدة في كل مرحلة من مراح

رد لتغيير ظروف الضغوط فالمواجهة بأنها " المحاولات التي يبذلها ال (1981) روتر وقد عرف كذلك
 . "للضغطنفعالي إنظيم توكذلك  ،د حل للمشكل الفعالو تغيير تقييمه لها، فهي تتطلب وجو أ ،المباشرة

                       (3:2010الشخانبة،)                                                                          

جهة مهددات البناء النفسي على أنها "العملية المتبناة من قبل الفرد لموا (1963) فريدمانيعرفها 
 (56:2008)الشويخ،وذلك ليستطيع الفرد من خلالها القيام بوظائفه بشكل فعال ". 

وهي  ،الضغوط المواجهة بأنها جزء مركزي في عملية( 1984)فليمنغ وآخرون ويعرف كل من 
جابات التي يقوم بها لضواغط، وهي على هذا تتضمن جميع الإستتبين كيف يدرك الأفراد ويستجيبون ل

ليا، وتتضمن أي كتجاه الخطر وأي شكل من التهديد، وجوهريا هي توجه إلى خفض الضغوط  االفرد 
 (194: 2009و، )أبو الدلالناجمة عن الضواغط. محاولة للتقليل أو تجنب التعامل مع الآثار 

أن الضغط بأنها صورة من السلوك وتعتبر حل للمشكلة، و  ("1985)كوكس يعرفها كذلك 
جيات المعرفية والسلوكية ستراتيوأن المواجهة تتضمن مجموعة من الإيكون نتيجة للفشل في حل المشكلة، 

برات الانفعالية مع الخ التي يستخدمها الفرد في التعامل مع أحداث الحياة الضاغطة التي يتعرض لها
 (76: 2010ريبي، لض)ا الناتجة عنها".

في الطب النفسي " بأنها سلسلة من الأفعال وعمليات التفكير معجم علم النفس وقد عرفها 
 الفرد في مثل هذه المواقف ستجاباتإأو غير سار أو في تعديل  ،تستخدم لمواجهة موقف ضاغط

 يل الدفاعيةستخدام الحإفي مقابل  ،واللفظ يتضمن عادة الأسلوب المباشر والشعوري لمعالجة المشكلات
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ستراتيجيات التي تصمم لمعالجة مصدر القلق عكس الحيل الدفاعية التي تتوجه واللفظ يطلق على الإ
 (763: 1989كفافي، )لمعالجة القلق مباشرة. 

 ومكتسبة تمثلمتعلمة  اتيجيات توافقيةستر إستراتيجيات المواجهة بأنها " إتعرف  (ريان) وحسب
   (Ryan, 1987 : 231) ."محتوى السلوك وتستخدم للسيطرة على أزمات الحياة وظروفها الضاغطة

رجية والداخلية التي ترهق " بأنها محاولة الفرد ضبط مطالب وصراعات البيئة الخا )أندرسون(عرفهاوقد 
 ."قة التي ترتبط معهامصادر تكيفه، أي أنها جهود الفرد لضبط البيئات الداخلية والخارجية والعلا

                                                                      Henderson, 1992 :125)) 

زانه النفسي والتكيف للأحداث تإعادة " بأنها المحاولة التي يبذلها الفرد لإ (1995)مارة الأويعرفها 
 (30:1995مارة،الأ) ".التي أدرك تهديداتها الآنية والمستقبلية

سعى من فهي عمليات تحصل عند التعرض للضغوط التي ي (عبد الباسط)وحسب تعريف 
 .لي المترتب عليهالتوتر الإنفعا الضاغط وحل المشكلة أو تخفيفخلالها الفرد لتطويع الموقف 

 (82: 2006عبد العظيم حسين، )                                                                                             

إلا أنهم يتفقون ضغوط بالرغم من كل هذه الإختلافات بين العلماء في تحديد مفهوم مواجهة ال     
فض الضغط وإبعاد على مبدأ واحد وهو أن المواجهة عبارة عن أساليب يستخدمها الفرد من أجل خ

 التوتر قدر الإمكان.

 مصادر مواجهة الضغوط:-2-2

ى بيئية، ولكل منهما تحتوي المواجهة على نوعين من المصادر والمتمثلة في مصادر شخصية وأخر 
 سلوك المواجهة وهي كالتالي:  دورا مؤثرا وهاما في تحديد

 وانخفاض العصابية. ،ركز الضبط وتقدير الذات وفعالية الذاتم: وتتمثل في المواجهة الشخصية-1

 جتماعية والمادية.رتبط بجوانب البيئة الإتو  الاجتماعية،وتتضمن المساندة المواجهة البيئية: -2
 (80: 2006حسين، عبد العظيم )                                                                     
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 مبادئ المواجهة:-2-3

لثابتة، والتي ترفع ستراتيجيات اينجحون في مواجهة الضغوط عادة الإيستخدم الأفراد الذين 
 ة:من فرصهم في النجاح إلى أقصى حد وتتمثل مبادئ المواجهة في النقاط التالي

نسان الإرهاق والضغوط من الإبها فاعلية التي ينبغي أن يواجه ستجابة للالإ يتمثل في*المبدأ الأول: 
 خلال التعرف المباشر.

رعة الذاتية وعدم إثقال الكاهل ويعتبر فيه إيجاد الس ،يتمثل في الإرادة الذكية للموقف*المبدأ الثاني: 
 بأعباء كثيرة وهو مبدأ ممتاز للتخفيف من حدة الضغوط.

والصراعات  ،ت المرهقةيتمثل في تنظيم الإرهاق ويستطيع الإنسان تحمل المعلوما*المبدأ الثالث: 
 والضغوط بشكل أفضل وبعوامل زمنية مناسبة.

ويات القصيرة والأولويات البعيدة تحديد الأولويات ويمكن فيه التمييز بين الأوليتمثل في *المبدأ الرابع: 
  للتعرف على كيفية مواجهة تلك الضغوط. ى، ووضع برنامج مرن وواقعيالمد

 اذ القرارات.ويساعد في تحديد الأوليات واتخ ،ويتمثل في بناء التواصل*المبدأ الخامس: 

كن للمساندة الإنسانية ستسلام والإعتماد على الآخرين، وفيه يم: يتمثل في عدم الإ*المبدأ السادس
 أن تخفف من المواقف والأحداث المرهقة وممارسة تأثير قوى عليا.

وأنماط التعرف  ،عالاتوهو عبارة عن مركب من الإنف ،يتمثل في النمط من السلوك*المبدأ السابع: 
وفي  ،از الكثير دائمانجإل العدواني في السعي الدائم نحو التي تظهر لدى الأشخاص المعروفون بالشك

 .ضرورةلأشياء والأشخاص إذا دعت الوقت متزايد وضيق حتى ولو كان ذلك ضد مقاومة ا
 (151:2002رضوان،)                                                                                                          

 شروط المواجهة الفعالة:-2-4 

لفعالة للأزمات المختلفة اهناك مجموعة من الشروط اللازم توافرها حتى تتسنى أو تتحقق المواجهة 
 والتكيف معها وتتمثل في الشروط التالية:

 *إستكشاف الواقع ومشكلاته والبحث عن المعلومات الكافية.
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 *طلب العون من الأقربين والثقة بالنفس.

 شكلة إلى وحدات يمكن معها تداولها ومعالجتها في وقت معين.*تجزئة الم

 *ضبط الإنفعالات والتحكم في المشاعر.

 *التغلب على التعب ومقاومة الميل إلى الإضطراب.

 *إبداء المرونة وتقبل التغيير.

 (38: 2002محمود، ) .الأزمةجهود لحل  *روح التفاؤل والأمل فيما يبذل من

 مواجهة الضغوط النفسية:طرق وأساليب -2-5

راك الفرد لمصادر هناك طرق عديدة للتوافق مع الضغوط بدنيا ونفسيا، وبمجرد أن يتطور إد
ة هذه الضغوط، وقد الضغوط وكيف أنها تؤثر عليه شخصيا، سيتمكن من تنفيذ خطوات إيجابية لإدار 

 ميز البعض بين أسلوبين من أساليب مواجهة الضغوط: 

ستخدام ردود الأفعال الإنفعالية في إلى إوفيها يلجأ الفرد ستراتيجيات الانفعالية في المواجهة: الإ-1
 مواجهة الضغوط مثل: التوتر، الغضب، الإنزعاج.

إعادة التفسير الإيجابي والتحليل المنطقي  وفيها يلجأ الفرد إلى ستراتيجيات المعرفية في المواجهة:الإ-2
 نشاط التخيلي.وبعض أنماط التفكير وال

  العقلاني والتخيليتتضمن التفكيرستراتيجيات المعرفية لمواجهة ضغوط الحياة وهناك بعض الإ
 (106: 2000)الكفوري، ة، والفكاهة والرجوع إلى الدين. والإنكار وحل المشكل

ع الضغوط محيث يوضح أن هناك ثلاثة أساليب للتعامل  (سرور سعيد) ذلكويشير إلى 
 النفسية وهي: 

والمقصود به المحاولات السلوكية النشطة التي يقوم بها الفرد أسلوب التوجه النشط نحو الأداء: -1
 ك معرفة الأسباب الحقيقة للمشكلةللتعامل مباشرة مع المشكلة وبصورة عقلانية وواقعية، ويتضمن ذل

ثم اختيار أفضلها ووضع  ،ن الخبرة السابقة، واقتراح البدائل للتعامل مع مصدر الضغطوالإستفادة م
 خطة واقعية لمواجهة المشكلة. 
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ب الفرد وتنعكس والعشوائية التي تنتا ،نفعاليةويقصد به ردود الأفعال الإلإنفعالي: اأسلوب التوجه -2
نزعاج والإ ،لتوتروا ،على أسلوبه في التعامل مع مصدر الضغط، ويشمل هذا الأسلوب مشاعر الضيق

 وغيرها من ردود الأفعال الإنفعالية. ،واليأس ،والقلق والإنكار، والأسى

واقف المباشرة مع المويقصد به محاولات الفرد لتجنب المواجهة  و التجنب:نحأسلوب التوجه -3
سلوب الإحجامي الضاغطة، وقد يكتفي بالإنسحاب من الموقف، ويطلق على هذا الأسلوب أيضا الأ

 في التعامل مع المواقف الضاغطة.

 للتعامل مع الضغوط وتنقسم إلى مجموعتين أساسيتين وهما:  استجاباتوهناك 

نحو ف ضغوط الفرد غوط التي تضاعالضتجاه مصادر اوتعني ردود الأفعال ستجابات الهدامة: *الإ
 وتجعل الفرد سيئ التكيف معهم. ،خرينالآ

ستمتاع والإ ،ز الصحةالتي تعز ، و تجاه مصادر الضغوطاوتعني ردود الأفعال ستجابات البناءة: *الإ
 (743: 2017، عشعش) .والآخرينوالنمو للفرد  ،والإنتاجية

نفسية نجد برنامج ستراتيجيات المستخدمة في إدارة الضغوط الوكذلك من بين الأساليب والإ
 : في الوسط المدرسي للتعامل مع الضغوط النفسية (1993)جوردن 

 التمركز حول حل المشكلة:  اتستراتيجيإ-1

واقف هذه المدراك الضواغط التي تسبب إتعلم التكيف مع الضغوط من خلال  التكيف الادراكي:-أ
 .مصادر الضغوط() المدرسيضاغطة في الوسط ال

 وتحديد الوقت الكافي لكل مهمة. ،يط الجيدوالتخط ،لياتبتحديد الآإدارة الوقت: -ب

ا د قوة، فطلب الدعم من المسؤول والزملاء يعتبر مصدرا قويا وحافز تحافي الإالدعم والمساندة: -ج
 لمواجهة المواقف الضاغطة.

ات توقعو وظيفة تتناسب مع الأ ،لى عملإنتقال للمعلمين للإلحرية تاحة قدر من اإتغيير الوظائف: -د
يير و تغألى أخرى إن سنة مللمعلمين تغيير الأقسام  مكانياتهم )بالنسبةإو  ،ومع قدراتهم ،الخاصة بهم

 (236: 1982، تركي) ...(.نظام الدوام في الأسبوع 
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 التمركز حول الإنفعال:  اتاتيجيستر إ-2

 لمعلمين عن طريق:لالضغوط من خلال خفض الحالات الإنفعالية السلبية يمكن للمنظمة إدارة 

 لإتصال بين الأفراد تؤدي إلى تحسين دائم. فتح قنوات ا التواصل المفتوح:-أ

هية عتمادا على تقديم خدمات إرشادية وتوجيإتقديم المساعدة للموظف : برامج مساعدة الموظف-ب
 (أسريةصحية،)لمدرسية الى المشكلات غير ومساعدتهم للقضاء علدعمهم وجدانيا وتحفيزهم على الأداء 

 إتاحة الفرصة للمعلمين الحصول على إجازة من طرف المنظمة بهدفحية: برامج الرعاية الص-ج
 والقلق الناجم عن ضغوط العمل.  ،والتخلص من التوترات ،الإسترخاء

 ستراتيجيات التحكم في الاضطرابات العاطفية: إ-3

لنفسي التي أظهرها التخفيف من الإضطرابات العاطفية التي تترجمها مؤشرات الضغط امن أجل 
 ي.الباحثون والمتعلقة بالسلوك الإنساني سواء على المستوى الفردي أو الجماع

                                                           (Ovid fontaine, 1978 :197) 

اد بشكل عام ومن تراتيجيات المواجهة التي يمكن تبنيها من طرف الأفر كانت هذه مختلف إس     
التي من شأنها  وذلك لأن الوسط المدرسي تكثر فيه الضغوط النفسية ،طرف الأساتذة بشكل خاص

تشكل  جهة مختلف المواقف التيستراتيجيات لمواعليمية إذا لم تستخدم فيها إأن تؤثر على سير العملية الت
ال دور المنظمة في تذليل وكذلك لا يمكن إغف ،ثر على أدائه المهني داخل مؤسستهتؤ إزعاجا للأستاذ، و 

ير )المدلمدرسية بكل طاقمها مختلف الصعوبات التي يمكن أن يواجهها هذا الأخير والمتمثلة في الإدارة ا
ساعد على جعل الأستاذ وي ،قراراليكون أكثر است درسي وذلك من خلال تهيئة الجو الم المشرفين ...(

ة تمرر بطريقة غير مباشرة وبذلا للجهد فهذه المشاعر الإيجابي ،ليكون أكثر راحة وبالتالي أكثر عطاء
شكل فعال من خلال منح بأن يساهموا كما ينبغي لأولياء الأمور طاقة إيجابية،  للتلاميذ وتزرع فيهم 

م، والمساهمة الفعالة في ندتهم، وكذلك الحرص على أبنائهالوقوف لجانبهم ومساالثقة للأساتذة وكذلك 
 النشاطات الداخلية للمؤسسة.
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  ستراتيجيات مواجهة الضغوط النفسية:ت المفسرة لإالنظريا-2-6

كل منها وتناولها ة  ستراتيجيات مواجهة الضغوط النفسية حسب رؤيتعددت النظريات المفسرة لإ
لمعرفية والنظرية ا ،فسيومن بين أهم هذه النظريات نجد نظرية التحليل الن ،الضغط ومواجهتهلمفهوم 

نظرية سمات الشخصية  ذلك، وكبالإضافة للنظرية التفاعلية ،والنموذج الحيواني ،والنظرية الاجتماعية
تعامل مع ظروف الحياة وأخيرا تناولنا وجهة النظر الإسلامية التي تعبر عن الأخلاق والدين في ال

د مهم للفرد لأن جالروحي  دينه، فالجانبأن الفرد لا يستطيع أن يتصرف بمعزل عن  وضغوطها إذ
 .العبادة غذاء للروح وتطهير للنفس

 :(السيكو دينامية)التحليل النفسي  نظرية-2-6-1

و نشاط الأنا الموجه إن مفهوم فرويد للمواجهة ارتبط بمفهوم الدفاع الذي عرفه كما يلي: "ه
   (Egrebot ,2006 :316)من أجل حماية الفرد من المثيرات النزوية ". 

ي بين بناءات الشخصية قد اعتبر فرويد أن الفرد يستعمل آليات دفاعية لمواجهة الصراع النفسف
صابي متولد عن الخوف من عفينتج عن ذلك قلق  بينها،ودينامية التفاعل  الأعلى(الأنا  الأنا، الهو،)

ومن أجل  ارجي،الخأو أخلاقي ناتج عن الخوف من أخطار العالم  ،عدم القدرة على ضبط الرغبات
ية العاملة على مواجهة خفض شدة الألم المتولدة عن الضغط يلجأ الفرد إلى استخدام الآليات الدفاع

 يستخدمها الفرد لتحقيق ومن بين أساليب الدفاع التي ،ومهددات البيئة الخارجية ،ت الداخليةالصراعا
 يلي:التوافق بين مكونات الشخصية نجد ما 

 و المهددة له.أوهو محاولة الفرد نسيان الذكريات المؤلمة الكبت: -1

 والذي يقصد به رفض إدراك الواقع. الإنكار:-2

 ى الفرد نحو شخص آخر.توجيه القلق المسيطر عل الذي يشير إلى الإسقاط:-3

  .نمويستخدمه الفرد في مرحلة من مراحل الالتثبيت: -4

 ل النمو عند التعرض إلى خبرات صادمة.ويقصد به الرجوع إلى مرحلة سابقة من مراح النكوص:-5

 .اعيااجتمفيه إلى موضوع مقبول  ويهدف إلى توجيه الطاقة نحو موضوع غير مرغوب السمو:-6
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 ويستعمل من أجل تعليل رد فعل معين. التبرير:-7

مواجهة الضغوط  ناهيك عن آليات أخرى يستعملها الفرد من منظور التحليل النفسي من أجل
 (59: 2007 الشويخ،)الداخلية والخارجية المصدر. 

 فرد على مواجهةأما آنا فرويد فقد جزأت ميكانيزمات الدفاع إلى أساليب سوية تساعد ال
 وأمراض نفسية. وأخرى غير سوية تؤدي في أغلب الأحيان إلى ظهور مشاكل ،المشكلة ومجابهتها

 (85: 2006، حسين عبد العظيم)                                                                         

واجهة الضغوط النفسية متراتيجيات في تفسيراتها لإس( فرويدويمكن تلخيص ما ورد في نظرية )        
  في الشكل التالي:

 

 

 

 

 

 

 
 

      (الباحثةالشكل من إعداد ) نظرية فرويد كيفية التخلص من الضغط حسب ( يمثل2الشكل رقم )        

 النظرية المعرفية :)الظواهرية(-2-6-2

، حيث يؤكد أنصار هذا ية الإدراك والإستبصار في التعلمأكدت النظرية المعرفية على أهم      
نسان الإتجاه على أهمية العوامل المعرفية في تحديد السلوك الإنساني وتشكيل شخصيته فهم ينظرون للإ

 شخص يقدم ردود فعل لما يدور حولهوليس مجرد  ،معالج للمعرفةعلى أساس أنه كائن عقلاني مفكر 

 نظرية التحليل النفسي

ةوريعملية لا شعالتكيف   

 هديداتمن التالتخلص 
والضغوطات الخارجية 

 تبقى في اللاشعور والداخلية
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، والدليل على ذلك قد يتعرض بعض كها بطريقة واقعية أو غير واقعيةإذ يفكر ويفسر الأحداث ويدر 
ن بطريقة تفسير ، فالأمر مرهو تجاه الموقف تختلف وتتناقضافعلهم الأفراد للحدث نفسه إلا أن ردود 

، كما يرجع ذلك إلى معرفتهم السابقة التي طوروها خلال أو ذلك الموقف الضاغط ،كل فرد للحدث
 (114: 2008.)السيد عبيد ، تفاعلهم بالبيئة وخبراتهم السابقة 

جوع إلى المكون المعرفي ومواجهته دون الر  ،فحسب النظرية المعرفية لا يمكن فهم الضغط النفسي       
ثل حجر الأساس لتحديد الكامن وراء تفسير الفرد للموقف أو الحدث الذي يتعرض له، والعملية هذه تم

اك المواقف التقييمية هي الفرد للضغوط المختلفة داخلية كانت أم خارجية، وعملية إدر  استجابةطبيعة 
سؤولة ية المعرفية هي المياتية والتغلب عليها، ولذلك فإن العملالأساس في مسلمة مواجهة الضغوط الح

 لتكيف.ستراتيجيات اوالتي تعرف بإ ،ستجابة الإنسان لهإعن تقييم المواقف لتحديد 
 (23: 2002فرحات، )                                                                                 

وط النفسية وردود ستجابة الأفراد للضغإلمواجهة الضغوط النفسية فإن  (سيلي)وحسب نموذج 
د بالتكيف العام الفعل ويقص أعراض التكيف العام،زملة بالفعل التي تنشأ عن تلك الإستجابة تسمى 

 ءاسوالجسم االدفاعي لأي مسبب من مسببات الضغط يكون له تأثيرات على جوانب مختلفة من 
 الجسمية أو النفسية.

دي في محاولة منه وزملة أعراض التكيف العام هي ميكانيزمات دفاعية لمواجهة أي حدث تهدي
، فالفرد لديه مصادر وإعادة تحقيق الإتزان للكائن العضوي ،لخفض الاضطراب الفيزيولوجي والنفسي

 محددة وعناصر للتكيف مع البيئة.

 وتظهر زملة أعراض التكيف العام في ثلاثة مراحل وهي: 

تبدأ بالإنتباه لوجود حدث ضاغط وهذا الإنتباه يولد تغيرات فيزيولوجية، أي يتم مرحلة الإنذار: -1
إثارة الجهاز العصبي وتحدث تغيرات فيزيولوجية للجسم، نتيجة التعرض لحدث ضاغط، وهذه المرحلة 

الضاغط دث هي مرحلة الإنزعاج فتحدث الإثارة من خارج الجسم، ويتحول بعدها الجسم لمواجهة الح
هذه المرحلة يستدعي الجسم كل قواه الدفاعية لمواجهة الحدث الضاغط الذي يتعرض له، فتحدث  وفي

ويكون الجسم في حالة تأهب للدفاع والتكيف مع الحدث الضاغط، فيكون رد الفعل  ،تغيرات جسمية
 هو الإستجابة للمواجهة أو الهروب.
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تبعها مرحلة مقاومة الحدث اغط فإن مرحلة الإنذار يذا استمر الحدث الضإ رحلة المقاومة :م-2
بمقاومة الحدث  ، فيقوماجهة الحدث الضاغط أو التكيف معه، فيستخدم الفرد مصادره لمو الضاغط
، وإذا نجحت تتم المقاومة المرحلة السابقة و ، وفي هذه المرحلة تختفي التغيرات التي حدثت فيالضاغط

، ونجاح  التغلب على الضغطتمفرد بأنه قد ، عندئذ يشعر الحالته الطبيعيةن الجسم يعود إلى المقاومة فإ
لتي ر المرحلة الأولى واالمقاومة يعتمد على قدرة الشخص على استخدام مصادره جيدا والتغلب على آثا

يعمل على الإستمرار في ، وإذا استمر الضغط لدى الفرد لمدة طويلة فسيصاحبها القلق والتوتر غالبا
ويصبح عاجزا ، مته، ثم تضعف وسائل مقاو ة الجسم على التكيف منهكة ومجهدةومة وتصبح طاقالمقا

 .فيدخل الفرد في المرحلة التالية ،على التكيف بشكل عام

 ث الإنهيارلة بشكل غير متوقع، وتكون الطاقة قد استنفذت فيحدتظهر هذه المرحمرحلة الإنهاك: -3
 يكوسوماتية والإجهادضطرابات السلى أمراض التكيف مثل الإإ دي استمرار الإستجابات الدفاعيةويؤ 

 (128: 2008)السيد عبيد، وقد يؤدي استمرار الضغط دون مواجهة إلى وفاة. 

 

 

 

 

 

 

 (الباحثة إعداد من الشكل)( يوضح مواجهة الضغوط النفسية حسب النظرية المعرفية3الشكل رقم )     

 نظرية السمات )الشخصية(:-2-6-3

لها دور في عملية الإستجابة لمواقف الحياة  تنطلق هذه النظرية من فكرة أن الفروق الفردية      
من مكونات الشخصية  إلا مجموعة ما هوومن ثم مفهوم المواجهة بالنسبة لهذا النموذج  ،الضاغطة

ومميزة عبر المواقف  ،ستعداد عام للإستجابة بطريقة خاصةوإذا كانت السمة تشير إلى إ نية، الإنسا

 النظرية المعرفية

 إدراك المواقف

 عملية التقييم

 الإستجابة
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ت سما ويتضح من هذا التعريف للمواجهة مدى التناسق بين مفهوم ،تنوعة التي تواجه الفرد في حياتهالم
أثناء التعامل مع  أسلوبا خاصا يميز الفرد، من حيث كونهما يمثلان الشخصية ومفهوم أسلوب المواجهة

وتعد المواجهة وفق هذا  وذلك لأنه يختص بالمواقف والظروف المثيرة للمشقة في الحياة، مواقف الحياة 
 (76:  2007.)الشويخ ،شقةالمنظور عملية تفسيرية توضح سبب الإختلاف بين الأفراد في نواتج الم

لفرد لمواجهة الضغوط بإمكانها أن تهيئ ا والتحمل،رهف الحس المكفالخصائص الثابتة للشخصية  
مهما كانت نوعيتها  لأحداثاهذه الفرضية التي ترى أن الفرد يتعامل بطريقة مماثلة مع  ما، لكنبطريقة 

واقف الضاغطة التي لم تثبت بعد وحسب هذه النظرية يتصرف الفرد دائما بنفس الشكل مع مختلف الم
 تعترضه. 

 

 

 

 

 

 

 ( يوضح كيفية الإستجابة للضغط النفسي ومواجهته حسب نظرية السمات   4الشكل رقم )  
 (الشكل من إعداد الباحثة)                                           

 النظرية التفاعلية: )البيئية(:-2-6-4

ستراتيجيات مواجهة الضغوط النفسية حسب هذا الإتجاه هو "مجموعة الجهود إن مفهوم إ
من المتطلبات الداخلية المعرفية والسلوكية المتغيرة باستمرار، والتي يستخدمها الأفراد لتسيير مجموعة 

 (101: 2005طبي،)والتي يقيمها الفرد على أنها مهددة لموارده ومصادره الشخصية.  والخارجية

أساليب مواجهة الضغوط  أن )فولكمان(و  لازاروس()الباحثان يرى ومن منطلق هذا المفهوم 
تحدد من تقييم الفرد للموقف، فعندما يواجه الفرد موقف ويتم تقييمه على أنه ضار أو مهدد النفسية ي

 نظرية السمات

 الإستجابة للموقف الضاغط     

 الخصائص الفردية      

 مواجهة الموقف
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 تفسير الحدث ويكون متحديا لتوافقه فهنا ينشأ الضغط، ويركز هذا النموذج على دور العوامل المعرفية في
 الضاغط الذي يواجه الفرد، وتحدث الضغوط عندما تزيد المطالب البيئية عن قدرات الفرد على المواجهة.

  :ين أساسيتين وهماأن تفسير الحدث الضاغط يركز على عمليت (فولكمان)و  (لازا روس)ويرى 
قييم الفرد للموقف وطريقة إدراكه تعملية ، فالتقييم الأولي يشير إلى التقييم الأولي والتقييم الثانويعملية 

فسير الحدث غط يتم ت، فمن خلال التقييم الأولي للحدث الضافهل الوقت خطير ومهدد له أم لا  له
يتجاوز إمكانات الفرد  ، فالموقف السلبي والضاغط يسبب ضررا وتهديدا وتحدياهل هو إيجابي أم سلبي

والعوامل  ،عتقاداتلفرد مثل الإلعوامل الشخصية لالأولي تتأثر باومصادر المواجهة ، وأيضا عملية التقييم 
لى تقييم ما يمتلكه الفرد من إأما عملية التقييم الثانوي فتشير ، ، وتشمل طبيعة الموقف الضاغطالموقفية

التي تكون فعالة للتعامل مصادر للتعامل مع الحدث الضاغط، أي خيارات المواجهة المتاحة لدى الفرد و 
والنفسية  ،سميةوإمكانات الفرد الج ،الحدث الضاغط، أيضا يتأثر التقييم الثانوي بقدراتمع 

 (200:128السيد عبيد،).والإجتماعية

وهي إعادة  ،لية ثالثةإلى أن عملية التقييم الأولي والثانوي تتبعهما عم (لازا روس)وأضاف 
موقف الضاغط، حيث يطور التقييم، وهي التي من خلالها يعيد الفرد تقييم كيفية إدراكه ومواجهته لل

أو نتيجة لحصول الفرد  ،وذلك طبقا لإدراكه لمدى فعالية هذه الأساليب ،من أساليبه لمواجهة الموقف
 على معلومات جديدة.

 لبيئة بطريقة تبادليةاه يؤثر في والشخص بدور  ،إلى أن البيئة تؤثر في الشخص العالمانويشير  
ثر في عملية التقييم المعرفي على أن خصائص الفرد والعوامل البيئية تؤ  (فو لكمان)و  (لازا روس)ويؤكد 

أو الحدث  ،رفي للموقفللعلاقة بين الشخص والبيئة، وهناك عوامل عدة تؤثر في عملية التقييم المع
ره، وإمكاناته على ة الحدث ذاته وخصائص الفرد وتقييم الفرد لمصادويتمثل ذلك في طبيع الضاغط

 مواجهة الحدث الضاغط.

 مصادر المواجهة تنقسم الى نوعين وهما: لازا روس وحسب 

 تتعلق بالخصائص الشخصية والمعرفية للفرد.  مصادر شخصية:*

 ترتبط بجوانب البيئة الإجتماعية والمادية. مصادر بيئية:*



النفسيةالفصــــــــل الثاني                                         إستراتيجيات مواجهة الضغوط   
 

 

 
48 

                           وتوقع الفرد للمستقبل. ،والمواجهة ،ثلاثة مكونات في عملية التقييم الثانوي وهي: اللوملازا روس وحدد 

                                                                                   (129: 2008السيد عبيد، )                                                                           

 
 (كل من إعداد الباحثةالش) النفسي لنموذج التفاعلي في مواجهة الضغط( يوضح ا5الشكل رقم )      

 النظرية الإجتماعية: -2-6-5

في  تماعيجإيعتبر كل موقف سلوكي بالنسبة للإنسان موقف حسب النظرية الاجتماعية 
خص آخر فإن وجود وعندما يتواجد الإنسان مع ش ،كان فردا أو جماعة من الناس  ا،  سواءحقيقته
وجية إزاء المواقف ، وتحديد الوظائف السيكولستجاباتهإ يكون له تأثير على كيفية سلوك الأخير

ستراتيجيات إ نإ ، ثمندرك ونحكم على البيئة والأحداث الإجتماعية فهي تؤثر فيما نتعلمه وكيف
 الفرد ل إحساسخلاوذلك من المواجهة حسب النظرية الإجتماعية تقوم على نوعين من التصرفات 

ات متعلقة بدرجة ستراتيجيإوفق وتتحقق هذه التصرفات  ،بالنقص وتتمثل في تقبل أو رفض الواقع
 :ذكر من بين هذه الأساليب ما يلي، ونالفرد وقدراتهدراك إ

 والإبتعاد عن المقاومة. الانسحاب،وهو الهروب: -1

 توافق الفرد مع المواقف الإجتماعية.التطابق: -2

التفاعل

النظرية التفاعلية

الفرد

تقييم الموقف واستخدام  
الاستراتيجيات الممكنة

البيئة
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 وأن تحظى بالقبول. ،وفرضها في الجماعة ،هو إدخال عوامل جديدة التعويض:-3

 (126:1997عيطور ،) .الذاتتأكيد إلى مستوى الآخرين بمحاولة الوصول  سد العجز:-4

بها الفرد من أجل  حسب النظرية الاجتماعية هي عملية يقومفتفسير مواجهة الضغوط النفسية 
في بيئته من خلال الخبرات  وما تعلمه الفرد ،إبعاد التهديدات الإجتماعية دون الخروج عن قيم المجتمع

 السابقة وتوظيفها في حياته.

 
 (إعداد الباحثةلشكل من ا)الاجتماعية حسب النظرية  النفسية ح مواجهة الضغوط( يوض6الشكل رقم )   

 الحيواني:النموذج -2-6-6

المقاومة من أجل  لقد تأثر النموذج الحيواني بالفكر الدارويني من خلال استعمال مصطلح     
اومة حسب هذا النموذج وذلك من خلال الأبحاث التي قام بها داروين على الحيوانات، فالمق ،البقاء

تعرض الفرد للتهديدات  والتي تظهر عند ،أو المكتسبة ،تكون من خلال الإستجابات السلوكية الفطرية
النموذج يدل على  فنجد مصطلح المقاومة في هذا لها،فيستعمل أساليب المواجهة من أجل التصدي 

و الدفاع ضد أ ، الخارجيميكانيزمات التكيف التي يستعملها الفرد ضد التهديدات التي تأتي من العالم
 وهما:في نوعين  وتتمثل ،الإنفعالات الداخلية

 *ميكانيزم التجنب أو الهروب.

النظرية 
الإجتماعية

التعرض للمواقف 
الإجتماعية 

الضاغطة

المحافظة على 
ةالقيم الإجتماعي

إستراتيجيات 
للتخلص من 
التهديدات
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 (66: 1997أزروق ،). الغضب*ميكانيزم المواجهة أو الهجوم ويستعمل في حالة 

ستراتيجيات مواجهة لإوالشكل الموالي يشرح باختصار ما جاء به النموذج الحيواني في تفسيره  
 التكيف:من خلال ردة الفعل التي يقوم بها الفرد من أجل البقاء و  ،الضغوط النفسية

 

 

 

 

 

 

 

 

 (الشكل من إعداد الباحثة) ( يوضح تفسير النموذج الحيواني لإستراتيجيات المواجهة7الشكل رقم )    

 الإسلامي:التصور -2-6-7

 الرشاد، وعبادةجاء لإصلاح البشرية وهدايتها إلى سبيل  والوسطية، فقدالإسلام دين الهداية      
 الربانية، والإرشاداتجاء ليوضح للناس طريقهم إلى النجاة من خلال التوجيهات  الأحد، فقدالواحد 

قدوة للناس في كيفية التعامل مع  والسلام، ليكونالنبوية التي لا تخلو من سيرة الرسول عليه الصلاة 
الإنسان مخلوق معرض للفرح والحزن ولذلك تجده دائم البحث عن مخرج  المختلفة، لأنظروف الحياة 

ولهذا اشتمل الإسلام على عقيدة تساعد الإنسان على التعامل مع مواقف  حياته،لمشكلاته ومنغصات 
 المختلفة.الحياة 

 نجد:والتخفيف منها  ،اليب في التصور الإسلامي لمواجهة الضغوط النفسيةومن بين بعض الأس

 النموذج الحيواني

 المقاومة

إستجابات سلوكية 
 فطرية ومكتسبة

مواجهة الضغط 
 المهدد
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 د،التوحيصلب عقيدة المسلم وهي عقيدة  فييدخل فالجانب الإيماني  شره:و الإيمان بالقدر خيره -1
وهذا  انتهى،ستطيع تغيير أمر قد ييعلم أنه لا  الله، فهووفي هذا الجانب تنتابه حالة من التسليم بما كتبه 

 ولو كنت أعلم الغيب الله ما شاءلنفسي نفعا ولا ضرا إلا  لا أملك"قل :الكريمةإليه الآية  ما ذهبت
 .(188) عرافلأالاستكثرت من الخير وما مسني السوء إن أنا إلا نذير وبشير لقوم يؤمنون "

 صلى الله عليه رسول الله قال: قالومن الهدي النبوي عن أبي يحي صهيب بن سنان رضي الله عنه 
بته سراء شكر فكان وسلم "عجبا لأمر المؤمن أمره كله خير وليس ذلك لأحد إلا للمؤمنين إن أصا

 (.556)رواه مسلم خيرا له وإن أصابته ضراء صبر فكان خيرا له"

ادة واجباتها لهذه العب ركفيد وتعالىوهي عبادة الله سبحانه  حياته:لإيمان يجعل الإنسان واعيا بغاية ا-2
 ما هوية وفي حدود في إطار هذه الغا يفسدها، وهوويعرف أيضا حدودها وما يمكن أن  وتكاليفها،

فيها من آلام ومصائب عليه  ما يقابله الزوال، وأنمؤهل للقيام به من عمارة الأرض يدرك أن الدنيا إلى 
آمنوا ولم  الذينوجل: "ز عكما قال سبحانه   للأمن،الأخير هو الزاد الأول  بالإيمان، فهذاأن يواجهه 

 .(82)الأنعام يلبسوا إيمانهم بظلم أولئك لهم الأمن وهم مهتدون "

أو  ،ة الماديةفالمؤمن كيف ما كان وضعه من حيث العزللمؤمن يشعر بالأنس في معرفته لربه :ا-3
إياه أن الله معه  وذكره ،ه لربهأو بعده عن الإتصال بالحياة سيشعر في عبادت ،أو بعد الناس عنه ،الثقافية

الحديثة قد جعلت الناس  ، فإذا كانت المدنيةليس وحيدا ولا غريبا ولا معزولا وأنه ،في كل المواقف
عن أنفسهم أقوى ما  يشعرون بالوحدة حتى في وجود الآخرين من حولهم فما ذلك إلا أنهم قد خلعوا

كل حين ،قال تعالى :"نسوا   ، وهو معرفة الله سبحانه وتعالى واللجوء إليه فيأنفسهم ما في عليهم يملأ
 .(19) الحشرالفاسقون" الله فأنساهم أنفسهم أولئك هم 

ومواجهة  ،لوتعويد للنفس على التحم ،ولذلك نجد الصوم عند المؤمن صبر عن الشهوات
اة فهي تطهير للنفس وكذلك الزك وجل،طاعة لله عز  وهذا عليه،يستشعر الضغط ويصبر  الشدائد، فهو

 .اجتماعيةدة فهي مسان الصعبة،ومشاركة الآخرين في ظروفهم  والعطاء،وتعلم المؤمن البذل 
 (47: 1430السهيلي ،)                                                                                
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  النظريات:تعقيب على 

دفاعية  آلياتأنها تناولت مفهوم المواجهة على أنه  على النظرية التحليلية هي ما يعاب  
جدا عن مفهوم المواجهة في حقيقته ، وهذا المفهوم هو بعيد أجل خفض التوتريستخدمها الفرد من 

آليات الدفاع التي تناولها بينما  ،والواقعية والإتجاه نحو المستقبل ،فالمواجهة بمفهومها الواقعي تتميز بالمرونة
وتكون في الجانب اللاواعي  ،ا تقوم بتشويه واقع الفرد ولها إتجاه نحو الماضيفرويد كما هي معروفة فإنه

أما النظرية المعرفية ما من مراحل النمو لدى الإنسان لأن الفرد لا يدركها فهي تأتي بصورة آلية في مرحلة 
، وتتميز بالتنوع والشمولية وكذلك أغلب وم إستراتيجيات المواجهةفي تناولها لمفه فتكاد تكون الأقرب

عليها هو  ما يؤخذلكن و  ،فراد هي معرفية بالدرجة الأولىالإستراتيجيات المستخدمة من طرف الأ
العقلية ، وركزت على الجوانب لية المواجهةوالذي يلعب دورا هاما في عم ،إغفالها للجانب النفسي للفرد

 فقد أكدت، أما نظرية السمات الاستراتيجية المناسبةللضغوط النفسية ومنه استخدام ستجابة في الإ
ستراتيجيات المواجهة طبقا لسمات الشخصية التي يتمتعون بها أن جميع الأفراد يستخدمون نفس إ على

 جياتستراتيبإبراز تنوع الإ لا يسمحأو استعداد عام  ،فقياس مفهوم المواجهة كسمة ،يمكنوهذا لا 
في الإستجابة التي يستخدمها الفرد عند التعرض ، لأن المواجهة تتمثل المستخدمة من طرف الأفراد

نموذج الحيواني فقد وقد تتغير هذه الإستجابة حسب طبيعة الموقف ومصدره، أما ال، الضاغطةللمواقف 
وأخذ  واجهة،ستراتيجيات المل إوالهجوم من أجل البقاء في تفسيراته حو  ،التجنبركز  على سلوكي 

وحاول إسقاطها على الإنسان ولم يذكر أبدا الجانب العقلي  في استخدام  ،الحيواناتمعظم تجاربه من 
، بالإضافة إلى أن هناك سلوكات أخرى يستخدمها عرض للضغوطردود الأفعال من طرف الأفراد أثناء الت

الاجتماعية صنفت ردود الأفعال على ، في حين أن النظرية لا تنتمي  لسلوكي التجنب والهجومالأفراد 
، فكل سلوك ضع بالدرجة الأولى لسلطة المجتمعالمواقف الضاغطة واستخدام أساليب مواجهة معينة يخ

يير متنوعة ستراتيجيات المواجهة تخضع لمعالكن إ ،هو في الأساس سلوك اجتماعي متعلميقوم به الفرد 
وإدراك الفرد للموقف  ،صائص الشخصية لدى كل فردالخجتماعية نذكر منها وليس فقط المعايير الإ

ستراتيجيات مواجهة عتها كل هذا من شأنه أن يؤثر في إبالإضافة لمصادر الضغوط وطبي ،الضاغط
كما فسرت النظرية التفاعلية مواجهة الضغوط النفسية على أنها تفاعل بين الفرد   ،الضغوط النفسية

ى عملية وعملية التقييم هذه تؤثر مباشرة عل ،للمواقف الضاغطةعملية التقييم وبينهما تحدث  ،والبيئة
ية المعرفية لكنها بالإضافة ونلاحظ أن النظرية التفاعلية هي جزء من النظر  ،الإستجابة للموقف الضاغط
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ستجابة خصية ومصادر البيئة الخارجية في إلتفسيرات عقلية معرفية  لم تغفل الجوانب الش ستعمالهاإلى ا
وأخيرا تأتي وجهة النظر الإسلامية التي تعد هي الجوهر في نظرتها للضغوط ، مواقف الضاغطةالفرد لل
وإيمانه بربه  ،وكيفية التعامل معها ومواجهتها وذلك من خلال إشباع الجانب الروحي للفرد ،النفسية

الدعاء  خلال، أو من  والتجلد والرضا بالقضاء والقدرلتجاوز كل ما يعترضه من صعوبات سواءا بالصبر
وتنوير  ،عبادة غذاء للروح وطمأنينة للقلب، لأن اللجانب الديني جد مهم لكل فردفا ،ومناجاة ربه

 للعقل.

ط النفسية، حتى وإن أهم النظريات المفسرة لإستراتيجيات مواجهة الضغو  كان هذا تعقيبا على  
لتي ينتهجها الفرد عند اختلفت هذه النظريات فإنهم يتفقون على مبدأ واحد وهو أن الإستراتيجيات ا
هذه الضغوط، والعمل  التعرض للمواقف الضاغطة هدفها الأول هو إبعاد القلق، والتوتر الذي تسببه

 ل منها، وتخفيضها قدر الإمكان.  على التقلي

 ستراتيجيات المواجهة:إتصنيفات -2-7

ستراتيجيات والإ ،هناك العديد من التصنيفات التي ظهرت في كيفية مواجهة الضغوط النفسية
ستراتيجيات الإ حيث يحتوي على )كوتين(هم هذه التصنيفات نجد تصنيف أالمتبعة في ذلك، ومن 

 الاتية: 

البا إذا كان غالتي ترتكز حول حل المشكلة وتستعمل هذه الطرق اتيجيات الفيزيولوجية: الإستر -1 
التعديلات على  كإصابة الفرد بمرض مزمن، حيث تعمل على إضافة بعض  ،مصدر الضغوط فيزيولوجي

 أسلوب الحياة وطريقة تفاعل الفرد وتكيفه مع مرضه.

م في تعديل طريقة إدراك الإنسان تدور حول المشكلة، حيث تستخد والتيستراتيجيات المعرفية: الإ-2
ذه الضغوط والأساس الذي هللمواقف التي تشعر الفرد بأنه واقع تحت تأثير الضغوط، وطريقته في تحليل 
ة وغير المنطقية بالإضافة السليمسبب هذه المشكلة، ومن بين أساليبها: التغلب على أنماط التفكير غير 

 واختيارها في عملية حل المشكلات. ،واختبارها ،الفرضيات لى توظيفإ

والتي ترتكز حول المشكلة وهي بعض الطرق والأساليب التي تساعد ستراتيجيات السلوكية: الإ-3
مهارة إدارة الوقت، والإنفتاح على  متلاككات على طبيعة المواقف الضاغطة،  الفرد في وضع التعديلا

 بالإضافة إلى السعي المتواصل لتوحيد الذات. ،لجديدةاكتساب المهارات والخبرات ا
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 وصول الفرد لىإحيث تهدف  ،دور حول آلية الإنفعالت والتيستراتيجيات الفيزيولوجية: الإ-4
على  ختلفة، كالتدريبالمالسليم مع الأعراض الفيزيولوجية الناجمة عن الضغوطات  لإمكانية التعامل

 فائدة.و الإسترخاء، وتعديل بعض الأساليب الحياتية المعيشية، لتصبح أكثر إيجابية 

ستجابة لهذه سليمة للإالى تعلم الآلية ال وتهدفستراتيجيات سلوكية تدور حول الإنفعال: إ-5
لإستجابة للمواقف الضغوط، أي تعلم اكتساب أنماط جديدة كاستخدام المرح واللعب لتخفيف حدة ا

 (2006:236)عبد العظيم حسين، .الصعبة والمسببة للضغوط النفسية المختلفة

 النفسية:لضغوط ستراتيجيات مواجهة اإالعوامل المؤثرة في -2-8

ملة من العوامل منها أن عملية التقييم المعرفي تتأثر بج )فولكمان(و (روسلازا)يرى كل من 
بالفرد بما فيها الجوانب  المتعلقة بالمحيط، أي السياق الذي وقع فيه الظرف الضاغط، ومنها المتعلقة

تفصيل لهذه العوامل في النقاط المعرفية واعتقاداته حول ذاته والعالم، وكذا سماته الشخصية، وسنتطرق بال
 التالية:

 العوامل المتعلقة بالفرد:-2-8-1

 حداث الخارجية ومنها:هناك عدة عوامل )محددات( معرفية تلعب دورا أساسيا في تقييم الفرد للأ

 العقلية، وكذاكاناته أي اعتقادات الفرد حول ذاته، وقدراته على حل المشاكل، وإم *الإعتقادات:
 اعتقاداته حول العالم.

  الأهداف، الإهتمامات، القيم...: وتشمل *الدوافع العامة

   (Marillo Bruchon ,2001 :78) : ونجد فيه شكلين وهما:*مكان الضبط

أو  ،أو الحظ ، الفرد أن الأحداث تقع عموما نتيجة الصدفةحيث يعتبر مكان الضبط خارجي:-أ
شيء إزاء ذلك فعل أي  ه لا يستطيعحتى الحتمية، أي أن الفرد يؤمن بفكرة أنه مسير وليس مخير، وأن

 ستراتيجية التمركز حول الإنفعال.وعادة ما يستعمل إ
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هو عكس الأول حيث يشعر الفرد بأن كل شخص لديه إمكانات وقدرات  مكان الضبط داخلي:-ب
التمركز  ستراتيجيةإ ما يستعملشخصية تسمح له بالتصرف في الأحداث والتحكم فيها، وهو عادة 

 (Mahmoud Boudarene ,2005 :33) حول المشكلة.

لتمركز حول المشكلة في في بحوثه أن النساء يستعملن استراتيجيات ا (لازاروس)وجد  *الجنس والسن:
يستعملن  (68) توسطالسن المأن النساء المسنات،  (فولكمان)مجال العمل أقل من الرجال، واكتشف 

 .(39) السن المتوسط للواتي هن في مرحلة الشباب،ستراتيجيات التجنب والهروب أكثر من النساء اإ

 يط )الوضعية(:العوامل المتعلقة بالمح-2-8-2

اصة إذا كان هذا الأخير يعتبر الغموض أحد العوامل التي قد تزيد من التهديد لدى الفرد خ *الغموض:
موع المهام مجمن النوع الذي يسهل تهديده، ففي مجل العمل نلاحظ أن غموض الدور أي غموض 

 التي يكلف العامل للقيام بها يساهم في ظهور وضعية الضغط.

الوقت  لا يجدة فإن الفرد قد مني الذي يقع فيه الحدث في مدة قصير وهي تمثل المجال الز  *المدة الزمنية:
 ستراتيجية ملائمة.قييم الإيجابي، وبالتالي لا يجد إالكافي لعملية الت

 .: ونعني بها أن الفرد لا يعلم بالضبط متى يقع حدث ما*عدم الدقة الزمنية

ونه بمختلف الطرق د أنهم سيدعمونعني به وجود أشخاص مقربين للفرد، ويعتق *الدعم الاجتماعي:
   (Marillo Bruchon ,2001 :102) عند تعرضه لوضعية ضاغطة.

 ستراتيجيات المواجهة:إمقاييس -2-9

 :(1988)هة من إعداد لازا روس وفو لكمان اجإستبيان أساليب المو -1

مفردة ويجيب المفحوص على المفردات من خلال مقياس متدرج  (67) يتكون هذا الإستبيان من
ستراتيجيات إستبيان د ما نعم ، نعم ( ، ويقيس هذا الإمن أربع نقاط هي : )لا ، إلى حد ما لا ، إلى ح

تحليل العاملي ، من خلال الدمها الأفراد مع المواقف الضاغطةالمواجهة المعرفية والسلوكية التي يستخ
 ، الهروبواجهة وهي: التجنب، ثم التوصل الى وجود ثمانية أنواع من أساليب المالإستبيانلمفردات 
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    وتقبل المسؤولية، وحل المشكلات ،والسعي نحو المساندة الاجتماعية ،، وسلوك ضبط الذاتالإبعاد
 تبيان : وفي ما يلي وصف لهذه الأساليب الفرعية التي اشتمل عليها الإس ،إعادة التقييم الإيجابيو 

درجة الفرد من العدائية  لى الجهود العدوانية التي تستخدم لتعديل الموقف فهي تصفإويشير  *التحدي:
 وسلوك المخاطرة تجاه الموقف.

 لتقليل من أهمية الموقف.ستراتيجية ا، وتستهدف هذه الإوالإبعادلى التحرر إوالتي تشير  :الابتعاد*

 ته. لى الجهود التي يبذلها الفرد لتنظيم مشاعره وسلوكياإوتشير  *ضبط الذات:

جل الحصول على المساعدة أن ملى الجهود التي يبذلها الفرد إوتشير  *السعي نحو المساندة الاجتماعية:
  أوقات الضغوط.رين فيخوالآ ،والاقارب ،ماتية، من الأصدقاءنفعالية والمعلو جتماعية والإالإ

 لى التعرف على دور الشخص في حل المشكلة.إ *تقبل المسؤولية: وتشير

الفرد ليتجنب مواجهة المشكلة  اوالمعرفية التي يقوم به ،لى الجهود السلوكيةإوتشير  *الهروب أو التجنب:
 و الموقف الضاغط.أ

لمدخل التحليلي في حل اوتشير الى الجهود التي يقوم بها لحل المشكلة، ويتضمن ذلك  *حل المشكلة:
 (111: 2004عبد العظيم حسين ،) المشكلة.

 (:1983)د سنة مقياس بيترسون وماكبين الذي أع-

لنشاطات المدرسية، المشاعر ابند موزع على ثمانية محاور وهي كالتالي:  (54)يحتوي هذا المقياس على     
 (97: 2008،مسعودي ) .امالإلتز  عية السلبية، العائلة،السلبية، المزاج، الإستهلاك، الشبكة الاجتما
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 خلاصة الفصل:

وأعراض ومراحلها، قمنا في هذا الفصل بعرض مفهوم الضغوط النفسية أنواعها، وخصائصها 
وأهم النظريات المفسرة  ،ستراتيجيات المواجهةوكذلك التطرق لإوالنظريات المفسرة له النفسي،  الضغط

  قياسها وأخيرا طرقفيها  ووظائفها والعوامل المؤثرةتصنيفاتها  الفعالة،ستراتيجيات المواجهة ومصادر إلها 

لإستراتيجيات المستخدمة غوط النفسية واله في هذا الفصل فإننا تعرفنا على الض ناما تطرق ومن خلال
 .لمواجهتها
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 تمهيد:
والمفاهيم حول  بعد إتمامنا للجانب النظري للدراسة والذي احتوى على العديد من المعلومات       

 ستراتيجيات مواجهتها، سنتطرق إلى الجانب الميداني الذي يعد خطوة في غايةإو  ،الضغوط النفسية
شكال المطروح، ولذلك تم فيه صياغة أهم الإجراءات الإوحل  ،الأهمية للتحقق من صدق الفرضيات

 الدراسة الإستطلاعية، وحدود الدراسة، إلى والمجتمع ،راسة، بداية من المنهجالمنهجية المتبعة في الد
 المستخدمة. ةائيوالأساليب الإحص الأساسية،والعينة وأدوات الدراسة، بعد ذلك إجراءات الدراسة، 

 منهج الدراسة:-1
إن عملية اختيار الباحث لمنهج معين من بين مجموعة مناهج معتمدة في الدراسات السلوكية 
تتوقف على مراعاة مجموعة اعتبارات تتحدد أساسا في طبيعة الإشكالية التي هو بصدد دراستها وكذا 

 (196: 2013)بوناب ، فرضياتها.
هذه الدراسة المنهج الوصفي التحليلي، والذي يهتم بوصف الظاهرة ولذلك اتبعت الباحثة في 

المدروسة وصفا دقيقا بطريقة علمية ومنهجية، فجوهر البحث الوصفي هو أن يحقق الباحث فهم أفضل 
 للموضوع محل الدراسة، حتى يتم تحقيق الأهداف المنشودة للبحث.

وصاف دقيقة وعلمية عن الظاهرة المدروسة، يهتم المنهج الوصفي التحليلي بجمع ألمنهج الوصفي: ا
ووصف الوضع الراهن وتفسيره وكذلك تحديد الممارسات الشائعة، والتعرف على الآراء والمعتقدات 

عند الأفراد والجماعات، وطرقها في النمو والتطور، كما يهدف أيضا إلى دراسة العلاقات  تجاهاتوالإ
باحث فهما أفضل للظاهرة موضوع الدراسة، حتى يتمكن من القائمة بين الظواهر المختلفة، ليحقق ال

 (83: 2002باهي ،. )تحقيق تقدم كبير في حل المشكلة

 مجتمع الدراسة:-2
تم اختيارهم  بمدينة غاردايةفي الطور الإبتدائي  أستاذ وأستاذة (500) منالدراسة ن مجتمع تكو 

 إبتدائية.39موزعين على  ،بطريقة عشوائية

 :الدراسةحدود -3
 .(2019) بريلأتم تطبيق الدراسة في شهر  للدراسة: دود الزمانيةالح-3-1
الإبتدائيات الموجودة بمدينة غارداية بعض ضمت هذه الدراسة للدراسة:  ةالمكانيلحدود ا-3-2

 والتابعة لمديرية التربية.
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 ذكر. (94)أنثى، و (108)أستاذ وأستاذة،  (202) تكونت عينة الدراسة منالحدود البشرية: -3-3
 الدراسة الإستطلاعية:-4

 لصلاحيةأساس البحث العلمي بما يتحقق من خلالها من معرفة  الإستطلاعيةتعتبر الدّراسة  
 راسة.المعرفة بالموضوع قيد الد وتعميق ،أدوات البحث

قمنا بتوزيع ية، حيث ستطلاعية على عينة من أساتذة التعليم الابتدائي بمدينة غرداأجريت الدراسة الإ
موزعين  ،وأستاذةأستاذا  (55) ستمارة كخطوة أولية على عينة استطلاعية بلغ عددهانماذج من الإ

 بطريقة عشوائية.
 :ةأدوات الدراس-5

عتمدت الباحثة في دراستها على مقياس إستراتيجيات مواجهة الضغوط النفسية والذي تم تبنيه ا
 الجزائرية وعلى عينة أساتذة التعليم الإبتدائي والمصمم من طرفكأداة موضوعية مقننة على البيئة 

 أبعاد والمتمثلة في: (6) علىبند مقسمة  (35)من ، وقد تكون المقياس )عمر شداني( الباحث
 التمركز حول المشكل. -1
 الدعم والمساندة.-2
 التجنب والإنسحاب.-3
 التواصل.-4
 الإعتماد على النمط التقليدي.-5
 والأخلاق.الدين -6

 إلى: انقسمت البنودالمطابقة  لاختياراتالخماسي  (ليكرت)وحسب مدرج  
 ( بند.25(، ومجموعها )35-31(، )24-21(، )17(، )15-1) إيجابية:*بنود 

 (1، 2، 3، 4، 5ووزعت درجاتها من اليمين إلى اليسار كما يلي: ) 
 بنود.( 10)(، ومجموعها 30-25(، )20-18(، )16*بنود سلبية: )

 (5، 4، 3، 2، 1ووزعت درجاتها من اليمين إلى اليسار كما يلي:) 
 ويتحصل الفرد على علامة صفر في حالة عدم الإجابة.

 إجراءات الدراسة:-6
 وهي:تم حساب المقياس بأكثر من طريقة  المقياس:صدق  أولا:
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 الصدق التمييزي:-1
 النفسية استراتيجيات مواجهة الضغوط قياسضح صدق المقارنة الطرفية لم( يو 3الجدول رقم )

 
      

 
 
 
 

 والفئة العلياأن هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الفئة الدنيا ( 3)يتضح من الجدول رقم 
 وهي قيمة دالة عند القيمة الاحتمالية. (28)عند درجة الحرية  (13.286)بحيث بلغت قيمة "ت" 

 تم حساب ثبات المقياس طريقتين وهما:ثانيا: ثبات المقياس: 
ستراتيجيات مواجهة الضغوط النفسية بالتجزئة إكانت نتائج ثبات مقياس طريقة التجزئة النصفية: -1

 النصفية كالآتي:
            ستراتيجيات مواجهة الضغوط النفسية عن طريق التجزئة إ( يوضح ثبات مقياس 4الجدول رقم )

 النصفية                                          
 معامل الإرتباط قبل التصحيح بعد التصحيح

ستراتيجيات مواجهة إ مقياس 0.49 0.66
 الضغوط النفسية

أن قيمة معامل الإرتباط بين نصفي الإستبيان تساوي  (4)نلاحظ من خلال الجدول رقم 
 ما يجعلوهذا  (0.01)عند وهي دالة  (0.66) وبعد تعديلهما بمعامل سبيرمان براون بلغت (0.49)

 ثابت.ستراتيجيات مواجهة الضغوط النفسية إ مقياس
 كرومباخ:حساب الثبات بمعادلة ألفا  -2
 يلي:لقد تم حساب الثبات وفق معادلة ألفاكرومباخ كما  

                                                                               ستراتيجيات مواجهة الضغوط النفسية بمعادلة مقياس إ يوضح ثبات (5)الجدول رقم   
      :خكرومبا لفا  أ

 "ت" القيمة الإحتمالية
 المحسوبة

الإنحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

  المجموعات

 الفئة الدنيا 137.00 5.97 13.286 28 0.000
 15ن=

 الفئة العليا 176.60 9.87 
 15ن=
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 عدد البنود معامل الثبات ألفاكرومباخ
0.56 35 

 ما يدلقيمة عالية وهذا  وهي (0.56) هي ألفاكرومباخأن قيمة  (5)يتضح من الجدول رقم 
 ستراتيجيات مواجهة الضغوط النفسية ثابت.إ مقياس على أن

 الأساسية:العينة -7
طبقت الدراسة الميدانية على عينة أساتذة التعليم الإبتدائي بطريقة عشوائية مقصودة ممثلة 

، والتي بلغ أنثى (108)ذكر و( 94)للمجتمع الأصلي للدراسة بابتدائيات مدينة غارداية، والمكونة من 
                                             سترجاعها.اعند  استمارة 14بعد فقدان  (202)وقد تقلصت إلى  التطبيق،فرد عند  (216)عددها 

              حسب الجنس ( يوضح توزيع العينة الأساسية6)دول رقم ج              
 النسبة المئوية التكرار الجنس
 46% 94 ذكر
 54% 108 أنثى

 100% 202 المجموع
 (46%)ويمثلون نسبة  ذكر( 94)نلاحظ من خلال الجدول المبين أعلاه أن عدد الذكور بلغ 

 من العينة الأساسية.( 54%)ويمثلون نسبة  ،أنثى (108)وعدد الإناث بلغ  ،ينة الأساسيةمن الع
 يوضح توزيع العينة الأساسية حسب الحالة الاجتماعية (7جدول رقم )          

 النسبة المئوية التكرار الحالة الاجتماعية
 59% 121 متزوج
 41% 81 أعزب
 100% 202 المجموع

 من (59%)ويمثلون نسبة  (121)ه أن عدد المتزوجين بلغ نلاحظ من خلال الجدول المبين أعلا
 .المجموع من( 41%)ويمثلون نسبة  ،عازب (81) بلغالعازبين  الأساسية، وعددالعينة 

 يع العينة الاساسية حسب الاقدميةيوضح توز  (8)رقم جدول               
 النسبة المئوية التكرار الأقدمية

 49% 98 سنوات 8أقل من 
 26% 54 سنة15سنة الى  8من 
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 25% 50 سنة15أكثر من 
 100% 202 المجموع

( 98)بلغ سنوات قد  (8)من اد العينة أقل نلاحظ من خلال الجدول المبين أعلاه بأن عدد أفر 

فرد  (54)ة قد بلغ عددهم سن (15) إلىسنوات  (8) ومن، من مجموع العينة (49%)ويمثلون نسبة فرد 
 .(%25)ويمثلون نسبة  فرد( 50)عددهم قد بلغ  سنة( 15)من وأكثر  (26%)بنسبة أي 

 نة الاساسية حسب المادة الدراسيةيوضح توزيع العي (9)جدول رقم           
 النسبة المئوية التكرار المادة الدراسية
 70% 141 اللغة العربية

 30% 61 اللغة الفرنسية
 100% 202 المجموع

نلاحظ في الجدول المبين أعلاه أن عدد أفراد العينة حسب المادة الدراسية قد بلغ عددهم 
مجموع العينة، أما حسب اللغة الفرنسية فقد  من (70%)فرد أي بنسبة  (141)بالنسبة لمادة العربية 

 من مجموع أفراد العينة.(%30)نسبة فرد ويمثلون  (61)عددهم بلغ 
 الأساليب الإحصائية:-8

قام بتطبيق  والذي ،(spss)تم تحليل نتائج الدراسة بنظام الحزمة الإحصائية للعلوم الاجتماعية 
 الأساليب الإحصائية التالية:

ستراتيجيات إ مقياسات درجات عينة الدراسة في وقد استخدم لحساب متوسط الحسابي:المتوسط -1
 النفسية.مواجهة الضغوط 

ويعد المتوسط الحسابي من مقاييس النزعة المركزية والذي يوضح مدى تقارب الدرجات من بعضها 
 العينة.وهو مجموعة الدرجات المتحصل عليها على مجموع أفراد  المتوسط،واقترابها من 

وقد استخدم لحساب درجة الإنحراف عن المتوسط، ويعتبر الإنحراف المعياري الإنحراف المعياري: -2
 مربعات القيم عن متوسطها الحسابيمن أهم مقاييس التشتت، ويعرف على أنه الجذر التربيعي لمتوسط 

 (71: 2003مقدم، ) نسجامها.إالمعياري يفيدنا في معرفة توزيع أفراد العينة، ومدى  رافنحوالإ
 استخدم لغرض حساب ثبات المقياس.معامل الإرتباط ألفاكرومباخ: -3
، والأقدمية، والمادة الدراسية مه لحساب الفروق بين الجنسينوقد تم استخدا: الرباعي تحليل التباين-4

 .تراتيجيات مواجهة الضغوط النفسيةسإفي  والحالة الاجتماعية،
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 ستراتيجيات استخداما.ومعرفة أكثر الإ ،المقارنة الطرفية صدق :(ت)اختبار -5
 من أجل حساب التجزئة النصفية.  استخدامه وقد تم معامل سبيرمان بروان: 6
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 خلاصة:
 ولكل ما تم استخدامه فيها الميدانية،جراءات المنهجية للدراسة تم عرض الإفي هذا الفصل       

ة الدراسة عينوحدود الدراسة، بالإضافة ل ،لمجتمع الأصلي للدراسةاو المتبع، تطرقنا إلى وصف المنهج  حيث
 المتمثلة في مقياس إستراتيجيات مواجهة الضغوط النفسية إلى وصف أداة الدراسة، وكذلك ستطلاعيةالإ

الإحصائية  وعرض أهم الأساليب الدراسة الأساسيةإجراءات  السيكومترية، وكذلكوخصائصها 
 المستعملة، وبعد القيام بكل هذا كل هذا توصلنا إلى صدق وثبات أداة الدراسة.
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 يد.تمه 

 .عرض ومناقشة الفرضية العامة 

  الثانيةعرض ومناقشة الفرضية. 
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 تمهيد:

في هذا الفصل تطرقنا إلى النتائج الميدانية التي جمعناها من خلال المعطيات الإحصائية وفق 
راسة دطريقة ممنهجة من خلال جداول إحصائية وذلك بعرضها ومناقشتها على أساس فرضيات ال

الجانب النظري بالجانب الميداني، وعرض استنتاج عام وبعض الإقتراحات، ويعتبر هذا وذلك لربط 
الفصل أساس دراستنا لأن فيه النتائج النهائية التي توصلت إليها الدراسة الحالية والتحقق من الفرضيات 

 العامة والجزئية.
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 نتائج الفرضية الأولى: وتحليل عرض ومناقشة-1

وط لمواجهة الضغاستراتيجيات نص الفرضية: يستخدم أساتذة التعليم الإبتدائي بمدينة غارداية 
 .النفسية

ستراتيجيات المواجهة إتوسط الحسابي لكل بعد من أبعاد لاختبار هذه الفرضية تم حساب الم
 ومعرفة أكثر الأساليب استخداما )منخفض، مرتفع(، مقارنةً بالمتوسط النظري حيث:

 2وسط النظري = )القيمة العليا+ القيمة الدنيا( /المت

 د من أبعاد استراتيجيات المواجهةتم استخدام اختبار)ت( لعينة واحدة من أجل معرفة كل بع 
 فكانت النتائج كما يلي: 

            نتائج اختبار)ت(لعينة واحدة لدراسة دلالة الفروق بين المتوسطات النظرية يمثل (: 10جدول رقم )
               :على أبعاد استراتيجيات المواجهة والمتوسطات الحسابية لدرجات الأفراد

القيمة 
 الاحتمالية

)ت( 
 المحسوبة

درجة 
 الحرية

مستوى 
 الممارسة

المتوسط 
 النظري

المتوسط 
 الحسابي

 الأبعاد

0.000 41.45 

54 

 حول المشكلالتمركز  31.87 24 مرتفع

 الدعم والمساندة 26.54 21 مرتفع 10.12 0.000

 نسحابوالإ التجنب 16.69 15 مرتفع 4.19 0.000

 التواصل 15.92 12 مرتفع 14.00 0.000

 النمط التقليدي 20.32 21 منخفض 1.54 0.000

 الدين والأخلاق 17.78 12 مرتفع  18.85 0.00

      ت  المشكل قدر  لبعد التمركز حول المتوسط الحسابيقيمة إلى أن  (10)ائج الجدول رقم تشير نت
(، عند درجة 24) بـ وهو يمثل مستوى ممارسة مرتفع مقارنة بالمتوسط النظري الذي قدر (31.87) بـ

 (21)بـقدر ، والمتوسط النظري (26.54) بـ(، أما المتوسط الحسابي لبعد الدعم والمساندة فقدر 54)الحرية 
، وقدرت قيمة المتوسط الحسابي لبعد التجنب (54)عند درجة الحرية وهذا يمثل مستوى ممارسة مرتفع 
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(، وهذا مايمثل مستوى مرتفع 15) بـ، وقد فاقت المتوسط النظري الذي قدر (16.69) بـوالإنسحاب 
 (15.92) بـ، في حين قدرت قيمة المتوسط الحسابي لبعد التواصل  (54)من الممارسة عند درجة الحرية 

، وهذا مايدل (54)، عند درجة الحرية (12) بـي قدرت قيمته وهي أكبر من قيمة المتوسط النظري الذ
( 20.32) بـعلى مستوى ممارسة مرتفع، وبالنسبة لبعد النمط التقليدي فقدرت قيمة متوسطه الحسابي 

إلى مستوى ممارسة  مايشير (21) بـسط النظري الذي قدر و مقارنة بقيمة المتوهي قيمة غير دالة إحصائيا 
منخفض لدى أفراد العينة على هذا البعد، وأخيرا بعد الدين والأخلاق الذي قدرت قيمة متوسطه 

( 54)عند درجة الحرية  (12) بـ( والتي فاقت قيمة المتوسط النظري التي قدرت  17.78) بـالحسابي 

 مايدل على مستوى ممارسة مرتفع لدى أفراد العينة على هذا البعد.

أن أكثر الإستراتيجيات استخداما في مواجهة الضغوط النفسية  (10)لاحظ في الجدول رقم ن
والمساندة  ،ستراتيجية الدعمإو  ،التمركز حول المشكل اتستراتجيإف أساتذة التعليم الابتدائي  هي من طر 

استخداما من طرف أفراد وأقلها  ،والدين والأخلاق ،والتواصل ،والإنسحاب ،ستراتيجية التجنبإو 
، فكلما كان المتوسط الحسابي أكبر من المتوسط جية الإعتماد على النمط التقليديستراتيإهي العينة 

النظري لكل بعد كان أفراد العينة أكثر استخداما لتلك الإستراتيجيات، أما إذا تجاوزت قيمة المتوسط 
 اتيجية تكون أقل استخداما أو تكاد تنعدم.النظري للبعد قيمة المتوسط الحسابي فإن تلك الإستر 

 منها:وتتفق نتيجة الدراسة الحالية مع بعض نتائج الدراسات السابقة ونذكر 

دمة في مواجهة بفلسطين والتي هدفت للتعرف على الإستراتيجيات المستخ (1998)العارضة دراسة
 المشكلاتر الاستراتيجيات استخداما تمثلت في حل ثنتائجها عن أن أك النفسية، وأسفرتالضغوط 
ستراتيجيات المستخدمة بدرجة متوسطة فهي الدعم الاجتماعي أما الإ الديني،والبعد  ،الذاتي والضبط

ستراتيجيات المستخدمة بدرجة الإ الإسترخاء، في حين أنووسائل الدفاع والتدرب على  والإنسحاب،
متغيرات الجنس ومكان العمل والمؤهل العلمي والخبرة لم يكن لها أثر في  والرياضة، أماالترفيه  كانتأقل  

 (68: 1998العارضة،) محددة.ستراتيجيات تكيف إدام استخ

التي هدفت للتعرف على إستراتيجيات التوافق مع الضغوط النفسية  (1993)درويشوكذلك دراسة 
وكشفت نتائجها عن أن أكثر الإستراتيجيات استخداما من قبل الطلبة هي: الإستراتيجيات المعرفية 
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والبحث عن الدعم الاجتماعي، بينما إستراتيجيات التمرينات الرياضية وتجنب المواقف وممارسة والإنعزال 
 ( 61: 1430.)السهلي،قليلة الإستخدام عادات معينة

ويمكن أن نفسر هذه النتيجة إلى معرفة أفراد العينىة بأهمية وفعالية مثل هذه الأساليب في مواجهة 
فهم يستخدمون هذه الإستراتيجيات لمحاولة التكيف مع  الضغوط  ،الضغوط النفسية التي يتعرضون لها

وقد إستغنى الأساتذة  ،من سلوكهم داخل الوسط المدرسي جزءا بعدهاتصبح ل ،ئة المدرسيةيالنفسية في الب
إستراتيجية النمط التقليدي وذلك لعدم فاعليتها في خفض حدة الضغوط النفسية التي يتعرضون  عن

 ،لها في مجال التعليم، وربما هذا راجع لتغير كافة جوانب المنظومة التعليمية من النظام الإداري إلى المنهاج
عنصر افة للذهنية الجديدة التي أصبح عليها التلميذ اليوم، فهذا الأخير لم يعد متلقي فقط وإنما بالإض

فعال في عملية التعلم، ولذلك وجب تنويع طرق التدريس والإستراتيجيات المتبناة من طرف الأساتذة 
 من الإدارة المدرسية وهذا مايفسر عدم الإعتماد على النمط التقليدي، بالإضافة إلى قرب أولياء الأمور

والتدخل في القرارات التي تمس مصلحة التلميذ، كل هذا التغير الجذري ساهم وبشكل كبير في جعل 
 الأستاذ يحاول إيجاد إستراتيجيات فعالة كالإستراتيجيات المعرفية لتذليل كل الصعوبات التي تعترضه جراء

من خلال  ، سواءا من طرف الإدارة المدرسيةنيتلك الضغوط المتنوعة التي يواجهها طيلة مشواره المه
أولياء  البرامج الطويلة والحجم الساعي والتعسف من طرف بعض المديرين، وكذلك الضغط الذي يمارسه

على الأساتذة وعدم تقدير مجهوداتهم وترك كل المسؤولية على الأستاذ في عملية التدريس، وعدم  الأمور
بشكل غير  تابعتهم لدروسهم في البيت، وحتى من طرف التلاميذتحمل مسؤولية أبنائهم من خلال م

كالإكتظاظ داخل قاعات التدريس، والفوضى من طرف بعض التلاميذ، ووجود بعض الحالات   مباشر
الدفع إلى بر الأمان من خلال الصعوبات التي تعاني من إضطرابات نفسية لا يستطيع الأستاذ لوحده 

م نذكر منها )صعوبة القراءة والكتابة وفرط النشاط الحركي،سوء التي تواجههم في عملية التعل
التكيف...(كل هذا يشكل ربما دافعا أو حافزا لحث الأستاذ على استخدام إستراتيجيات أكثر فعالية 
وتنوعا للتكيف مع مختلف الظروف المحيطة بعمله والتي تساعده على الاستقرار النفسي وتفادي تطور 

 شد خطرا على صحته النفسية.الضغط إلى مرحلة أ
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 نتائج الفرضية الثانية: وتحليل مناقشةعرض و -2

 مواجهة الضغوط اتاستراتيجياستخدام ذات دلالة إحصائية في  فروق الفرضية: توجدنص 
 والحالة ،الدراسية المادةوالأقدمية، و غيرات: الجنس، مت باختلافدى أساتذة التعليم الإبتدائي ل النفسية

 .الاجتماعية

ستراتيجيات مواجهة الضغوط النفسية لدى أساتذة إ استخدام الفروق فييمثل (: 11)رقم جدول 
 التعليم الإبتدائي باختلاف الجنس والأقدمية والمادة الدراسية والحالة الاجتماعية:

ستراتيجيات مواجهة إقيمة )ف( للفرق بين الجنسين في  أن إلى (11)رقم تشير نتائج الجدول 
قيمة غير دالة إحصائياً، وأن قيمة)ف( للفرق بين الأفراد  وهي ،(0.263) بـ قدرت الضغوط النفسية

بين  ف( للفروق(، وهي قيمة غير دالة إحصائياً، وأن قيمة )0.177) حسب الخبرة المهنية تقدر بـ
حين أن قيمة)ف( للفروق  إحصائيا، فيقيمة غير دالة  ، وهي(0.429) المتزوجين وغير المتزوجين قدرت بـ

 .، وهي قيمة دالة إحصائياً (10.69) ـفي المادة الدراسية قدر ب

 متغير الجنس:وفق الثانية الفرضية  مناقشة نتائج-2-1

ذات دلالة إحصائية فإنه تم التوصل إلى أنه لا توجد فروق الثانية من خلال عرض نتائج الفرضية 
تغير باختلاف مأساتذة التعليم الإبتدائي  عينة مواجهة الضغوط النفسية لدى اتستراتيجيإستخدام إفي 

درجة  مجموع المربعات مصدر التباين
 الحرية

متوسط 
 المربعات

القيمة  قيمة ف
 الاحتمالية

 0.60 0.263 105.637 1 105.637 الجنس

 0 6784 0.177 71.073 2 71.073 الأقدمية

 001 10.69 4290.90 1 4290.90 المادة الدراسية

 652 0.429 172.033 2 344.066 الحالة الاجتماعية

 401.063 180    72191.41 الخطأ

 202 3199426.0 المجموع
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إذ أكدت هذه الدراسة على عدم وجود فروق  (1998) العارضةوهذا ما توصلت إليه دراسة ، الجنس
ستراتيجيات التكيف مع الضغوط النفسية تعزى لمتغير دام المعلمين لإصائيا في مدى استخدالة إح
 (                68: 1998العارضة،) .الجنس

والتي عنوانها الضغوط النفسية واستراتيجيات مواجهتها لدى  (2005) مقداد وكذلك دراسة  
ئجها عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية في نتاحيث أظهرت  ،معلمي نظام الفصل بمملكة البحرين

جاءت مؤيدة كما ، الجنساستخدام المعلمين لأنواع استراتيجيات مواجهة الضغوط النفسية تعزى لمتغير 
، حيث أكدت عدم وجود فروق دالة إحصائيا (2003) وموراي (1993)صبري للدراسة التي أجرتها 

  .لجنسا لمتغيرفي استخدام المعلمين لإستراتيجيات التكيف مع الضغوط النفسية تعزى 
 (21: 2010)بركات ،                                                                                   

إلى أن هناك تأثيرا في  توصلت التي (1994)الشايب دراسة  ارض هذه النتيجة معكما تتع
                                                                                         (201: 2005)مقداد، ستراتيجيات التكيف مع الضغوط النفسية تعزى لمتغير الجنس.استخدام إ

البحث  أكثر استخداما لإستراتيجياتالذكور حيث بينت أن  (2010) يسهيلوكذلك دراسة 
بركات ، ودراسة المواقف الضاغطة مقارنة بالإناث والدعم الاجتماعي في تعاملهم مع ،عن المعلومات

ات أفراد العينة عند استخدامهم والتي أظهرت نتائجها وجود فروق ذات دلالة إحصائية في درج (2010)
ولصالح  صالح الإناث في الإستراتيجيات الاجتماعية،وذلك لستراتيجيات المواجهة تبعا لمتغير الجنس لإ

 (21:  2010)بركات ، .الذكور في الإستراتيجيات الجسمية

ومشاركتها للرجل نفس  ،لكون خروج المرأة لميدان العمل يمكن تفسير ماتوصلت إليه دراستناو 
مواجهة الضغوط ستراتيجيات إلا تختلف عن الرجل في جعلها ا لنفس الضغوط النفسية ممهامه وتعرضه

ها عدة نقاط مشتركة ذلك التحديات التي أصبحت تخوضها المرأة العاملة في الجزائر فرض عليكو  النفسية،
الجنسين  ويظهر هذا جليا في ميدان التعليم من خلال تلك الضغوط التي يتعرض لها كلا ،مع الرجل

ه المساواة بينهما في بيئة ة بربطها مع ما فرضتمتقارب لتلك الضغوط ومواجهتها تكون الإستجابةتكاد و 
بنفس المهام التي يمارسها الرجل، وتتعرض لنفس المواقف الضاغطة وهذا  ، فالمرأة أصبحت تقومالعمل

ما جعلها تسلك نفس الأساليب  لمواجهة تلك المواقف بغض النظر عن طبيعتها الفيزيولوجية التي 
التي تحول دون ممارستها  ه رغم الصعوباتدة أشواط للحاق بتختلف عن الرجل، فقد قطعت المرأة ع
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لعملها كزيادة أعباء المسؤولية سواءا في البيت أو المدرسة، فقد حولت تلك الصعاب إلى سلاح في 
صالحها، فهي تحظى بمساندة اجتماعية داخل عائلتها سواءا من طرف أبنائها وزوجها أو من طرف 

  .أهلها

 متغير الأقدمية:وفق الثانية الفرضية نتائج  مناقشة-2-2

استخدام تم التوصل إلى أنه لا توجد فروق في ( 11)من خلال النتائج المبينة في الجدول 
 (1993)صبري الأقدمية، وهذا ما يتفق مع دراسة باختلاف  يجيات مواجهة الضغوط النفسيةاسترات

والتي هدفت للتعرف على ما إذا كان اختيار المعلمين لاستراتيجيات التعامل مع المشكلات يعتمد على 
النظر عن  بغض الاستراتيجياتأن هناك تشابها بين المعلمين في اختيار فتوصلت إلى  الأقدمية،متغير 

 (21: 2010بركات ،) الأقدمية.اختلافهم في سنوات 

والأقدمية لا يختلفون عن المعلمين الجدد أو الأقل أقدمية في استراتيجيات فالمعلمين ذوي الخبرة 
 مواجهة الضغوط النفسية.

توصلت  حيث (1982)نورمان و  (1991) لوكوميد و ويميوهذا ما أشارت إليه أيضا دراسة 
الإستفادة يمكن  حلها، إذإلى أن فائدة سمات الخبير تتوقف على نوع المشكلة التي يتعرض لها وطريقة 

للخبير امتياز  سيئة، فليسإذا كانت المشكلة ذات بنية  جيدة، أمامنها عندما تكون المشكلة ذات بنية 
 (117، ص2008بدوي ،)عن غيره 

حلها، بمعنى أن المشكلة إذا كانت واضحة فإن هناك فرقا بين المعلمين الخبراء والمعلمين الجدد في 
تفسير ذلك لكون الأقدمية  عليهم، ويمكنمكن أن يختلط الأمر إذا كانت غير واضحة فإنه من الم أما

السنوات لا يكفي وحده لتكون لديهم خبرة في  المواجهة، فمرورليست مؤثرا في اختلاف استراتيجيات 
 هذا إلى سمات الشخصية لكل معلم ومعلمة.  مواجهتها، ويرجع

إذ أكد على أن للخبرة دورا  (1998)العارضة وتتعارض هذه النتيجة مع ما توصلت إليه دراسة 
  (71: 1998العارضة ،). في تحديد نوع الإستراتيجيات المستخدمة لمقاومة الضغوط النفسية

ستراتيجيات المواجهة متعلمة ومكتسبة إذ تستخدم إكون ويمكن تفسير ما توصلت إليه دراستنا إلى  
للسيطرة على أزمات الحياة وظروفها الضاغطة ويتم تطويرها بصورة آلية من خلال التعرض المتكرر 
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مالم نجده في أفراد  وتطويرها، وهذاومنه اكتساب خبرة في كيفية استعمالها  ،لمواقف الضغط النفسي
أو تعديلها لتكون أكثر فعالية  ،ستراتيجيات ولم يسعوا إلى تطويرهاحيث أنهم اكتسبوا هذه الإ العينة،
 وتنوعا.

 :متغير المادة الدراسيةوفق الثانية الفرضية  مناقشة نتائج-2-3

استخدام أنه توجد فروق ذات دلالة إحصائية في  إلى (11)تم التوصل من خلال الجدول 
الباحثة فإن ذلك راجع إلى  ، وحسبالتدريسمادة باختلاف اجهة الضغوط النفسية ستراتيجيات مو إ

الأعباء الملقاة على عاتق أستاذ اللغة العربية الذي يدرس كل المواد في حين أن أستاذ الفرنسية يدرس 
ستراتيجيات المواجهة التي يتبناها كل من إساعي كذلك له دور مؤثر في تحديد والحجم ال فقط،تخصصه 

 والعربية.أستاذ الفرنسية 

 متغير الحالة الاجتماعية:وفق الثانية اقشة نتائج الفرضة من-2-4

استخدام في ة إحصائيذات دلالة إلى أنه لا توجد فروق  (11)الجدول تم التوصل من خلال 
في الحالة الاجتماعية، إذ لم تؤثر الحالة الاجتماعية باختلاف ستراتجيات مواجهة الضغوط النفسية إ

 الضغوط النفسية لدى عينة أساتذة التعليم الإبتدائي.تراتيجيات مواجهة سإ استخدام

والتي هدفت لمعرفة الفروق  (2005)مقداد وهذا ما يتعارض مع النتائج التي توصلت إليها دراسة 
بين معلمي نظام الفصل بمملكة البحرين المتزوجين وغير المتزوجين في استخدام أساليب مواجهة الضغوط 

إلى أن هناك فرق جوهري، إذ أن المتزوجين أكثر استخداما لأساليب النفسية وقد توصلت الدراسة 
مواجهة الضغوط النفسية خاصة الدعم الاجتماعي من الأزواج والأولاد، والذي قد لا يكون بإمكان 

 (21: 2010بركات ،) غير المتزوجين استخدامه.

بمصر والتي تناولت المساندة الاجتماعية ومواجهة أحداث الحياة  (1997) عليوكذلك دراسة 
الضاغطة كما تدركها العاملات المتزوجات، وقد أظهرت نتائجها وجود فروق دالة إحصائيا بين 
العاملات المتزوجات اللواتي يتمتعن بمساندة اجتماعية مرتفعة مقارنة بالعاملات المتزوجات اللواتي يتميزن 

اعية منخفضة في مواجهة أحداث الحياة الضاغطة ولصالح المجموعة المدعمة بمساندة بمساندة اجتم
 (68: 2010)الضريبي .اجتماعية مرتفعة
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والتي هدفت للتعرف على الفروق في استخدام أنواع  (2008)خنيش ليلى بالإضافة لدراسة 
إستراتيجيات الضغوط النفسية التي يواجهها أستاذ التعليم الإبتدائي وفق الحالة الاجتماعية،  وأظهرت 
نتائجها وجود فروق ذات دلالة إحصائية في إستعمال الإستراتيجيات المعرفية في مواجهة الضغوط 

 زوجين.النفسية لصالح الأساتذة المت

إلى كون تلك الضغوط النفسية التي يتعرض لها  يمكن تفسير ماتوصلت إليه نتائج دراستناو  
المتزوجون وغير المتزوجون هي نفسها وبطبيعة الحال فإن الإستراتيجيات المستخدمة تكون متقاربة بين 

  يتعرضون لهاساس تلك الضغوط التيعلى أ ظهرتلك الإستراتيجيات المستخدمة تأفراد العينة لكون 
، بالإضافة لعدم حصول المتزوجين من عينة الدراسة على الدعم االبيئة المدرسية هي نفسه خاصة أن

والمساندة الاجتماعية من طرف  عائلاتهم وذلك لطبيعة العلاقات التي تتميز بها بعض العائلات وعدم 
ا ودعما إذا ما تم الإفصاح عنه التصريح بالمشاعر والبوح داخل الأسرة الذي من شأنه أن يشكل حافز 

بالإضافة إلى تعرض بعض الأساتذة المتزوجين للمشاكل العائلية يضعف من عملية المساندة التي يفترض 
وهذا ماجعلهم لا يختلفون عن غير المتزوجين في إستخدام  ،أن تكون دافعا قويا لدى أفراد العينة

عا بستراتيجيات المواجهة تإختلاف في عدم الإ وكذلك يرجعإستراتيجيات مواجهة الضغوط النفسية، 
المهام التي يكلف بها الأساتذة هي نفسها مما جعل تلك لكون  لدى أفراد العينة تغير الحالة الاجتماعيةلم

أن  واضح، كمامواجهة الضغوط النفسية لا تظهر بشكل ستراتيجيات لإ الفروق في الإستجابة
النشاطات الداخلية للمؤسسة وكذلك العلاقات الاجتماعية بين الأساتذة ساهم في تذليل الاختلافات 

 وفقا للحالة الاجتماعية ومنه منع ظهور الفروق.

سلفنا ذكره يتبن لنا أن دراستنا من بين أهم الدراسات التي تم تناولها، لما لعينة لالنا ما أومن خ
وبعد إجراء الجانب الميداني والتعرف على  المتمثلة في أساتذة التعليم الإبتدائي،الدراسة من أهمية بالغة و 

 تعرضون لها داخل البيئة المدرسيةعينة الدراسة لاحظنا بعض الإستجابات الناتجة عن الضغوط التي ي
فقد كانت لهم بعض الإقتراحات سواءا التي أفصحوا عنها من خلال الكلام، أو التي دونوها على 

ويقصدون  تمنينا لو تركتم لنا المساحة للتعبير عن إجاباتنا بكل حرية أنهم قالوا الإستمارة، ومن بينها نذكر
ات مواجهة الضغوط وفي رأيي الشخصي راجع هذا لكون مقياس إستراتيجي ،بذلك إستبيانا مفتوحا

النفسية انحصر في بعض الأبعاد المحدودة، فربما لدى أفراد العينة إستراتيجيات أخرى غير موجودة في 
هذا المقياس وهذا ماجعل الدراسة نوعا ما تنحصر في تلك الأساليب المعينة، فمثلا لو كانت هناك 
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الجنسين والتي في أغلب الدراسات  إستراتيجيات جسمية مثل ممارسة الرياضة لظهرت تلك الفروق بين
كانت لصالح الذكور، وكذلك من بين الملاحظات التي دونتها أثناء تطبيق هذه الدراسة وتعاملي المباشر 

وهذا ما ساهم ة اللغة العربية من الحجم الساعي، مع الأساتذة هي الشكوى الدائمة من طرف أساتذ
ونحن نعلم أن  النفسية باختلاف المادة الدراسيةوط في إظهار الفروق في إستراتيجيات مواجهة الضغ

الدراسة، وفي الأخير يمكن  الأفراد لأساليب معينة لمواجهتهاالضغوط ومصادرها لها أهمية بالغة في تبني 
ومستويات أعلى  بمتغيرات أخرىالقول أن هذه الدراسة يمكن تبنيها وإكمالها، وذلك من خلال ربطها 

 .رداية وبيئتها المحليةاسات على مستوى جامعة غاوذلك لإثراء رصيد الدر 
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 عام:ال الإستنتاج

م هو الحلقة المعلد ، فنجكالهاتبرز فيها الضغوط بمختلف أشإن مهنة التعليم من أكثر المهن التي      
 ذلك باستخداماوزها و تجدا ، ولهذا يحاول جاهمية تعرضا للمواقف الضاغطةيالعملية التعل الأبرز في
دراستنا  ولتهما تنا هذاو ، شأنها تخفيف حدة الضغوط النفسية ستراتيجيات المواجهة التي منمختلف إ

لإبتدائي التعليم ااتذة أكثر الإستراتيجيات استخداما من طرف أسالحالية التي هدفت للتعرف على 
الجنس  تغيراتفقا لمت المواجهة و ستراتيجياالتعرف على الإختلاف في استخدام إمحاولة  وكذلك

 الدراسية.والمادة  الاجتماعية، والخبرة، والحالة

 وكانت نتائج الدراسة كالتالي:

المساندة الدعم و و  ،لوالتواص ،حل المشكل ستراتيجياتإستخدم أساتذة التعليم الابتدائي ي-
على   تعتمدالتيت ستراتيجياأما استخدام الإ كبيرة،  والدين بدرجة ،نسحابوالإوالتجنب 

 .النمط التقليدي فلم تظهر بصورة واضحة لدى أفراد العينة
 نفسيةلضغوط الا واجهةمستراتيجيات إستخدام إتوجد فروق ذات دلالة إحصائية في لا -

 .عيةلاجتماا ،الةوالح ،والخبرة ،الجنس اتلمتغير  بتدائي وفقاأساتذة التعليم الإ لدى
ى لد سيةوط النفالضغ ةواجهمستراتيجيات إستخدام إتوجد فروق ذات دلالة إحصائية في -

 لمتغير المادة الدراسية. بتدائي وفقاأساتذة التعليم الإ
 يلي:ومن خلال هذا نقترح ما  :قتراحاتالإ
وأساتذة  ،ة عامةلدى الأساتذة بصف حول مستوى الضغوط النفسيةمتعددة إجراء دراسات -

 التعليم الإبتدائي بصفة خاصة لما.
 .رسيةداخل البيئة المد الضغوط النفسيةناء برامج إرشادية من أجل خفض ب-

يم التعل اتذةستراتيجيات المستخدمة من طرف أستقديم دراسات من شأنها تطوير الإ-
 . لميةعلاوالملتقيات  وية،لك من خلال تنظيم الندوات التوعوالإستفادة منها وذ ،الابتدائي

 إثراء جانب الدراسات التي تناولت هذا الموضوع.-
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ظيف مختلف من تو  نيهموتمكتنظيم ملتقيات دورية يؤطرها باحثون لفائدة المعلمين لتوعيتهم  -
 ستراتيجيات المواجهة.إ
دورات  برمجة خلال على تأطير المعلمين في مجال التعامل مع المواقف الضاغطة منالعمل  -

ات المناسبة اتيجيلإستر ينية من أجل إكسابهم مختلف المهارات التي تمكنهم من استخدام اتكو 
 رجها.و خاأللتغلب على مختلف الضغوطات التي يتعرضون لها سواءا داخل المدرسة 
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 قائمة المراجع:

 المصادر:

 القرآن الكريم

 المراجع العربية:

  د)ر أسووووووووووو لت  يع،ووووووووووو   )  ،  ووووووووووو   الصححححححححححح ة ال   حححححححححححية(  2009أبووووووووووو، ) ووووووووووو  ،  ووووووووووو      .1
 .1عم ن  )لأردن  ط

المرح حححححححححححححححة الضحححححححححححححححمعل الم  يحححححححححححححححة لححححححححححححححح    ع مححححححححححححححح  (  2015  )لأحسووووووووووووووو   ووووووووووووووو    .2
  مجيوووووووووت )  يووووووووو،  الإبت ائيحححححححححة ااععكامحححححححححا ا ذ ححححححححح    حححححححححتع   قححححححححح  ر الححححححححح ا  لححححححححح    

 .1  ع1تي ي     )لج )ئ  لج ) عفسيت  ) ترب، ت  ج ل ت ل، ،د ل م ي 
الك الححححححححححححححححة ال   ححححححححححححححححية ل مصححححححححححححححححاب  بحححححححححححححححح ا  (  1997آ ر ق ف طيمووووووووووووووووت )   وووووووووووووووو )     .3

فس   عيوووووووووو  ) ووووووووووعال ححححححححححكري اامححححححححححعا ي،يا  المعاج ححححححححححة ال عالححححححححححة  رمححححححححححالة  اج ححححححححححتر
 )  ي دي  ل ه  عي  ) عفس  )لج )ئ .

طحححححححححححححر  (  2002عبووووووووووووو  )،فوووووووووووووي   مووووووووووووو    ووووووووووووو     با ووووووووووووو  حسووووووووووووو  ل ووووووووووووو ف    .4
الب ححححححححححححت الع محححححححححححح  االت  يحححححححححححح  الإحصححححححححححححائ    ا ححححححححححححا   العبع ححححححححححححة اال   ححححححححححححية 

 .2  ل ك  ) ك  ب  يع،   )  ،    ) ق      ل    طاالرياضية
عل الم  يحححححححححححححة التكي يحححححححححححححة  حححححححححححححع الضحححححححححححححم الإمحححححححححححححعا ي،يا  ( 2010  ياد  ب كووووووووووووو    .5

ل جسووووووووووو     رسووووووووووو  ت طحححححححححححعلكر  لححححححححححح    ع مححححححححححح  المححححححححححح ار  ا كع يحححححححححححة    ا  حححححححححححة 
 فيس  . ) ق س )لمف ،حت  ج ل ت



 

 83 

الإج ححححححححححححاد ذ حححححححححححح    ححححححححححححتع  الم  مححححححححححححة  المصححححححححححححادر (  2010بوووووووووووو   ر )  ف ي ووووووووووووت    .6
  مجيوووووووووووت در)سووووووووووو    ج ل وووووووووووت عمووووووووووو ر  يي ووووووووووو  االتحححححححححححتيرا  اامحححححححححححعا ي،يا  المعاج حححححححححححة

   14بالأغ،)ط  )   د 
الضحححححححححححمى ال   ححححححححححح  لححححححححححح   ذمحححححححححححا  ق حححححححححححا  (  2013 بووووووووووو ) ي     بووووووووووو، ب ر ووووووووووو،)ن .7

رسووووووووووو  ت ل جسووووووووووو    ج ل وووووووووووت ف حووووووووووو   المحراقحححححححححححا  اذيقتححححححححححح   ل ا عيحححححححححححة ل  حححححححححححا   
 عب س  س يف.

)لج ل يووووووووووووووت    د وووووووووووووو،)ن )لم ب،عوووووووووووووو   ال  ححححححححححححححريا  العبع ححححححححححححححة(  1984ت كوووووووووووووو  ر)بوووووووووووووو     .8
 .)لج )ئ 

 ع،ححححححححح  ذ ححححححححح  الححححححححح      (  1992جووووووووو ب  عبووووووووو  )،ميووووووووو   كفووووووووو   عووووووووو   ) ووووووووو       .9
 ع بي  )لج   ) ث ني  د)ر ) عهضت  ) ق    .- نجيي ي   ال ب ال    

جتماذيححححححححححححححححححححة الم ححححححححححححححححححححاع   الإ(  2006)لجبيوووووووووووووووووووو  عبوووووووووووووووووووو    بوووووووووووووووووووو  عثموووووووووووووووووووو ن    .10
  اذيقت ححححححححا  لضححححححححمعل ال   ححححححححية لحححححححح   ط بححححححححة   يححححححححة ال ححححححححب االع ححححححححع  االصحححححححح ة

 رس  ت ل جس    ج ل ت صع     ) يم .
ت ووووووووووووووووووووو،     ل كووووووووووووووووووووو  إدار  الضحححححححححححححححححححححمعل(  2007  وووووووووووووووووووووت سوووووووووووووووووووووي   ،سوووووووووووووووووووووف    .11

)  ر)سوووووووووووو   )  ييوووووووووووو   ) ب وووووووووووو،ة         )  يوووووووووووو،  ) ع سوووووووووووويت  كييووووووووووووت ) ع سووووووووووووت  ج ل ووووووووووووت 
 .1) ق      ط

الت حححححححححححححححححاه  االت حححححححححححححححححاه  اذيقت محححححححححححححححححا (  2006حسووووووووووووووووو   ووووووووووووووووو   ج فووووووووووووووووو     .12
  1  مجيووووووووووت در)سوووووووووو    فسوووووووووويت  )  وووووووووو د ذحححححححححح  العمحححححححححح    بضححححححححححمعل العمحححححححححح  االرضححححححححححا 

 .16 ي )لمج
يا  ال ححححححححححححححح عح الت  يمححححححححححححححح  االت ححححححححححححححح (  2007 ووووووووووووووو د)  حسووووووووووووووو   مووووووووووووووو     .13

  د)ر ح لوووووووووووووو   يع،وووووووووووووو   )  ،  وووووووووووووو   عموووووووووووووو ن  الم ححححححححححححححتقب ية   الم م ححححححححححححححا  العبع ححححححححححححححة
 )لأردن.
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  طبي  هووووووووووووووووو  الضحححححححححححححححححمعل ال   حححححححححححححححححية(  2003)  )شوووووووووووووووووي ي ت،فيووووووووووووووووو   ووووووووووووووووو ر ن    .14
   ظ ياته   )لمك بت )لم   ت ) ق      ل  .

  د)ر )لمسووووووووووووو    يع،ووووووووووووو  الصححححححححححححح ة ال   حححححححححححححية(  2002ر ووووووووووووو،)ن  يووووووووووووو  سووووووووووووو ل     .15
 .1 )  ،     عم ن )لأردن  ط

 صححححححححححادر الضححححححححححمعل ال   ححححححححححية لحححححححححح   (  2005) وووووووووو ع   وووووووووو )ر  مجوووووووووو   ،سووووووووووف    .16
  رسوووووووووو  ت  ع محححححححححح  المرح ححححححححححة اللااعع ححححححححححة لمحا  ححححححححححة  ربحححححححححح  اذيقت ححححححححححا بتقحححححححححح  ر الحححححححححح ا 

 ل جس    ج ل ت )  ل،ك  كييت ) تربيت.
 محححححححححححححاليب  عاج حححححححححححححة الضحححححححححححححمعل (  1430) سوووووووووووووهي  بووووووووووووو   يووووووووووووو  عبووووووووووووو       .17

  ت حححححححححح   ال ححححححححححب ال   حححححححححية لحححححححححح   ال ححححححححححبا   ححححححححح  المرضحححححححححح  المححححححححححعدد   ذ ححححححححح  
دك ووووووووووو،ر)ف   عيووووووووووو  ) وووووووووووعفس   رسووووووووووو  ت  ال   ححححححححححح   لم   حححححححححححة الم حححححححححححعر  ا حححححححححححر المرضححححححححححح 

 تخ ص )لإرش د ) عفس   ج ل ت أ  ) ق    )لمميكت )   بيت ) س ،د ت.
ل كوووووووووووووووووووو  ت وووووووووووووووووووو،    إدار  الضححححححححححححححححححححمعل (  2007) سووووووووووووووووووووي    ووووووووووووووووووووت  ،سووووووووووووووووووووف    .18

)  ر)سووووووووووووووو   )  ييووووووووووووووو   ) ب ووووووووووووووو،ة   )  يووووووووووووووو،  ) ع سووووووووووووووويت  كييوووووووووووووووت ) ع سوووووووووووووووت  ج ل وووووووووووووووت 
 ق    .) 
الضحححححححححححححححححمى ال   ححححححححححححححححح  (  2008بهووووووووووووووووو   ) ووووووووووووووووو    ل جووووووووووووووووو      عبيووووووووووووووووو  ) سوووووووووووووووووي  .19

  د)ر صوووووووووووووف    يع،ووووووووووووو   )  ،  ووووووووووووو   ا  حححححححححححححكي   ا يحححححححححححححر  ذ ححححححححححححح  الصححححححححححححح ة ال   حححححححححححححية
 .1عم ن  )لأردن  ط

التكيحححححححححححححححح   ححححححححححححححححع الضححححححححححححححححمعل (  2010) ،ووووووووووووووولم بعت أ وووووووووووووووو  عبوووووووووووووووو  )لم يوووووووووووووووو     .20
 .1  د)ر ح ل   يع،   )  ،     )لأردن  طال   ية

 محححححححححححححاليب التط يحححححححححححححح   ححححححححححححح  الضححححححححححححححمعل (  2007) ،ووووووووووووو،   أ ووووووووووووو   عوووووووووووووو      .21
    وووووووووووووتر)ك  يع،ووووووووووووو   )  ،  ووووووووووووو   ل ووووووووووووو  ال   حححححححححححححية ال ااحححححححححححححة ذححححححححححححح  ا ارا  ال حححححححححححححرطاعية

 .1)لج      ) ق      ط
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الضحححححححححححححمعل ال   حححححححححححححية اذيقت حححححححححححححا (  2008صووووووووووووو م أ،ووووووووووووو   عبووووووووووووو  )،ميووووووووووووو     .22
  ل هوووووووووو  )  ر)سوووووووووو   )  ييوووووووووو  بعج ححححححححححة الضححححححححححبى لحححححححححح   ا ط ححححححححححا  مححححححححححا   المقححححححححححابر

 ف، ت  ج ل ت ع  شمس  ل  . ي 
 محححححححححححححححاليب  عاج حححححححححححححححة الضحححححححححححححححمعل ال   حححححححححححححححية (  2010   عبووووووووووووووو    ) ضووووووووووووووو    .23

  26يووووووووووووو )لمج  مجيوووووووووووووت ج ل وووووووووووووت دل،ووووووووووووو   الم  يحححححححححححححة اذيقت حححححححححححححا بحححححححححححححبع  المتمحححححححححححححرا 
 .4)   د

مححححححححححححححححعا ي،يا   نمححححححححححححححححال الت كححححححححححححححححر اذيقت ححححححححححححححححا إ(  2005طوووووووووووووووو  سووووووووووووووووه      .24
قسوووووووو  عيوووووووو     رسوووووووو  ت ل جسوووووووو    عاج ححححححححة اضحححححححح را   الضححححححححمعل التاليححححححححة ل صحححححححح  ة

 ) عفس  ج ل ت باتعت  )لج )ئ .
 ا ط حححححححححححا  الضحححححححححححمعل ال   حححححححححححية ذ ححححححححححح  (  2001طع ووووووووووو،ر  ، عيووووووووووو   مووووووووووو     .25

 .7  )   د2)   بيت ) ك، ت  )لمجي )  ف، ت  مجيت
الصحححححححححححححححححح ة ال   ححححححححححححححححححية االإر ححححححححححححححححححاد (  2008)  وووووووووووووووووو،)ب  موووووووووووووووووو،د ) سووووووووووووووووووي     .26

   د)ر )لأ )ر  ت  يع،   )  ،     )لإسكع ر ت  ل  .ال    
محححححححححححححححححيكعلعجية  عاج حححححححححححححححححة (  2005  مووووووووووووووووو   عبووووووووووووووووو  )لمجيووووووووووووووووو   عبووووووووووووووووو  )    ووووووووووووووووو  .27

)لج  ووووووووو    ل ووووووووو    )  ،  ووووووووو  ) ك ووووووووو ب  يع،ووووووووو     ل كووووووووو الرياضححححححححح الضحححححححححمعل   ا حححححححححا  
 .1) ق      ط

(  2006 سووووووووووووووو لت   حسووووووووووووووو  عبووووووووووووووو  )  ظوووووووووووووووي  طووووووووووووووو   حسووووووووووووووو  عبووووووووووووووو  )  ظوووووووووووووووي  .28
) فكووووووووووووووووو   يع،ووووووووووووووووو     د)راال   حححححححححححححححححيةمحححححححححححححححححعا ي،يا  إدار  الضحححححححححححححححححمعل العبع حححححححححححححححححة إ

 .1)لأردن  ط عم ن   )  ،    
مححححححححححححعا ي،يا  التعا ححححححححححح   ححححححححححححع الضححححححححححححمعل إ(  2014عبووووووووووو    غووووووووووو  ي فوووووووووووو       .29

ال   ححححححححححية اذيقت ححححححححححا دمححححححححححاليب المعا  ححححححححححة العال  ححححححححححة ذ حححححححححح  اليححححححححححا ع     حححححححححح ار  
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دل،وووووووووو    )لإرشوووووووووو د ) عفسوووووووووو   ج ل ووووووووووت  دك وووووووووو،ر)ف   رسوووووووووو  ت     ححححححححححة د  حححححححححح  اللااعع ححححححححححة
 ) تربيت. كييت

معل ال   حححححححححححححححية  الق ححححححححححححححح  اإدار  الضححححححححححححححح(  2001عثمووووووووووووووو ن ) سوووووووووووووووي  فووووووووووووووو ر ق    .30
 .1) ق      ط دار ال كر العربي

مححححححححححححعا ي،يا   كيححححححححححح   طبححححححححححححا   صحححححححححححح  ة إ(  2017عووووووووووو  س   ووووووووووو  ) وووووووووووو       .31
  در)سوووووووووووت لي ) يوووووووووووت عيووووووووووو  عيعوووووووووووت الإمحححححححححححتع،ا     اضحححححححححححعيا  الضحححححححححححمى ال   ححححححححححح 

بيق  ووووووووووووو   أط  حوووووووووووووت   دك ووووووووووووو،ر)ف  ج ل وووووووووووووت أبي بكووووووووووووو    )لأطبووووووووووووو   بالمس ،وووووووووووووف  )لجووووووووووووو ل  
 .تيمس ن  )لج )ئ 

التعا حححححححح   ححححححححع (  2009عبوووووووو  ) ي يووووووووف أبوووووووو، سوووووووو   أ وووووووو    )    وووووووو    وووووووو  أ وووووووو   .32
 .1د)ر ) ،  ق  يع،   )  ،     عم ن  )لأردن  ط الضمعل ال   ية

د)ر  ضحححححححححححححمعل العمححححححححححححح  ا محححححححححححححاليب  عاج ت حححححححححححححا (  2000عسوووووووووووووك  عيووووووووووووو    - .33
 .2) ك  ب )،  ث ) ق      ط

  د)ر ضححححححححححححححمعل ا يححححححححححححححا  ا مححححححححححححححاليب  عاج ت ححححححححححححححا(  2003عسووووووووووووووك  عيوووووووووووووو     .34
 .3ط ) ك  ب )،  ث ) ك، ت 

ا مححححححححححححح  ال   حححححححححححححية االإجتماذيحححححححححححححة ل  ححححححححححححح عح   (  2005عسوووووووووووووك  عيووووووووووووو     .35
  د)ر ) ك ووووووووووو ب )،ووووووووووو  ث  ) قووووووووووو      -) سوووووووووووي،ك )  عظيمووووووووووو  )لم  صووووووووووو -مجحححححححححححا  العمححححححححححح 

 ل  .
 مححححححححححححححاليب  عاج ححححححححححححححة (  2017 سوووووووووووووو ر     فوووووووووووووو   لسوووووووووووووو    سوووووووووووووو لتع،وووووووووووووو    .36

مجيوووووووووت كييوووووووووت   الضحححححححححمعل ال   حححححححححية اذيقت حححححححححا  لت حححححححححاه  لححححححححح   المحححححححححرا ق  ا حححححححححا  
 .12ل    )   د ج ل ت ب،رس ي   ) تربيت 

  د)ر إدار  المحححححححححححححعارد الب حححححححححححححر ة المعا حححححححححححححر (  2005عقييووووووووووووو   صوووووووووووووف  عمووووووووووووو     .37
  )ئ   يع،   )  ،    عم ن )لأردن.
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محححححححححححححححعا ي،يا  ا   حححححححححححححححة ا جتماذيحححححححححححححححة إ(  1999عيووووووووووووووو   ، عيووووووووووووووو  عيووووووووووووووو     .38
  )  ووووووووووووووو      ل،)قوووووووووووووووف ) ضووووووووووووووو ،ط  )لأ لووووووووووووووو    د)ر )لم  فوووووووووووووووت )لج ل يوووووووووووووووت  الم رمحححححححححححححححية

 ) ق    .
إمححححححححححححححعا ي،يا   عاج ححححححححححححححة الضححححححححححححححمعل ال   ححححححححححححححية  ( 2010 )ني   عموووووووووووووو  شوووووووووووووو .39

لحححححححححح    ع محححححححححح  المرح ححححححححححة الإبت ائيححححححححححة  حححححححححح   ححححححححححي  درامححححححححححة بعحححححححححح  ا ححححححححححا     
) بوووووووووووو،     ج ل ووووووووووووت   ل سووووووووووووتر  عيوووووووووووو  ) ووووووووووووعفس )  يوووووووووووو دي رسوووووووووووو  ت الم رمحححححححححححح  العمححححححححححححى 

 .)لج )ئ 
الضححححححححححححمى ال   حححححححححححح  لحححححححححححح    ع محححححححححححح  ا ع مححححححححححححا  (  2006)  ،)ليووووووووووووت فهوووووووووووو     .40

 .4 د  ) يت كييت ) تربيت  )لأردن  مج العبية الم  ية   ذمان 
الضححححححححححححححححححمى ال   حححححححححححححححححح  ا جتمححححححححححححححححححاذ  لحححححححححححححححححح   (  1997عي وووووووووووووووووو،ر د ييووووووووووووووووووت    .41

) وووووووووعفس )  يووووووووو دي  قسووووووووو  عيووووووووو  ) وووووووووعفس  ج ل وووووووووت  ل جسووووووووو   عيووووووووو   رسووووووووو  ت الممرضححححححححح 
 )لج )ئ .

  مجيووووووووووووووت آفوووووووووووووو ق ضححححححححححححححمعل العمحححححححححححححح (  1996فوووووووووووووو ئ  فوووووووووووووو، ي عبوووووووووووووو  ) وووووووووووووو       .42
  17)لمجيووووووووووووووو  غووووووووووووووو ا )   ووووووووووووووو ر   )  وووووووووووووووع عت ب   وووووووووووووووت )لإلووووووووووووووو ر)    )ق  ووووووووووووووو د ت    ووووووووووووووو د

 .67)   د
 ر ححححححححححححححححححت الححححححححححححححححححت ك  اذيقتحححححححححححححححححح   لتعا حححححححححححححححححح  (  2002ف حوووووووووووووووووو   عبوووووووووووووووووو س    .43

 ج ل ت )لج )ئ .    رس  ت ل جس   قس  عي  ) عفسالتااج 
الضحححححححححححححمعل ال   حححححححححححححية (  2009) ف لووووووووووووو  ي عيووووووووووووو   ووووووووووووو ي  عبووووووووووووو    ر ووووووووووووو     .44

 .1  ،     عم ن  )لأردن  ط  د)ر صف    يع،   )  مجا  العم  اا يا 
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ال حححححححححححح عح الت  يمحححححححححححح  (  2009فييوووووووووووو  عبوووووووووووو ف فوووووووووووو ر ق  ) سووووووووووووي  عبوووووووووووو  )لمجيوووووووووووو     .45
  د)ر )لمسووووووووووووووووو    يع،ووووووووووووووووو   )  ،  ووووووووووووووووو   عمووووووووووووووووو ن  )لأردن    الم م حححححححححححححححححا  التع يميحححححححححححححححححة

 .2ط
التميحححححححححححر الت  يمححححححححححح  اآ ر  ذ ححححححححححح  المعحححححححححححا  (  2008قووووووووووو  ، صووووووووووو م ) ووووووووووو       .46

س تعظوووووووووي   عمووووووووو   ج ل وووووووووت عيووووووووو  ) وووووووووعف   رسووووووووو  ت ل جسووووووووو   ال   ححححححححح  ذ ححححححححح  العمحححححححححا 
 )لج )ئ . ب، ر  ت 

 اذ يححححححححححححححة بححححححححححححححر    ذيجحححححححححححححح  (  2000) كفوووووووووووووو،ري عبوووووووووووووو  ) ف وووووووووووووو م صووووووووووووووب      .47
مححححححححح ع    عحححححححححر    إدار  الضحححححححححمعل ال   حححححححححية لححححححححح   ذي حححححححححة  ححححححححح  طحححححححححي    يحححححححححة 

 .3 د )  15ي )لمج     مجيت ) ب ،ة ) ترب، ت  ) عفسيتالعبية
   ححححححححححححا   ححححححححححححر ضححححححححححححمعل العمحححححححححححح  ا ي يححححححححححححة  عاج ت(  1992  فوووووووووووو  ر)شوووووووووووو     .48

 )لإد)ر  )   لت.
  د)ر ا ححححححححححححا ع   الت ححححححححححححر ع الم رمحححححححححححح  ا تائححححححححححححري(  2010  موووووووووووو  سوووووووووووو      .49

 )     ع  ليييت )لج )ئ .
د)ر ) وووووووووووووووووو     الإج ححححححححححححححححححاد(  2006 ،كيوووووووووووووووووو  ) وووووووووووووووووو شم   بوووووووووووووووووو   ر )  ف ي ووووووووووووووووووت    .50

 )لج )ئ .  ي ب عت  ) ع،   )  ،    ع  ليييت 
ا ا عححححححححححة  الحححححححححح  ا  العجحححححححححح ا  لحححححححححح   طححححححححححي (  2002 موووووووووو،د عبوووووووووو  )لمووووووووووع      .51

  در)سوووووووووو   ت ب، ووووووووووت  )ج م عيووووووووووت  اذيقتحححححححححح  بححححححححححبع  المتمححححححححححرا  المعر يححححححححححة االمتاجيححححححححححة
 .3)   د 8ي  )لمجج ل ت حي،)ن  ) ق      

 بعححححححححححححاد ال طصححححححححححححية اامححححححححححححعا ي،يا  المعاج ححححححححححححة (  2008لسوووووووووووو ،دي   يووووووووووووت    .52
 أط  حت دك ،ر)ف  ج ل ت )لج )ئ . االتعا   التااج 
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اامحححححححححححححححححححححعا ي،يا     ححححححححححححححححححححح  الإححححححححححححححححححححححعا  ال(  2018ل ووووووووووووووووووووو  ا  مووووووووووووووووووووو     .53
مجيوووووووووت كييوووووووووت ) تربيوووووووووت  ي يووووووووو،  ) ترب، وووووووووت    عاج تححححححححح  لححححححححح    ع مححححححححح  التع حححححححححي  اللاحححححححححاععي

 .39)   د  )لإ س  يت  قس  عي  ) عفس  ج ل ت لس   نم )لج )ئ  
الضححححححححححححححححححححححمعل ال   ححححححححححححححححححححححية (  2012 ييفووووووووووووووووووووووت ف  وووووووووووووووووووووو    لقوووووووووووووووووووووو )د  موووووووووووووووووووووو   .54

  اامححححححححححعا ي،يا   عاج ت ححححححححححا لحححححححححح    ع محححححححححح  ع ححححححححححا  ال صحححححححححح   م كححححححححححة الب ححححححححححر  
ج ل وووووووووووت  عيووووووووووو  ) وووووووووووعفس   ) ترب، وووووووووووت  قسووووووووووو ت ووووووووووو،   )لمم رسووووووووووو   ) عفسووووووووووويت  مجيوووووووووووت  ووووووووووور

 .9 د )  )لج )ئ     رقيت
الإحصحححححححححححا  االقيحححححححححححا  ال   ححححححححححح  العبحححححححححححعي  (  2003لقووووووووووو   عبووووووووووو  )،فوووووووووووي     .55

 .2  طد عان الم بعذا  ا ا عية  ا تائر
 صححححححححححادر الضحححححححححمى ال   حححححححححح  لحححححححححح   (  2014) عووووووووو در  يوووووووووث   موووووووووو   آ ووووووووو  ن    .56

ضححححححححية اط بححححححححة الك يححححححححا  ا  ححححححححر     حححححححح   حححححححح  جا عححححححححة ط بححححححححة   يححححححححة العبيححححححححة الريا
  در)سووووووووووووت  حححححححححححح    اجا عححححححححححححة الب قححححححححححححا  الت بيقيححححححححححححة اذيقت ححححححححححححا بححححححححححححبع  المتمححححححححححححرا 

 .41  )   د1ي )لمجلق ر ت  مجيت )  ي،  ) ترب، ت  
الضححححححححححححمعل الم  يححححححححححححة اذيقت ححححححححححححا (  2008) ع وووووووووووو س  موووووووووووو  ل وووووووووووو ف  عموووووووووووو     .57

 .1 يبي   ط  ل  )ت    د)ر  )لم ب،ع    ) ع،    لص ة ال   ية
ضحححححححححححمعل العمححححححححححح  (  1998) ي ووووووووووو ن بووووووووووو   مووووووووووو  بووووووووووو  أ ووووووووووو  عبووووووووووو  )   ووووووووووو ن    .58

 )  ياض. )لإد)ر  )   لت  ل ه  إدار ا  صادر ا اعتائ، ا ا ي ية 
إمححححححححححححححححححححححححعا ي،يا   عاج ححححححححححححححححححححححححة الضححححححححححححححححححححححححمعل لحححححححححححححححححححححححح   (  2015 )لي  د)د    .59

  وووووووووو )ن  ج ل ووووووووووت  عيوووووووووو  ) ووووووووووعفس )  يوووووووووو دي  رسوووووووووو  ت ل جسوووووووووو     المححححححححححرا ق  ا ححححححححححا  
 .)لج )ئ 
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 الملاحق



I 
 

 1الملحق: 

 جامعة غرداية

الإنسانية و الاجتماعيةالعلوم  كلية  

 قسم علم النفس

 :البيانات العامة

          ذكر ) (     أنثى ) (        الجنس:  

 الحالة الاجتماعية: متزوج )  (   غير متزوج ) (

 الأقدمية:

 المادة الدراسية: عربية ) (      فرنسية ) (

إستراتيجيات مواجهة الضغوط النفسية عنوان  ماستر، تحتنجاز مذكرة تخرج في إطار إ

ى الفقرات التي تتوافق معك علما أنه لا منك الإجابة عل ، أرجوهذا المقياساضع بين يديك 

لا أن الإجابة لن يطلع عليها أحد ولن تستخدم إو جابة صحيحة وأخرى خاطئة،وجد إت

العلمي.البحث لغرض   

 وشكرا لكم على حسن تعاونكم 

 

 



 

 

 II 

لاتنطبق 
 إطلاقا

لاتنطبق 
 علي  

تنطبق  لاأدري
 علي  

تنطبق 
علي  
 تماما

()العبارات البنود  
 
 

 الرقم

ف الضاغط وأتوقع أن الظروف أشعر بالراحة عندما أتقبل الموق     
.ستتحسن  

1 

الضاغطة بالتحكم في أواجه المواقف      
                    .    انفعالاتي

2 

.أتقمص أدوارا مختلفة لأشجع التلاميذ على فهم الدروس       3 
استفدت من خبرتي في مواجهة مواقف ضاغطة مماثلة للتي عشتها      

 سابقا.
4 

لدي وسائل تعليمية مناسبة أغير النشاط المبرمج  عندما لاتتوفر     
 بنشاط آخر.

5 

 6 أعتقد أن نشاطات التسلية والترفيه تحفز التلاميذ على الإجتهاد.     
أخفف من الضغوط النفسية اعتمادا على تصرف من أقدرهم      

 وأراهم قدوة لي.
7 

الوصاية أو أؤدي واجبي المهني ولا أنتظر مقابل ذلك تقدير      
 الأولياء.

8 

 9 أطلب مساعدة مختص نفساني عندما أشعر بتوتر شديد.     
زملائهم المتعثرين في  أستعين بالتلاميذ المجتهدين المتفوقين لمساعدة     

 فهم الدرس.
10 

 11 أوظف مهاراتي في الإبداع والإبتكار لتحقيق أهداف الدرس.     
والمدير والمفتش في مناقشة المشاكل التي أشرك كلا من الزملاء      

 تعترضني.
12 

 13 أطبق توجيهات وإرشادات المفتش بكل أمانة.     
أشرك زملائي في مناقشة مشاكلهم مما يسمح لي بتحسين وتطوير      

 أدائي.
14 



 

 

 III 

 15 يزعجني الأولياء الذين لايساعدون المعلم لتحسين مستوى التلاميذ.     
يضايقني التلاميذ أخرج من القسم لأهدئ من أعصابي.عندما        16 
أحرص على المشاركة في النشاطات الفكرية والرياضية )مسرح،إحياء      

 ذكرى مناسبات الأعياد الوطنية والدينية ،الأيام العالمية...(
17 

 18 أتجاهل الموقف الضاغط وأحاول تصحيح الخطأ لاحقا.     
في مناقشة المشاكل التربوية كي لا أستمع  لا أشارك زملائي     

 لنقدهم.
19 

لا أتقبل توصيات وإرشادات المعلمين لأن ذلك اعتراف بنقص      
 مؤهلاتي.

20 

 21 أناقش قرارات المسؤول وأبدي رأيي فيها.     
أوظف إرشادات المدير والزملاء في حل المشاكل والصعوبات التي      

 تعترضني.
22 

باحتياجات التلاميذ الاجتماعية والصحية والنفسية. أهتم       23 
أخصص جزءا من وقت العمل لمناقشة مشاكل التلاميذ مع      

 الأولياء.
24 

 25 أدعم وأحرص على فهم التلاميذ بإعادة شرح الدرس عدة مرات.     
أعتقد أن طريقة التدريس في البرامج القديمة أحسن من المناهج      

 الجديدة.
26 

تساعد البرامج القديمة المعلم في تحقيق الأهداف التربوية أحسن من      
 المقاربة بالكفاءات.

27 

 28 أرى أن معاقبة التلاميذ وسيلة ناجحة للإنضباط والإجتهاد.     
أعتمد أسلوب إخراج التلاميذ المشوشين من القسم لتحسين      

 سلوكهم.
29 

بالشكوى للوصاية والتشهير به في الصحف.أواجه تعسف المدير        30 
 31 يلعب المختص النفساني دورا في تعديل اضطراب سلوك التلاميذ.     



 

 

 IV 

أتحمل ظروف العمل الصعبة مهما كانت شدتها اقتداء بسيرة المدير      
 الحسنة.

32 

 33 أنجز المهام المتعددة في المدرسة بالصبر والإخلاص لإرضاء الضمير.     
 34 أواجه تدريس المواد المتعددة بسعة البال والثقة في النفس.     
 35 أذكر التلاميذ بأن الحفاظ على نظافة الأقسام من التربية الصحية.     

 


