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 المستخلص باللغة العربية
حالة نفسية وبدنية وشعورية تنتاب البشر جميعاً وفيي جمييا اماميار  الضغط النفسي 
انيييدما نشيييعر بوجيييود خطييير او سيييبب يعيييرج اسيييت رارنا   او وجودنيييا  نختبرهيييا نحييير البشييير 

بعلاقيياأ اسييرية او ااطفييية   امييا نواجيي  فييي  الميياد،   او اتجتمييااي   او لميير نييرتبط بيي  
النفسييية   وت تاميير المشيياحة فييي حييدو  ا بيي   حياتنييا الخا يية والعاميية العديييد ميير ام ميياأ

دارتنيا ل يال الطيوارص خا يةً واننيا فيي الي مر  تامر في ردود افعالنا تجاه ا وايفية تعامحنيا واد
الحالي وفي العيال  العربيي تحدييداً بحاجية للاهتميا  والراايية النفسيية باافية الوسياة  المتاحية 

 تحتواء تأ ير ال دماأ احينا .

ضييغط النفسييي بيجابييياً   ا، انيي  ي ييود بليي  خحييا تغيييراأ وتحييدياأ تعييود ال وقييد ياييور 
اداةي  وتدفعيي  بلي  الم ييد مير ال  يية بنفسي    او قيد ياييور   بيالنفا احي  الفيرد بحيييد ت ييد مير 

الجسيدية والنفسيية والسيحواية   قيد تايور م،قتية     سحبياً   فيترك وراءل العديد مر اماراج 
 حية واجتمااية احدود جحطياأ ال حيب    فيعاني مر مشالاأ او قد تلا م  طيحة حيات  

. وتتنييييوم الم ييييادر التييييي تيييي،د، بليييي  الضييييغط النفسييييي   ف نيييياك م ييييادر معروفيييية يمايييير 
وجود  رام اياةحي   او ميرج مي مر وخطيير  او حيدود  الإستدت  احي ا بس ولة   م   

او الطيلاا   او الفشي  فيي   وفيا  احيد امقيارب   او ا مية ماليية   او اشيياء تتعحيا بالعمي   
 لحضغط النفسي   قد تاور م،اية تماماً  تح يا بنجا  ما وغيرها . وهناك م ادر خفية 

 اففن والرِّضَففا بالكماليففة واِلاقَتفَف  نتففا ا الاراسففة اففن  االيففة التفكيرا يجففاب  تواسفففر 
 التعليمية بالااارات العاملين من اينة لاى الحَيَاةِ 
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Abstract 
Psychological stress is a psychological, physical and emotional 

state that affects all humans at all ages. We humans experience it 

when we feel there is a danger or a reason that threatens our 

stability, our material or social existence, or those with whom we 

are connected by family or emotional relationships. We also face 

many psychological crises in our private and public lives. The 

problem does not lie in their occurrence, but rather in our reactions 

to them and how we deal with and manage these emergencies, 

especially since we are currently in need of attention and 

psychological care by all available means to contain the impact of 

shocks on us. Psychological stress may be positive, meaning that it 

leads to the creation of changes and challenges that benefit the 

individual in a way that increases his performance and pushes him 

to have more self-confidence, or it may be negative, leaving behind 

many physical, psychological and behavioral symptoms that may be 

temporary, or may accompany him throughout his life, and he 

suffers from health and social problems such as heart attacks. The 

sources that lead to psychological stress vary. There are known 

sources that can be easily inferred, such as the presence of a family 

conflict, a chronic and serious illness, the death of a relative, a 

financial crisis, work-related matters, divorce, failure to achieve an 

accomplishment, etc. There are hidden sources of psychological 

stress that may be completely harmful. The results of the study 

revealed the effectiveness of positive thinking and its relationship to 

perfectionism and life satisfaction among a sample of employees in 

educational administrations 
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 مقدمه
الضغط النفسي حالة نفسية وبدنية وشعورية تنتاب البشر جميعاً وفيي جمييا اماميار  

ر او سيييبب يعيييرج اسيييت رارنا   او وجودنيييا انيييدما نشيييعر بوجيييود خطييي نختبرهيييا نحييير البشييير 
بعلاقيياأ اسييرية او ااطفييية   امييا نواجيي  فييي  الميياد،   او اتجتمييااي   او لميير نييرتبط بيي  

حياتنييا الخا يية والعاميية العديييد ميير ام ميياأ النفسييية   وت تاميير المشيياحة فييي حييدو  ا بيي  
دارتنيا ل يال الطي وارص خا يةً واننيا فيي الي مر تامر في ردود افعالنا تجاه ا وايفية تعامحنيا واد

الحالي وفي العيال  العربيي تحدييداً بحاجية للاهتميا  والراايية النفسيية باافية الوسياة  المتاحية 
 تحتواء تأ ير ال دماأ احينا .

الضييغط النفسييي بيجابييياً   ا، انيي  ي ييود بليي  خحييا تغيييراأ وتحييدياأ تعييود  وقييد ياييور 
تدفعيي  بلي  الم ييد مير ال  يية بنفسي    او قيد ياييور اداةي  و   بيالنفا احي  الفيرد بحيييد ت ييد مير 

الجسيدية والنفسيية والسيحواية   قيد تايور م،قتية     سحبياً   فيترك وراءل العديد مر اماراج 
 حية واجتمااية احدود جحطياأ ال حيب  او قد تلا م  طيحة حيات    فيعاني مر مشالاأ 

نيييياك م ييييادر معروفيييية يمايييير . وتتنييييوم الم ييييادر التييييي تيييي،د، بليييي  الضييييغط النفسييييي   ف 
وجود  رام اياةحي   او ميرج مي مر وخطيير  او حيدود  الإستدت  احي ا بس ولة   م   

او الطيلاا   او الفشي  فيي  وفيا  احيد امقيارب   او ا مية ماليية   او اشيياء تتعحيا بالعمي    
 اً لحضغط النفسي   قد تاور م،اية تمام تح يا بنجا  ما وغيرها . وهناك م ادر خفية 

ودراسيية الضييغوط النفسييية ت ييدت بليي  التخفيييت ميير التبعيياأ والتايياليت الباه يية التييي 
تسييبب ا هييال الضييغوط لحفييرد والمجتمييا احيي  حييد سييواء حيييد توجييد   ييار  ييحية واجتمااييية 
واقت ييادية . وتييأتي هييال التايياليت نتيجيية العلاقيية الو ي يية بييير الضييغوط النفسييية والعديييد ميير 

راباأ النفسييية   والغيييياب اييير العميي  واتسيييت دات لححيييوادد   اممييراج الجسيييمية واتضيييط
وال يييراااأ والمشييياجراأ والسيييحوااأ العدوانيييية   وسيييوء التوافيييا   وغيييير اليييك مييير اشييياا  
السحوك والمشالاأ التيي يتعيرج ل يا امفيراد الياير يعيانور مير الضيغوط النفسيية   خا ية 

يجابييية الملاةميية لمواج ت ييا او التعيياي  اولةييك اليياير ت يمحاييور امسيياليب والطييرا الفنييية الإ
 .مع ا والت حي  مر تأ يرات ا السحبية بل  ادن  حد ممار

(  Babak, Froug&Hamud,2008) باباك وفروج وب يرو  وحميودوقد ت دفأ دراسة 
بلييي  فحييية ال يييحة النفسيييية والاقت يييا بالضيييغوط المدرطييية وفااحيييية اليييااأ المدراييية ليييد  

 ييييرأ النتيييياةل ار فااحييييية الييييااأ تيييي، ر احيييي  ال ييييحة النفسييييية الطييييلاب الإيييييرانينر  وقييييد ا 
واتسيييييتجابة لحضيييييغوط ليييييد  الطيييييلاب  اميييييا ا هيييييرأ ار مييييير ليييييدي   فااحيييييية ااأ مرتفعييييية 

 يستطيعور مواج ة الضغوط النفسية.
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بر الحيييا  بجميييا ضييغوطات ا احيي  الفييرد يمايير ار ياييور ل ييا تييأ ير بيجييابي او سييحبي 
أ الحييييا  المسيييتمر  ار يشيييعر الفيييرد بالطمأنينييية ومييير احيي  الفيييرد فمييير المماييير مييير ممارسيييا

  . ناحية اخر  يشعر الفرد بعد  الرغبة في الحيا  واستمرارل ب ا
 -مشكلة الدراسة :

بر الم يييراأ والمواقييت المتعييدد  فيي  بيةيية العميي  التيي  قييد يلاح  ييا او يعيشيي ا امفييراد 
وط الم نييية والنفسييية التيي  العييامحير جعحييت   يتييأ رور ب ييا   ويتم يي  الييك فيي  حييدود الضييغ

داة يي  انفعياتت     وقييد يينعاك الييك احي  اارت   وتا ير  تجعح ي  قح يير   وبييالك يسي    اسييت
الييو يف  بشييا  اييا    وربمييا يتجيياو  الييك بليي  اسييتغناة   ايير العميي  والتفاييير فيي  اتنت ييا  

ر خيلا  بل  م نة اخر    ويتفياوأ امفيراد في  تعيامح   وطيرا ميواج ت   ل يال الضيغوط مي
 امساليب الت  يستخدمون ا   وايفية بدراا   ل ال الضغوط 

( التي  تو يحأ بلي  وجيود الاقية ااسيية بييير  2011وتو يحأ دراسية )ببيراهي  التيو  
الضييييغوط النفسييييية وامداء الم نيييي  لييييد  امطبيييياء العييييامحير فيييي  مستشييييفياأ و ار  ال ييييحة 

 بمحاف اأ قطام غ     وما اادت  دراسة 
( وجيييود الاقييية بيييير الضيييغط النفسييي  فييي  العمييي  والمرونييية  2015د  ) محميييد ابونييي

 النفسية . 
في  هياا المجيا  ب ولي  ل س لييك امفيراد مجيرد    Lazarus ك ارو وي،يد الك ما اارل ت

 ضييييحايا التييييوتر   ولايييير الايفييييية التيييي  ي ييييدرور بوسيييياطت ا الحييييوادد الم ييييير  والايفييييية التيييي 
ي ومييور ب ييا م ييادر قييدرت   احيي  التعاميي  مييا تحييك الحييوادد   همييا الحتييار ي ييررار نواييي  

 (.148ل  2007مري     العن ر الم، ر وضيعة التوتر )
ليييياا ادرك الباحيييييد اهميييييية التعييييرت احييييي  امسييييياليب والطييييرا التييييي  يتبع يييييا العيييييامحور 

اأ الشخ يييية ليييد  بيييالإداراأ التعحيميييية لمواج ييية الضيييغوط والت يييد  ل يييا والاقت يييا بسيييم
جابييية اييير العيييامحير بيييالإداراأ التعحيميييية اميييا يحييياو  الباحيييد مييير خيييلا  هيييال الدراسييية الإ

 -اتسةحة اتتية ل

  -أسئلة الدراسة :
هييي  تيييرتبط اسييياليب مواج ييية الضيييغوط النفسيييية ليييد  العيييامحير بيييالإداراأ التعحيميييية -1

 لبسماأ الشخ ية 
 ( ؟ الاتزان ا نفعالى - وا يةالانط – الثقة بالنفس - تحمل المس ولية )
 - الانطوا يفة – الثقفة بفالنفس - تحمفل المسف ولية ما تأ ير السماأ الشخ ية )-2

 ( اح  اساليب مواج ة الضغوط النفسية ؟الاتزان ا نفعالى
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  -أهداف الدراسة :
 يهاف البحث الحالى إلى :

العيامحير بيالإداراأ الاشت اير العلاقية بيير اسياليب مواج ية ضيغوط العمي  ليد   -1
 ( الانا ااية –الاستقلال الذاتى  –الثقة بالنفس  التعحيمية وسماأ الشخ ية )

 –الاسفففتقلال الفففذاتى  –الثقفففة بفففالنفس  معرفييية ميييد  تيييأ ير سيييماأ الشخ يييية ) -2
 ( بأساليب مواج ة الضغوط النفسية . الانا ااية

 اولا : الضغوط النفسية :  
 مفهوم الضغوط النفسية:-1

بفال    وضيغط الايلا  ل اصفر   ضيغطاً ل  –احمة ضغط في الحغة تأتي مير ضيغط  
 ( .   381ل 1995)مجما الحغة العربية   شاّا وضيق  وضغط احي  ل     إيجاز 

اُرِّت الضغط النفسيّ او الإج اد احي  انّي  اسيتجابة الجسي  م، مطاليب تفُيرج احيي  
و الوضيا الميالي   او العلاقياأ   او الجيوم   وقد تاور هيال المطاليب متعح ية بالو يفية   ا

  او المرج   وما شاب    ويُعتبر الضغط النفسي بحد  التجارب التي تُماّير الإنسيار مير 
التعام  ما المواقت ال عبة   وقد يايور مُحفي اً لتخطيي الع بياأ والب ياء احي  قييد الحييا    

متوسيييطة   اميييا باا ا دادأ  ويايييور اداء الإنسيييار افضييي  باا اانيييأ شيييد  الضيييغوط النفسيييية
لت ييبش شييديد  فييكرّ الييك ييي، ر فييي اداةيي  بشييا ذ سييحبي وقييد ياييور الييك سييبباً فييي التييأ ير فييي 

 . حة الإنسار الع حية والجسدية
ميير من ييور احميياء اليينفك اييا تي ل يعييرت  ويمكففن تعريففف الضففغط النفسفف  أيضففا  :

 العال  
اسييتجابة الجسيي  غييير    :بأنفف( الضييغط النفسيييّ  Salye,1976 Hans ) هانزسففيل 

النوايّيية ميّيية مطالييب دفاايّيية   او الطري يية اللابرادييية التييي يسييتجيب ب ييا الجسيي  باسييتعدادات  
الع حية والبدنيية مّ، حيدد يتعيرّج لي    و يعبير اير مشياار الخيوت او الت دييد   ايكجراء 

حييدود  ( اييرّت الضييغط النفسييي بأنيي  ل Mac Grat ) مففج جففراتامحييية جراحييية . العييال  
ايد  تييوا ر واضيش بييير المتطحبياأ البدنييية او النفسيية لييد  الفيرد   بحيييد تايور ال ييدر  احيي  
اتسيييتجابة خاضيييعة ل يييروت معينييية   خ و ييياً انيييدما يايييور الفشييي  فيييي اتسيييتجابة لتحيييك 
المتطحباأ يم   نتاةل هامة لحفرد . والع ر الحديد يت ت بيالا ير مير التغييراأ السيريعة 

ي المجاتأ   وا بش ضرورياً مواابة هال التغيراأ وملاح ت يا والتيي قيد والمتلاح ة في شت
تاور في ا ير مر اموقاأ تفوا الطاقاأ والإمااناأ   مما يتطحب با  الم ييد مير العيرا 
والج د لملاح ة التطور ومواابة الع ر لححد مر تحك الضغوط التيي قيد تي، ر مباشير  احيي 
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القلففق والتففوتر وبعفف  مففن حب  بعييج ميير امييراج ) ال ييحة النفسييية لننسييار لمييا قييد  ييا
 ( .   السلبية مثل ا حباط واام التكيف

واحي الرغ  مر ار الضغوط النفسية السحبية ل ا ا ر بالغ احيي ال يحة النفسيية بت ار 
هنيياك نييواير ميير الضييغوط ضييغوط بيجابييية وتعييد طاقيية بيجابييية مجييدد  لطاقتيي  الإنسييانية   
وضييغوط سييحبية وهييي التييي تيي، ر تييأ يراً مباشييراً احييي ال ييحة النفسييية لننسييار ممييا ييينعاك 

 مة سحبياً . احي حيات  الشخ ية والعا
بأن يا  Psychological stressالضيغوط النفسيية  Paul Martinويعرف بفول مفارتن 

الحالة الناجمة اما يدرا  الفرد مر مطالب حياتيية تتجياو  فيي حيدت ا م يدار طاقتي  وحيدود 
   (Paul Martin,  100: 2000) بول مارتن بماانات  بحيد تاور ت ديداً لايار اينونت  

( ار الضييييغوط النفسييييية هييييي بسييييتجابة الفييييرد  45ل  2001)  لفففففويففففرم اثمففففان ب 
النفسية والفسيولوجية والسيحواية لححيداد التيي يتعيرج ل يا فيي حياتي  اليوميية سيواء ااانيأ 

 . major life eventsاحدا اً اادية او احدا اً اادية او احدا اً رةيسية 
وت المرتبطييية ( ار الضيييغوط هيييي تحيييك ال ييير  96ل  2001) ويفففذكر  فففاروق اثمفففان 

بالضييبط والتييوتر والشييد  الناتجيية ايير المتطحبيياأ التييي تسييتح   نوايياً ميير بايياد  التوافييا انييد 
الصفرا  , الفرد وما ينتل ار الك مر   ار جسمية ونفسية   وقد تنيتل الضيغوط ايالك مير 

  0 وا حباط , والحرمان , والقلق
فيييية تييي، ر احيييي شييييء ويسيييتخد  مف يييو  الضيييغط فيييي احييي  الفي يييياء  ليعبييير اييير قيييو  اا

فتيي،د، بلييي  نييي  او اسييرل   امييا اسييتخدمأ احميية الضييغط ميير قبيي  احميياء الفسيييولوجيا ف ييد 
( فيييي اتابييي  ضيييغوط الحييييا  لف ييي  الإسيييتجاباأ Hans Selyeهفففانز سفففيل  اسيييتخدم ا )

الفسيييييولوجية لحضييييغط الميييي مر والاقتيييي  بيييياممراج   وفييييي الوقييييأ الحييييالي تسييييتخد  احميييية 
اك امشيييخاة بيييالتوتر اليييداخحي بسيييبب العمييي  والمسيييةولياأ الضيييغط لت يييت مسيييتو، بحسييي

المح ييال احييي اييات    وفييي حيييات   ف ييد وجييد انيي  مييا التوسييعاأ الإقت ييادية  ادأ متوسييطاأ 
بر  (Seaward,B,2002,p4) سيياااأ العميي  وليي  تعييد توجييد فر يية لحراحيية او الإسييترخاء 

انية   وبيدون ا ت يبش الحييا  مستوياأ معينة مر الضغوط تعد ان يراً مجيدداً لحطاقية الإنسي
بيييدور معنيييي   فيييالفرد ال يييادر احيييي احتيييواء المتطحبييياأ واتسيييتمتام باتسيييت ار  التيييي تسيييبب ا 

 الضغوط فكر الضغوط تاور م بولة ومفيد  ل  . 
بأن ا بستجابة تايفية تتوسيط ا الخ ياةة   Kreitner & Kiniki (2001)يعر ها و

والتييي ت  يير نتيجيية لتعييرج الفييرد م، م ييير خييارجي الشخ ييية لحفييرد   والعمحييياأ النفسييية 
 او موقت او حدد يضا مطالب نفسية وجسدية احي الفرد .

 ( . 22  21ل  2006  ط  ابا العظيم حسين وسلامة ابا العظيم حسين) 
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فييي ابسييط  –ار مف ييو  الضييغط يشييير  (38:   2002ويففرم ابففا السففتار إبففراهيم )
رجي يطييرا احييي حيييا  الإنسييار س بعبييار  اخيير، تم يي  بلييي ا، تغييير داخحييي او خييا –معانييي  

امحييييداد الداخحييييية او التغيييييراأ العضييييوية االإ ييييابة بييييالمرج او امرا او الإج يييياد   او 
التغييييراأ ال رمونيييية الدوريييية او النشييياط الع حيييي او الجسيييمي ال اةيييد   فاييي  ميييا مييير شيييأن  ار 

ضييغط نفسييي احييي الفييرد واحييي ييي،د، بلييي بسييتجاباأ بنفعالييية حيياد  ومسييتمر  يم يي  حييد اً و 
الرغ  مر الإهتما  المت اييد بدراسية الضيغوط فيكر الا ييرير يخحطون يا خطيأ بمفياهي  الميرج 

 النفسي اال حا . 
في ييو  س لحضييغط   Pressure( الضييغط 142ل  2002  ويعففرف ) لطففف  الشففربين 

السييحبية فييي الطييب النفسييي مف ييو  معنييو، ويعنييي التييأ ير غييير المرغييوب لحموقييت والخبييراأ 
ميير الناحييية النفسييية   امييا ضييغوط امفاييار ف ييو تتابع ييا وتشييوي  ا وا رت ييا ب ييور  تسييبب 

 التشوي  الاهني   والضغوط الإجتمااية ت، ر احي سحوك الفرد و حت  النفسيةس.
فيعييرت الضييغوط بعبيياراأ بيولوجييية بسيييطة ل (  11:  2003سففمير شففي ان  )  امييا

ار  ) او الحيييدّ ( الضيييرورية لحجسييي  لييييدافا اييير نفسييي  بر الضيييغوط  هيييي حالييية ا ديييياد الإ ييي
حداد تغيراأ فسيولوجية .   اندما يواج  بالخطر مر خلا  اتستجابة التح اةية واد

الضييغوط بأن ييا س تحييك ال ييروت المرتبطيية  (96,  2008)  كمففا يففرم  ففاروق اثمففان
د  توافييا انييد بالضييغط والتييوتر والشييد  الناتجيية ايير المتطحبيياأ التييي تسييتح   نوايياً ميير باييا

الفييرد ومييا ينييتل ايير الييك ميير   ييار جسييمية ونفسييية وقييد تنييتل الضييغوط اييالك ميير ال ييرام 
 .   ( 96:  2008  اروق اثمانوالإحباط والحرمار وال حا ) 

يعييرت الضييغط بأنيي  س ابييار  ايير متطحبيياأ واابيياء مح ييا  احييي ايياتا  Fontanaامييا 
 ( .   49   2010 محموا اطية: ال دراأ التايفية لحع   والجس  س )

انيي    Psychological stressويتضففم ممففا سففبق مففن تعريفففات للضففغوط النفسففية 
حالفة انفعاليفة سفلبية تحفاث نتيجفة  اراج الففرا لوحفااث والمواقفف يمار و ف ا بأن ا ل 

ال  أنها مهااة ل  أو أنها تففوق إمكاناتف  وقاراتف  , يصفاحبها اسفتجابات  الت  يواجهها
 سفففيولوجية , وانفعاليفففة , ومعر يفففة , وسفففلوكية متاا لفففة , وذلفففج  سفففبا   ارجيفففة أو 

 ( .      سبا  اا ل الفرا نفس 

  -ويتضم من  لال العر  السابق ما يل  :
لداخحيييية لحمطاليييب البيةيييية بعيييج التعريفييياأ تييير  ار الضيييغوط هيييي اسيييتجابة الجسييي  ا

وت دت البيةة بلي بااد  التوافا لحااةر الحي   اما ار هيال الإسيتجابة قيد تايور جسيمية او 
 نفسية او سحواية واتستعداد النفسي يحعب دور هاماً في است با  الضغوط . 
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وباسيييتعراج التعريفييياأ السييياب ة يتنييياو  الباحيييد مف يييو  الضيييغوط النفسيييية فيييي ضيييوء 
لحالييية بااتبييارل يعبييرار الحاليية الإنفعالييية السييحبية التييي ي ييا الفييرد اسيييراً ل ييا انييدما الدراسيية ا

 يدرك الم يراأ 
( احي ان يا م يدد  وتسيتداي التيوتر   ومير  حيّ  تحيدد اتسيتجابة   ارجية –اا لية ) 

التيييي تعبييير اييير الإحسييياك بيييال حا والت دييييد والخطييير   ف يييال الحالييية اتنفعاليييية السيييحبية مييير 
ا ار تسييييطر احيييي الفيييرد وتشيييعرل بيييالتخبط وتسيييحب  الإحسييياك بالسيييعاد    واسيييتمرارها شيييأن 

يسيييتنفا طاقييية الفيييرد النفسيييية ويييي،د، بليييي بايييتلا   يييحت  البدنيييية والنفسيييية  وهنييياك بعيييج 
التعريفييياأ اسيييتجابة وبعيييج التعريفييياأ م يييير واليييبعج ا خييير خحييييط   ومييير هييياا المنطحيييا 

فيييي ضيييوء الدراسييية الحاليييية  Psychological stressالضفففغوط النفسفففية يُعيييرت الباحيييد 
   :بأنها

حالييية بنفعاليييية سيييحبية تحيييدد نتيجييية لإدراك الفيييرد لححيييداد او المواقيييت التيييي يواج  يييا 
احيييي ان يييا م يييدد  لييي  او ان يييا تفيييوا بمااناتييي  وقدراتييي    ي ييياحب ا اسيييتجاباأ فسييييولوجية   

 رجية او داخحية س.وانفعالية   ومعرفية   وسحواية متداخحة   والك مسباب خا
اميييا يعيييرت بجراةيييياً بالدرجييية التييي  يح ييي  احي يييا المفحيييوة احييي  م يييياك الضيييغوط 

 النفسية .
 مصاار الضغوط النفسية وتصنيفاتها : -2

بر الضغوط النفسيية ت تحيدد مير فيرال ليالك يجيب الوقيوت احيي مسيببات ا وتحدييدها 
العدييد مير الت ينيفاأ لحضيغوط قب  التعرج لايفية مواج ت ا   وفي هاا ال دد قيد وردأ 

النفسيييية وف ييياً لمسيييببات ا او تأ يرهيييا او ميييداها او نوا يييا مييير الضيييغوط بليييي قيييو، ضييياغطة 
 داخحية المنشأ   وقو، ضاغطة خارجية المنشأ.

فالضييغوط الداخحييية تم يي  تعييرج الإنسييار لشييعور داخحييي بييالإ   والييانب هيياا الشييعور 
قو، دفام الااأ ل د هياا الشيعور ال اتي  باليانب يشا  ضغطاً نفسياً احي    ومر  حّ  ت ب 
ااد  الفرد بلي حالة التايت والوةا  .   واد

اما الضغوط الخارجية فكن ا تتم ي  فيي العواةيا سيواء الماديية والفي ي يية   واتجتماايية 
  التي تعترج الإنسار في البيةة وتسبب لي  الشيعور بالفشي  والإحبياط وخارجية اير تيدخ  

ااييياأ والجفيييات او الحيييرب او ال حيييط والعوا يييت   والحراةيييا   والييي ت     الإنسيييار االمج
والبيييرااير   والفيضييياناأ   والسييييو    واماا يييير   والحيييوادد   الجيييرو    والإ ييياباأ   

وتفأت  إلف  والموأ   والفش  في الإمتحاناأ   وال حا    و عوبة الموا لاأ   وغيرهيا   
جتمييا والتييي ت ييت دور بشييبام حاجيياأ النيياك م يي  العواةييا التييي يضييع ا الم جانفف  هففذا :

ال وااييد والمعييايير الإجتمااييية وانييوام الع يياب الإجتمييااي المختحفيية التييي يفرضيي ا المجتمييا 
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احيييي اييي  مييير ياسييير قواايييدل   والضيييغوط ت تحيييدد احيييي المسيييتو، الفيييرد، ف يييط بييي  قيييد 
ضيييغوطاً تتعييرج جماايياأ بشييرية  بأسيييرها منييوام ميير الضييغوط االمجااييياأ التييي تم يي  

جماايييية   وتم ييي  ام مييياأ اتقت يييادية والحيييروب الطاحنييية   والحيييروب البيييارد  الوانييياً مييير 
 الضغوط الجمااية   حيد ي عب احي الجمااة تح يا التايت . 

 
ار م يييادر الضيييغوط النفسيييية قيييد  ( 120: 1998ويشفففير ابفففا السفففتار إبفففراهيم ) 

  او بسيبب اوامي  اضيوية داخحيية  تاور مر الخارج   ااماباء اليومية   وضغوط العمي 
  -االإ ابة باممراج   ويعدد بعج انوام الضغوط فيما يحي ل

 ) ال حا   الإاتةاب   المخاوت المرضية ( .  الضغوط ا نفعالية والنفسية -1
بمييا في ييا ال ييراااأ امسييرية   ا يير  المجييادتأ   اتنف ييا     الضففغوط ا سففرية -2

 وجود اطفا  مرضي او معاقير في امسر  . الطلاا   تربية امطفا   
ل االتفااييي  ميييا ا خيييرير   ا ييير  الح ييياءاأ او قحت يييا   الع لييية  ضفففغوط اجتماايفففة -3

قامة الحفلاأ .   اتجتمااية   الإسرات في تباد  ال ياراأ واد
ل االسييييفر   ال جيييير    تغيييييير المسييييار او الإقاميييية    ضففففغوط ا نتقففففال والتغييففففر -4

 اتنت ا  بلي ام  جديد . 
 ل اكساء  بستخدا  الع اقير   الاحو    الاافيير   النياوتير.  الضغوط الكيميا ية -5
االإ يييابة بيييالمرج    يييعوبة النيييو    الإسيييرات فيييي بج ييياد  الضفففغوط العضفففوية -6

 اداأ ال حية السيةة   واختلا  الن ا  الغااةي الجس  ار طريا املعاب الرياضية   الع

 أنواع الضغوط

 الضغوط الخارجية

 البيئة الاجتماعية
البيئة المادية 
 الفيزيقية

 الضغوط الداخلية

تعرض الفرد 
لشعور داخلى 
 بالإثم أو الذنب
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الضيغوط وف ياً لتأ يرهيا احيي امفيراد  Cohen, وكفوهين  Lazarusلازورس وقد قسّ  
   -بلي  لاد مجموااأ اما يحي ل

   Cataclysmicأولا  : الحوااث المفاج ة :  
شير م ي  وهي حوادد تأتي مفاجةة وانيفة   ويمار ار تي، ر احيي اايدادذ ابيير  مير الب

ل الحيييروب   والايييوارد الطبيعيييية بميييا في يييا الييي ت     والعوا يييت   والايييوارد التانولوجيييية 
  –اانفجيييييار مفااييييي  تشييييييرنوب    والعن ييييير الضييييياغط فيييييي الاار ييييية الطبيعيييييية فيييييي العييييياد  

مخت ر وق ير   ويحدد الشفاء من  بسراة اميا اواقيب الحيوادد التانولوجيية ف يي غالبياً 
تضييمر مييواد خطيير  م يي  بعييج امدوييية ااأ ا  ييار الم،جحيية واواقييب تماييد  منيياً انييدما ت

 التعرج لمواد ايمياةية سامة او بشعام ضار . 
   Personal stressesثانيا  : الضغوط الش صية : 

وهييييي احييييداد قوييييية وشييييديد  تتطحييييب مواج يييية تايفييييية فعاليييية   والفييييرا الرةيسييييي بييييير 
الضواغط الشخ يية تي، ر فيي ايدد قحيي  الضواغط الشخ ية   وامحداد المفاجةة هو ار 

مر الناك   ومر ام حت ا المرج العضو،   اما المفاجةة فت، ر احي ادد ابير مير النياك 
  Background stressesثالثا  : الضغوط العامة : 

ويم   هاا النوم مر الضغوط اتحتااااأ او المشاحناأ او المضاي اأ اليوميية وهيي 
لان يييا تسيييتمر او تتايييرر فيييي الحييييا  اليوميييية   واليييك م ييي  حيييوادد ااأ شيييد  منخفضييية   

اتنت ييا  بلييي مايييار العميي  والعييود  منييي  ايي  ييييو  وال حييا    وت تفييرج م ييي  هييال الحيييوادد 
  أحمفففا ابفففا ال فففالق)      .ت دييييداً مباشيييراً فيييي الحيييا  لاييير   ارهيييا ت يييبش سيييحبية وترااميييية

1998 :46  ,47 )   . 
ار الضغوط قيد تايور ضيغوطاً اسيرية   حييد (  34:  2003محما حسن ) وياار 

بر ا، فييرد ينتمييي بلييي اسيير  قييد تاييور هييال امسيير  متواف يية وقييد تاييور غييير الييك   ووجييود 
الت ييدااأ فييي امسيير  م يي  الخلافيياأ والمشيياحناأ المسييتمر  والطييلاا والإيييااء البييدني او 

التيوتر ليد، الفيرد اميا الحف ي المتباد  بير افراد امسر    اي  هيال العوامي  تخحيا حالية مير 
ار الضييغوط التييي يتعييرج الفييرد ل ييا قييد تاييور خا يية بام ييدقاء فعييد  الدقيية فييي اختيييار 
ال ييديا او اييد  وجييودل بجييوار  ييدي   انييد التعييرج م، مييأ ا   او خيانيية ال ييديا ايي  
هال العوام  تخحا لد، الفرد حالة مر التوتر وال حا الشديد وهناك ايضياً الضيغوط الخا ية 

    م يي  اييد  اتسييت رار فييي العميي    الت ديييد بالف يي    الن يي  بلييي موقييا جديييد   قحيية بالعميي
الراتب العاةيد مير العمي    ا ير  المسيةولياأ المح يال احيي اياتا الفيرد   ضيعت الترقيياأ او 
تخطييي الييدور   اييد  الح ييو  احييي الح ييوا  المالييية والت ديرييية   او تعييرج الفييرد لاار يية 

 في  ف اأ تجارية خاسر    او ن ة الإمااناأ المالية . مالية مر خلا  دخول  
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ار الضيييغوط النفسيييية قيييد تاييييور  ( 13,  12:  2003سفففمير شفففي ان  ) ويوضيييش 
ل الضييغوط المفرطيية والممتييد    ول ييا تييأ ير ميي،ا  الضففغوط السففلبية هفف سييحبية او بيجابييية ل 

غضييب   والإحبيياط   احييي ال ييحة الع حييية   والجسييدية   والنفسييية باا امييا تراييأ مشيياار ال
والخييوت   واتاتةيياب المتولييد  ميير الضييغوط دور حيي  فكن ييا تسييتطيا ار تطحييا تشييايحة ميير 
اماييراج   وب ييدر ار  الضييغوط السييحبية بنمييا هييي السييبب تاييتلا  ال ييحة فييي مجتمعنييا 
المعا يير   امييا ان ييا تعييد ايياملًا مسييااداً احييي بحييداد حيياتأ  انوييية نسييبياً م يي  ال ييدام 

أ ال ضمية   واتضطراباأ الجحدية   وامرا   وال رو    وقيد تم ي  دوراً م ميا واتضطرابا
فيييي امسيييباب الرةيسيييية لحمييييوأ فيييي العيييال    حييييد تسييييبب بعيييج امميييراج االسييييرطار   
واممييييراج ال حبييييية الشييييريانية   واضييييطراباأ التيييينفك   واييييالك الإ يييياباأ الطارةيييية بسييييبب 

تييأ يرإ بيجييابي اييالك ف ييي اساسييية فييي الحييد  الحييوادد   واتنتحييار   وقييد ياييور لحضييغوط
احييي التفاييير والإدراك   تييوفر الإشييار  التييي تحييدّ احييي الافييا  حيييا  الحيياتأ التييي تم يي  

 تحدياً 

فتضيييت نوايياً  خيير ميير الضييغوط النفسييية قييد (  179:  2002أمففا زينفف  شففقير ) 
المتعح ييية  يتعيييرج ل يييا الطيييلاب فيييي مراحييي  الدراسييية وهيييي الضيييغوط والمشيييالاأ الدراسيييية

ب روت الدراسة م    عوبة التعام  ما ال ملاء والمعحي    و يعوبة التح يي    وضيعت 
ال در  احي التراي    واد  ال در  احيي اداء الواجبياأ المن ليية   والفضي  فيي اتمتحانياأ   

 الخ .  00والخوت مر الرسوب   واد  الدا  اتجتمااي لحتحميا 
أ الشخ يييية ايييال روب   والم اومييية   وانخفييياج بالإضيييافة بليييي الضيييغوط والمشيييالا

ت دير الااأ   وانخفاج مستو، الطميو  ي والت يحب وجميود اليرا،   و يعوبة اتخياا ال يرار 
  الضيييغط يحيييدد انيييدما تفيييرج البيةييية احيييي الفيييرد متطحبييياأذ تفيييوا او ت ييييد اييير م يييادرل 

 التايفية . 
سييييية انيييي  يمايييير وييييير، الباحييييد ميييير خييييلا  العييييرج السييييابا لم ييييادر الضييييغوط النف 

   -ت نيت الضغوط وفا  لاد ت نيفاأ رةيسية فيما يحي ل
 ( تصنيف الضغوط تبعا  لمنش ها : 1
ل وتضي  التغييراأ التيي تيت  داخي  الفيرد وتي، ر  ضغوط اا لية المنشأ ) ش صفية ( -

احي بدراا  لححيداد مير حولي  م ي  الميرج   التغييراأ ال رمونيية   وجيود بااقية   تنياو  
الاحوليييييياأ او بعيييييج الع ييييياقير   الإحبييييياط   ال حيييييا   الحالييييية النفسيييييية او بعيييييج سيييييماأ 

 الشخ ية . 
ل وتضييي  امحيييداد فيييي البيةييية الخارجيييية م ييي   ضفففغوط  ارجيفففة المنشفففأ ) بي يفففة ( -

الط يييك   الضيييوء   الضوضييياء   الييي ت   والبيييرااير   ال حيييا    الفشييي  فيييي اتمتحانييياأ   
 العواةا التي يضع ا المجتما   الحوادد . 
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 ( تصنيف الضغوط تبعا  لتأثيراتها : 2
يييد ميير ل وهييي الضييغوط التييي تحييد الفييرد احييي العميي    وبييا  الم   ضففغوط إيجابيففة -

 الج د   والنجا  . 
ل وهي مر النوم الميدمر   والخطيير احيي ال يحة الجسيدية والنفسيية   ضغوط سلبية -
 لحفرد . 
 ( تصنيف الضغوط تبعا  لمااها : 3
 وهي الضغوط التي يمتد تأ يرها لفتر  ق ير  نسبياً .  ضغوط مؤقتة : -
تيي يمتيد ا رهيا فتيراأ  منيية م ي  الايوارد الطبيعيية والتانولوجيية ال ضغوط مزمنفة : -

 طويحة   ويجب الإشار  بلي ار هاا المد، يختحت مر شخة  خر تبعاً لعام  ا ير  . 
وفييي ضييوء مييا سييبا نجييد ار هنيياك انواايياً مختحفيية وا ييير  ميير امحييداد يمايير ار تعييد 
ضيغوطاً   ولايير يجيب الإشييار  بلييي ار ميا يعييد ضياغطاً محييد امفييراد قيد ت ياييور ضيياغطاً 

النيياك   فشخ ييية الفييرد تعتبيير ايياملًا وسيييطاً او متييداخلًا تخفييت او ت يييد ميير وطييأ   لايي 
الموقت السحبي الضاغط احي الفرد   وفيي ضيوء بخيتلات شخ يياأ امفيراد فيكن   بالتيالي 

 .  (129:  1998ال  اسكريختحفور في ردود فعح   لحمواقت الضاغطة )
 مييييية النفسيييييية الشيييييديد    او ( ار ام 34,  32:  2001  سفففففعا ا مفففففارةويييييياار ) 

ال ييدماأ اتنفعالييية العنيفيية او ا، اضييطراب فييي الاقيية الفييرد مييا غيييرل ميير امفييراد احييي 
مسييتو، البيييأ او العميي  او المجتميييا ال ييغير وغييير اليييك ميير المشييالاأ  او ال يييعوباأ 

حيا التي يواج  يا الفيرد فيي حياتي    والتيي تيدفا بي  بليي حالية مير الضييا والتيوتر وال حيا تخ
لدي  الوسيحة لإستيعاب الموقت والتفااي  معي  بنجيا  فيتخيا اسيحوباً لحي  تحيك ام مية   هيال 
الطييرا والوسيياة  التييي تسييتطيا ار تخفييج التييوتر تسييمي اسيياليب التعاميي  مييا الضييغوط   
وانييد ن رييية التححييي  النفسييي تسييمي بامسيياليب او الحييي  الدفااييية او الييياأ الييدفام   وهييي 

اً وسطاً   او تسوية المابيوأ وقيو، الابيأ   اميا ان يا اشيب  ببيدي  تعويضيي تعد حلًا توفي ي
ر اهي  ميا يميي  العمحيياأ الدفاايية فيي مين ل  ار فش  الابأ وما يترتب احي  مر قحا   واد

(  أسففالي  التعامففلامح ييا ايير اسيياليب التعاميي    اييور امولييي تحييدد ت شييعورياً   امييا ) 
فرد بما يناسب شخ ييت  فيي الموقيت الضياغط او الم يدد ف ي تحدد شعورياً ويحجأ بلي ا ال

  وار بدراك الفييرد لحضييغط يعييد ميير اهيي  اتسييتجاباأ ال ييحيحة امولييي لييد، الفييرد لحت ديييد 
المحتم  في المواقت الضاغطة وهو اات اد الفرد ب درتي  فيي مواج ية او تجنيب الت دييد فيي 

  .الك الموقت   وهو الجانيب امه  
اا اييار  متشييعباً وشيياةااً فييكر التعاميي  معيي  اا يير تع يييداً  الضففغوط النفسففيةموضففو  واد

وتشابااً   ت سيما ار بعضا مر جوانبي  ت براد، ي يعب اليتحا  فيي  حتيي ميا امشيخاة 
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امسيييوياء وال سييي  ا خييير براد، مححيييو    ومييير هنيييا جييياءأ الم يييااب فيييي تحدييييد اسييياليب 
   .(  34   32ل  2001 سعا ا مار التعام  ما الضغوط ) 

ويييير، الباحيييد ار اسييياليب مواج ييية الضيييغوط النفسيييية هيييي الطري ييية او الوسييييحة التيييي 
يستخدم ا الفرد والتي يراهيا مناسيبة لشخ ييت  ليواجي  ب يا الضيغط الواقيا احيي  فيي محاولية 

 من  لخفج توترل واستعاد  وات ان  النفسي.
راسة موضيوم الضيغط وهاا جع  العديد مر الباح ير النفسيير يحولور اهتمام   بلي د

محيييييداد الحييييييا    و يييييياد  اتهتميييييا  بالعمحيييييياأ المدراييييية  checklistsمييييير خيييييلا  قيييييواة  
 ( Sommerfield & McCare,2000:620,625)     والمححو ة لمواج ة الضغوط

  السابقهدراسات ال
 الضغوط النفسية بشكل اام :-
 Cohen,&Janicki) ا فففففففففففرتس –اراسفففففففففففة كفففففففففففوهين وجيكلفففففففففففى  - 1

Deverts2012,1320-1334  هيييدفأ الدراسييية لتحدييييد ماهيييية الضيييغوط واليييك مييير خيييلا )
  فييي  2009  2006  1983بجيييراء دراسييية مسيييحية لييي لاد دراسييياأ اجرييييأ فييي  امايييوا  
( ان ييي  مييير 1427( اايييراً و)960الوتيييياأ المتحيييد  اممريايييية  وقيييد شيييمحأ اينييية البحيييد)

ك الضيغوط المدراية  وا  يرأ النتياةل ار ( ااماً فيا  فيوا  وقيد تي  اسيتخدا  م ييا18امر)
الضيغوط اانيأ ااحي  ليد  الإنياد من يا ليد  اليااور  اميا انخفضيأ الضيغوط ميا العمير  
ومييا  ييياد  المسييتو  التعحيميي  واتقت يياد   واانييأ نسييبة الضييغوط ااحيي  لييد  امشييخاة 

 العامحير واق  لد  المت اادير.
أ بليي  تعييرت   ييار الضييغوط التيي  هييدف (Yang2012,841-853اراسففة ايففاناا) - 2

النفسييية احيي  التفيياالاأ امااديمييية لييد  الطييلاب الموهييوبير والعيياديير  بضييافة بليي  تعييرت 
اسييييتراتيجياأ التايييييت لحضييييغوط النفسييييية لييييدي    وا  ييييرأ النتيييياةل ار مسييييتو  اسييييتراتيجية 

ليد  المواج ة المرا   اح  المشياحة اانيأ بلي  ليد  الطيلاب الموهيوبير م ارنية بمسيتويات ا 
الطيييلاب العييياديير  واانيييأ مسيييتوياأ الضيييغوط النفسيييية امااديميييية متدنيييية ليييد  الطيييلاب 

 الموهوبير الاير ا  روا مستوياأ االية مر استراتيجياأ الافاء  الااتية.
التيي  هييدفأ بليي  تعييرت العلاقيية بييير  (Chai&Low,2015اراسففة تشففاى ولففو)ي  3

وط النفسيية والشخ يية  وتاونيأ اينية استراتيجياأ التغحب اح  المشالاأ ومسيتو  الضيغ
( طالبية في  مسيتو  البايالوريوك 103( طالباً و)45( طالباً جامعياً من  )148الدراسة مر)

بجامعة اواتلمبور بمالي يا  وقد ت  استخدا   لاد م ياييك  وهي  قاةمية ليونيارد لحشخ يية  
ر امشييخاة اليياير م ييياك الضييغط المييدرك  قاةميية مواج يية المشييالاأ  وا  ييرأ النتيياةل ا

لييدي   بعييد الشخ ييية التححيحييية اييانوا اا يير قييدر  احيي  مواج يية المشييالاأ  امشييخاة او  
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بعد الشخ ية امق  انفتاحاً استخدموا اسيتراتيجياأ اليدا  اتجتمياا  لمواج ية المشيالاأ  
مسيييتو  الضيييغط النفسييي  لييي  يتيييأ ر بالشخ يييية ف يييدر ارتيييبط المسيييتو  العيييال  مييير الضيييغط 

 لتجنب  واستخدا  استراتيجياأ الدا  اتجتماا  لحتغحب اح  الضغوط.النفس  با
التيي  هييدفأ لتحديييد العلاقيية بييير  (Demir, Selcuk,2018اراسففة اايميففر ا)   -4

امييتلاك المعحيي  لييراك المييا  النفسيي  والتييوتر والضييغوط النفسييية والإرهيياا والرضييا الييو يف   
ة تيي  اختييياره  اشييواةياً ميير مييدارك مدرسيي 27( معحميياً فيي  335وتاونييأ اينيية البحييد ميير)

  وقد ت  تطبيا ايدد 2015/ 2014منط ة ايريخار ف  هاتا  بترايا خلا  العا  الدراس  
مييييير الم ييييياييك وهييييي  م يييييياك راك الميييييا  النفسييييي  وال حيييييا والضيييييغوط  والإرهييييياا والرضيييييا 

نفسييية الييو يف   والمشيياراة فيي  العميي   واشييارأ النتيياةل بليي  ار مييا  ييياد  قييدر  المعحمييير ال
تييينخفج مسيييتوياأ التيييوتر ليييدي    ولييي  تيييأ ير سيييحب  احييي  مسيييتوياأ ال حيييا  ولحيييراك الميييا  
النفسيي  تييأ ير بيجيياب  احيي  الرضييا الييو يف  ومسييتوياأ المشيياراة الو يفييية لحمعحمييير  وقييد 
   .او أ بضرور  ار يس   مديرو المدارك ف  تطوير وتع ي  راك الما  النفس  لحمعحمير

 :)لمهنية )ضغوط العملالضغوط النفسية ا-أ

 (1994اراسة الهنااوى )-1
 انوار الدراسة استراتيجاأ التعام  ما ضغوط العم  .

هدفأ الدراسية بلي  التعيرت احي  م يادر ضيغوط العمي    وايالك قيياك العلاقية بيير 
لحتعام  ما مشاحة الضيغوط  ضغط العم  وبعج المتغيراأ في ت دي  بعج اتستراتيجاأ

  وقيييد اجرييييأ الدراسييية احييي  اينييي  مييير العيييامحير مييير جينييياأ مختحفييية يعمحيييور فييي  قطيييام 
المستشييفياأ السييعودية   واييار ميير نتيياةل الدراسيية وجييود فييروا فيي  بدراك امفييراد لمسييبباأ 
ر العييامحير ميير غييير السييعوديير يشييعرور بمسييتو  ضييغط  ضييغوط العميي  وف ييا لحيييات     واد

امييا اشييارأ الدراسية بليي  بحييد اتسيتراتيجياأ لحتعاميي  مييا ضيغوط العميي    ومن ييا  ااحي   
العييييلاج الروحيييي  والتغاييييية المرتييييد  الحيوييييية ن يييي  الحييييواف  وت يييييي  اتداء وبييييرامل مسييييااد  

 العامحير .
( التيييي  هييييدفأ بليييي  معرفيييية Kokkions,M,2007,229-243كوكينففففوز )س اراسففففة-2

بعيييياد الشخ ييييية والضييييغوطاأ الو يفييييية لييييد  معحميييي  العلاقيييية بييييير اتحتييييراا النفسيييي  وام
المييدارك اتبتداةييية فيي  قبييرة  وتبحييد الدراسيية المسيياهمة النسييبية ل ييال المتغيييراأ ال لا يية 
وه  الإجاد النفس   تبحد المشاار  ن ة الشعور بالإنجا  الشخ ي   واسيتخدمأ المين ل 

ار اييي  مييير اوامييي   ( معحمييياً  وا  يييرأ النتييياةل447الو يييف  وتاونيييأ اينييية البحيييد مييير)
الشخ ييييية وضييييغوطاأ العميييي  ارتبطييييأ مييييا ابعيييياد اتحتييييراا النفسيييي   ووجييييد ار ااميييي  
الع ييابية يعييد م،شييراً مشييترااً بييير جميييا مسييتوياأ اتحتييراا النفسيي   وار الإدار  ال ييارمة 

 وكء ت رت الطالب تتنبأ بشا  من ج  بمستوياأ اتحتراا النفس  لحمعح .
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 منهج البحث وإجراءاته

 منها البحث:
اسيييتخد  الباحيييد المييين ل الو يييف  اترتبييياط  ب يييدت التعيييرت احييي  الضيييغوط النفسيييية 

 واساليب مواج ت ا لد  العامحير بالإدار  التعحيمية والاقت ا بسماأ الشخ ية.
 : اينة البحث

فمة تممم اختيمارطم بطريقمة عشموائية مموزعي  تبعمما ظومو ا  ( موظفم250شممل  العينمة  

)  تيي  اختيييار العينيية مييا مرااييا  التجييانك بييير افييراد العينيي  ميير حيييدو  ، لمتغيممرا  الب مم 
ومو فية الياير  اً مو في 250حيد ت  التطبيا اح  اينة ماونية مير  السر وطبيعة العم  (

سيييينة وجميييييع   ميييير 50-35اميييياره  مييييرادار  المع يييير  ميييير اليييياير تتييييراو  بيعمحييييور فيييي  
 مو فير ال اةمير بالعما  اتدارية ف  اتدار .ال
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 يوضم توزيع أبعاا مقياس أسالي  مواجهة الضغوط النفسية وتوزيع  ( 1)  جاول
 العبارت الموجبة والسالبةاالصورة المبا يةا

أرقام العبارات  اسم البعا م
 الموجبة

أرقام العبارات 
 السالبة

 المجمو 

-19-13-7-1 حل المشكلات 1
25-31-37-

43 

- 8 

-20-14-8-2 المساااةالبحث ان التوجي   2
26-32-38-

44 

- 8 

-21-15-9-3 إاااة التقويم ا يجابى للموقف 3
27-33-39-

45 

- 8 

-16-10-4 التنفيس ا نفعالى 4
22-28-34-

40-46 

8 8 

-17-11-5 التقبل والاستسلام 5
23-29-35-

41-47 

8 8 

-18-12-6 الهرو  والتجن  6
24-30-36-

42-48 

8 8 

 48 24 24 المجمو 

 ال صا ص )السيكومترية( لمقياس أسالي  مواجهة الضغوط:
 -الشروط السيكومترية للمقياس:

 ثبات المقياس:-1
قا  الباحد بالتح ا مر  باأ الم يياك باسيتخدا  ايد  طيرال التج ةية الن يفية  و الفيا 

( مر العامحير بالإدار  التعحيمية  اما هو 250قوام ا ) ارونباخ اح  اينة استطلااية
 ة بالجدو  موضح
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جامعة  -مجلة دورية محكمة تصدر عن كلية التربية  -دراسات تربوية واجتماعية مجلة 

 حلوان

 ( معاملات ثبات مقياس أسالي  مواجهة الضغوط النفسية. 2جاول) 
معامل ثبات  المفراات

 التجز ة النصفية  
تصحيم 
-الطول
-سبيرمان
 براون

معامل ثبات 
 جوتمان

 معامل ألفا 

 0,68 0,59 0.59 0.42 مفراة 48
 .المقياس للتطبيق

 . صاق المقياس:2
 أ. صاق المحكمين:

ت  ارج الم ياك ف   ورت  امولية اح  ادد مر المحامير مر اسياتا  احي  الينفك 
التربييو  وال ييحة النفسييية  وطحييب ميير السيياد  المحامييير بييالحا  احيي  مييا باا اانييأ العبييار  
تحأ ا  بند تعبر ار هياا الجانيب في  ضيوء التعرييت الإجراةي   وايالك التفضي  بكضيافة 

% امحيك ل بيو  نسيبة اتتفياا احي  اي  85احيد محيك ا  م تر  او تعدي   وقد وضا الب
 بند مر البنود  وتم حأ ملاح اأ الساد  المحامير فيما يح ل

 ضرور  تشاي  بعج العباراأ حت  يس   ف م ا بالشا  ال حيش.-
 ضرور  تعدي  بعج العباراأ المرابة.-

  .صاق المقارنة الطر ية:
( ااميييي  واامحيييية بييييالإدار  95)تيييي  حسيييياب أ لدتليييية الفييييروا بييييير متوسييييط درجيييياأ 

( ااميي  واامحيية بييالإدار  التعحيمييية ) منخفضييي امداء ( 95التعحيمييية )مرتفعييي امداء(  و )
%  لنربييااير اماحيي  27م ت سييي  بييااحييي م ييياك اسيياليب مواج يية الضييغوط النفسييية  بات

 وامدني  و اانأ النتاةل االتالي.
 ( 3جاول )

 ن فض  ا ااء ال  مقياس أسالي  مواجهة الضغوط النفسية.الفروق بين مرتفع  ا ااء , وم

 الالالة
ارجات 
 الحرية

 قيمة اتا

الانحراف 
 المعيارم
من فض  
 ا ااء

الانحرف 
المعيارم 
مرتفع  
 ا ااء

متوسط 
ارجات 
من فض  
 ا ااء

متوسط ارجات 
 مرتفع  ا ااء

0,01 188 -20,.13 3,48 6,92 95,15 111,18 
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 توصيات الدراسة:
    ضوء النتا ا الت  أسفرت انها الاراسة الحالية, يمكن التوصية بما يل :

ت يةييية امجيييواء لحسييياد  العيييامحير بيييالإداراأ التعحيميييية واتهتميييا  المييياد  ب ييي  وامدبييي  -
 والمعنو .
باداد العامحير بيالإداراأ التعحيميية نفسيياً لمواج ية الضيغوط النفسيية وضيغوط العمي  -

 لحمسااد  ف  بنجا  الم ا  الماحت ب ا. والتعاي  مع ا والك
تنفييييا بيييرامل تدريبيييية لحسييياد  العيييامحير حيييو  ايفيييية التعامييي  ميييا ام مييياأ والمواقيييت -

 الطارةة ف  العم .
 التراي  اح  تنمية اساليب مواج ة الضغوط.-
 تنمية اساليب مواج ة الضغوط النفسية الإيجابية لد  العامحير بالإدارأ التعحيمية.-
ر بييييرامل برشيييياد نفسيييي  وم نيييي  لحسيييياد  العييييامحير لحتعاميييي  مييييا ضييييغوط الحيييييا  تييييوفي-

 وضغوط العم .
امخيييا فيييي  اتاتبيييياراأ المسيييتجداأ العحمييييية فيييي  مجيييا  مواج يييية الضييييغوط النفسييييية -

 والم نية لد  العامحير  وت دي  يد العور والمسااد  والك ف  ضوء فحسفة المجتما.
تخ  يياأ بداريية مناسييبة وايد  برهيياق   بأاميا  غييير  اسيت مار قيدراأ العييامحير في -

 مألوفة ل   تم   ابةاً نفسياً ومعنوياً مما ي، ر سحباً اح  اداة   الم ن .
ضيرور  بميداد العيامحير بالنشييراأ الدوريية لحعمي  وايفيية تح يييا اهيدات الم،سسية مييا -

 اتستفاد  مر تجارب وخبراأ ا خرير.
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 حلوان

 مقترحات الدراسة:
 الى ما توصلت إلي  الاراسة الحالية من نتا ا , يمكن اقتراح الآت :بناء  
دراسيية العلاقيية بييير امسيياليب المعرفييية والسييماأ الشخ ييية لييد  العييامحير بييالإداراأ -

 التعحيمية.
 باداد برنامل برشاد نفس  لمواج ة الضغوط النفسية لد  المعحمير.-
اسيياليب مواج يية الضييغوط الم نييية والاقات ييا بت ييدير الييااأ لييد  العييامحير بييالإدراأ -

 التعحيمية.
 العلاقة بير اتحتراا النفس  والضغوط الم نية لد  معحم  المرححة ال انوية.-
 ال لابة النفسية والاقت ا بسماأ الشخ ية واساليب مواج ة الضغوط النفسية.-
سيييية والاقت يييا بم يييدر الضيييبط ليييد  معحمييي  التعحيييي  اسييياليب مواج ييية الضيييغوط النف-

 ال انو  ال ناا .
الافيييياء  اتجتمااييييية والاقت ييييا بأسيييياليب مواج يييية الضييييغوط النفسييييية لييييد  العييييامحير -

 بالإداراأ التعحيمية
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 المراجع
 المراجع العربية

   مطبوااأ جامعة الاويأ1(.ال دمة النفسية  ط1998احمد  محمد ابد الخالا) -
  ل سياولوجية السعاد    ترجمة في   ابد ال ادر يونك   1993برجاي    مايا   -

 الاويأ –اال  المعرفة  –وامداب المجحك الوطن  لح  افة والفنور 
(لساساليب مواج ة الضغوط النفسية والم نية لد  العما  ف  2007احمد الضريب ) -

 جامعة المحك سعود. -نشور الممحاة العربية السعوديةس  رسالة ماجستير غير م
 ( ل قحا الموأ والاقت  بسماأ الشخ ية  العراا.1998بيداء هاد، اباك ) -

( اساليب التوافا النفس  ا اء المواقت 2006جي ار ايس  ابو راشد العمرار . ) -
الضاغطة لد  المراه ير والمراه اأ ف  المجتما البحرين . مجحة العحو  

 جامعة قطر التربوية  احية التربية 
(لاح  نفك الشخ ية  بيروألدار الن ضة العربية لحطبااة 2001ححم  المحيج ) -

 والنشر.
(  ال در  التنب،ية لحعوام  الخمسة الابر  في الشخ ية 2012حسير سال  الشرم ) -

 يونيو 2  العدد 13بامفاار اللاا لانية  مجحة العحو  التربوية والنفسية  المجحد 
 اال  الاتب  ال اهر .التوجي  والإرشاد النفسي  ( ل 1982سلا   هرار )حامد ابد ال -
(ل اساليب مواج ة الضغوط والاقت ا باماراج 2006دااء فريد ن ر ببراهي ) -

 -السياوسوماتية لد  طحبة الجامعة  رسالة ماجستير غير منشور   احية البناأ
 جامعة اير شمك.

(لسضغوط العم  والاقت ا بالحراك الم ن  بالمديرياأ العامة 2014)راية المشرف  -
لحتربية والتعحي  بسحطنة امار مر وج ة ن ر الإداريير  رسالة ماجستير غير 

 جامعة ن و   سحطنة امار. -منشور 
(لاساليب مواج ة الضغوط النفسية بمف و  الااأ لد  2015رحمة مسعد ال غب ) -

جامعة اير شمك احية البناأ  -العحم  ف  التربيةالمراه ير  مجحة البحد 
 (1( ج )16م)

السماأ الشخ ية لد  معحم  التعحي  المساند  (:2011ريم ااطف  ريز زياان ) -
ومعحمات  ف  مدارك واالة الغود ف  الضفة الغربية مر وج ة ن ر المشرفير 
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جامعة  -مجلة دورية محكمة تصدر عن كلية التربية  -دراسات تربوية واجتماعية مجلة 

 حلوان

  اح  امح   ف  المدرسةس  رسالة ماجستير غير منشور   جامعة النجا
 امار امردر.. -امردنية

( الشخ ية السوية والمضطربة. ال اهر  ل ماتبة الن ضة 2002 ينب محمود ش ير ل ) -
 (2الم رية  ط . )

( ل بناء م ياك سماأ الشخ ية للاابي ار  2000سفيار ياسير مناور الشنطاو  ) -
جامعة /بية)رسالة ماجستير غير منشور (  احية التر   ال د  المتمي ير في امردر

 بغداد.
حدود المن ل وامساليب    –( اساليب التعام  ما الضغوط 2001سعد الإمار  ل ) -

 ( 55مجحة النبأ   بيروأ   م،سسة المست ب  لح  افة والإالا    العدد )

(لسفااحية الإشرات الإرشاد  ف  تخفيت ضغوط العم  2015إسماايل أبو زيا)سمر  -
محاف اأ غ  س  رسالة ماجستير غير منشور   احية  لد  المرشدير التربوييأ ف 

 جامعة غ   الإسلامية. –التربية 
  ل استراتيجياأ بدار  الضغوط 2006ط  ابد الع ي  حسير   سلامة ابد الع ي   -

 التربوية والنفسية   دار الفار   امار
ية  ال ي  النفسية والعوام  الخمسة الابر  في الشخ (  2002احي م د، اا   ) -

 يونيو. 2  العدد 3المجحد مجحة العحو  التربوية والنفسية 
(لسالتفاير الإيجاب  امتغير وسيط ف  العلاقة 2015الاء بر احمد بر حسر سحي ) -

بير السماأ الشخ ية ومعد  امخطاء ف  قياد  السياراأس  رسالة ماجستير 
 ة السعودية.جامعة ا  ال ر  الممحاة العربي –غير منشور   احية التربية 

(.ضغوط الحيا  واساليب مواج ت ا  دار الاتاب الحديد الاويأ  1998اح  اسار) -
 .2ط

  ل ضغوط احداد الحيا  والاقت ا بال حة 1992ابد المعط    حسر م طف   -
جامعة  19النفسية وبعج متغيراأ الشخ ية   مجحة احية التربية العدد 

 ال قا يا   م ر
دار  الضغوط النفسية    ط . )2001فاروا السيد ا مار ل ) - (   ال اهر  ل 1( ال حا واد

 دار الفار العرب .

( ل ن رياأ الشخ ية  ترجمة فرج احمد فرج و خرور  1978لند ،  ك.ج. هو  ) -
 مراجعة لويك اام  محياة  ال يةة الم رية العامة لحتأليت والنشر  ال اهر .
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( اساليب مواج ة الضغوط واحداد الحيا  وارقت ا 1997بدالله هشا )مايسة النيا   ا -
ببعج المتغيراأ اتنفعالية لد  اينة مر طلاب وطالباأ جامعة قطر  الم،تمر 

 الدول  الرابا لنرشاد النفس   ال اهر   جامعة اير شمك.
  دار الشروا لحنشر والتو يا  1( ل مبادص اح  النفك  ط2004محمد بني يونك )

 امار  امردر.
 

 

 

 

 

 

 

 

 


