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 إلى من باركت طريقي بصلاتها ودعواتها وزرعت في قلبي وروحي الحب والحنان والاطمئنان

 أمي الحبيبة "فخر الزمان"
 

 إلى ملاذي الآمن وصفاء روحي مصدر عزيّ وعزيمتي

 "أبي"
 

 

 إلى من صقلوا طفولتي بالدفء وعجنوا بداياتي بالحنين والطيبة وعلموني في شبابي

 والأمل والعمل الوصل والأصل والقوة والصلابة

 حبّاً وقرباًطرها في كل محطة من محطات حياتي الرياحين التي نثرت ع

 "إخوتي"
 

 إليكم جميعاً وإلى كل من أحببت في هذا العالم أهدي هذا العمل
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 بسم الله الرحمن الرحيم

 الشكر والتقدير

أنبيائـ  والصـلاة والسـلاع علـش أشـرف  وإحسـان  وتوفيقـ  تـتم الصـل ات، بنعمتـ  وفلـل الحمد لله رب العالمين، 

 وبعد ..، مرشد البشرية الأول النعمة المزجاة والرحمة المهداة  محمد علي  من رب  أفلل الصلاة وأتم التسليمورسل  

،  وفيق من الله سب ان  ومن  وكرمالذي امتن علي ووفقني لإتماع هذا العمل بلا حول مني ولا قوة إلا بت فالحمد لله          

 فل  الحمد أولا وآخراً.

ويحـار القلـم عـن بيـان معـاني الامتنـان الصـادا والوفـاء  ع،لـيق الكـلايمن باب رد الفلـل لأهلـ  تعجـز الحـروف و        

جودها ، حيث أفاضت علي من الأستاذة الدكتورة نسيمة علي داودالحقيقي لصاحبة الفلل التي شرفت بإشرافها علي 

 وعلمها وكرمها الشيء الكثير والتي أثق أنها تعيش فرحتي فجزاها الله عني خير الجزاء.

الأسـتاذ الدكتورمحمـد نزيـ  حمـدي، والأسـتاذ  أعلـاء لجنـة المناقشـةكما أتقدع بعظيم الشكر والامتنـان لأسـاتذتي       

بالموافقـة علـش مناقشـة رسـالتي واملـوا عنـاء  الذين تفلـلواالدكتور محمود حسين عطا، والدكتور رياض يعقوب ملكوش 

 .القراءة والنقد، حتش ترى دراستي النور

علش أتاحتها فرصة إكمال دراستي العليا وعلش  مانكما أتوج  بالشكر الجزيل إلى وزارة التربية والتعليم في سلطنة عُ       

 الشكر والعرفان.فلهم مني وافر معالي  الوزير يحي بن سعود السليمي الموقر رأسها 

ولا يفوتني أن أتقدّع بجزيل الشكر إلى جميـ  العـاملين بسـفارة سـلطنة عُمـان في المملكـة الأردنيـة الا يـة علـش الجهـد       

الكبير الذي يبذلون  بتعاونهم وكريم توجيهاتهم في تذليل الصعاب التي تقف أماع أبنائهم الطلبة العمانيين الدارسـين في المملكـة 

 فلهم مني كل الشكر والتقدير.المل ق الثقافي الأستاذ أحمد بن علوي الكاف المحترع نية الا ية وأخص بالذكر الأرد

؛ الذين فت وا قلوبهم ورحبـوا بـي حتـش ألتقـي بهـم لت قيـق أهـداف هـذ  خوتي المعلمينإأخواتي ووشكر خاص إلى      

مهما كانـت هـذ  اليـد صـأيرة أو  ن ييسر لي مد يد العون لم جميعاًالدراسة فلهم مني كل الشكر والتقدير، وإذ أسأل الله أ

 اً أقدع شكري وامتناني لجمي  من قدع لي العون والمساعدة في إجااز هذا العمل.وأخير.ضعيفة

 .العالمين وغني عن القول أن الكمال لله وحد ، والحمد لله رب 

 البـاحـث                                                                                                  

 الجنيبي جلال يوسف المخيني
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 مصادر الضغوط النفسية وأساليب التعامل معها لدى المعلمين العاملين

 بوزارة التربية والتعليم  في سلطنة عُمان

  إعدادإعداد

  جلال بن يوسف بن جمعة المخيني

  المشرفالمشرف

  ة نسيمة داودة نسيمة داودررالأستاذة الدكتوالأستاذة الدكتو

 الملخص

هذه الدراسة إلى التعرف عللى مصلادر الضلغوط النفسلية وأسلاليب التعاملل معهلا للدى  هدفت     

 . المعلمين العاملين بوزارة التربية والتعليم في سلطنة عُمان

حيلث تكونلت  عينة الدراسلة بالأسللوب العشلوائي الطبقلي ولتحقيق أهداف الدراسة تم اختيار      

ق أغراض الدراسة تم بنلاء أداتلين هملا: مقيلاس مصلادر ولتحقي ومعلمة. ا  معلم522العينة من  ت

الضغوط النفسية، ومقياس أساليب التعامل معها. وبعلد إيجلاد معلايير صلدق وثبلات مناسلبة لهلذين 

للتحقق من وجود  (t)المقياسين، تم استخدام المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية واختبار 

 لدى المعلمين. ليب التعامل معهافروق في مصادر الضغوط النفسية وأسا

أشارت نتائج الدراسة إلى أن مصادر الضغوط النفسية لدى المعلمين على المجالات كانت 

فللروق ذات دلالللة إحصللائية لمجللالي تزملللاء العمللل، وعللبء العمللل  بدرجللة متوسللطة، وأن هنللا  

لدى المعلملين فلي  ، ووجود فروق دالة إحصائياً في مصادر الضغوط النفسيةتعزى لمتغير الجنس

وجلود فلروق داللة   تعزى لمتغير الخبلرة، و ةمجالي تالنمو الوظيفي، والراتب والحوافز التشجيعي

والرضللا  إحصللائياً فللي مصللادر الضللغوط النفسللية لللدى المعلمللين فللي مجللالات تالنمللو الللوظيفي،

ياً فللي ، وعللدم وجللود فللروق دالللة إحصللائ  تعللزى لمتغيللر المؤهللل العلملليالللوظيفي، وعللبء العمللل

مصادر الضغوط النفسية لدى المعلمين في جميع مجالات أداة الدراسة الخاصة بمصادر الضلغوط 

 النفسية تعزى لمتغير العمر أوالحالة الاجتماعية.

وقد أشارت النتائج أيضاً أن المعلمين يستخدمون أسلوب تاللجوء إلى الدين  بدرجة تعاملل 

ين الرياضللية  علللى أدنللى متوسللط ودرجللة تعامللل مرتفعللة، بينمللا حصللل مجللال تممارسللة التمللار

منخفضة، ودلت النتائج على وجود فروق ذات دلالة إحصائية في أساليب التعاملل التلي يسلتخدمها 

المعلمون في مجالات تالدعم الاجتملاعي، والاسلترخاء، وممارسلة التملارين الرياضلية، والترفيله  

ي أساليب التعامل التي يستخدمها المعلمون في تعزى لمتغير الجنس، ووجود فروق دالة إحصائياً ف



 ك

 

مجلال تالاسلترخاء  تعلزى لمتغيلر الخبلرة، ووجلود فلروق داللة إحصلائياً فلي أسلاليب التعاملل ملع 

تالإسلللتراتيجيات المعرفيلللة، وممارسلللة  يالضللغوط النفسلللية المسلللتخدمة للللدى المعلملللين فللي مجلللال

د فروق ذات دلالة إحصلائية فلي أسلاليب التمارين الرياضية  تعزى لمتغير المؤهل العلمي، ووجو

تالاسترخاء، والترفيه  تعلزى لمتغيلر العملر، ووجلود  يالتعامل التي يستخدمها المعلمون في مجال

فروق دالة إحصائياً في مجالي تالاسلترخاء، وممارسلة التملارين الرياضلية  تعلزى لمتغيلر الحاللة 

 الاجتماعية.
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 الفصل الأول

 مشكلة الدراسة وأهميتها

  مقدمة

ذين لللشللغل بللال التفللي أيامنللا هللذه مسللاحة واسللعة مللن تفكيرنللا، ف ةط النفسلليوحتللل الضللغت

الأكثر نجاحاً والأساليب ستحوذ على اهتمام الباحثين للوصول إلى الطرق تو ،وما أكثرهم ايعيشونه

 البشر.راض الجسمية والنفسية لبني عتبر سبباً رئيساً في العديد من الأمتحيث  ،افي التعامل معه

هذا العصر يعيش الضلغوط بششلكالها، حيلث يمتلاز عصلرنا هلذا بالضلغوط، للذا  إن إنسان

فمن الأهمية بمكان توجيه دعوة صادقة للوقوف مع الذات ومشاهدتها عن قرب، ليرى الإنسان ملا 

بإصلللاح مللا يمكللن إصلللاحه وإيقللاف الاسللتنزاف لطاقللات الللنفس بللاللجوء إلللى ويقللوم للله ومللا عليلله 

  .2003،  نهيار تحراحشةالتوافقية التي تتناسب وحالته قبل أن يصل إلى حالة الا الأساليب

أو يتفاعل معهلا وملا يترتلب علن  وتنشش الضغوط نتيجة تفاعل الفرد مع البيئة التي يتعايش

ويتسلبب ذلل  فلي  ؛التي تتطلب ملن الفلرد الاسلتجابة لهلافاعل من كثرة المطالب والتحديات الت هذا

الشعور السلبي وتهديلد اللذات نظلراً لشلعوره أن اسلتجاباته غيلر كافيلة أو ملائملة،  ظهور حالة من

ويلاحلظ أن اسلتجابة   .1994،  غضب أو الاكتئلاب تالطريلريحالة من القلق أو اللديه وهذا يولد 

الأفراد للضغوط تختلف باختلاف طبيعتها وحجمها وخصلائص الفلرد الشخصلية وطبيعلة المجتملع 

 & Kreitner كريتنلر وكينيكلي  . ففلي هلذا الصلدد يلرىRees, 1989لفلرد تاللذي يعليش فيله ا

Kiniki (1989) ن استجابة الفرد للضلغوط تعتملد إللى درجلة كبيلرة عللى خصائصله الشخصلية أ

فالضغوط تختلف في شدتها تبعاً للفروق بين الأفراد  ؛وحالته النفسية عند مواجهة الحادث الضاغط

ثية والعمر والجنس والخصائص الشخصلية والبيئيلة المحيطلة وطبيعلة والتي ترتبط بالعوامل الورا

 .الذي يحظى به الفرد الدعم الاجتماعي

وتختلللف طبيعللة الضللغوط بللاختلاف مصللادرها، فبعضللها يللرتبط بظللروف الحيللاة اليوميللة 

الاعتيادية كالمطالب الاجتماعية، في حين ينبع بعضها الآخر ملن مطاللب وظلروف العملل. وتكلاد 

ل  المرتبطة بظروف العمل من أكثر الضلغوط تلشثيراً فلي حيلاة الأفلراد والمجتمعلات نظلراً تكون ت

لآثارها السلبية على الصحة النفسية للفلرد وعلاقاتله ملع الآخلرين وتلدني مسلتوى أدائلـه الإنتلـاجي 

  .Matteson & Ivancevich, 1987ت

لبلاحثين فلي مجلالات ملن أبلرز الظلواهر التلي حظيلت باهتملام ا تط العمل كانوولعل ضغ

وأخذ يستحوذ على اهتمام متزايد فلي اللدوائر الأكاديميلة  ،السلو  الوظيفي وعلم النفس الاجتماعي
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تعريلف ضلغط العملل ب. واتسعت دائرة الاهتمام الماضي ت من القرنينياالتنظيمية منذ مطلع السبع

لتلي يتركهلا عللى صلحة لتمتلد وتشلمل البحلث علن مصلادره ومسلبباته والآثلار ا وتحديد مستوياته،

 .  1998 ، تهيجان ةنساق القيم والسلو  الاجتماعيوعلى أ دالفر

جلة في العمل ترتبط بالكلفة الاقتصادية التلي تصلرفها اللدول نتي ةط النفسيوإن أهمية الضغ

، ةط النفسليوة أو النفسلية نتيجلة للضلغالأمراض الجسمي دوازديالمرض العامل وتغيبه عن العمل، 

وفلي  .ملن الناحيلة الاقتصلادية ةط النفسيواهتمام الدول الغربية لحساب كلفة هذا الضغ رأثاكل هذا 

من الدخل  %3الولايات المتحدة الأمريكية أثبتت الإحصاءات التي قامت بها الحكومة أن ما يعادل 

بهلم إللى أملراض ط والضلغ تالقومي يصلرف عللى التلشمين الصلحي ومعالجلة الملوظفين اللذين أد

 ةط النفسليوالضلغ وقللة إنجلازهم بسلبب ،إضلافة إللى تغيلب العلاملين علن العملل نفسلية،جسمية أو 

  .1997،  ستورات

لدى  ةط النفسيوإلى أن الضغ  BBCت البريطانية الإذاعة أما في بريطانيا فقد أشارت هيئة

   وذلل  وفلق تقريلرBBC, 2001إسلترليني سلنويا ت   جنيلهبلايين 3تكلف تالعاملين في بريطانيا 

صلحة فلي العملل إللى ضلعف فلي ال ةط النفسليوقلود الضلغتوقلد  جمعية الصحة العقليلة البريطانيلة،

 تبعد أن أصبح ،طوكاناً خصباً لتوليد الضغإصابات عمل خطيرة؛ لذا تعد بيئة العمل موالجسدية، 

ملن سلمات العصلر الحلديث  أصلبحت ضلغوط العملل سلمةفي بيئة العمل وة ًشائع ةط النفسيوالضغ

فللي إنجللاز الفللرد، إذ بينللت دراسللة قامللت بهللا  هللذا الضللغط الللذي يللؤثر أولاً  ،  2001،  نالمشللعات

عتقلدون أن بيئلة العملل   فلي بريطانيلا أن كلل أربعلة ملوظفين ملن خمسلة يUnumشمين تشركة الت

من العاملين صرحوا أن إنجازهم  %73وأن  اً خلال السنوات الماضية،ضغطاً نفسي أصبحت أكثر

   .Cooper, 2001ت ةط النفسيولضغيتشثر سلبياً با
إن المؤسسات الأكاديمية والتربوية العربية تواجه تحديات داخلية هائلة، تحديات تتمثل في 

الضغوط التي يمارسها المتعاملون الرئيسيون معها، وأهمهلم الطلبلة، وأوليلاء الأملور، ومؤسسلات 

جتماعيلة والاقتصلادية والتكنولوجيلة المجتمع المدني المختلفة، وكذل  ضغوط القوى السياسلية والا

 . وتعللد مهنللة التعللليم مللن المهللن الضللاغطة نظللراً لكثللرة متطلباتهللا وزيللادة 2004،  الهائلللة تدرة

 نين علن مهنلتهم وغيلر مطمئنليدرجلة التلي تجعلل المعلملين غيلر راضلأعبائها ومسؤولياتها إلى ال

  .2000،  م تالمشعانالسلبي في عطائه ياتهم ومستقبلهم مما يكون له الأثرعلى ح

وجعلهلا أكثلر كفلاءة وجلودة  ،ولذا فإن كل تطوير يتم التخطيط له للرقلي بالعمليلة التعليميلة

عنصره الأساسي هو المعلم، فهلو اللذي يسلتفيد ويتعاملل ملع المقترحلات والخطلط لتطلوير العمليلة 

لإضافة إللى ذلل  فلالمعلم دونه لن تكون هنا  فائدة من الرغبة في التطوير والتغيير، با، والتعليمية

لا يكفيله أن يكلون ململلاً بجوانلب المعرفلة فللي تخصصله، أو حتلى بشسللاليب التربيلة الحديثلة، وإنمللا 
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ينبغي أن يكون إلى جانب ذل  قادراً عللى تكلوين علاقلات سلليمة ملع التلاميلذ والإدارة واللزملاء، 

 ةيفهلم ملن كلل ذلل  أن أيلّ . 1988،  وأن يكون مدرباً على أساليب الإدارة الحديثة تجابر والشلي 

صعوبات تواجه المعلم وتقف حائلاً بينه وبين تشديته لواجبه تؤدي بالتالي إلى انعكاسات سلبية على 

  .1995 ، العملية التعليمية والتربوية برمتها تسلامة

أن مهنلة التعلليم ملن أكثلر    إللى1995  والعملادي ت1992ديرانلي ت تيأشارت دراسوقد 

التلي يعلاني منهلا المعللم بصلفة عاملة  ضلغوطأكثر ال، وأن نفسياً للإنسانضغطاً ي تسبب المهن الت

كملا أكلد ترجع إلى البيئة المدرسية بجميع جوانبهلا، ومنهلا ملا يتعللق بصلفاته الشخصلية والنفسلية. 

  .  أن مهنة التدريس أعلى ضغطاً مقارنة بضغوط بعض المهن الأخرى1998الشافعي ت

 ايعلاني منهل تليط الوبشن مشكلة الضغ  Brown & Ralph (1994)اون ورالف ويعتقد بر       

المعلمون أصبحت حقيقة حاصلة، وأن مواجهتهلا حتميلة سلواء ملن المعلملين أو أنصلارهم، ورغلم 

عصر الإنجاز الذي نعيشه، والتطور الهائل في مختلف ميادين الحياة، إلا أن المعلم ما زال بحاجة 

عللى حاجاتله الإنسلانية الأساسلية، وإللى تجنلب الأللم، وكلذل   حصلولهشمين تخفيف معاناته وتلإلى 

 نوية في العمل.عالشعور بالقناعة والممما يؤدي إلى الحاجة إلى النماء الوظيفي 

 ةالنفسليط وواهتم كثير من العلماء منذ أواخر القرن الثامن عشر وحتى الآن بمفهوم الضغ

المشلللار إليللله  (Bernard)رز هلللؤلاء العلملللاء برنلللارد وملللن أبللل ،اومسلللبباته اوتعريفهللل اوتفسللليره

أسللهل وأبسلط بعيللداً عللن الفلرد حيللث تحلدث عللن الطلرق التللي تجعلل حيللاة  (Lovallo,1997)فلي

  .ةط النفسيوالضغ

عنللدما بلللدأت  االتعامللل معهللوبشسللاليب  ةط النفسلليوالضللغموضللوع وقللد ازداد الاهتمللام ب

يهللا نتيجللة فللة الصللحية التللي تللدفعها للعللاملين فالمؤسسللات الحكوميللة والخاصللة تلاحللظ زيللادة الكل

، وطالضللغتللل  إلللى دراسللة مصللادر  هللذه المؤسسللات ممللا دفللعط أثنللاء العمللل، وتعرضللهم للضللغ

ط والضللغلهللا علللى أسللاليب مواجهللة وبالتللالي التخطلليط لبللرامج إرشللادية تللدرب العللاملين مللن خلا

خفيلف النفقلات الماديلة التلي بطرائلق مدروسلة بقصلد ت طوبطرق صحية، وإدارة هذا الضغ ةالنفسي

ا وما له من أثر سللبي فلي إنتلاجهم على العاملين فيه ةط النفسيوزيادة الضغتتكلفها المؤسسات عند 

  .2003،  تشريف

ؤدي إلى نتلائج سللبية تبالمطلق ولا  ًةسيئ تليس ةط النفسيوأن الضغ ويرى بعض الباحثين

أو درجة  ةالنفسي وطأن الضغ Maddi & Hightower (1999) تور ياهو دائماً، إذ ترى مادي

ة لحياة الفرد واستمرار نشلاطه وحماسله لقضلايا حياتله، وربملا تشلعره بالإثلارة يضرور اقليلة منه

نهائياً يؤدي إلى حياة مملة بداعية، وبالمقابل فإن عدم وجودها الممتعة والسعادة، وتحرر قدراته الإ
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بدرجلة قليللة  ةط النفسليوشلير اللبعض إللى أن الضلغتخلو من التحدي ومن دوافع العيش، من هنلا ي

 .لإيجاد التوازن اللازم لحياة الإنسان ةضروري

    مشكلة الدراسة:

 

تعتبر الضغوط النفسية التي يتعرض لها المعلملون، وأسلاليب التعاملل معهلا، محلل اهتملام 

يث أشارت نتائج بعض الباحثين، نظراً لتشثيرها السلبي على سلوكهم الوظيفي وإنتاجهم وتكيفهم، ح

  ودراسلة 2002الدراسات إلى كثرة الضلغوط الواقعلة عللى علاتق المعلملين  كدراسلة تخليفلات ، 

وتللدني بصللراع الللدور وغموضلله، وعللبء العمللل، هللذه الضللغوط تللرتبط  ، و2001تالمشللعان ، 

هللذه  بينللت نتللائج كمللا مسللتوى الللدخل، والمكانللة الاجتماعيللة، وغيرهللا مللن المصللادر الأخللرى،

مصللادر الضللغوط النفسللية التللي يتعللرض لهللا المعلمللون وأسللاليب أهميللة التعللرف علللى دراسللات ال

، والمعلم ي تحقيق أهداف المنظومة التربويةالتعامل معها نظراً لأهمية الدور الذي يقوم به المعلم ف

بمصللادر الضللغوط  مللان كغيللره مللن المعلمللين فللي الأنظمللة التربويللة الأخللرى يتللشثرفللي سلللطنة عُ 

 . مل معها بطرق وأساليب من المفيد دراستها والتعرف عليهاويتعا

ومن هنا انبثقت مشكلة هذه الدراسة المتمثلة في التعرف على مصلادر الضلغوط النفسلية            

والأسلاليب التلي   ،ملانسللطنة عُ فلي التي يتعرض لها المعلملون العلاملون بلوزارة التربيلة والتعلليم 

 تل  المصادر.  يستخدمونها في التغلب على

 :وأسئلتها الدراسةهدف 

لحالية إلى التعرف على مصادر الضلغوط النفسلية وأسلاليب التعاملل معهلا االدراسة  تهدف 

 للىوذلل  ملن خللال الإجابلة ع، وزارة التربيلة والتعلليم فلي سللطنة عُملانبللدى المعلمين العلاملين 

 التالية:  أسئلة الدراسة

العاملين فلي وزارة التربيلة والتعلليم فلي سللطنة ين ملمعلمصادر الضغوط النفسية لدى ا ما .1

 ؟امستوياتهوما  عُمان

لللدى المعلمللين تبعللاً لمتغيللرات تالجللنس والخبللرة  ةط النفسلليوالضللغمسللتويات هللل تختلللف  .2

 والمؤهل العلمي والعمر والحالة الاجتماعية ؟

يم فلي سللطنة عُملان بلوزارة التربيلة والتعلل المعلمون العاملونما الأساليب التي يستخدمها  .3

 ؟ وما مستوى استخدمها للتعامل مع الضغوط النفسية

ش إليهلا المعلملون تبعلاً لمتغيلرات التلي يلجل ةط النفسليوهل تختلف أساليب التعامل مع الضغ .4

 تالجنس والخبرة والمؤهل العلمي والعمر والحالة الاجتماعية ؟

 أهمية الدراسة:
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التعلرف عللى  حاوللتمانيلة دراسات في البيئلة العُ وجود من ندرة  تنبع أهمية هذه الدراسة

مملا يترتلب  -الباحلث على حد عللم-لدى المعلمين وأساليب التعامل معها  النفسية مصادر الضغوط

يمكلن على ذل  قلة المعلومات التلي تسلهم فلي وضلع بلرامج لتحسلين الصلحة النفسلية للمعلملين، و

 أهمية الدراسة فيما يلي: إجمال

 ة التللي يعللاني منهللا عللد مللن المشللكلات الرئيسللت تلليال ةط النفسلليواسللة الضللغتناولللت هللذه الدر

يلنخفض وبلذل  إنجلازه فلي العملل وفلي صلحته النفسلية والجسلمية،  علىالفرد، وتؤثر سلباً 

 مستوى إنجازه.

  الضلغوط النفسلية، إذ تعلد فلي مواجهلة  المعلمونيستخدمها أساليب التعامل التي كما تناولت

 .اوتشثر الفرد به ةط النفسيوسيط بين الضغأساليب التعامل الو

  المسللؤولين والقللائمين علللى تللوفير المعلومللات العلميللة والموضللوعية التللي يمكللن أن تسللاعد

بللرامج ودورات تدريبيللة للمعلمللين فللي كيفيللة التعامللل مللع  بوضللع تطللوير العمليللة التربويللة

 لمية للتغلب عليها.ق والأساليب العهم، وتبصرهم بالطرعملالنفسية التي تعيق  الضغوط

 مصطلحات الدراسة:

 لأحلداث الحيلاة اليوميلة الضلاغطة،حالة من الإرهاق ناتجلة علن التعلرض  يه :ةط النفسيوالضغ

القلق الشديد، وضلعف القلدرة عللى من يصاحبه ما وسبب الإنها  النفسي والجسمي للفرد، والتي ت

تفاعلل بلين الفلرد وبيئتله، وتتضلمن الحلدث نتيجلة عمليلة تط والضغهذه مواجهة الأحداث، كما أن 

هللذه العمليللة تقيلليم الفللرد لمحللداث المؤلمللة والمهللددة والمثيللرة للتحللدي، فللإذا تللم تقيلليم الأحللداث 

باعتبارهللا مهللددة فللإن ذللل  يعللرض صللحة الفللرد النفسللية للخطللر والوقللوع ضللحية الاضللطرابات 

 .(Schafer, 1996)النفسية 

التلي يحصلل عليهلا المعللم  مجالعلى كل  الكلية جةويعرف إجرائياً في هذه الدراسة بالدر

 .لأغراض هذه الدراسة المستخدم ةط النفسيوالضغمصادر أو المعلمة على مقياس 

 آليات سلوكية ومعرفية تتخّذ لتخفف، أو تبلدلّ، أو تخضلع خبلرة يه :طومع الضغ التعاملأساليب 

 .(Weber, 1995)الضغط النفسي لسيطرة الفرد 

التلي يحصلل عليهلا المعللم  مجال على كل الكلية اً في هذه الدراسة بالدرجةعرّف إجرائيتو

 .لأغراض هذه الدراسة المستخدمأو المعلمة على مقياس التعامل مع الضغوط 

 محددات الدراسة:
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لهذه الدراسة عدد من المحددات التي قد تقللل ملن إمكانيلة تعمليم نتائجهلا عللى المعلملين ملن 

فهلي تتحللدد مكانيلاً بسلللطنة عُمللان، وزمانيلاً بالفصللل الدراسللي يللت عليلله خلارج المجتمللع اللذي أجر

تتحللدد نتللائج هللذه الدراسللة بالعينللة والأدوات م ، كمللا 2007/ 2006الثللاني مللن العللام الدراسللي ت

 .والمتغيرات التي اشتملت عليها المستخدمة فيها



7 

 

 الفصل الثاني

 النظري والدراسات السابقة الأدب

 يالنظرأولاً: الأدب 

يتعرض الأفراد في حياتهم اليومية إلى مجموعة من الضغوط النفسية في مختلف مجالات 

والانفجللار  ،والتقللدم التقنللي ،عصللر العلللوم والتكنولوجيللا-وخاصللة فللي عصللرنا الحللالي  ،الحيللاة

غوط النفسلية إلى كثير من التعقيدات الحياتية اليومية المتنوعلة التلي تسلبب الضل الذي قاد -المعرفي

ً  تختلللف درجللة تشثيرهللا وشللدتهاو ،مفللرادات متفاوتللة لبللدرج والمواقللف  ،خللتلاف الأفللرادلا تبعللا

 ،السللبي التعامللوالظروف المسببة لهلا، الأملر اللذي يقلود اللبعض إللى درجلة بسليطة ملن حلالات 

والبعض الآخر إلى الاضطرابات النفسية والجسمية المختلفة، فعنلدما يشلعر الفلرد بشنله لا يسلتطيع 

إنجلازه، أو أنله غيلر قلادر عللى الاسلتمرار فلي ممارسلة اللروتين  منله ز كل ما هو مطلوبأن ينج

 ،واللذعر ملن حجلم المتطلبلات ،حتراق النفسلييشعر بالإعياء والتعب والا فإنهالموجود في حياته، 

إلى نلوع ملا ملن أنلواع الأزملات النفسلية أو الأملراض  فريسة للضغط النفسي الذي قد يوصلهيقع ف

 . 1993،  تششتاوي الجسمية

 ،كما يمكن أن يتعرض الفرد لأحلداث حياتيلة ضلاغطة قلد تلؤثر عللى توافقله وتكيفله العلام

محاولة في  ،بهامرغوب ية غير سلوكو القيام بشنماط  ،التعاملوالتي تؤدي به في النهاية إلى سوء 

 . 1998،  افق مع الضغط النفسي تضمرةللتو

فللاهيم ذات العلاقللة بالصللحة النفسللية، حيللث تشللير مللن الم ةط النفسلليود مفهللوم الضللغويعلل

مظللاهر الضللغوط إلللى حللدوث اخللتلال فللي الصللحة النفسللية للفللرد، وتكمللن خطللورة اسللتمرار هللذه 

والتلي  (Burnout)تلراق النفسلي السللبية التلي ملن أبرزهلا حاللة الاحالضغوط النفسية فلي آثارهلا 

القيللام بالواجبللات ن القللدرة علللى الابتكللار ويللة، وفقللداقلللة الدافعواللامبللالاة، والتشللاؤم، تتمثللل فللي 

ملن أعلراض علدم التركيلز،  الفلرد كثيراً ملا يعلانيو ،بصورة آلية تدل على عدم الاندماج العاطفي

الإنسلان أثرهلا السللبي عللى إنتاجيلة بلل نجلد  ،وآلام الظهر وقلة النوم، وشلعور علام بفقلدان الأملل

  . 2006،  اً تعسيريـعموم ورفاهيته تهوصح

تمتلد إللى الناحيلة الاقتصلادية  ، بللولا تؤثر ضغوط العمل بشكل عام على الفرد نفسله فقلط        

الإهمللال فللي العمللل أعبللاء ماديلّلة نتيجللة ف المؤسسللات وتكللّل والإنتاجيللة للمؤسسللات بشللكل عللام،

للى والتعلرف ع تبرز أهمية دراسة هلذه الضلغوطومن هنا  ،من الإنتاجية أقلومستوى  ،والتقصير

فجللاءت دراسللات عللدة فللي  ،والتعامللل معهللا لهللا وكيفيللة التصللدي ،ها والعوامللل المللؤثرة فيهللاأسللباب
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تسلاؤلات التلي يمكلن ملن الكثيلر ملن ال ي هذا الموضوع وتحاول الإجابة علنلتبحث فميادين شتى 

هللذه بدراسللة الاهتمللام لقللد بللرز  .اليب المناسللبة للتعامللل مللع الضللغوطهللا تقللديم الحلللول والأسللخلال

دان الصلناعية الانكبلاب حيث بدأت وبالأخص البلل ،مع عقد السبعينات من القرن العشرينالظاهرة 

ة عقلد يلبهلذه الظلاهرة ملع نها الاهتملام وأما في عالمنا العربي فقلد بلدأ ،هذا الموضوع على دراسة

 . 1998 ، تهيجان نفسه القرنالثمانينات من 

 بل تمتد إللى ،المؤسسات الصناعية فقط ن ظاهرة ضغوط العمل لا تقتصر علىوحقيقة الأمر إ    

 طبيعة التغيرات في التربية تعلد نية؛ إذ إوالمؤسسات الترب جميع أنواع الأعمال بما فيها العمل في

لهلللذه الظلللاهرة وأعراضلللها المرضلللية  ةعرضلللل التلللي جعللللت المؤسسلللات التربويلللة ملللن العوامللل

 . Crawford, 1997ت

  :ةط النفسيوالضغمفهوم 

مللن المصللطلحات المشلوفللة  (Psychological stress) ةط النفسلليوإن مصللطلا الضللغ

خدامه فلي ، ولكلن ملع اسلتالفسليولوجيةوالشائعة الاستخدام والذي تم أخلذه ملن مصلطلحات العللوم 

مما أدى إللى علدم وجلود اتفلاق علام حلول تعريفله  ،بعض الغموض وصف السلو  البشري لازمه

أو  (Anxiety)لمعنلى القللق  يسلتخدم كمصلطلا ملرادفكثيلراً ملا  في مجال العلوم النفسلية وكلان

  .1993،  كبديل عنه تدرويش

: أي حللدث اط بشنهللوالضللغ & Monat (1985) Lazarusويعلرف مونللات ولازاروس 

للدى  التعامللتدر  فيه المتطلبلات البيئيلة والمتطلبلات الداخليلة باعتبارهلا متطلبلات تفلوق مصلادر 

  .جسميالفرد ونظامه الاجتماعي ونظامه ال

جلد نتيجلة اخلتلال حاللة التلوازن وت ةط النفسليوإلى أن الضغ (Cannon)وقد أشار كانون 

فللي نظللام الفللرد عنللدما يتعللرض لظللروف ومتطلبللات حياتيللة غيللر عاديللة تللؤدي إلللى إرهاقلله نفسللياً 

 ً والللذي يقصللد بلله اسللتخدام  ،(Homeostasis)ط بمفهللوم التللوازن وقللرن الضللغأأي أنلله  ؛وجسللميا

 سبب خللاً تط ووالضغ ،ادره حين يواجه موقفاً ضاغطاً من أجل تحقيق التوازن للبقاءالإنسان لمص

وذل  عندما تدر  العضوية تهديداً خارجياً من البيئة فإن الجسلم يظهلر مجموعلة  ،نفي هذا التواز

 لهلربالتهديد إما بالمواجهة أو ا ستجابة لهذارد للاـالفسيولوجية الداخلية التي تدفع الفمن التغيرات 

(Lovallo, 1997). 
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 :ابشنهلل ةط النفسلليوالضلغ Lopporta & Fulloon (1993) لابورتللا وفلالون  وعلرّف

شعور غير مريا وغير سار يحاول الفرد التخلص منه باستمرار عن طريق عدد ملن الاسلتجابات 

 .والفسيولوجية ،عرفية، والانفعاليةوالم ،السلوكية

حاللة ملن الشلعور بلالتوتر  اعلى أنهل ةنفسيط الوالضغ Morris (1990) موريس ويعرف

 ،معله عامللملن الاسلتجابات لمواجهلة الموقلف والت دوالضيق والتهديد تفرض على الفرد القيام بعلد

وهلذا ملا أطللق عليله اسلم تضلاغط   ،وأن المثيلرات البيئيلة الخارجيلة هلي التلي تسلبب هلذه الحاللة

مكلن السليطرة عليهلا أو يلر سلارة لا يللإشارة إلى مصلدر الضلغط الخلارجي النلاتج علن أحلداث غ

 التنبؤ بها.

 ةط النفسيومجال الضغ أنّ  Lazarus & Folkman (1984)لازاروس وفولكمان ويرى 

بلل هلو علاقلة  اسلتجابة فقلط،و وأنه ليس مجرد مثيلر ،واجتماعية يضم ظواهر نفسية وفسيولوجية

يمكلن و .ددة تتجلاوز قدراتله لمواجهتهلاالفرد بشنها حالة ضلاغطة مهل يقيمهاثنائية بين الفرد والبيئة 

حاللة نفسلية داخليلة أكثلر ملن كونله حاللة تعتملد عللى الظلروف  اعللى أنهل ةط النفسليوالنظر للضلغ

تعتمللد أساسللاً علللى تقيلليم الفللرد للمواقللف الضللاغطة وتقييملله  فقللط، بللل البيئيللة التللي يواجههللا الفللرد

 ً  .لمهاراته التوافقية معا

علللى مفهللوم التقيلليم  Lazarus & Folkman (1984) وفولكمللان وقللد ركللز لازاروس

 بشنه يمر بمرحلتين هما: اأوضحو

فإذا   ؛التقييم الأولي: والذي يظهر من خلال رؤية الفرد للمواقف على أنها إيجابية أو سلبية -1

وبالتالي فلالموقف غيلر  ،تم تقييم الموقف على أنه إيجابي فلن تتعرض صحة الفرد للخطر

يصلبا ضلاغطاً ويسلبب إثلارة الانفعلالات تقييمه على أنه سلبي فإنه تم ضاغط، أما إذا ما 

 السلبية كالخوف والغضب. 

التلي  وخيلارات التوافلق اللدعم حيث يظهر من خللال تقيليم الفلرد لمصلادرالتقييم الثانوي:  -2

 ،فللي النللواحي الجسللمية والاجتماعيللة والنفسللية والماديللة يمتلكهللا، وتتمثللل مصللادر التوافللق

 تقييمها على أنها متطلبات خاصة بالموقف.  والتي يتم

فللي أوضللاع وهللذه المرحلللة أيضللاً تعتمللد علللى محللددات عديللدة تشللمل خبللرة الفللرد السللابقة 

 والمصادر المادية كالمال والوقت. التعامل أساليبوتوفر  ،مشابهة، والمعتقدات لديه

 اتطبيعللة الاسللتجابوصللفاً ل Cox & Ferguson (1991)كللوكس وفيرجسللون  قللدمو

 :كما يلي ةالنفسي طوللضغ
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سلوكية: مثلل الميلل إللى الحلوادث، والإدملان عللى المخلدرات والمسلكرات، ال الاستجابات .1

 والانفجار العاطفي، والإفراط في الأكل والتدخين.

، والملللللل، ة: ومنهللللا الشللللعور بللللالقلق، والعدوانيللللة، واللامبللللالاالاضللللطرابات الانفعاليللللة .2

 ط، وعدم تقدير الذات، والشعور بالوحدة.والاكتئاب، والإرهاق، والإحبا

 ،عللى المهملات المعرفيلةوتتضلمن الاسلتجابات اللاإراديلة : التغير في العمليلات المعرفيلة .3

علللدم القلللدرة عللللى اتخلللاذ القلللرارات السلللليمة، وضلللعف ووالأفكللار المقتحملللة والمكلللررة، 

 التركيز، وانتباه قصير المدى.

لجلوكللوز فللي الللدم، وزيللادة ضللربات القلللب، : تزايللد نسللبة االاضللطرابات الفسلليولوجية .4

  وارتفاع ضغط الدم، وجفاف الفم، والتعرق، وتغير حرارة الجسم ارتفاعا وانخفاضاً. 

، والعزلللة، وعللدم الإنتاجيللةتنظيميللة: مثللل الغيللاب عللن العمللل، وانخفللاض ال الاسللتجابات .5

 الرضا الوظيفي، وانخفاض التزام الموظف وولائه.

 & Schwebel, Andraw, Harrey  هلاري وريتشلمان و آنلدرو و شلويبل ويعلرف

Reichman (1990)   والنفسلي النلاتج علن الشلدائد  جسلميالإنهلا  ال :اط بشنهلوضغال(Strain) 

 .وهو قلق الفرد حول قدرته على مواجهة التحديات ،والأحداث اليومية المزعجة

ملن منطللق  ةلنفسليط اوملن العلملاء اللذين تنلاولوا الضلغ Selye (1981) يسليلايعتبلر و

إضللافة إلللى مرضللهم -والللذي بللدأ ملاحظاتلله عنللدما قابللل مرضللى يعللانون  ،فسلليولوجي ونفسللي

ً أعراضلل -العضللوي ت علللى الحيوانللات لمعرفللة أثللر مجموعللة مللن الدراسللابأخللرى مختلفللة فقللام  ا

 إذ كانلللتأهميللة  ط لللليس ذاوفتوصلللل إلللى أن مصلللدر الضللغ ؛ط علللى العمليلللات الجسللميةوالضللغ

بللالرغم مللن اخللتلاف المواقللف التللي تسللبب  -حيللث وجللد  ،نفسللها لجميللع المصللادر الاسللتجابة هللي

شن الأفللراد فخللرج بللط كانللت متشللابهة وأن الاسللتجابات الفسلليولوجية للضللغ - ط للحيللوانوالضللغ

  .متشابهة يستجيبون للمواقف الضاغطة في حياتهم باستجابات وردود فعل جسمية
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 ضمن بعدين هما:أربعة أنواع  إلى ةفسيط النوالضغ Selye يسيلاهذا وقد صنفّ 

 وسيئاً.: وهو الذي يراه الفرد مؤذياً السلبيالضغط  -أ-1

وه الشخصللي وعلللى لفللرد أن للله أثللراً إيجابيللاً علللى نمللالضللغط الإيجللابي: وهللو الللذي يللرى ا -ب   

 خبرته الذاتية كالضغط الناتج عن التنافس الرياضي أو ولادة طفل.

 .الإحساس بالضجر وعدم الإثارةو الذي يثير عند الفرد هالضغط المنخفض: و -أ-2

: وهلو اللذي ينلتج ملن تلراكم الأحلداث الضلاغطة التلي تتجلاوز قلدرة الفلرد المرتفعالضغط  -ب   

 .التعاملعلى 

ط وأن يعلاني ملن أنلواع الضلغن الفلرد خللال حياتله لابلد أ  Selye (1981)ويؤكد سيلاي

ويمكن أن  ،السيئضع على الفرد متطلبات زائدة كالضغط الأربعة، وأوضا أن الضغط الإيجابي ي

 .كالسفر مثلاً  معه لتعاملطلبات لتكون له مت

. أنه يركز على الجسم أو الاستجابة الفسيولوجية (Selye)سيلاي ويلاحظ على تعريف  

للضلغط عللى البعلد النفسلي  Lazarus & Folkman (1984) لكملان فوولازاروس بينما يركلز 

ية، أو التعاملناتجة عن أوضاع تتعدى فيها الأحداث والمسؤوليات قدرات الفرد والتوتر  كحالة قلق

علاقة بين الفرد والبيئة يتم إدراكها من قبل الفرد كحالة تتعلدى أو تفلوق مصلادره وقدراتله، وهلذا 

ر التوتويعد  ،طول البعد الفسيولوجي للضغالتعريف يتضمن العامل المعرفي في الاستجابة ويتجاه

 عملية ديناميكية يقوم بها الجسم والعقل معاً ويبذلان جهوداً مستمرة للتكيف والتوازن.

 ةط النفسلليوعمليللة الضللغ أنّ  Appley & Trumbull (1986) ويللذكر أبلللاي وترمبللل

 تتضمن المراحل التالية:

 ؤثر على الفرد.اغط الذي يموقف الضالوهو  (Demand):المطلب  .1

مللا إ والمعرفلة الذاتيللة للمطلللب والإدرا  هللو التقيلليم المعرفلليو :(Reception)الاسلتقبال  .2

 بشكل شعوري أو لا شعوري.

سلواء الفسليولوجي أو السللوكي  للموقف الضلاغط استجابة الفرد (Respons):الاستجابة  .3

 أو الاجتماعي.

  لاستجابات بالنسبة للفرد والبيئة.ل (Perceived consequences):النتائج المدركة  .4

لحلالتين محصللة  اشنهلبط والضلغ Brown & Ralph (1994) براون ورالف كما يعرّف

الظللروف البيئيللة المحيطللة بللالفرد والتللي تسللبب للله الضلليق والتللوتر،  ىمختلفتللين، الأولللى تشللير إللل
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والضيق التي يشعر بها الفلرد نتيجلة  والثانية تشير إلى ردود الفعل النفسية المتمثلة بمشاعر الحزن

 ط.وللضغ

 تتضللمن ةط النفسلليوالتعريفللات المختلفللة والمتعللددة للضللغ سللبق نلاحللظ أن مللن خلللال مللا

 عناصر مشتركة من بينها:

 حالة مزعجة يتخللها شعور بالضيق والارتبا . ةط النفسيوأن الضغ .1

يظهللر عنللدما يواجلله الشللخص متطلبللات تفللوق مللا لديلله مللن قللدرات  ةط النفسلليوالضللغ .2

 وإمكانيات.

دد ملن الاسلتجابات الفسليولوجية والمعرفيلة والسللوكية بعلالنفسية ط ولضغليستجيب الفرد  .3

 والانفعالية.

 :ةط النفسي  والضغأنواع 

كمللا تختلللف تبعللاً لاخللتلاف المواقللف الضللاغطة،  ةختلفللبللشنواع م ةط النفسلليّ وظهللر الضللغت

 ً وتبعللاً للفللروق الفرديللة فللي  الضللاغط، أو تبعللاً لشللدة هللذا الضللغط الموقللف لطبيعللة الاسللتجابة تبعللا

  .(Miller & Smith, 1997)ة للضغط النفسي الاستجاب

 :ةط النفسيون من الضغنا  نوعيإلى أن ه Seaward (2002) سيورد يشيرو

ا الضلغط بسلرعة ويلزول : وهلو حاللة يظهلر فيهل(Acute stress)الضغط النفسي الحلاد  .1

بسللرعة ولكنلله حللاد وشللديد. وغالبللاً مللا تكللون الضللغوطات مفاجئللة ومؤقتللة، مثللل إيقللاف 

 لشخص يسوق سيارته بسرعة كبيرة، أو التقدم لامتحان مفاجئ.الشرطي 

ا الضغط بشكل حلاد : وهو حالة لا يظهر فيه(Chronic stress)الضغط النفسي المزمن  .2

ولكنه يستمر لفترات زمنية طويلة قد تكون أسابيع أو أشهر أو سلنوات، وتكلون  ،وواضا

 الفرد، مثلل الخلافلات المسلتمرةالضغوطات مزمنة أي دائمة ومستمرة بتواجدها في حياة 

العليش بمكلان غيلر  أو العيش مع شري  ملزعج بين الزوجين، العمل مع مدير صعب، أو

 ؛وغيره. وهذا النوع من الضغط النفسلي يسلبب الأملراض والاضلطرابات العديلدة ،مريا

ة ه فترة طويلة، لذا فهو بحاللأن على الفرد أن يعيش هذه الحالة وآثارها على عقله وجسم

 تفوق المعدل الطبيعي لفترة زمنية طويلة نسبياً. ارةاستث

 ط هما:وبين نوعين من الضغ Morris (1990)ويفرق موريس 
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عللن  ط للله آثللار سلللبية علللى الفللرد وينللتجوهللو ضللغ (Distress):الضللغط النفسللي السلللبي  .1

الفشللل وغيرهللا مللن  وأ مللرضال وأأحللداث الحيللاة المزعجللة مثللل: مللوت أحللد المقللربين 

وهلذا النلوع ملن الضلغط يحلد ملن إنتاجيلة  ،رافقه تغيرات فسيولوجية وانفعاليةاث وتالأحد

 الفرد.

ينتج عن أحداث الحيلاة السلارة مثلل اللزواج وملا : و(Eustress)الضغط النفسي الإيجابي  .2

وهلذا النلوع ملن الضلغط يشلكل دافعلاً للدى الفلرد للإنجلاز  ،يتضمنه ملن مسلؤوليات كبيلرة

 ت فسيولوجية وانفعالية أيضاً.رافقه تغيرا، وتوالعمل

عتملد إللى حلد ت ابنوعيهل ةط النفسيوأن الإحساس بالضغ Morris (1990) ويرى موريس

يشكل الموقف نفسه ضغطاً سلبياً لفرد معين وإيجابياً لفلرد آخلر، وهلذا يظهلر  فقد ،كبير على الفرد

 .ةط النفسيوتشثير الفروق الفردية في الاستجابة لمواقف الضغ

العواملل الداخليلة والتلي تلعلب دوراً فلي إللى أهميلة  Lazarus (1993)زاروس يشير لاو

 Man as Tension)يزيد الفرد من درجة إحساسله بالضلغط  ، فقدةط النفسيوشعور الفرد بالضغ

Producer)  أو العكللس بللشن يكللون مخفضللاً للتللوتر ولشللعوره بالضللغط(Man as Tension 

Reducer).  

أخرى من الضغوط بحيلث يصلنفها عللى  نواعفيتحدث عن أ Schafer (1996)ر فشي أما

 النحو التالي:

اسللتجابة الفللرد لضللغط نفسللي  وهللو :(Anticipatory stress)الضللغط النفسللي المتوقللع  .1

 ،نحلو الأفضلل أو الأسلوأ قلد يكلون سللفاً لتغييلر مفلاجئ هجسلمه وذهنمتوقع حيث يحضر 

 نه يحضر الفرد لمحلداث ولكنله يصلبالأوهو مفيد  ،مثل التوتر الذي يسبق الامتحان مثلاً 

 أهمية أكثر مما تستحق. ه الأحداث بنتائجها السلبية وتعطىضاراً عندما تضخم هذ

ينشلش ويتلراكم خللال خبلرة الضلغط النفسلي  :(Current stress)الضلغط النفسلي الحلالي  .2

ابق ة للمتسلأو كتدفق الطاقل ،أثناء محاضرة أو مناقشة ارة الجسد إثارة شديدة كاليقظةكاستث

وإذا تم ضبط هذا الضغط فلي الموقلف المناسلب يصلبا  ،قابفي المئة متر الأخيرة من الس

 فعالاً ودافعاً لإنجاز العمل. 

 انتهاء وهو الضغط الذي يبقى أو يظهر بعد :(Residual stress)الضغط النفسي المتبقي  .3

انتهلاء من اليقظة بعلد يبقى الجسم في حالة  الضاغط، إذأو الموقف ي تجربة الضغط النفس
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لهلا رة سلواء أكانلت سلارة أم غيلر سلارة فرط الإثا أن يأ الموقف الضاغط لبعض الوقت.

 على الفرد.  نفسها النتائج

وهلو الاسلتجابة الفوريلة لحلادث يهلدد الفلرد أو  :(Acute stress)الضلغط النفسلي الحلاد  .4

أو طلرد ملن  ،ارةسيموقف ضاغط سريع الحدوث، ربما حادث سريع الانتهاء مثل حادث 

فللي المسللتوى الجسللدي وتللشثيره قليللل  الأمللد وهللذا الضللغط قصللير يللز.العمللل، أو فقللدان عز

أما في حالة تكرار المواقف الحادة للضغط فإن تشثيراته السلبية تظهر من  ،وسريع الانتهاء

وهلذا النلوع ملن الضلغط يمكلن أن يطللق  ،خلال الأعراض الانفعالية والجسدية والسلوكية

ً تالصدمة  مثل السائق الذي يجد نفسه فجلشة  اسم هعلي ولا يمكنله فعلل  ،فلي حلادث متورطلا

مملا شيء. وهنا تكلون اسلتجابة الجسلم للضلغط النفسلي الحلاد بلإفراز هرملون الأدرينلالين 

تزايد ضربات القللب وتسلارعها. وتسلارع التلنفس وارتفلاع ضلغط اللدم وزيلادة يؤدي إلى 

 العضللوية ت أي أنل تللدفق الللدم إلللى الللدما  والعضلللاحللوكبللد وتإفللراز سللكر الللدم فللي ال

ويش ضلعف التركيلز وتشلأما الاستجابة النفسية فتظهر على شكل  بشكل متكامل. تستجيب

 تسارع الحديث، النزق أو حدة الطبع وارتجاف اليدين.والتفكير، 

 :ةط النفسي  ومظاهر الضغ

ويمكن مظاهر معرفية سلوكية، وعديدة: فيزيولوجية، وانفعالية ومظاهر  ةط النفسيّ وللضغ 

 يلها كما يلي:تفص

  :  Physical distress symptomsتالمظاهر الفيزيولوجية الجسدية    -1

مناعللة الجسللم تجللاه مقاومللة الأمللراض المختلفللة، ويسللتجيب الفللرد  ةط النفسلليوضللعف الضللغت

د لآخللر مللن فللرداد للإصللابة بللالمرض، وهللي تختلللف المنللاطق الأكثللر اسللتععللادة بإصللابة للضللغط 

(Epstein, 2001). جفللاف الفللم  :فللي المظللاهر التاليللة للضللغط النفسللي وتتجلللى الآثللار الجسللدية

رعة خفقان القلب، إسهال/ إمسا ، س، التعب والانحطاط العام، رجفة أو ارتعاش عصبي، والبلعوم

م أعللى اجة للتبول، اضطراب المعدة والجهاز الهضمي، أللم الرقبلة، أللم أسلفل الظهلر، أللالح تزايد

نج عضلللات تشللوالشللهية للطعللام/ أو زيللادة الشللهية، ألللم فللي الصللدر، فقللدان الظهللر، نوبللات دوار، 

 الجسم. 

 للالتهابلاتالسلكري، والربلو، والنوبلات المتكلررة ومن المظلاهر الجسلدية للضلغط أيضلا؛ً 

كلل هلذه المظلاهر تحصلل نتيجلة ضلعف جهلاز مناعلة الجسلم بسلبب  .(Frank, 2001) التناسللية

 (Schafer, 1992) لهذا الجسدوبالتالي سهولة مهاجمة الأمراض  غط النفسي،الض
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  :  Emotional distress symptomsتالمظاهر النفسية الانفعالية  -2

 الانفعاليللةمظاهرهللا و ةط النفسلليوبللين الضللغقللام العلمللاء بدراسللات عديللدة لتحديللد العلاقللة 

جللود علاقللة وأظهللرت نتللائج تللل  الدراسللات  وقللد النفسللية والذهنيللة،المظللاهر كللالقلق والاكتئللاب، و

 ةـفسيللـرابات النـاقم الاضطللـي تفللـضاً فللـهم أيللـسللتقللد  ةط النفسلليوارتبللاط بيللنهم، وبينللت أن الضللغ

(Ehlert & Straub, 1998)  بلللبعض أعلللراض  ةط النفسللليوتتلللداخل مظلللاهر الضلللغحيلللث

 أعلراضملع  ةالنفسليط والاضطرابات الأخرى إذ تتفاعل بعض العوامل المتشلابهة المكونلة للضلغ

  :الاضطرابات الأخرى، وتتجلى بعض هذه المظاهر بما يلي

 . ةط النفسيوالضغلمظاهر القلق في بعض أعراضه المشابهة  -

مظللاهر ه بعللض ، ويشللبةغيللر معالجلل ةمزمنلل ةط نفسلليوالاكتئللاب الللذي قللد يكللون "نتيجللة ضللغ -

 Web)وم، ونقص الاستمتاع بالحياة طعام، واضطرابات النالقابلية للر في كالتغي ةط النفسيوالضغ

MD health, 1998) ضلبابية العواطلف الإضلافة إللى انخفلاض مسلتوى الطاقلة، والانسلحاب، و

  . ;Epstein, 2001)  Spurlock, 2002شعور بالعجزالواضحة والغير 

 المظلاهر Spurlock ( 2002) وسلبرلو  Epstein ( 2001) ويجملل كلل ملن ابسلتاي

   كما يلي: ةالنفسيط والانفعالية للضغ

 مشللعور بعللدخللرين، دافللع قللوي لإيللذاء الآالمللزاج والانفعللال، دافللع قللوي للبكللاء،  تقللّلب

خللوف مللن المسللتقبل وتوقللع الاسللتقرار العللاطفي، فقللدان الشللعور بالمتعللة، شللعور بللالقلق والحللزن، 

وشليكة الحصلول، خلوف ملن علدم استحسلان الآخلرين، خلوف ملن الفشلل، صلعوبة  سلبية حوادث

ن الأمللور شللعور بللشتغراق بللالنوم، ضللعف الاسللتمتاع بللالجنس، قلللة الصللبر علللى غيللر العللادة، الاسلل

 شعور بفقدان الأمل أو خيبته.وعن السيطرة،  خارجة

ملع كلل هلذه الأعلراض إنملا يكلون الأملر تبعلاً للموقلف  ةط النفسليوتصاحب الضغتلا  وقد

غط ملن ناحيلة أخلرى، اقلف الضلللموالضاغط من ناحية، وتبعا للفروق الفردية في اسلتجابة الفلرد 

 .(Short, 1999)تنتهي مع انتهاء الموقف الضاغط  مؤقتةقد تكون  كما أن هذه الأعراض

 (:Behavioral Symptoms of stressorsت ةط النفسيوالمظاهر المعرفية للضغ  -3

 هنا  دراسات أكدت أن الضغوط النفسية لهلا تلشثير عللى الإدرا  الحسلي، والتفكيلر وحلل 

المشاكل، وعلى التكيف الاجتماعي، وكذل  على المهارات الإدراكية والحركية، كما أن لهلا تلشثير 

 & Lazarus) يةـنية والأدائـارات الذهـالمه لى أداءـقدرة عـالعاف ـفي إض

Launier, 1978) كما أوردها سبرلو   تشثيراتالمن هذه وSpurlock ( 2002):  
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، شلغلهت تليال ةالنفسليط وضلغالرد المضلغوط بموضلوع ضعف في التركيز: إذ ينشلغل الفل .1

قضلايا حياتيلة أخلرى أضلعف مملا قلد  في تركيز في العمل أوالوهذا ما يجعل قدرته على 

 يضر بعمله. 

ً سللبي أثلراً  ةط النفسليوالضلغبيسلبب انشلغال الفلرد  كرة:الذا ضعف .2 ضلعف فتفلي ذاكرتله،  ا

مللا ينسللى أيللن وضللع عليلله فعللله، كمهللارة الللذاكرة فللي أمللور الحيللاة الأخللرى، وينسللى مللا 

 رغم عدم مرور وقت طويل على استخدامها. ويبحث عنها  حاجياته،

تفكير غير منطقي: يتغير نمط تفكير الفلرد بالقضلايا الحياتيلة، وينشلغل بتفكيلر لا عقلانلي  .3

 صل لديه تغير معرفلي مؤقلت أثنلاءربما يؤدي به إلى تصرف غير عقلاني أيضاً، أي يح

 طة. المشكلة الضاغ

بمشكلته، ويصبا غير  ةط النفسيواضطراب في التفكير: يتشثر الفرد الذي يعاني من الضغ .4

وكيف يمكن فعل ما يجب فعله، ويشلعر أنله مشلوش  ادر على معرفة ماذا يريد أن يفعل،ق

 التفكير. 

لا يعللود بإمكللان الفللرد أن  حيللث مللن الاسللتماع أو الإنصللات: الفللرد انشللغال داخلللي: يمنللع .5

 . ايعاني منه تيال ةط النفسيوالضغالآخرين بسبب انشغاله الداخلي بقضية  يستمع إلى

 ضلغطالموضلوع ب كلوابيس ليليلة تتعللّق ةط النفسليورض للضغكوابيس: ترافق الفرد المع .6

حلللم يسللتطيع أن يفعللل لا شللعوريا مللا لللم ال فللي ولكللن بشللكل مشللوه، لأنالللذي يعللاني منلله 

 . في الواقع يستطع فعله

 :  Behavioral stressors symptomsت ةط النفسيولوكية للضغالمظاهر الس -4

 ةط النفسليوأن كثيراً من الناس تظهر لديهم علامات الضلغ Schafer (1992)يرى شيفر 

 جابات السلوكية ـير إلى أن الاستـبشكلها السلوكي أكثر من أشكالها الانفعالية أو المعرفية، ويش

 تنقسم إلى قسمين: ةط النفسيوللضغ

الفلرد  انعكاسلات فوريلة للتلوتر اللداخلي للدىهي و :(Direct symptoms) مظاهر مباشرةلاً: أو

 المضغوط مثل: 

وضلوع، تحملل أي م ةط النفسليو: لا يستطيع الفلرد المعلرض للضلغIrritabilityنزق  ال .1

كثيللر المللزاج، وسللريع الغضللب و متقلللبالتعامللل معلله صللعباً، كمللا يكللون بحيللث يصللبا 

 التململ.
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تفكيللره، وهللذا مللا  : أي أن انفعاللله بالموضللوع يسللبقCompulsiveالتصللرف  ارتجاليللة .2

 مما قد يعود عليه بردة فعل سلبية من الآخرين. يدفعه للتصرف دون تفكير،

: ربما يلجش الفرد المضغوط إلى الحديث بالموضوع  تكرار الحديث حول موضوع الضغط .3

 ون سماعه أو مرافقته.بشكل يجعل الآخرين يمل ذات علاقة، نفسه أو بموضوعات

: يكلون مللن السللهل إخافتله، حتللى أنلله يجفللل Easily startledالجفلل والخللوف السللريع:  .4

 لسماع أي صوت مرتفع أو غريب. 

: نتيجة التوتر، أو ربملا Stuttering or stumbling speechالتمتمة والتلعثم بالحديث  .5

غيلر مفهلوم، أو أنله  بصلوتالخوف الذي يعاني منه الفرد المضلغوط، فهلو يحلدث نفسله 

 .أثناء الحديث مع الآخرين فيتلعثميرتب  

يشد فكّيه بطريقة تجعل أسنانه تصط  بقلوة نتيجلة فقد : Grinding teethشحذ الأسنان  .6

 التوتر الشديد الذي يعاني منه.

صعوبة الجلوس لفترة من الزمن: فهلو سلريع الانتقلال ملن مكلان إللى آخلر، بسلبب المللل  .7

 مكان نفسه، ونتيجة عدم تركيزه على موضوع الجلسة. الذي يصيبه من ال

: مللن السللهل عليلله مواجهللة الآخللرين Verbal attackمللا  شللخصالللتهجّم اللفظللي علللى  .8

 ر اللائقة، حتى عندما يكون الموضوع لا يستدعي ذل .  الشتائم، أو المواجهة الكلامية غيب

دائمللاً مللن الحيويللة والنشللاط  صللعوبة بقائلله بالحيويللة نفسللها طللويلاً: فيتبللدل نشللاطه تبللدلاً  .9

 والحماس أحياناً، إلى الكسل والتعب وبشكل أسرع من المعتاد. 

خل أو أن يتلدالمضلغوط أحيانلاً أن يواجله أحلداً  : يتجنب الفلردWithdrawnالانسحابية   .10

 لحل مشكلته بل يحاول تجنب كل ما يخص موضوع مشكلته. 

لمضغوط نفسلياً أحيانلاً إللى اال لدى الفرد ؤدي شدة الانفعالدخول في نوبات بكاء: ربما ت  .11

 .نوبات من البكاء، لا يستطيع معها السيطرة على نفسه

إنها المظلاهر التلي تعكلس زيلادة سللوكيات  :(Indirect symptoms)مظاهر غير مباشرة ثانياً: 

 ,Schafer) ةط النفسليومعينة كطريقة يستخدمها الفرد للتحرر من الأللم اللذهني والجسلدي للضلغ

رار يلجش الفرد المضغوط إلى طرائق غير مباشرة للتخفيف من الألم، كما أن زيادة تكفقد ، (1992

 ، مثل:ةط النفسيوعلى زيادة في مستوى الضغ هذه السلوكيات قد تكون مؤشراً 
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دخن تللدخيناً شللرهاً وأكثللر ممللا كللان يفعللل سللابقاً، أو ربمللا أنلله يبللدأ يللزيللادة فللي التللدخين:  .1

 شكلة الضاغطة التي تواجهه. التدخين نتيجة للم

زيادة استهلا  الكحول: يتغير معدل استهلاكه المعتاد إلى درجة السكر والإدملان، أو أنله  .2

 يبدأ تناول الكحول أيضاً على أثر الموقف الضاغط. 

ط ولتخفيلف التلوتر: فملع ازديلاد الشلعور بالضلغ أو العقاقير الطبيةزيادة استخدام الأدوية  .3

مع الإحساس بالألم، وهذا ما يدفع الفرد لاسلتخدام الأدويلة المسلكنة أو  يختلط ذل  ةالنفسي

 مصدرها. يدالمنبهة معتقداً أنها تخفف آلامه، التي لا يستطيع تحد

هرباً من التفكيلر بالمشلكلة، مب: إذ يحقق النوم للفرد المضغوط اللجوء للنوم كوسيلة للهر .4

 ة.رعصارع الوقت الذي يرغب بانقضائه بسي كما تجده

: رغم أن مشاهدة التلفاز لا تمنعه من التفكير بالمشكلة، إلا كوسيلة هروبية مشاهدة التلفاز .5

 أنه يحاول التهرب بقضاء وقت طويل أمام التلفاز. 

ً ادة استخدام العقاقير المنومة: لأن المشلكلة قلد تزي .6 يجعلله يلجلش إللى العقلاقير  سلبب لله أرقلا

اطر إدمللان علللى العقللاقير المنومللة وعواقبهللا ليحقللق النللوم الللذي يريللد، وهللذا يحمللل مخلل

 السلبية. 

اسللتعمال عقللاقير ممنوعللة: ربمللا يلجللش فللي بعللض الحللالات إلللى اسللتخدام المخللدرات أو  .7

 المهدئات التي تسبب إدماناً.

 يستطيع تحديد الألم، بل يشعر لا إنه صحية: إذ يشعر الفرد ة الطبيب لشكاوىتكرار زيار .8

ته مللا يجعللله يبحللث عللن المعالجللة الطبيللة، كللي يضلليع قضللي م مختلفللة كللل مللرة، وهللذابلللا

 .ن أبداً الأساسية، ولكنه لا يشعر بتحسّ 

 :نظريات الضغوط النفسية

ن موضوع الضغوط النفسية يعتبر من الموضوعات المهمة لدى الباحثين فلي مجلال عللم إ

ية والنفسلية وذل  لما لموضوع الضغوط ملن علاقلة بالجوانلب الصلح ؛النفس وعلم النفس التربوي

والسلوكية للفرد إلى جانب الآثار التي تتركهلا الضلغوط عللى نجلاح أو علدم نجلاح المؤسسلات فلي 

تحقيقهلا لأهلدافها، إلا أنله عللى اللرغم ملن أهميللة هلذا الموضلوع فلإن الاخلتلاف بلين البلاحثين فللي 

منها هؤلاء الباحثون ويعود ذل  إلى طبيعة المجالات التي ينطلق  ؛تحديد مفهومه يعد اختلافاً كبيراً 

فللي دراسللة وتحليللل هللذه الظللاهرة تللنعكس فللي واقللع الأمللر علللى نظللرة هللؤلاء البللاحثين لموضللوع 
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قاد الباحثين إلى وضلع نظريلات وتطويرهلا ملن أجلل ضغط وطريقة تناولهم أو دراستهم له، مما ال

 ، ومن هذه النظريات:ابكل مكوناته ةط النفسيودراسة الضغ

 :(Selye) يسيلانظرية  -

 يبشكل علمي ارتبطت بدراسات هانز سيلا الضغوطالبدايات الأولى للاهتمام بظاهرة  إن

(Hans Selye)  والللذي لقللب بللالأب لنظريللة الضللغوط(Reading, 1999)،  ي سلليلا بنللىوقللد

 The متلازملة التكيلف العلاموالتلي أسلماها  الضلغوطنظريتله عللى أسلاس ردود فعلل الفلرد تجلاه 

General adaptation syndrome (G.A.S)  يرى سيلايو Selye (1981)  عنلدما أن الفرد

 يلي: يتعرض لموقف ضاغط فإنه يمر بثلاث مراحل كما

: وفي هذه المرحلة يتنبله الفلرد (The alarm reaction)المرحلة الأولى: مرحلة الإنذار 

لأدرينلالين للموقف الضاغط فيجهز جسمه لمواجهة الموقف وذلل  بلإفراز الهرمونلات وملن بينهلا ا

وذل  لمساعدة الجسم لمواجهة  ،ضغط الدم ضربات القلب ومعدل التنفس ويرتفعكما تتزايد سرعة 

التهديد، حيث يتم فلي هلذه المرحللة تنبيله وسلائل اللدفاع فلي الجسلم للتكيلف ملع المثيلر الجديلد فلإذا 

ع فإنله ينتقلل إللى يسلتطظائفله الطبيعيلة، أملا إذا للم استطاع الجسم التكيف فإنله يعلود نسلبياً لأداء و

 المرحلة التالية. 

: وينتقلل إليهلا (The stage of resistance) والمرحللة الثانيلة: تسلمى مرحللة المقاوملة

ق والتللوتر والإرهللاق الفللرد تلقائيللاً إذا مللا زادت حالللة الإجهللاد أو الضللغط، حيللث يشللعر الفللرد بللالقل

وادث وضلعف فلي القلرارات المتخلذة مملا يترتلب عليله وقلوع حل ،مقاومة الضغوط ويحاول جاهداً 

 ة الفرد على مواجهة متغيرات الموقف. ، وذل  بسبب عدم قدروالتعرض لممراض

: وتشتي هذه المرحلة (The state of exhaustion)والمرحلة الثالثة: هي مرحلة الإنها  

وط الضلغمع انهيار المقاومة حيث تستنزف طاقة الجسم ويصلبا عرضله لمملراض المتوللدة علن 

وقلد ينلتج  ،لمفلراد اً القرحة والصداع وارتفاع ضغط الدم والأخطار التي تشكل تهديداً مباشر مثل:

 .عنها الموت

ط، كما يشلير سليلاي ووهنا قد تسهم عوامل البيئة الخارجية في زيادة شعور الفرد بالضغ 

(Selye) هلذه الضلغوط،  في نظريته إلى أن ردود الفعل السوية هي التي تسلما للجسلم بلشن يقلاوم

وكلان أما استمرار الضغوط فإنه يلؤدي إللى سلسللة ملن الاسلتجابات غيلر الصلحية طويللة الملدى. 

ي الفضل في إبراز الآثار الضارة بعيدة المدى للضغوط، مما حدا بكثير من الباحثين بعد ذل  لسيلا
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وطرق أسبابها  الضغوط وفهم نه إذا ما تم فهم كيفية حدوثوذل  لأ ؛إلى تطوير نظريات للضغوط

 اقتراح أساليب مناسبة لمواجهتها والتخفيف من آثارها.تشثيرها على الفرد أمكن 

 : (The life events theory) نظرية أحداث الحياة -

تحديلد مواقلف وأحلداث الحيلاة من أوائل النظريات التي حاولت تفسير الضغوط من خلال 

 وغيرها. التي تسبب الضغوط مثل الموت والطلاق والحوادث 

بنظريلة أحلداث الحيلاة  المسلماةنظريتهما   (Holmes & Rahe)راهوهولمز  حيث وضع

وقام الباحثان بجدولة هلذه الأحلداث  ،التي تسبب الضغوط للناس ؛قائمة بشحداث الحياة احيث اقترح

 Life Change Unitsوترتيبهلا بوضلع وزن نسللبي لكلل حادثلة يعللرف بوحلدات تغيلر الحيللاة 

(LCUs) ا زادت القيمة زاد معدل التكيف المطلوب من الفرد. وكلم 

نملوذج هلولمز وراه ملن النملاذج البسليطة التلي تفتلرض أن الأحلداث البيئيلة لهلا قليم  ويعد

 لى حالتنلا الصلحيةـراكمية علـار تلـا آثلـ، وأن هلذه الأحلداث لهلطوفي إسهامها بحدوث الضغ معينة

(Landy, 1989). 

 : (The person – environment fitوالبيئة )رية المواءمة بين الفرد نظ -

التركيلز عللى ملن خللال  البيئلةتحولت الدراسات بعد ذل  إللى محاوللة اللربط بلين الفلرد و

فكانلت نظريلة المواءملة باعتبارها ضاغطة لضغوط وإدرا  الفرد لهذه البيئة تشثير البيئة كمصدر ل

 Frenchقترحهلا فلرنش والتلي ا The person – environment fit (P- E)بلين الفلرد والبيئلة 

إللى نلوعين ملن علدم  فيما يتعللق ببيئلة العملل تشير هذه النظريةو  1981 ، الصبا تالمذكور في 

 المواءمة بين خصائص الفرد وخصائص البيئة هما:

 وخبراته ومهاراته مع متطلبات العمل أو الوظيفة.  الفردعدم التوافق بين إمكانيات  .1

 . وطبيعته  وبين ظروف العملالفرد تياجات عدم التوافق بين اح .2

إن  .وط لدى الفردـن كليهما فإن الخلل في عدم التوافق يؤدي إلى حدوث الضغـوفي النوعي

نظرية المواءمة بين الفرد والبيئة تؤكد على العلاقة بين الفرد وبيئته، وتفترض أن الأحداث البيئية 

ترجلع قليم الضلغوط لمفلاهيم الفلرد، ولا تقتصلر  نمسببات أساسية للضلغوط، ولكل بحد ذاتها ليست

ً لمتطلبات البيئية ولكنالفرد ل على تقديرات هذه المفاهيم متطلبلات الفلرد نفسله بشلشن  هلا تشلمل أيضلا

قدراته ودافعيته لتحقيق تل  المتطلبات، كما تفترض هذه النظرية أن الأفراد يمكلنهم حمايلة أنفسلهم 

شلبكة اللدفاع اللذاتي. ى:هي المساندة الاجتماعية، والثانية: هلي الأول ؛من الضغوط باستخدام آليتين
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تلدني ، والرضلاحسلاس بى اضطرابات بدنية ونفسية وعدم إإلتتوفر هاتان الآليتان أدى ذل  فإذا لم 

 . (Landy, 1989) الأداء

 : (Type A Behavior)نظرية النمط السلوكي )أ(  -

     فلي ـار إليهماالمش  Friedman & Rosenmanان ـحاول الباحثان فريدمان وروسم

(Landy, 1989) ن نمطاً من بعض في تصنيف معين لتكوّ ربط مجموعة من الخصائص بعضها ب

كي معلين التي تشير إلى وجود علاقلة بلين نملط سللوخلال نظرية النمط السلوكي  منو ،الشخصية

الأول يسللمى الللنمط قللام الباحثللان بوصللف نمطللين مختلفللين للسلللو ، والإصللابة بللشمراض القلللب، 

السللللوكي تأ ، والثلللاني يسلللمى اللللنمط السللللوكي تب  وتشلللير النظريلللة إللللى أن كلللل إنسلللان يمتلللل  

نمطين، إلا أن سيطرة أي ملن الخصلائص عللى شخصلية الإنسلان تجعلله يتبلع ال كلا من خصائص

كيفيللة ويلؤثر علللى شخصلية الإنسللان وإدراكله للضللغوط وملدى تحمللله لهلا  ، وملن ثللمّ أحلد النمطللين

 معالجتها. 

السللو  تأ  يكلون أكثلر  نملط الذي تنطبق عليله خصلائص الشخصوأكد الباحثان على أن 

ن أصحاب هذا اللنمط ملن السللو  يتميلزون بالنشلاط الشلديد ؛ حيث إعرضة وتشثراً بضغوط العمل

والللولاء للله، الالتللزام الشللديد فللي عملهللم دم الصللبر والإحسللاس بقيمللة الوقللت ووحللب المنافسللة وعلل

لذا فهم أكثر عرضة للإصابة بـشمراض القلب من أصحاب عمل والعدوانية عية الشديدة نحو الوالداف

 نمط السلو  تب .

بالمرونلة والهلدوء،  السللو  تب  نملط طبلق عليله خصلائصاللذي تن لشلخصبينما يتميلز ا

ي هتماماته الأخرى فوحرصه على تحقيق التوازن بين عمله وا وحسن المعاملة والثبات الانفعالي،

خر، كما أن هذا الشخص يكون أكثر براً ويمكنه أداء الأعمال الواحد تلو الآنه أكثر صالحياة، كما أ

 قدرة على ملاحظة ضغوط العمل. 

 : (Beehr & Newman) نظرية بيير ونيومان -

وفهلم مسلبباتها وكيفيلة  فلرادالأللدى  ضلغوط العمللفلي فهلم  المهملةنظريلات الوتعتبر من 

 لعملل التلي أنجلزتة للعديد من الدراسات المتعلقلة بضلغوط ات هذه النظرية ثمروقد ظهر إدارتها،

 ، وتفترض هذه النظرية أن الضغوط التي يتعرض لهلا الأفلراد فلي بيئلة 1978في الفترة ما قبل ت

ن التفاعللل بللين هللذين ، حيللث إالمؤسسللةالعمللل إنمللا تللشتي مللن مصللدرين رئيسلليين همللا: الفللرد، و

قللد يللؤدي إلللى أن تتللر  هللذه الضللغوط آثارهللا علللى كللل مللن الفللرد المصللدرين فللي زمللن محللدد 

 . 1998،  تهيجان  مما قد يدفع كلاً منهما إلى تبني الاستجابة الملائمة لهذه الضغوط ؤسسةوالم
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 : (McGrath)نظرية مكجراث  -

 ،وهلي الضلغوط المتعلقلة بالمهلام بيئلة العمللافترض مكجراث ستة مصادر للضغوط فلي 

 ،وضلغوط جوهريلة فلي السللو  وضلغوط ناشلئة ملن البيئلة الفيزيائيلة ،للق باللدوروالضغوط المتع

 .Koch, et al)وضلغوط متعلقلة بالنظلام الشخصلي للفلرد  ،وضغوط ناشئة من البيئة الاجتماعيلة

ف ففي المرحللة الأوللى تحلدث المواقل ؛مراحل م مكجراث بتفسير الضغوط في أربعثم قا . 1982

ومن ثم يختار ردود الفعل  ،الفرد ويدركها في تالمرحلة الثانية  يستقبلهاالضاغطة في البيئة والتي 

، وأي من وتنتهي تفي المرحلة الرابعة  بنتائج للجانبين الفرد والمؤسسة ،المناسبة تالمرحلة الثالثة 

  تلللرتبط بحلقلللة ملللن عمليلللات التقلللويم المعرفلللي المتعلقلللة باتخلللاذ القلللرار والأداء  المراحلللل الأربلللع

 . (Gmelch & Chan, 1995)جات والمخر

 دورة  Gmelch & Swent (1993) ن جملللش وسللونتالنظريللة بلليّ  وبنللاء علللى هللذه

تبلدأ اللدورة بمجموعلة ملن المتطلبلات  ؛من أربع مراحلل مكوّنةوال الضغوط في العمل لدى الأفراد

وغيرهلا،  ات أو زيلاراترير أو اتصلالات هاتفيلة أو اجتماعلفي البيئة الموضلوعية مثلل كتابلة تقلا

فإذا لم يشعر بشن قدراتله البدنيلة والنفسلية تسلاعده  ،وفي المرحلة الثانية يدر  الفرد هذه المتطلبات

لللذل  ينتقللل إلللى و ،شن هللذه المتطلبللات مسللببات للضللغطبلل لللى تحقيللق هللذه المتطلبللات فإنلله يقتنللعع

شلكل معها وتكلون عللى فسية ويبدأ في التكيف التي يستجيب الفرد فيها للضغوط النالمرحلة الثالثة 

تغيللرات وأعللراض نفسللية وبدنيللة وسلللوكية، ويقللوم الفللرد إمللا بإهمللال وتجاهللل مسللبب الضللغط أو 

إلا أن التجارب السابقة  نفسه، رد الفعل الكيميائي العضوي  منا يواجهوبالرغم من أن كلاً  .مقاومته

رة الضللغوط وهللي ر مرحلللة فللي دوخلل، ومللن ثللمّ تحللدث أوالمصللادر المتللوفرة تللؤثر فللي اسللتجابته

ف فالفرد اللذي لا يسلتطيع التكيلّ ؛تشمل النتائج والتشثيرات بعيدة المدى للضغوط، والمرحلة الرابعة

  التالي لممراض العقلية والبدنية.مع المواقف المسببة للضغوط فإنه يتعرض ب

من خلال تحليل نظريات الضغوط السابقة توصل الباحلث إللى أن الضلغوط جلزء طبيعلي 

ة الإنسللان العاديللة والعمليلة، وأن هنللا  ثلاثللة مصللادر رئيسلة للضللغوط ناقشللتها النظريللات فلي حيللا

، بالمؤسسلة السابقة وهي المصادر البيئية للضغوط والمصلادر المتعلقلة بلالفرد والمصلادر المتعلقلة

فللي الاسللتجابة للضللغوط تختلللف مللن شللخص إلللى آخللر، وأن الأحللداث وأن هنللا  فروقللاً فرديللة 

ن تتلراكم وتعلرض صلحة الفلرد للخطلر، وأغطة تتر  آثلاراً سللبية عللى الفلرد قلد والمواقف الضا

ً للضغوط آثاراً وعواقلب نفسلية وسللوكية ومعرفيلة وبدنيلة، وأن هنلا  طرقل للوقايلة ملن الضلغوط  ا

 والمؤسسة.يستخدمها الفرد 
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 :ةط النفسيومصادر الضغ

، ويمكلن الإشلارة هنلا يةالضلغوط النفسلوالعوامل التي تسلبب  ويقصد بها مجموعة الأمور

النفسية ضغوط الإلى أنه لم تتفق أي من الدراسات العديدة التي هدفت إلى تحديد مصادر ومسببات 

 ةضلغوط إللى أسلباب عديلدالعدم الاتفاق عللى تحديلد مصلادر  ويمكن إرجاع ،على مصادر محددة

بحللث الللذي اسللتخدمه وملنهج ال ،ومجتمعلات وعينللات الدراسللة المسللتخدمة ،منهلا: البللاحثون أنفسللهم

هلللؤلاء البلللاحثون وغيلللر ذلللل ، حيلللث يختللللف البلللاحثون فيملللا بيلللنهم ملللن حيلللث الدقلللة والصلللدق 

فمجتملع المعلملين ملثلاً يختللف  ،والموضوعية، كما تختلف مجتمعات وعينات الدراسة المسلتخدمة

نة سللطعن مجتملع المحلامين أو الأطبلاء وهكلذا، ويختللف كلذل  المعلملون أنفسلهم فلالمعلمون فلي 

كملا أن ملنهج البحلث يلعلب دوراً كبيلراً فلي  ،يختلفون عن المعلملين فلي بريطانيلا أو أمريكلاعُمان 

فنتائج المنهج التجريبي تختلف عن نتلائج الملنهج التلاريخي أو  ؛النتائج التي يتوصل إليها الباحثون

 في أو غير ذل .الوص

، المتعلقلة بالعمللط مصلادر للضلغو ةإللى وجلود ثلاثل Luthans (1995)لوثلانس  شيروي

 :هي

 المصادر الخارجية.  .1

 المصادر الوظيفية. .2

   .المصادر الشخصية .3

 :(External sources) المصادر الخارجية

خللارج البيئللة  د فلليلعوامللل التللي يتعللرض لهللا الفللرويقصللد بهللا تللل  الأحللداث والقللوى وا

ن أنله ملن الضلروري ش، ويلذكر العلملاء فلي هلذا الشللمؤسسة التي يعمل بهلا والتلي قلد تلؤثر عليلها

 Luthansويذكر لوثانس  .المختلفة نظاماً مفتوحاً يؤثر ويتشثر بالبيئة الخارجية اعتبار المؤسسات

خلللال سللاعات  ليسللت محللددة بعوامللل داخليللة تحللدث داخللل المؤسسللة عملللضللغوط الن بللش (1995)

أسباب الضغوط التلي  لتحديد يئتين الخارجية والداخلية للمؤسسةالعمل، وإنما يجب أن ينظر إلى الب

الذي يعليش  المجتمعافة ثق ذات العلاقة بالعمل للضغوطمن المصادر الخارجية تقع على الأفراد، و

، والتغيللرات التكنولوجيللة، والأسللرة، والانتقللال مللن مكللان إلللى أخللر تمللن حيللث وفلسللفته فيلله الفللرد

  .بقة الاجتماعية وغير ذل د، والطالمالية للفر مكاناتلعمل، والاقتصاد القومي، والإالسكن أو ا

التي تصيب عائلات الأفراد تلؤثر  إلى أن الأحداث الدراسات والأبحاث المختلفةكما تشير 

، أو التلوترات رض أحلد أفرادهلاأفراد الأسلرة، أو مل كالشجار بين ؛بير على هؤلاء الأفرادبشكل ك
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مملا  ،ى اشلتغال ذهلن الفلردتلؤدي إلل كلهلا الأمورين الزوج وزوجته أو الأطفال، وهذه والمشاكل ب

وقلد تجبلر  ، 1999،  التلي يعملل بهلا تالحنلاوي دائله لوظيفتله الأساسلية فلي المؤسسلةعللى أ يؤثر

فيقللل ذلل  ملن للة نهايلة الأسلبوع، العمل في عط أفرادها في بعض الأحيان على ؤسساتبعض الم

ائليلة التلي والزيلارات العفرصة الراحة والاستجمام لهؤلاء الأفراد، كما يقلل أيضلاً ملن النشلاطات 

 من الأحيان. تكون ضرورية في كثير 
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 (Occupational sources): المصادر الوظيفي ة 

 وتتمثل بالآتي:

 : (Role conflict). صراع الدور 1

المتطلبات المتعارضة التي لا تكون غالباً قابلة للحل مثال على يظهر صراع الدور بسبب 

امل معها الفرد، وتحمل توقعات متناقضة فلي الطريقلة التلي يجلب ذل : وجود جماعات مختلفة يتع

أن يسل  بها الفرد، ويجد نفسه مدفوعاً إلى اتجاهات مختلفة غير متناسقة، ففي مثل هلذه الظلروف 

 .(Hurrell & Murphy, 1996)يظهر صراع الدور 

  :(Role ambiguity). غموض الدور 2

متشكلد ملن أملور كثيلرة لهلا علاقلة بوظيفتله  يحدث غموض الدور عندما يصبا الفرد غيلر

والأملان اللوظيفي فلي دائرتله،  ومدى مسؤولياته، وحدود سلطته، وسللطة الآخلرين وقواعلد العملل

  (Grayham, 1997). في تقويم عمله  والطرائق المستخدمة

 : (Career development). النمو الوظيفي  3

، فلالموظف اللذي لا ةط النفسليوات الضلغالنملو اللوظيفي ملن أهلم مسلبب أو بلطء يعد تلشخر

يشلعر الموظلف اللذي يرقلى إللى  تماماً كملا ةط النفسيويرقى بالسرعة المرغوب فيها يشعر بالضغ

أي أن عدم القلدرة عللى التطلور المهنلي تعلد ملن المصلادر  ؛أو وظيفة تتجاوز قدراته الذاتية مكانة

 .(Rggatt & Morrissey, 1997)ط في العمل والهامة للضغ

 :(Work environment) . بيئة العمل4

الإضلاءة والحلرارة، وبلرد، الو"الضجيج،  :أظهرت بعض الدراسات أن ظروفاً معينة مثل

ً طوب إنهاكلاً جسلدياً وضلغسلبكلهلا  ت مكلان العملل غيلر الملرياوالسيئة،   ملثلاً  الضلجيجف ؛"ةً نفسلي ا

وعللدم القللدرة علللى التركيللز،  ضللرار براحللة الأفللراد، ممللا يللدفعهم للملللل والضللجر،إلللى الأيللؤدي 

  . 2001،  وبالتالي ينخفض مستوى إنتاجهم تالأمارة

 :(Work colleagues) . زملاء العمل 5

 شخص إلى التدخين، وقد يرتفع لديهطة قد تدفع الجتماعية المحدودة أو الضاغالعلاقات الا

للملوت ملل خطلر اللذي يشلكل عاضلعف النشلاط الجسلدي،  إلى ضغط الدم، والكوليسترول، إضافة

أكثلللر ملللن الأفلللراد  ةط النفسللليواللللذين يعلللانون ملللن الوحلللدة، يتعرضلللون للضلللغ؛ فلللالأفراد المبكلللر
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ط وؤدي إللى زيلادة الضلغغيرة والمنافسة، وسوء العلاقة ملع زمللاء العملل تلاللاجتماعيين كما أن ا

 . (Swanson, 1997)في العمل 

 :(Salaries and promotive incentives) الرواتب والحوافز التشجيعيةّ. 6

ويقصد بالحوافز مجموعة الظروف التي تتوفر في بيئة العمل، وتعمل على تحفيز الأفلراد 

 بيئلة العمللوإشباع رغباتهم التي يسعون لإشباعها علن طريلق العملل، وتلوفر الحلوافز الجيلدة فلي 

من الأسباب  يرهايجعل الأفراد متفائلين في أعمالهم وبعيدين عن أسباب ومظاهر القلق والتوتر وغ

مللن أهللم وأعظللم مصللادر ضللغوط  ن ضللعف نظللام الحللوافز والأجللور يعللدالتللي تضللعف الأداء، وأ

  .1993،  وزويلف الوظيفة التي يشعر بها الأفراد تالقريوتي

 :(Social Support)الدعم الاجتماعي . 7

ة للصللحة تللرتبط المسللاندة الاجتماعيللة التللي يتلقاهللا الفللرد مللن الآخللرين بالجوانللب المختلفلل

والاسلللتقرار النفسلللي والاجتملللاعي، ويشلللير مفهلللوم المسلللاندة الاجتماعيلللة إللللى الشلللعور بالراحلللة 

جماعات والأفراد، ومن الاتصاله الرسمي أو غير الرسمي ب والمساعدة التي يتلقاها الفرد من خلال

  .1998،  هيجانت ةط المهنيوالدعم الاجتماعي يؤدي إلى الشعور بالضغ هنا فإن قلة

 :(Job satisfaction) الوظيفي  الرضا. 8 

 اـالرضلات الذاتية للفرد، وعلاقته بعملله، فكلملا ازدادت حلدة الشلعور بعلدم ـويعكس القناع 

ية الحاجلات وبعده عن تلب ،وقلة مردوده النفسي والمادي ،متهعن العمل، سواء من حيث عدم ملاء

،  والقلللق تالصللبا  ةط النفسلليوالشللـعور بالضللغة ولل واللامبللالاـازدادت وتيللرة المللفرد، ـالنفسلليةّ لللل

1981.  

 :(Management and supervisers) لين . الإدارة والمسؤو9

 ت علاقة الفرد برئيسهسوء العلاقة مع الرؤساء من أهم مصادر الضغط، فكلما ازداد عديو

أن انعلزال  ريكيلة المعاصلرةوقد أكدت الدراسات الأم ط العمل وارتفعت وتيرته،وازداد ضغ سوءاً 

عن الآخرين وسوء العلاقة معهم يولد لديهم شلعوراً بالوحلدة وحلالات ملن القللق والتلوتر  المديرين

  .1981،  تالصبا 
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 :(Professional over load)العبء المهني  .10

 ويقسم إلى:

 :(Work over load)أ. عبء العمل الزائد 

الوقت المتاح، أو أن هذه المهلام تتطللب ويقصد به قيام الفرد بمهام لا يستطيع إنجازها في 

فقلد يعلاني المعللم ملن زيلادة علبء العملل المتوقلع منله مثلل: إعطلاء  ؛مهارة عالية لا يملكهلا الفلرد

الحصص الدراسية، وتحضير الدروس والمشاركة في اللجان والأنشطة العامة ويعاني المعلم الذي 

من الضغوط وما يترتب عليها من مشكلات يتحمل زيادة كبيرة في عبء العمل من مستوى مرتفع 

جسللمية مثللل زيللادة ضللربات القلللب، ارتفللاع ضللغط الللدم، والشللعور بللالخوف والقلللق الللدائم وينقسللم 

 العبء المهني للعمل إلى ما يلي:

بإنجاز  القيام الفردينتج عن مطالبة : و(Quantitative overload)العبء الزائد الكمي  -1

ً  ؛زمنية محددة قدر كبير من الأعمال في فترة  ،بشكل عام في عملله حيث يكون الفرد كفئا

ط ويحدث هذا العلبء عنلد عملل الفلرد لفتلرات وولكن عامل الوقت هو الذي يسبب الضغ

غياب المعلمين، عند  مثل ضغط الجدول الدراسي ،طويلة دون وجود فترات راحة مناسبة

 المنهج. طولو

ينتج عندما يتجلاوز العملل مهلارات : و(Qualitative overload)العبء الزائد النوعي  -2

وأهلم  ،حيلث يتطللب العملل تركيلزاً مسلتمراً  ؛الفرد الشخصية والكفاءة العقلية والنفسية لله

حيلث يتطللب  ؛هلو التعقيلد اللوظيفي ملن العلبء العوامل التي تساهم في وجود هلذا النلوع

جيللا الحديثللة فللي التكنولو مثللل إدخللال ،ومعقللدة بمعلومللات ومهللارات كثيللرة العمللل الإلمللام

 ق التدريس.وتغير الأساليب وطر ،التعليم

 :(Work underload) تدني عبء العمل ب. 

. كافيلةالفشل في الوظيفلة وفلي تلوفير إثلارة ب الشعور وهذا النوع يؤدي إلى صعوبات مثل

للي والانهملا  العق ،ة الكافيلةوالخبلر ،والوظائف التي لا توفر فرصاً لاستعمال المهلارات المكتسلبة

 .( Fontana, 1989) العبء وتؤدي إلى الشعور بالملل النوع من من الأمثلة على هذا تعد

 :(Personal sources) المصادر الشخصية

حيلث  ؛ويقصد بها مجموعة من الأملور التلي تخلص الفلرد وتميلزه علن غيلره ملن الأفلراد

ينما يمتاز البعض الآخر بالحركلة يختلف الأفراد اختلافاً كبيراً فيما بينهم، فيمتاز البعض بالهدوء ب

وتلعب شخصية الفرد وخصائصه دوراً هاملاً فلي توضليا وفهلم حجلم المعانلاة  ،الدائمة وغير ذل 
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وردود فعل هذا الفرد تجاه الضلغوط الوظيفيلة، وملن المصلادر الشخصلية التلي تلؤثر فلي ضلغوط 

 لي:ما ي Friedman & Ulmer (1984)  وألمر فريدمان كما أوردهاالوظيفة 

 :(type B) ب و ،(type A)أ  نمط الشخصية. 1

المعاناة يكونون أكثر تعرضاً وتشثراً بضغوط الوظيفة و (A)نمط الشخصية أن أصحاب  إذ

ملراض القللب وأكثلر قابليلة للتعلرض لأ ،منها، كما أنهم عرضة للإصابة بشمراض نفسية وجسلدية

سلتجيب بقلوة أكبلر ت (A)الشخصلية ، وتدل الدراسات كذل  عللى أن نملط (B)من نمط الشخصية 

ه، فهو علادة ملا يللوم نفسله عللى النتلائج السللبية تكيفاً من أقلوأنه  (B)للضغط من نمط الشخصية 

مل أو ـبة العلوـلبية إللى صعلـالنتائج السل الذي يتحاشى لوم ذاته ويعـزو (B)بعكس نمط الشخصية 

  .ظ السيئـالح

  :مركز التحكم في الأحداث .2

لمدى الذي يعتقد الفرد فيله أنله قلادر عللى اللتحكم والسليطرة عللى الأحلداث أو ويقصد به ا

المواقف المحيطة به، ويقسلم مركلز اللتحكم فلي الأحلداث إللى قسلمين هملا: مركلز اللتحكم اللداخلي 

ومركللز الللتحكم الخللارجي ويقصللد بمركللز الللتحكم الللداخلي أن الفللرد يعتقللد أنلله يسللتطيع الللتحكم 

كملا يقصلد بمركلز اللتحكم الخلارجي أن الفلرد  ،ةالمحيطة به بدرجة كبيلروالسيطرة على الأحداث 

 .ةـظ أو الفرصـرته كالحـه وسيطـعن تحكم يحدث له يتحدد بعوامل قوى خارجة يعتقد أن ما

فراد الذين يعتقدون بمركز التحكم الداخلي يختلفون علن الأفلراد اللذين بشن الأمكن القول وي

 ؛وذللل  فللي ردود أفعللالهم عنللدما يواجهللون الضللغوط المختلفللة الخللارجي يعتقللدون بمركللز الللتحكم

 هلان أكثر جلداً واحتمالاً للضغوط التي يواجهونالداخلي يعدو فالأفراد الذين يعتقدون بمركز التحكم

ف معهللا، فللي حللين يعتبللر الأفللراد الللذين يعتقللدون بمركللز الللتحكم فللي حيللاتهم ويسللتطيعون التكيلّل

للضلغوط التلي يواجهونهلا فلي حيلاتهم، ولا يسلتطيعون التكيلف معهلا جللداً واحتملالاً  أقلالخارجي 

 بسهولة مما سيؤثر على أدائهم ونفسيتهم.

 : وحاجاتهم الأفرادقدرات . 3

ه في اللحظلة الحاضلرة ملن أعملال عقليلة ما يستطيع الفرد أداء يعبر عن القدرات بشنها كل

يمكللن أن تكللون القللدرات فطريللة  دون تللدريب، حيللثأكللان ذللل  نتيجللة تللدريب أم أو حركيللة سللواء 

ولا ش  بشن القدرات تختلف من شخص لآخر، فهنا  فلروق فرديلة بلين  .موروثة أو بيئية مكتسبة

ً الأفراد فنجد البعض منهم ضعيف ً ونجد البعض الآخر قوي ،ولا يتعلم بسهولة ا وسريع البديهة، وهذه  ا
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غيره من الأفراد، ويمكن تعريف الحاجة ويتميز كل فرد بحاجاته عن  كما خلقه.سنة الله تعالى في 

 بشنها حالة من النقص والعوز والافتقار. 

 :ةط النفسي  ومع الضغ التعامل

  1994، ويشلير جبريلل تةط النفسليّ وملع الضلغ التعامليختلف الأفراد في طرق وأساليب 

رجة ملن إلى أن تعرض الأفراد للضغوط النفسية في مختلف مجالات حياتهم قد يقود بعضهم إلى د

 السلبي وبعضهم الآخر إلى الاضطراب النفسي. التعامل

وجلود تبلاين جلوهري بلين  إللى Laporta & Fallon (1993)لابورتلا وفلالون  ويشلير

راً فلي و. حيلث توجلد بعلض العواملل التلي تلعلب دةط النفسليوالأفراد في الاستجابة لمواقف الضلغ

مثلل خبلرات اللتعلم وخبلرات الملرض  ؛ةفسليط النواختلاف ردود أفعال الأفراد نحو مواقف الضلغ

 ،بهلا مبلال غط اسلتجابة اأحياناً لمواقف الض ة والوراثة، وقد يستجيب الفردالمزمن ونمط الشخصي

 ثللل الاكتئللاب والعللدوان، أو ممارسللةوهللذا يمكللن أن يللؤدي إلللى اضللطرابات نفسللية، أو جسللمية م

 خاطئة.العادات ال

 إلى: مع الضغوط اليب التعاملعوامل التي تؤثر في أسويمكن تقسيم ال

الأوضلللاع الاقتصلللادية وهلللي تتضلللمن العملللر والجلللنس و ديموغرافيلللة: عواملللل شخصلللية و. 1

الفلسلفية والدينيلة  والاجتماعية للفلرد، والنضلج الانفعلالي، وقلوة الأنلا، والثقلة بلالنفس، والجماعلات

هلذه  تلؤثرومعهلا.  التعامللالتي ينتمي إليها الفرد، والخبرات السابقة مع مواقلف الضلغط وأسلاليب 

 معه. هتعاملتؤثر في طريقة كما  لموقف الضاغطإدرا  الفرد لالعوامل في 

ط ووتتضلمن المواقلف التلي يمكلن أن تلرتبط بالضلغ غط والبيئلة:اعوامل خاصة بمواقلف الضل. 2

الشخصلية النفسلية مثلل اللزواج، أو المرض أو الموت، حالات ومنها البيولوجية مثل  ؛اوتؤثر فيه

يئة الاجتماعيللة الثقافيللة ـذل  البللـارات، وكللـفجللـيعية والانـالبيئللة الفيزيائيللة مثللل الكللوارث الطبللأو 

(Rutter, 1981). 
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 :مفهوم التعامل

فلي  التعامللبمعنلاه العلام الشلامل عمليلة أساسلية لبقلاء الإنسلان، وتتمثلل عمليلة  التعاملإن  

راتها من جهلة، وتلبيلة مطالبله يلب البيئة وتغسلو  الإنسان الذي يحاول من خلاله الاستجابة لمطا

 . 1994،  مع إقامة نوع من التوازن بين الأمرين تجبريل ،وحاجاته الشخصية من جهة ثانية

مللع  طريقللة أو محاولللة مللن الفللرد للتعامللل ةط النفسلليوالضللغ مللع ويمكللن اعتبللار التعامللل

 ةط النفسليوتخفلف ملن آثلار الضلغالموقف الضاغط، وهذه المحاولة إما أن تكون فاعللة، وبالتلالي 

 إن أسللوب التعاملل. ةط النفسليوالضلغب الشعور قمالسلبية، وإما أن تكون غير فاعلة فتساهم في تفا

(Coping) ذا ما يسمى تطرق أو أساليب التعاملوه ،التعاملرق في محصلة هو الذي يشكل الف  

 ف الضاغط.التي تحدد مدى تشثر استجابة الفرد سلباً أو إيجاباً بالموق

مصلطلحات للتعبيلر علن أسلاليب النفسلي مجموعلة ملن ال لقد استخدمت في تلاري  التعاملل

 (Coping efforts) وجهللود التعامللل (Coping behaviors) التعامللل مثللل سلللوكات التعامللل

نللب إلللى جا (Coping skills) ومهللارات التعامللل (Coping mechanisms) وآليللات التعامللل

 Coping) وأسللاليب التعامللل (Coping reactions) عللال التعاملللمصللطلحات مثللل ردود أف

styles) 1993،  تدرويش .  

السللوكيات والأفكلار التلي  :التعاملل بشنله Stone & Neale (1994)يعرّف سلتون ونيلل 

ليتعاملل أو يسليطر عللى تلشثيرات المواقلف الضلاغطة التلي يملر فيهلا  ؛يستخدمها الفرد بلوعي تلام

  .تل  التي من المتوقع أن يمر بها في المستقبلالفرد حالياً، أو 

عملية  :على أنه التعامل Lazarus & Folkman (1984)ويعرف لازاروس وفولكمان 

لضبط الظلروف الداخليلة والخارجيلة التلي  ؛التغير المستمرة للجهود المعرفية والسلوكية أو كليهما

 هما: ين للتعامليرئيس وقد حددا هدفين ،فردينظر إليها كظروف ضاغطة من قبل ال

 ط تالتعامل المركز حول المشكلة .وضبط الموقف الذي يسبب الضغ .1

تالتعاملللل المتمركلللز حلللول  ةط النفسللليوالية المرتبطلللة بالضلللغـتنظللليم الاسلللتجابات الانفعللل .2

  .الانفعال 

أو  فعاّللةهلو اسلتجابة الفلرد للموقلف الضلاغط بطريقلة ن التعامل: بق يمكن القول أومما س

وهلذه الاسلتجابة إملا أن تكلون  ،تهدف إللى التوافلق أو التعلايش ملع الخبلرات الضلاغطة لةغير فعاّ

 ديل الموقف الضاغط والثلاني التعامللالأول تع الفرد أمامه موقفان؛ف أو سلوكيةانفعالية أو معرفية 
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 ة والداخليلة للدى الفلرد دوراً فلي تحديلدحيث تلعلب العواملل الخارجيلة البيئيل ،مع الموقف الضاغط

  .هذه الاستجابات

وقللد تللم تحديللد مجموعللة مللن المهللارات والاسللتراتيجيات فللي إطللار الاتجاهللات النفسللية  

المختلفة السلوكية والمعرفية والجشطالتية تسهم في تحسين كفاءة الفرد في التعامل مع الضغوطات 

 .التعامل شساليببما يشار إليه هنا إلى تحسن في مستوى تكيفه العام وهو  وتؤدي

 :مع الضغوط النفسية التعامل ساليبأ

 ة مختلفلة يقلوم بعضلها عللىفيلّمهلارات تكيّ ط وفي مواجهلة مصلادر الضلغيستخدم الأفراد 

الللبعض الآخللر يتعامللل مللع الجوانللب المعرفيللة و ،مشللكلةالوبعضللها علللى مواجهللة  ،خفللض التللوتر

اللدعم الاجتملاعي اللذي أن  وحيلث، اأو تقييم الموارد المتاحلة لمواجهتهل ،طوالمرتبطة بتقييم الضغ

الللذي  التعاملللشن نمللط فلل لللذا ،يتلقللاه الفللرد فللي مواجهللة مشللكلاته يسللهم فللي تكيفلله وصللحته النفسللية

حصل عليله ـمكن أن يلـتماعي الذي يـستوى الدعم الاجـمبة كبيرة ـدرجبحدد تـص يـيستخدمه الشخ

(Palfai & Hart, 1997). 

هللي متغيللرات هامللة فللي فهللم  عاملللالتأن أسللاليب  Fleshman (1984)شللمان يويللرى فل

تقود إلى كل من السلوكات الظاهرة والسلوكات الضمنية التلي تسلتخدم ، وةط النفسيوالضغ اتعملي

من أجل تعديل الظروف الضاغطة أو إلغائها، فالفرد الذي يواجه ظروفلاً أو أحلداثاً مرهقلة يحلاول 

ً أنماط والأشخاص المختلفون يستخدمون ،التعامل معها بطريقة معينة  سلوكية مختلفة. ا

غيللر  أم ،التعاملللالللة التللي تللؤدي إلللى نجللاح عمليللة وهللذه السلللوكات المسللتخدمة سللواء الفعّ 

ة تمثلل محتلوى السللو ، للذل  يمكلن هي أساليب متعلمّل ،التعاملالة التي تؤدي إلى فشل عملية الفعّ 

 هللي أسللاليب متعلمللة ت فطريللة ثابتللة بلللليسلل التعاملللأن تتغيللر وكللذل  يمكللن أن تمحللى، فشسللاليب 

جهلود فرديلة  :بشنهلا التعامل أساليب Nakano (1991)ويعرف ناكانو  .(Ryan, 1989)مكتسبة 

معرفية وسلوكية للتخفيف من آثار الأحداث الضاغطة أو تخفيف تشثيرها الجسمي والانفعلالي عللى 

 اليبأسلل متضللمنة فلليأن هنللا  ثلاثللة متغيللرات   Menaghan (1983)ان ويللرى ميناغلل الفللرد.

 هي: التعامل

ط ومفيللدة فللي مواقللف الضللغ وهللي مهللارات تعللد :(Coping resources) التعامللل. مللوارد 1

الذكائيلة  مدى ثقته بقدراتهتنظم اتجاهات الفرد الداخلية نحو الذات والعالم المحيط و حيث ،المتعددة

 والعمليات العقلية والعلاقات الاجتماعية مع  الآخرين ومدى النجاح فيها.
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وهلي ردود الأفعلال الداخليلة والخارجيلة التلي يقلوم بهلا  :(Coping efforts) التعامللجهلود  .2

 الفرد في محاولته للتعامل مع الضغوط المختلفة.

الميلل  مثلل ملن السللو  خاص بنمطالفرد ز وهي التي تميّ  :(Coping style) التعاملساليب . أ3

للوم ذاتله نحلو  ميلل الفلرد، أو النلاس تحلر  نحلوجتماعية مقابل الميلل للللانسحاب من المواقف الا

أي الميللل إلللى إنكللار المشللكلة مقابللل الميللل  ؛مقابللل لللوم الآخللرين واعتبللارهم السللبب فللي المشللكلة

 للاعتراف بوجود المشكلة.

مواجهلة  لأسلاليبتصلوراً  Folkman & Lazarus (1984)وقلدم فولكملان ولازاروس 

 وهي: طوالضغ

وتشللمل المبللادأة ومحاولللة ممارسللة أي لمشللكلة أو مصللادرها: تمركللزة حللول االعمليللات الم .1

نشاط لمواجهة الموقف الضاغط، وكذل  محاولة التفسير الإيجابي للموقف، وتحليل أبعلاده 

 بصوره منطقية.

ط تالتلوتر، الأللم، وب للضلغالعمليات المتمركزة حلول تحملل رد الفعلل الانفعلالي المصلاح .2

علن مواجهلة الموقلف والتملاس  تعكس عجز الفرد شمل بعض السلوكيات التيوت : الضيق

وقللد تشللمل أيضللاً  ،مسللاعدة الآخللرين، وعللزل الللنفس عللن الآخللرين، أو التنفلليس الانفعللالي

قبول الموقف، والاستسلام له ومحاولة التعايش معه، وربما ت بعض العمليات المعرفية مثل

لخيللال والأمنيللات، إلللى ا الشللخص الانسللحاب مللن الموقللف وتجنللب التفكيللر فيلله، وقللد يلجللش

 .والشكوى والدعاء، ال ... 

سللوكية أم  أكانلت صرفات والممارسات سلواءوتشمل مجموعة من التالعمليات المختلطة:  .3

لتخليصله  الرجلوع إللى اللدين والتضلرع إللى اللهتمعرفية للتخلص من الضغط، وقد تشمل 

 ضغط للتعامل معها ال .. .مصادر ال من مشاكله، أو البحث عن

  إلى أن معالجة أحداث الحياة الضاغطة لا تعني التخلص منهلا أو 1998إبراهيم ت ويشير

منللا نصلليبه مللن هللذه  فوجودهللا فللي حياتنللا أمللر طبيعللي، ولكللل ،اسللتبعادها مللن حياتنللا أو تجنبهللا،

بقلدر ملا يعنلي أننلا نعليش  متفاوتة، ووجودها لا يعني أننا مريضلونبدرجات وة الأحداث الضاغط

غيللر ونحقللق طموحلات معينللة، وخللال ذللل  وبسلببه تحللدث أملور متوقعللة أو  ،اةونتفاعلل مللع الحيل

يجلابي م بالتخلص منهلا، وإنملا بلالعيش الإمتوقعة، ومن ثم فإن علاج أحداث الحياة الضاغطة لا يت

 معها ومعالجة نتائجها السلبية.
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 كانلت محللي تلحلق بلالفرد والمنظملة ضلغوط النفسلية التللبما أن النتائج والأثار السلبية لو

والأسلاليب التلي تسلعى  سلترتيجياتاهتملام البلاحثين لسلنوات طويللة، فقلد أبلرز ذلل  العديلد ملن الا

، وذل  هذه الضغوط لمواجهة هذه الضغوط، كما أنه من غير الممكن تقديم طرق ثابتة للتخفيف من

كلل فلرد ة مواجهلأسلاليب بالإضافة الى تعدد وتنوع الضاغطة لوجود تباين واختلاف في المواقف 

 .للموقف الضاغط

إلا أنلله مللن الممكللن مواجهللة الضللغوط النفسللية مللن خلللال اسللتخدام اسللتراتيجيات وأسللاليب 

السلبية، وهنلا  علدة تصلنيفات لاسلتراتيجيات التعاملل ملع الضلغوط النفسلية  آثارهامعينة لتخفيف 

 منها:

  (Cognitive- Behavioral Strategies):السلوكية الاستراتيجيات المعرفيةّ. 1

، حيللث أبللرز اهتمللت النظريللات السلللوكية المعرفيللة والجشللطالتية بموضللوع الضللغوطقللد ل

 العقلانلي وإعلادة البنلاء المعرفلي مثلل تالتفكيلر المعرفيلة العلاج المعرفي السلوكي أهمية العمليلات

 والحديث الذاتي في تعديل السلو  .

ثير خلذ بعلين الاعتبلار ملدى تلشفمن الملاحظ أن العديلد ملن الأسلاليب العلاجيلة أصلبحت تش

فالهللدف الرئيسللي مللن العلللاج السلللوكي  ؛عنللد الأفللراد ةالنفسللي طوالعمليللات المعرفيللة علللى الضللغ

بهدف  وذل  من خلال إعادة البناء المعرفي ،لدى الفرد الأفكار الخاطئةالمعرفي هو محاولة تغيير 

عاملل ملع لوب إعلادة البنلاء المعرفلي يتفإن أسلوبذل   ،ت المعرفية أكثر اتصالاً بالواقعجعل العمليا

السلو  اللا تكيفي باعتباره نتاجاً للتفكير اللاعقلاني الذي يسلبب للفلرد الضلغوطات النفسلية، وملن 

هنللا يمكللن النظللر إلللى العلللاج السلللوكي المعرفللي علللى أنلله عمليللة تعلللم داخليللة تشللمل إعللادة تنظلليم 

ة بالعلاقللات بللين الأحللداث والمللؤثرات البيئيللة وإعللادة تنظلليم الأفكللار المرتبطلل ،المجللال الإدراكللي

فالمعللالج السلللوكي المعرفللي يمتللاز بكونلله نشلليطاً  ؛والمشللاعر والانفعللالات المتولللدة عنهللا المختلفللة

ومباشراً وليس سلبياً، ويعمل للتعرف على آلية تفكير وتصورات ومشاعر المسترشدين التي تسبب 

علللى تعللليمهم سلللوكات جديللدة ومهللارات شخصللية لهللم التللوتر والضللغوطات النفسللية، كمللا يعمللل 

المرشلد  كملا يقلوم نفعالات لخفض مستويات التلوتر.وتفكيرية، ومهارات تتعلق بالتنظيم وضبط الا

 أثناء تعامله مع المشكلات باستخدام العديد من الإجراءات بالاعتماد على الأساليب التلي تسلتخدمها

ة المشكلات ـيات المسترشدين ونوعيـع شخصيات وخلفالسلوكية المعرفية والتي تتناسب م النظرية

 .(Bellack & Kazding, 1990)ون منها بشكل عام ـالتي يعان

أسللوب التحصلين ضلد التلوتر لمسلاعدة  Meichenbaum (2003)وطلور ملايكنبوم هذا 

 فاعليلة هلذا تثبتقد و، ةط النفسيوعرفية للتعامل مع الضغالأفراد على اكتساب مهارات سلوكية وم
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الأسلللوب فللي علللاج عللدد مللن الأعللراض الانفعاليللة الناتجللة عللن المواقللف الضللاغطة مثللل الخللوف 

ط وفاعليته في عللاج حلالات الصلداع الناتجلة علن الضلغوالغضب والاندفاع والقلق بالإضافة إلى 

عرفللي والاسللترخاء  وهلي أسللاليب تعنللى م هللذا الأسلللوب عللى تإعللادة البنلاء المو، حيللث يقلةالنفسلي

يلة وإحلداث التعاملمن المهلارات  اً دة الضغط التي يشعر بها الأفراد من خلال إكسابهم عددتقليل حب

المعرفلللي واسلللتخدام الطلللرق التخيليلللة وإعطلللاء التعليملللات الذاتيلللة للتعاملللل ملللع  يلللر فلللي بنلللائهمتغي

 الضغوطات والتدريب على الاسترخاء.

م الأفلراد المهلارات ويمكن أن نلخص ما يتضمنه تأسلوب التحصين ضلد التلوتر  فلي تعللي

 من خلال ثلاث خطوات هي: ةط النفسيواللازمة للتعامل مع الضغ

وتوضلليا ردود الفعللل  اوالمشللاعر والأفكللار المرتبطللة بهلل ةط النفسلليوالضللغ ماهيللة توضلليا .1

 .االفسيولوجية الناتجة عنه

 تللليط الوتلللدريب الأفلللراد عللللى مهلللارات سللللوكية ومعرفيلللة تسلللاعدهم فلللي مواجهلللة الضلللغ .2

 له من خلال جلسات إرشادية.يتعرضون 

 وها في الواقع المحيط بهم.مزيادة دافعية الأفراد لتطبيق المهارات التي تعل .3

 التحصلين أو التلقليا ضلد التلي يكتسلبها الفلرد ملن هذا الأسلوب كالمناعلة عدعام يوبشكل 

التللي تللواجههم فللي حيللث أنلله يسللاعد الأفللراد علللى التعامللل مللع المشللكلات الضللاغطة  ،الأمللراض

المعللززة  والانتبللاه للعبللارات الذاتيللة المعرفيللة ،مهللارات التفكيللر فللي الموقللف ويكسللبهم ،المسللتقبل

والمشاعر السلبية إلى الجملل الذاتيلة  ،وتحويل الانتباه من التركيز على الأفكار ،طوالضغللشعور ب

سلابقاً، فهلو ط وآليلات اللدفاع الأوليلة المسلتخدمة فلي مواجهلة الضلغ اللجلوء إللى وتقليلل ،الإيجابيلة

 ف الأفراد مع الأحداث الحياتية الضاغطة.يجمع الكثير من الأساليب العلاجية بهدف زيادة تكيّ 



35 

 

  :Behavioral Strategiesت . الاستراتيجيات السلوكية2

ويعلرف الضلبط اللذاتي بشنله العمليلة  ،اللذاتي الضلبطمن الاسلتراتيجيات السللوكية أسللوب 

نحلو المهملة التلي يراهلا مناسلبة،  وتوجيهه سلوكه الأساسي في ضبطلفرد العامل التي يصبا بها ا

مشلكلة معينلة فإنله سليقوم بضلبط المتغيلرات المسلؤولة علن و عندما يضبط نفسله أو يفكلر بحلل فه

 السلو .

ويشتمل أسللوب الضلبط اللذاتي كغيلره ملن الأسلاليب السللوكية عللى خطلوات متتاليلة تبلدأ 

ثم تعديل المثيرات المتحكملة  ،ثم مراقبة السلو  المستهدف ،قيقهباختيار الهدف السلوكي المراد تح

  .1995،  الة للسلو  وتعزيز الذات تغنامبالسلو ، ثم تشسيس توابع فعّ 

بوضع نموذج في الضبط   Kanfer & Goldstein (1984) كانفر وجولد ستاين وقد قام

 الذاتي اشتمل على مراحل ثلاث هي: 

تتمثل هلذه المرحللة بانتبلاه الفلرد   :Self – monitoring stageت مرحلة المراقبة الذاتية .1

الواعي والدقيق وبشكل متعمد لسلوكه، مع جمع المعلومات حول الأسباب التي يعد سلوكه 

السللو  الملراد تعديلله، وبهلذا فلإن هلذه المرحللة تشلمل وصلفاً دقيقللاً  محصللة لهلا، وتحديلد

 لسلو  الفرد. 

 

يقوم الفرد في هذه المرحلة بوضع   : Self – evaluation stageتمرحلة التقويم الذاتي  .2

توقعات وأهداف للسلو  الذي يجب أن يكون عليه وفقاً للمعلومات التي حصل عليها الفرد 

يقوم الفرد بعمل مقارنة بين سلوكه من خلال مراقبته لسلوكه تمرحلة المراقبة الذاتية ، ثم 

إضلافة إللى أن الفلرد فلي  ،التي وضعها لهلذا السللو الذي قام به وبين المعايير والأهداف 

هذه المرحلة يحصل على تغذية راجعة حول سلوكه يستفيد منهلا فلي تقيليم سللوكه إذا كلان 

 بحاجة إلى تعديل. 

 

يقلوم الفلرد فلي هلذه المرحللة  : Self – reinforcement stageت مرحلة التعزيز اللذاتي .3

والمعايير التي وضعها لنفسه، أو  ،حقق الأهدافبتعزيز ذاته والحصول على المكاسب إذا 

وتعلد هلذه المرحللة  ،والمعايير التلي وضلعها لنفسله ،يقوم بعقاب ذاته إذا لم يحقق الأهداف

  .ذات أهمية بالغة في عملية ضبط الذات لما تشتمل عليه من عمليات دفاعية
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ً  تمثلل وحلدها ،مؤشرات عللى أن عمليلة المراقبلة الذاتيلةوهنا   ملن أسلاليب ضلبط  أسللوبا

وزيلادة معلدل سلاعات الدراسلة  ،وقد أشارت الدراسات إلى فاعليتهلا فلي التقليلل ملن اللوزن .الذات

 .والتقليل من التدخين وغيرها ،طلابلل

  :Solving Strategy  Problemت حل المشكلات إستراتيجية. 3

حل المشلكلات  إستراتيجيةمن الأساليب الأخرى في مواجهة مصادر الضغوط المختلفة و 

(Problem solving) في الإرشاد النفسي، والتي تعرف بشنها المعرفية من الأساليب  والتي تعتبر

مناسللبة الجهللود السلللوكية والمعرفيللة التللي تسللاعد الأفللراد علللى تصللنيف واكتشللاف إسللتراتيجيات 

من دراسات  ثيركويتشلف الأسلوب العملي لحل المشكلات كما تشير  للتعامل مع مشكلاتهم اليومية.

 المراحل التالية: منالإرشاد النفسي  مراجعو

 الوعي بوجود المشكلة. .1

 .حولها تحديد المشكلة وتعريفها وجمع البيانات والمعلومات .2

 توليد الأبدال المحتملة كحلول للمشكلة. .3

وذللل  مللن خلللال موازنللة الأبللدال  ،اتخللاذ قللرار حللول البللديل أو مجموعللة الأبللدال المناسللبة .4

 .المختلفة

 اتخاذ قرار حول كيفية تنفيذ البديل أو الأبدال التي اختيرت. .5

 اتخاذ الإجراءات التنفيذية. .6

،  ، داوود يتقيلليم فاعليللة الحللل وتطبيللق العمليللة مللن جديللد علللى أي مشللكلات جديللدة تحمللد .7

  1992،  ، أبو طالب جبريل

الإسلتراتيجيات مجموعة أخلرى ملن  بالإضافة إلى الاستراتيجيات المشار إليها سابقاً هنا 

 ومنها: النفسية طوفهم مع مواقف الضغيالتي يستخدمها الأفراد في تعاملهم وتك

 :(Sport  Exercise Strategies)التمارين الرياضية ب القيام . إستراتيجيات1

تخفيللف حللدة ضللغوط العمللل فللي  مللن الأسللاليب الأخللرى يعتبللر هللذا الأسلللوب أكثللر فعاليللة

لأنهلا  ؛بطلرق مختلفلة ةط النفسليوللى خفلض الضلغل التملارين عتعمحيث  ؛والضغوط بصفة عامة

وتفيلد الحركلات الجسلمية  ،تعطي الأفراد إحساساً بضبط أجسامهم بالإضلافة إللى الشلعور بالإنجلاز

وتكون هذه الإستراتيجية أفضل ما تكلون ، في تقليل مستوى التوتر أو الضغط والتمارين الرياضية
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رة ـب الكللـرد اهتمللام وتفللوق فيهللا كللالركض والمشللي، ولعللعنللدما تشللمل نشللاطات يكللون لللدى الفلل

  .1993،  تدرويش

 :(Defense Mechanisms)الدفاع  استخدام آليات إستراتيجية. 2

القللق ملن و ،وهنا يستخدم الفرد الدفاعات الأولية التي تساعده وتحميله ملن الخلوف الشلديد

الواقلع غيلر السلار حتلى يلتمكن ملن  وتسلاعده عللى اللتخلص ملن أثلر ،عنلهخلال إبعاد أثر التهديد 

هللذه الوسللائل أو الحيللل ميكانزمللات دفللاع لا  وتعللد ،المصللادر اللازمللة لمعالجللة المعلومللات امللتلا 

ويلل، الإسلقاط، التح ،وملن أهمهلا تالكبلت ،شعورية يسلتعملها النلاس للتعاملل ملع الضلغوط النفسلية

  .1994،  تالشايب وص، التعويض، الإنكار، الانسحاب التبرير الاستعلاء، النك

 :(Social Support). البحث عن الدعم الاجتماعي 3

مع  التعاملوهذه الإستراتيجية تقوم على أساس أن العلاقات مع الآخرين تساعد في عملية 

ويلشتي هلذا  ،طووتساعد في القدرة على مواجهتها والتقليل من مستوى هلذا الضلغالنفسية الضغوط 

لقلادرين علـلى المسلـاعدة فلي المجتملع الأسرة والأصدقاء والأشخاص امن خلال أفراد  الدعم عادةً 

(Klienke, 1991). 

 :(Entertainment). إستراتيجيات الترفيه 4

ط وبعيلللداً علللن الضلللغ والاسلللترخاء الراحلللةعللللى  تبعلللثوتتضلللمن اللجلللوء إللللى مصلللادر 

الاسللتماع قص أو أو الاسللتماع للمللذياع، أو الللر مثللل لجللوء الفللرد إلللى مشللاهدة التلفللاز ،ومصللادره

يصللرف تفكيللر الفللرد عللن  أو القيللام بللشي نشللاط أو زيللارة أي مكللاناللعللب والتنللزه،  أو للموسلليقى،

  .2002،  تالمخزوميمصدر الضغط 

 :(Relaxation). الاسترخاء 5

وإرخائها من أجلل  على تدريب الفرد على شد مجموعات عضليةوهو أسلوب تكيفي يقوم 

ويمكلن التوصلل إللى الاسلترخاء  ،ليملا يسلمى بالاسلترخاء العضل وهلذا ،الوصول إلى الاسلترخاء

أو الموسلليقى مللع التللدريبات أيضللاً  بشسللاليب أخللرى مثللل التشمللل أو التفكيللر فللي موضللوع معللين

(Klienke, 1991). 
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 :(Religious Coping). أسلوب اللجوء إلى الدين 6

ات الدينيللة كوسلليلة أشللارت الدراسللات النفسللية إلللى أهميللة اللجللوء إلللى ممارسللة النشللاط

، حيلث الحياة مواجهة مصاعب والتوجه إلى الله كقوة عليا تساعد الإنسان على ،طولمواجهة الضغ

أن الأفراد الذين لا يمارسون نشلاطات دينيلة منتظملة يعلانون  (Seaward, 2002)دت دراسة وج

 بانتظام.من مشاكل صحية أكثر بمرتين من الأشخاص الذين كانوا يمارسون هذه النشاطات 

  :النفسية مع الضغوط عاملالت فيالسلبية  ساليبالأ

، اهلفتخفأن  بلدلاً  ةط النفسليوعلى أنها تزيد الضغمع الضغوط  عاملينظر إلى بعض أساليب الت

ً  لا عقلانيلة أو طلرق تفكيلر معرفيلة ،سللوكية طرق هيو تكيفيه،أساليب غير  أنهاو ، مؤذيلة انفعاليلا

 ً ً وجسللديا ً ، واجتماعيلل، وماديللا سللاليب الأبعللض   Young (1996)فقللد حللدد ؛ Epstein, 2001ت ا

 : منها التعامل مع الضغوط النفسية يف السلبية

القيللام بهجللوم مضللاد خلللال الاحتكللا   ويتضللمن :Aggression/ Hostility العللدوان .1

 بالآخرين أو لومهم أو الهجوم عليهم لفظيا أو جسديا.

أي  : Dominance excessive self-assertion السيطرة محاولةو مفرطتشكيد الذات ال .2

 وذل  بقصد تحقيق أهداف شخصية. ؛محاولة السيطرة على الآخرين بشكل مباشر

هو سلو  يهدف إلى : Recognition-seeking , status-seeking زمركلبحث عن الا .3

تر  بصمة معينة، أو تر  انطباع ممتاز عن طريق تحقيلق الفلرد لإنجلاز كبيلر أو منزللة 

 عة، أو لفت الأنظار إلى الفرد كنوع من التعويض عن الشعور بالنقص.رفي

حاجاتله  إشلباعهو محاولة الفرد : Manipulation, exploitationالاستغلال والتلاعب  .4

 عن طريق استغلال الآخرين، أو إغوائهم، أو التعامل بقلة أمانة.

فلي  : ويظهر الفلرد Passive aggressiveness, rebellion العدوان السلبي، أو التمرد .5

، ويثور ملن له هذا الأسلوب بمظهر المساير أو المذعن بشكل صريا عند معاقبة الآخرين

 خلال المماطلة، والاستياء، والتذمر، والشكوى من ضعف الإنجاز.

لدى الفلرد فلي : Excessive orderliness obsessionality بشكل وسواسي الانضباط .6

فهو يدافع عن القوانين بصرامة، ويناصر بشلدة اللروتين  ؛هذا الأسلوب ضبط ذاتي متشدد

س وقتا طويلا في البحث عن الطريقة أو الرتابة، أو المحاذير الاجتماعية والإدارية، ويكرّ 

 الأفضل لإنجاز المهمات المطلوبة، أو لتجنب النتائج السلبية للمهمات.



39 

 

للآخرين في كل أمر،  الفرد : حيث يلجشCompliance, dependenceالاتكال و الإذعان .7

ويتصللرف بسلللبية واتكاليللة، وتللراه خاضللعا ويلتصللق بللالآخرين، ويتجنللب الصللراع دائمللا، 

 ويسعى لاستسماح الناس. 

 Social withdrawal,  excessive ةالشللديد ةالاسللتقلاليوالاجتمللاعي،  نسللحابالا .8

autonomy غللة الفللردمبال: يللتم التكيللف فللي هللذه الحالللة مللن خلللال العزلللة الاجتماعيللة، و 

بالاعتماد على الذات دون الحاجة للآخرين، ويندمج أحيانلا فلي نشلاطات خاصلة كمشلاهدة 

 التلفزيون، أو القراءة، أو العمل على الكمبيوتر. 

فللالفرد هنللا : Compulsive stimulation-seeking قهللريالبحللث عللن الإثللارة بشللكل  .9

ه بشلراء بعلض الحاجيلات، أو يبحث علن الإثلارة أو التسللية واللهلو، ملن خللال إللزام نفسل

 ممارسة الجنس، أو لعب القمار، أو التعرض للمخاطر، أو بعض النشاطات الجسدية. 

: ويعتمللد علللى تجنللب التفكيللر  Addictive, self-soothing وتهدئللة الللذاتالإدمللان،  .10

بالموقف الضاغط، أو التعامل معه، من خلال اللجوء للإدمان على الكحلول، أو المخلدرات، 

 .لأكل بشراهةأو ا

 : وفلي هلذه الحاللة يكلون التكيلف ملنPsychological withdrawalالانسحاب النفسلي  .11

 خلال الإنكار، أو الخيال، أو أشكال داخلية أخرى من الهرب النفسي.

ر حيث يوجّه الفرد نقداً شديداً لذاته، وقد يتعدى ذل  إلى إيلذاء اللذات، وفلي كثيل لوم الذات: .12

 .، وغير منطقيير مبررمن الأحيان يكون ذل  غ

تلعلب الفلروق الفرديلة دورا كما  ،ترتبط هذه الأساليب غير التكيفية بخصوصية كل فردو     

  .في مدى فاعلية هذه الأساليب أو عدم فعاليتها، تبعا لشخصية كل فرد

 :ةط النفسي  ومع الضغ التعامل أساليبنتائج 

 الدرجلةلا يتعرضلون لمخاطرهلا ب لكلنهم بششلكال مختلفلةالنفسلية يتعرض الناس للضغوط 

تختللف تبعلاً  اهلى آخر، لذا فإن استجابة الفرد ليختلف من فرد إل اط ومستواهوفتهديد الضغ ؛نفسها

ويلؤثر فلي تشللكيل  اللذي يتحلر  فيلله للنمط الشخصلية وتكوينهلا، ونللوع البيئلة والوسلط الاجتمللاعي

لحيلل النفسلية غط، وكلذل  تبعلاً لاتعامل مع الحلدث أو الضلتحديد أسلوب الفي و ،شخصيته ونموها

 (Ellis) لليسفالناس يضطربون كما يلرى أ ؛يالشخصية في الرد لإحداث التوازن الداخل أسلوبو

،  توراتسلل هللا عللن هللذه الأحللداثنجهللات نظللرهم التللي يكونوولكللن بسللبب و ،للليس بسللبب الأحللداث
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 جونها حولها  تبتلر وهوبولكن من الأفكار التي ينس افزع الناس من الأشياء ذاتهـ .  تلا ي1997

 ،1988 .  

 ،عن الضلغوط التلي حلدثت ةالفعل الناتج ودواختلاف الأشخاص ينتج عنه اختلاف في رد

والكثير منا يغمض  ،والطريقة التي يواجه بها كل شخص تل  الضغوطفي أسلوب التعامل معها، و

أن المشكلة لن تدعه وششنه وذل  عينيه عن المشكلة ظناً منه أنها ستتركه من تلقاء نفسها، والحقيقة 

  . 1997،  تورانها تحتاج إلى المعالجة والحل تسلأ

 أثللر تخفيللف مللنلمناسللبة ل وإسللتراتيجياتب اليإن تللل  المعالجللة والحلللول تحتللاج إلللى أسلل

لتكيلف ملع ها الفلرد لإعلادة اتزانله النفسلي ولفالأسلوب ما هو إلا محاولة يبذل  ؛المشاكل والضغوط

مللا إذا عجللز الإنسللان عللن المواجهللة، وفضللل ، أوالمسللتقبليةأتهديللداتها الآنيللة  أدر الأحللداث التللي 

الهروب وعدم التصدي للمشاكل وفشل في إيجاد الوسائل والأساليب المناسبة لحلهلا، فإنهلا سلتزداد 

 ن حلهلاـأمكلكلـلما  ،ًودقيقلاريعاً ـوكلما كان تحديلد المشلكلة سل ،صعوبة وسوءاً، وتصعب مواجهتها

  . 1992،  ؛ الشيرازي1998،  يمتإبراه
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 :الدراسات السابقةثانياً:  

التي يواجهها المعلم في مهنة التدريس يشغل حيزاً كبيراً النفسيةّ أصبا موضوع الضغوط 

ضللغوط المللن اهتمللام البللاحثين فللي مجللال علللم الللنفس والتربيللة، ومللن هنللا يجللب تحديللد مصللادر 

يقلوم بله المعللم فلي المنظوملة التعليميلة، وقلد حاوللت  المرتبطة بمهنة التلدريس نظلراً لللدور اللذي

 .ومصادرها الضغوط المرتبطة بمهنة التعليممستوى بعض الدراسات السابقة التعرف على 

يتناول هلذا الفصلل عرضلالًل للدراسلات السلابقة ذات الصللة بموضلوع الدراسلة الحاليلة، و 

 النفسلية  وللت مصلادر الضلغوطالدراسلات التلي تنا المحلور الأوليعلرض وذل  ضلمن محلورين، 

الدراسللات التللي تتعللّلق فيعللرض لللدى المعلمللين، وعلاقتهللا بللبعض المتغيللرات، أمللا المحللور الثللاني 

 بشساليب التعامل مع الضغوط النفسية.

 وعلاقتها ببعض المتغيرات:  لدى المعلمين،النفسية أولاً : دراسات تناولت مصادر الضغوط 

المتعلقلة دراسلة بعنلوان العواملل  Forrest & Jepson  (2006)ت وجبسلنسفورأجرى 

اللوظيفي.  والالتلزام ،المثلابرة عللى هأثلرالمعللم و للدى ضغطمستوى ال المساهمة في ارتفاعبالفرد 

والتي ظهر من خلالها أن هنلا  عواملل  ،وقد طور الباحثان مقياساً للكشف عن  متغيرات الدراسة

فللي خبللرة الو ،الجللنس منهللافي، والللوظي التزامللهو فللي مثابرتللهو ،المعلللم سلللو فللي  تللؤثرعديللدة 

تم تطبيق المقياس و ،  معلماً تم اختيارهم بطريقة عشوائية95تكونت عينة الدراسة من ت .التدريس

 وقد أظهرت نتائج الدراسة ما يلي: ،عليهم

  المعلمات.مقارنة بأن المعلمين يعانون من مستويات أعلى من الضغط 

  لتحصلليل الشخصللي والضللغط علللى اوالمثللابرة أ  مللط الشخصللية تنوجللود علاقللة إيجابيللة بللين

 .وعلاقة سلبية بين مستوى الضغط ودرجة الالتزام الوظيفي المدر 

 اتجاهلات ة هدفت إلى الكشف عندراس  Matsui (2005)وأجرى مركز أبحاث ماتسوي

لعللبء علللى وتللشثير اأعبللاء عملهللم،  تجللاهتحللاد معلمللي المللدارس الابتدائيللة فللي أونتللاريو أعضللاء ا

ً   معلمل1070نت عينة الدراسة ملن تتكوّ  .والاجتماعية والمهنية ،الشخصيةالنواحي من المعلمين   ا

تجاه عبء العمل لديهم، والنتلائج الشخصلية المترتبلة علن العملل  شعورهم عنتم سؤالهم  ،ومعلمة

ية والمهنيللة حباطلات الشخصلملن الإ اً ن يواجهلون علددإللى أن المعلمللي الزائلد، وقلد أشلارت النتلائج

مملا يسلبب  ،بسبب حجم عملهم الزائد، وهذا أدى إلى عجلزهم علن تلبيلة معلايير عملهلم الشخصلي

لللديهم صللعوبات فللي العمللل مللع الطلبللة بشللكل فللردي، وصللعوبة التشللاور مللع زملللاء العمللل حللول 

أن متطلبللات الوقللت المتعلقللة  إلللى   مللنهم أشللاروا%69أن  ت لمسللائل التللي تتعلللق بالمنللاهج، كمللاا
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  منهم ذكروا أن حجلم العملل %96والشخصية، وأن ت ،العمل قد أثرت سلبياً على حياتهم العائليةب

 على صحتهم البدنية والعقلية.الكبير قد أثر سلبياً 

دراسللة بعنللوان التللشثيرات   Gomery & Rupp (2005)ومري وروب جللوأجللرى  

المختلفلة    النتائجو الأسباب علىالتعرف وقد هدفت الدراسة إلى  المختلفة للضغط على المعلمين، 

التكيللف،  بللين الضللغط علللى المعلللم وعوامللل أخللرى مثللل ة، كمللا هللدفت إلللى قيللاس العلاقللللضللغط

، بيئلة العمللو لاجتملاعيواللدعم ا ،الشخصية السماتالاستجابات العاطفية، ووالاحتراق النفسي، و

وملن  ،س المرحللة الأساسلية  معلماً ومعلملة يدرسلون فلي ملدار80تكونت عينة الدراسة من ت وقد

لعواملللل المسلللببة للضللغط للللدى المعلملللين اأقللوى  نّ تلللائج التلللي توصلللت إليهلللا الدراسلللة: أأبللرز الن

 .لديهم النفسي والاحتراق، التي قد تزيد من مستوى الضغط سلبيةالعاطفية ال الاستجابات

 دراسلة & Wormack (2005)  Taylor,  Zimmer يملر وورملا وأجلرى تلايلور وز         

في مديرية التربية لمنطقة نائية فلي ولايلة  النفسي لدى المعلمين والاحتراق ،حول مسببات الضغط

 رسللون  معلمللاً ومعلمللة يدّ 130ة الدراسللة تشللملت عينللو، بالولايللات المتحللدة الأمريكيللةاركنسللاس 

ة،   فقلر45مكون من تليكرت مدرج الإجابة حسب طريقة مختلف الصفوف ووزع عليهم استبيان 

وأشارت النتائج إلى أن الأفراد جميعهم سعداء بشن يكونوا معلمين، وإذا أعطوا فرصة ملرة أخلرى 

أظهرت ردود فعل المعلمين أن أسباب الضغط تتعلق و ،ثانية مهنة التعليم سيختارون  %79تفإن 

ومشلاكله،  ضد العنف لهم لا توجد حماية وبينت الدراسة أنهم الإداري، والآراء تجاه الطلبة، بالدع

  . بيئة العمل بشن مهنة التعليم لا يحترمها الناس خارج همشعوركذل  و

دراسللة هللدفت إلللى  Kyriacou & Yu chien (2004)وأجللرى كيريللاكو ويوشللن 

تكونلت واستكشاف مصادر الضغط النفسي التي تصيب المعلم في المدارس الأساسلية فلي تلايوان، 

النفسية لدى  وأشارت النتائج إلى أن أهم أسباب الضغوط ومعلمة،   معلمًا203عينة الدراسة من ت

التغيلر فلي السياسلات التربويلة التلي تمارسلها الحكوملة، وأن أهلم وسليلة  المعلمين في تايوان هلي:

م مع هذه الضغوط تكمن في أن يكون للمعلم حياة عائلية جيلدة، وأهلم علاجلات الضلغط عللى شقلللت

 نه.علم تكمن في تخفيض عبء العمل المع

  إلى الكشلف علن ظلاهرة الضلغط النفسلي للدى معلملي 2002كما هدفت دراسة خليفات ت

اشتملت عينة الدراسة على ووعلاقتها ببعض المتغيرات،  ،بالأردن الكر تربية محافظة مديريات 

اختيارهم عشوائياً ملن الملدارس التابعلة لملديريات تربيلة  الذين تم  من المعلمين والمعلمات 406ت

طبقلت علليهم و ، 2000/2001الكر  خلال الفصل الدراسي الأول من العلام الدراسلي ت محافظة

وقللد  ،تضللمنت تسللعة أبعللادو أداة تللم إعللدادها خصيصللاً للتعللرف علللى مصللادر الضللغوط النفسللية،
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أشللارت النتللائج إلللى أن معلمللي مديريللة تربيللة محافظللة الكللر  يعللانون مللن مسللتوى مرتفللع مللن 

النتائج أن أكثر المصادر إثارة للضغوط النفسية هي تلل  المرتبطلة  كما أظهرت الضغوط النفسية،

ببعد الدخل، والعلاقلة بلالمجتمع المحللي، وأوليلاء الأملور، والأنشلطة اللامنهجيلة، والبنلاء والمنلا  

 المدرسي، وعملية التدريس.

مصللادر الضللغوط  علللى تعللرفالهللدفت إلللى دراسللة  Nelson (2001)وأجللرى نيلسللون 

التعللرف علللى  وكللذل لوكية والعاطفيللة، معلمللي الطلبللة المصللابين بالاضللطرابات السللالمهنيللة عنللد 

  معلملاً طبلق علليهم 415تكونلت عينلة الدراسلة ملن تواللوظيفي للديهم،  الرضاأسباب عدم وجود 

 الاستبيان،  وأظهرت النتائج أن أهم مصادر الضغط عند هؤلاء المعلمين هي:  

 العمل الورقي.عبء زيادة  -

 دعم لهم من الإدارة. عدم وجود -

 ن الذين يدرسون طلبة أصحاء عور بالعزلة عن زملائهم تالمعلمين الآخريالش -

 .الطلبة مورعن مستوى مشاركة أولياء أ الرضاعدم  -

 Edmonds,  Moriarty, Blatehfordوماتين  وبلاتيفور وأجرى إيدموند وموريارتي

& Matin (2001)   نحلو في سلنواتهم الأوللى  ،نالمعلمي اتجاهات ومشاعردراسة هدفت لمعرفة

أن المعلملين  وأظهلرت النتلائجاً،   معلمل151تكونلت عينلة الدراسلة ملن توعملهم بمهنة التدريس، 

عوائلق  بلشن هنلا  يرون ، ولكنهمنفسه الوقتعملهم مع الأطفال الصغار مرضياً ومجزياً ب يجدون

لهلم  يسلبب الدراسلية مملا والمنلاهج ،ةيالتربووالأنظمة  االلوائير تغ :من قبل عوامل خارجية مثل

أنهلا متناقضلة ملع تنفيلذ السياسلات التلي شلعروا  كملا أعلرب المعلملون علن إحبلاطهم ملنالضغط، 

ن المعلملين بحاجلة لمشلاركة والقيم المهنية، واختتملت هلذه الدراسلة بلش ،فهمهم لمساليب التدريسية

 في العمليات أو الإجراءات التي تؤثر على عملهم. أكبر

بحلث فلي مصلادر ضلغوط العملل للدى المعلملين الإللى   2001وهدفت دراسلة المشلعان ت

  معلملا ومعلملة 745الكويتيين وغير الكويتيين في المرحلة المتوسطة، تكونت عينة الدراسة من ت

  ملن 363وت ،  ملن الإنلاث368وت ،  ملن اللذكور377بواقلع تمدارس مدينة الكويت يعملون في 

 وأشارت نتائج الدراسة إلى ما يلي:  ،ن غير الكويتيين  م382وت ،الكويتيين

 .نأكثر تعرضاً لضغوط العمل من المعلمين غير الكويتيي نالمعلمين الكويتيي -

ل للضغط من المعلمين تالمعلما -  .أكثر شعورال أو تعرضا
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 سنوات أكثر تعرضاً لضغوط العمل. 9-5وفئة الخبرة من  34-25الفئة العمرية من  -

ضللغوط العمللل لللدى   إلللى الكشللف عللن واقللع مصللادر 2000أبللو طالللب تهللدفت دراسللة و

الإدارة،  :فيمللا يتعلللق بشبعللاد بللالأردن، وذللل  معلمللات ريللاض الأطفللال فللي منطقللة عمللان الكبللرى

والمنهاج، وأولياء الأمور، والعلاقة مع المعلمات، والبيئة الصفية، وقلدرات المعلملة. وقلد اشلتملت 

  معلمللة 1540ة مللن معلمللات ريللاض الأطفللال البللال  عللددهن ت  معلملل253عينللة الدراسللة علللى ت

  فقرة لقياس أثر المتغيرات 33  روضة، وأعدت الباحثة استبانة مكونة من ت334موزعات على ت

 المستقلة تالخبرة، الحالة الاجتماعية، المؤهل العلمي  على أبعاد الدراسة.

ً أظهرت نتائج الدراسة مسلتوى منخفضلو ملل للدى المعلملات، وعلدم لمصلادر ضلغوط الع ا

ضلغط العملل فلي نوات الخبرة عللى مسلتويات مصلادر وجود فروق ذات دلالة إحصائية لمتغير س

كما أظهرت  تالحالة الاجتماعية والمؤهل العلمي ، حين كان هنا  أثر ذو دلالة إحصائية لمتغيري

الكبلرى مرتبلة  نتائج الدراسة أن مصادر الضغوط لدى معلمات رياض الأطفلال فلي منطقلة عملان

حسب أهميتها هي: العلاقة مع أولياء الأمور، ومصادر البيئة الصفية، وقدرات المعلملة، والإدارة، 

 والمنهاج، وأخيراً العلاقة مع المعلمات.

بدراسلة هلدفت إللى معرفلة مصلادر  Abel & Sewell (1999)  كملا قلام أبلل وسلويل

اطق الريفيلة والحضلرية فلي كلفورنيلا، تكونلت ضغوط العمل لدى معلمي المرحلة الثانوية في المنل

ل   51ن تعينللة الدراسللة ملل ل   46وت  ،مللن الريللفمعلمللا   مدرسللة مللن 11مللن تمللن الحضللر معلمللا

 شمال كلفورنيا. إحدى مناطقمدارس الثانوية من ال

في المدارس الحضرية يتعرضلون إللى ضلغوط  المعلمين الدراسة على أن وقد دلت نتائج 

ابعلة مللن ظلروف العمللل نوهلي ضللغوط ، تعللرض لهلا معلمللو المنلاطق الريفيللةملن تللل  التلي ي اشلد

أن الضلغوط الناتجلة علن سلوء سللو  على كما دلت النتائج أيضا  ،ومن العلاقات الوظيفية، السيئة

وسللوء  ،وعامللل الوقللت كانللت أقللوى مللن الضللغوط الناتجللة عللن سللوء الأحللوال الوظيفيللة ،الطلبللة

ى كللل مللن المعلمللين فللي المنللاطق الريفيللة والحضللرية علللى حللد العلاقللات مللع المللوظفين بالنسللبة إللل

وضغط الوقت هي السبب الرئيس للضغط لدى المعلمين في  ،سواء، كما أن سوء الأحوال الوظيفية

السليئة هلي السلبب اللرئيس للضلغط للدى  المنلاطق الريفيلة، وأن سللو  الطلبلة والأحلوال الوظيفيلة

   المعلمين في المناطق الحضرية. 

معلملي   بدراسة هدفت إلى التعرف على طبيعة الضغوط النفسية للدى 1999محمد ت وقام

، وإلى الوقوف على الفروق بين المعلملين والمعلملات فلي ومعلمات دولة الإمارات العربية المتحدة

عللى الحاجلات الإرشلادية للمعلملين المرتبطلة بهلذه الضلغوط.  وللتعلرفشعورهم بهلذه الضلغوط، 
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ف قلام الباحلث بإعلداد مقيلاس للضلغوط النفسلية للدى المعلملين طبقله عللى عينلة ولتحقيق هلذا الهلد

ً   معلم189مكونة من ت والثانويلة بمنطقتلي  ،ومعلمة تم اختيارهم عشوائياً من المدارس الإعداديلة ا

 تين بدولة الإمارات العربية المتحدة.يّ العين وعجمان التعليم

للضغوط النفسية لدى المعلملين وهلي مرتبلة  وبينت نتائج الدراسة أن هنا  أربعة مظاهر 

 ،ثللم الضللغوط التدريسللية ،تليهللا الضللغوط الطلابيللة ،حسللب أهميتهللا كالتللالي: الضللغوط الإداريللة

كمللا أشللارت الدراسللة إلللى وجللود فللروق فللي الضللغوط  ،والضللغوط الخاصللة بالعلاقللة مللع الللزملاء

غوط الخاصة بالعلاقات فهي تشير والض ،الإدارية لصالا الذكور أما الفروق في الضغوط الطلابية

 بالمعلمين. تإلى أن المعلمات أكثر معاناة من هذه الضغوط إذا ما قورن

  دراسلة مقارنلة لضلغوط مهنلة التلدريس كملا يلدركها المعلملون 1998وأجرى الشلافعي ت

السنترال والممرضلات فلي  وموظفوبضغوط المهن التالية: الإداريون في المدارس الكبيرة الحجم، 

كما هدفت إلى الكشف عن العلاقة الارتباطيلة بلين تقلدير المعلملين  ،لمستشفيات الكبرى في مصرا

  46وبين معتقداتهم التربوية. وتكونت عينة الدراسلة ملن أربلع عينلات فرعيلة ت ،للضغوط المهنية

 ارس.  إدارياً بالمد39تال، و  موظفاً بالسنتر42ت  ممرضاً، و49معلماً بالمرحلة الابتدائية، وت

اللذي قلام  تمقيلاس الضلغوط المهنيلة لفونتانلا أدوات الدراسة ملن أداتلين إحلداهما وتكونت 

وقد دلت نتائج  ،من إعداد الباحث  مقياس المعتقدات التربوية للمعلمينتوالأخرى  ،الباحث بتعريبه

 الدراسلة عللى أن تقللدير الضلغوط يختللف بللاختلاف المهنلة. وأن التلدريس أعلللى ضلغطاً ملن مهنللة

من التمريض فلي حلين يلشتي ملع العملل الإداري فلي مرتبلة واحلدة، كملا دللت  أقلمقسم الهواتف و

النتائج على وجود علاقة ارتباطيلة عكسلية داللة بلين تقلدير المعلملين للضلغوط المهنيلة ومعتقلداتهم 

 التربوية.

إللى اكتشلاف مصلادر الضلغط للدى معلملي  Richard (1997)وهدفت دراسة ريتشلارد  

ثلاثة أسئلة والتلي تركلز  دراسة للإجابة عنسعت الوس الابتدائية في جزر البحر الكاريبي، المدار

 على إدرا  المعلمين لما يلي: 

 أكثر نشاطات غرفة الصف المسببة للضغط.. 1

 بين المعلمين والمعلمات. الضغط . الاختلاف في مصادر2

 335 معلملين 310ة الابتدائيلة تي المرحلل  معلماً ومعلمة ف645تكونت عينة الدراسة من تو 

جلرد لضلغوط  قائملة هذه الأسئلة بواسطةالحصول على إجابات عن  مّ   من جزر كاريبية، تمعلمة

الإدارة سلللبعة ملللوازين وهلللي: تغملللوض اللللدور، ضلللغط اللللدور،  تي تضلللمنتللل  والTSIالمعللللم ت
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وقد برز  ،مشرفين الحياتي، ضغط المهمة ومساندة ال الرضاالوظيفي،  الرضاالمؤسسية، القناعة و

غط عللى ملن ضلوأظهلر المعلملون مسلتوى أ ،ضغط المهمة كمصدر رئيسي للضغط لدى المعلمين

 الحياتي، كذل  برزت فروقات في هذه العوامل السبعة بين الجزر المختلفة. الرضاالدور و

ببيئللة العمللل  المتعلقللة  دراسللة هللدفت إلللى الكشللف عللن العوامللل 1994ت وأجللرى فرحللات

بالمملكلة  وتحديد الأثر الذي تسهم به العواملل فلي وجلود ضلغوط مهنيلة للدى المعلملين ،التدريسك

علللى عينللة  ه، ولتحقيللق هللذا الهللدف أعللد الباحللث مقياسللاً للضللغوط المهنيللة، طبقللالعربيللة السللعودية

ً   معلم180مكونة من ت وقلد  ،من معلمي المدارس الحكومية والأهليلة بالمملكلة العربيلة السلعودية ا

والملدارس  ،تائج وجود فروق ذات دلالة بلين طبيعلة البيئلة المدرسلية بالملدارس الحكوميلةالنبينت 

 الأهلية، حيث تمثل البيئة المدرسية في المدارس الأهلية بيئة ضاغطة على المعلمين.

  بدراسللة هللدفت إلللى التعللرف علللى مصللادر ضللغوط المعلمللين ومللدى 1994قللام ملحللم تو

وانعكاس ذلل  عللى مسلتويات التحصليل الدراسلي للطلبلة  ،العملتشثيرها على مستويات أدائهم في 

 ومن ثم إمكانية بناء برنامج إرشادي لمعالجة بعض مصادر هذه الضغوط.

وكلذل   ،واستخدم الباحلث لتحقيلق أغلراض الدراسلة مقيلاس ضلغوط المعلملين اللذي أعلده

كملا قلام الباحلث  ،علملونالاختبارات التحصيلية الخاصة بموضوع الدراسة التي يقوم بتدريسلها الم

ملن جميلع  اقلد أعلده لهلذا الغلرض، وتكلون مجتملع الدراسلة وعينتهل كلان بتطبيق برنلامج إرشلادي

 ،س المرحلة الإلزامية التابعة لوكالة الغوث الدولية في محافظة اربد بالأردنمعلمي ومعلمات مدار

ً   معلم612والبال  عددهم ت أن الضغوط التي يتعرض لها  وقد أسفرت نتائج الدراسة عن ،ومعلمة ا

مجالات وهي: الضغوط الوظيفية، والإدارية، والتنظيميلة،  ةالمعلمون في الأردن تشتي ضمن عشر

والأكاديميلللة، والبيئيلللة، والاقتصلللادية، والاجتماعيلللة، والأخلاقيلللة، والشخصلللية للمعللللم، وكلللذل  

عاً بين المعلمين ملا يتعللق كما أشارت نتائج الدراسة إلى أن أكثر الضغوط شيو ،الشخصية للطالب

 ،ومضلايقتها للمعلملين ،وتردد الإدارة في اتخاذ القرارات المناسلبة ،بكل من بطء الترقية في العمل

وتوزيع الحصص الدراسية بينهم، وكذل  انخفاض مستويات التحصيل الدراسي للطلبة، وانخفاض 

ة فلي التمييلز بلين المواقلف المختلفلة، الرواتب، وعدم كفايتها لمتطلبات الحياة العاديلة، وعلدم القلدر

والأنانية، وتدخل أولياء الأمور في الشؤون المدرسية، وانتشار الاعتمادية بلين الطلبلة، وانخفلاض 

كملا حقلق البرنلامج الإرشلادي اللذي أعلده  ،دافعيتهم نحو التعلم، ومراقبلة الرؤسلاء لعملل المعلملين

 العمل لدى المعلمين.الباحث وقام بتجريبه في الحد من ارتفاع ضغوط 

  دراسة هدفت إلى التعرف عللى مصلادر الضلغط النفسلي للدى 1993وأجرى المساعيد ت

معلمي المدارس الحكومية الأساسية والثانوية في لواء نابلس بفلسطين، وكذل  فحص وجود فروق 
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ر، دالة إحصائياً بين متوسطات استجابات المعلمين على مصادر الضغط النفسي وهي: عبء اللدو

المهنللي، والللنمط القيللادي لمللدير المدرسللة  الرضللاوغموضلله، وضللغط العمللل، وضللغط المدرسللة، و

تعللزى إلللى عللدد مللن المتغيللرات الخاصللة بللالمعلمين وهللي: العمللر، والمرحلللة التعليميللة، والجللنس، 

  معلمللاً 190والخبللرة، وموقللع المدرسللة والمسللتوى التعليمللي، وقللد تكونللت عينللة الدراسللة مللن ت

ومعلمللات  معلمللوت النتللائج  علللى أن مصللادر الضللغط النفسللي التللي يتعللرض لهللا ودللّل ،ومعلمللة

المللدارس الحكوميللة فللي منطقللة نللابلس هللي: عللبء الللدور وغموضلله، وضللغط العمللل، وضللغط 

 المهني، والنمط القيادي لمدير المدرسة. الرضاالمدرسة، و

ي اللذي دراسة بعنوان الضغط المهنل Cooper & Kelly (1993)وأجرى كوبر وكيلي  

  ملن المعلملين فلي المملكلة المتحلدة، وقلد كشلفت 2638يواجهه المعلمون على عينلة مكونلة ملن ت

النتائج عن عدم وجود فروق بين الذكور والإناث في درجة الشعور بالضغوط النفسية في المرحلة 

سلية الابتدائية، في حين أظهرت المعلمات فلي المراحلل الأعللى ارتفاعلاً فلي مسلتوى الضلغوط النف

 عن زملائهن من الذكور. 

دراسلة لتحديلد مسلتوى الضلغوط  Hipps & Haplin (1991)وأجلرى هيلبس وهلابلين 

ً   معلمللاً ومعلمللة طبللق عللليهم مقياسلل219ن، شللملت عينللة الدراسللة تتعللرض لهللا المعلمللوالتللي ي  ا

قلات بلين والعلا ،النفسية للمعلمين، وقد أشارت النتائج إللى أن كثلرة المسلؤوليات المهنيلةللضغوط 

المعلملللين والإدارة واللللزملاء والطللللاب، هلللي ملللن العواملللل الرئيسلللة المحلللددة للضلللغوط النفسلللية 

ن ن الضللغوط التللي يتعللرّض لهللا المعلمللوكمللا تبللين وجللود علاقللة بللي ،ومسللتوياتها لللدى المعلمللين

 ومستوى الإنجاز المتوقع منهم.

عملللل   دراسلللة هلللدفت إللللى التعلللرف عللللى مصلللادر ضلللغوط ال1990أجلللرى بسلللطا تو

والانفعللالات النفسللية السلللبية المصللاحبة لهللا، وذللل  باسللتخدام مقيللاس لتقللدير ضللغوط العمللل لللدى 

ً   معلم541ت  من معلملي مرحللة التعلليم الأساسلي بحلقتيله الابتدائيلة والإعداديلة بمحافظلة القلاهرة ا

ط وقللد دلللت نتللائج الدراسللة إلللى أن معظللم المعلمللين يعللانون مللن ضللغو ،بجمهوريللة مصللر العربيللة

ويتعرضون للانفعالات النفسلية السللبية المصلاحبة لهلا مثلل الغضلب والقللق والانزعلاج أو  ،العمل

عينلة البحلث  فلي تثبيط العزم، وأن أهم ثلاثة أبعلاد لمصلادر ضلغوط العملل كملا يلدركها المعلملون

 ،ومشلكلات تتعللق بلالنمو المهنلي للمعللم ،تتمثل في: كثافة الفصول وحاللة الحجلرات فلي المدرسلة

ب فلي ومشكلات تتعلق بالتلاميذ، وتتمركز حول هذه الأبعاد أهم مصادر ضغوط العملل التلي تتسلب

مصادر لضغوط العمل هي:  ةأهم عشر أن كما أشارت النتائج إلى ،إحساس المعلم بالضغط النفسي

 المرتبات، وعدم وجود رعايلة انخفاضازدحام الفصول بالتلاميذ، وبطء الترقي الوظيفي للمعلم، و
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المرحلللة طلبللة صللحية مناسللبة، وعللدم وجللود حجللرات لائقللة للمعلمللين، وعللدم اهتمللام أوليللاء أمللور 

 الابتدائية، وإهمال التلاميذ في أداء الواجبات والاستذكار.

 ضغوط النفسية: دراسات تناولت أساليب التعامل مع ال ثانياً :

عللى  الابتدائيلة الملدارس معلمي مساعدةإلى  Gulwadi (2006)هدفت دراسة جولوادي 

، قام   معلماً ومعلمة71م مع الضغط، تكونت عينة الدراسة من تشقلمن التوتمكنهم  استعادة نشاطهم

وفللي  ،المدينللة داخلللوالطبيعللة وأمكنللة جيات فعاّلللة فللي أمكنللة مثللل البيللت اسللتراتي بتنفيللذالمعلمللون 

 ،ط اللذي يتعرضلون للهالكنيسة، تختللف هلذه الأمكنلة حسلب إدرا  المعلملين لتكلرار ونلوع الضلغ

 .نتهم من التزود بإستراتيجية داخلية أو خارجية لازمة لهموكيف أن هذه الأمكنة مكّ 

هلدفت اسلة در Muncer,  Shah &  Austin (2005)وشلاه وأوسلتن  وأجلرى مونسلر

شللملت  و ،م المسللتخدمة لتخفلليض الضللغطشقلالتلل وأسللاليب ،نط المعلملليوضللغ علللى تعللرفالإلللى 

علدم ، وعلن العملل النتلائج أن العلزوف وبينلتماً ومعلمة من مختللف الأعملار،   معل50الدراسة ت

ً أسلوبم، ولكن شقلسلبية للت أساليبولية، والعدوانية غير المسيطر عليها كانت المسؤالشعور ب  اً واحد ا

المسللاعدة  طلللب وهللو ،الايجللابي مللع الموقللف الضللاغط مشقللتللفعللالا فللي ا كللان يسللتخدمه المعلمللون

 الأساليبالمعلمين من ناحية التشابه والاختلاف مع تل   أساليب تم اختبارو، الآخرين والتنفيس مع

 المهني.الأرشاد في  نوأخصائيالتي أوصى بها 

بعنلوان الضلغط  ةدراسل Hemmings & Hockley (2003)وأجرى هيمينجز وهوكلي 

  معلملاً قيلد 43عللى ت النفسي لدى معلمين قيد التدريب وآليات التكيف معه، اشتملت عينة الدراسة

 ،  أسابيع في مدارس أساسية بمنطقة نائيلة فلي أسلتراليا تويللز الجنوبيلة الجديلدة 9التدريب لمدة ت

م مع الضلغط وهلي: التواصلل ملع الآخلرين، المسلاعدة شقلاستراتيجيات للت تعرف على خمستم الو

 التنظيم.والتدريس والإدارة، وقضاء وقت ممتع، الذاتية، الاسترخاء 

القناعلة "دراسلة بعنلوان   Bindhu & Sudheesh (1999) وسلدهيتش وأجلرى بنلدهو  

وهللدفت  ،"ف مللع الضللغط لللدى معلمللي المللدارس الابتدائيللةالتكيلّل اسللتراتيجياتو ،بالعمللل الللوظيفي

ف مللع الضللغط بللين ومهللارات التكيلّل ،الدراسللة إلللى إيجللاد الفللروق الجوهريللة فللي القناعللة بالعمللل

القناعة  بين هنا  علاقة توفيما إذا كان ،مدارس الابتدائيةلمات الإناث في العلمين الذكور والمعالم

ملن معلملي المرحللة الابتدائيلة فلي ولايلة    معلم ومعلمة500ت عينة الدراسة توقد شمل ،والضغط

 علن والرضلا معيلار القناعلة ىالأولل ؛لجملع البيانلات أداتلينم الباحثلان ، وقلد اسلتخدكيرلا في الهند

 الدراسلة علن وجلود اخلتلاف فلينتلائج  كشلفتالتكيف مع الضلغط. و استراتيجيات ةلثانيوا ،العمل

وأن هنللا  علاقللة  ،القناعلة بالعمللل اللوظيفي بللين المعلملين الللذكور والإنللاث فلي المرحلللة الابتدائيلة



49 

 

كمللا أشللارت النتللائج إلللى أن المعلمللين لقناعللة واسللتراتيجيات التكيللف مللع الضللغط، إيجابيللة بللين ا

للتكيلللف ملللع المواقلللف  الاسلللتراتيجيات المعرفيلللة، والانفعاليلللة، والروحيلللة، والجسلللميةيسلللتخدمون 

ملن  ةأن المعلملات أكثلر اسلتخداما للاسلتراتيجيات الاجتماعيلة، والانفعاليلة، والروحيلو ،الضاغطة

 الذكور.

 Reglin,  Gary, Reitzammer &  Annيجللين وكلاري وريتزيملر وآن وأجلرى ر

ت هلذه الدراسلة إللى هلدفولتعامل مع الضلغوط النفسلية عنلد المعلملين"، دراسة بعنوان "ا (1998)

لضغوط النفسية، حيث تم إجراء اختبار الضغوط النفسلية عللى عينلة المعلمين ل التحقق من تعرض

ً   معلم211مكونة من ت ، توصللت الدراسلة حلدة الأمريكيلةبالولايلات المتمن شمال غرب فلوريدا  ا

الطلبللة  ومعلملليوخاصللة معلمللي المراحللل العليللا  ،ضللغوط النفسلليةمعرضللون لل ينإلللى أن المعلملل

تمللارين الاسللترخاء يسللتخدمون  نيالمعلملل أنكمللا بينللت الدراسللة ، المعلمللون البللدلاءو ،المتميللزين

كملا أنهلم  ،لتعامل ملع ضلغوط العملللكاستراتيجيات  والمشي ،السباحةرياضية و ،العضلي العميق

وتطبيلق خطلط تقليلل مسلببات الضلغوط  ،سلتخدامه بفعاليلةوا يضعون جداول خاصة لتنظيم الوقت

 النفسية.

  إلللى التعللرف علللى الاسللتراتيجيات التللي يسللتخدمها 1998هللدفت دراسللة العارضللة تو

للتكيللف مللع الضللغوط النفسللية التللي  بفلسللطين المعلمللون فللي المرحلللة الثانويللة فللي محافظللة نللابلس

 ،ة في الاستراتيجيات تعلزى لمتغيلرات الجلنسإذا كانت هنا  فروق ذات دلال ما وتحديد ،تواجههم

 126  معلملاً ومعلملة ت241ت العملل، وقلد بلغلت عينلة الدراسلة والخبلرة ومكلان ،والمؤهل العلمي

ً معلملل ائمللة معلمللة  تمثللل عللدداً مللن المللدارس فللي محافظللة نللابلس، وقللد طبللق الباحللث ق 115و  ا

نتللائج رت وقللد أشلا ،أفللراد الدراسلةمللع الضلغوط النفسللية التلي طورهللا عللى اسلتراتيجيات التكيلف 

 يلي: الدراسة إلى ما

 كانلت ،والضبط اللذاتي والبعلد اللديني ،. وجد أن استخدام المعلمين لاستراتيجيات حل المشكلات1

والللدعم الاجتمللاعي  ،والانعللزال والتللدرب علللى الاسللترخاء ،اسللتراتيجيات الانسللحاب كبيللرة، أمللا

 .كانلت منخفضلةف والترفيله ،راتيجيات التملارين الرياضليةاسلتأما  كانت متوسطة، ،ووسائل الدفاع

 وبشكل عام فإن استخدام المعلمين للاستراتيجيات مجتمعة كانت متوسطة.

ذات دلالة إحصائية في اسلتخدام المعلملين لاسلتراتيجيات التكيلف ملع الضلغوط  . لم توجد فروق2

 الخبرة. وأ ،لعلميالمؤهل ا وأ ،مكان العمل وأ ،النفسية تعزى إلى متغير الجنس

دراسللة هللدفت إلللى معرفللة  Cockburn & Anne (1996) وآن وأجللرى كللوكبيرن

وما هي أكثر الاسلتراتيجيات  الضغوط النفسية،الاستراتيجيات المتبعة من قبل المعلمين للتقليل من 
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ً 488وشملت عينة الدراسة ت ،تل  الضغوطالتي يستخدمها المعلمون للتقليل من  ادت وقد أف ،  معلما

  إسللتراتيجية مدرجللة فللي 45  مللن ت35علللى درايللة بللـ ت تالدراسللة كانلل عينللةنتللائج الدراسللة بللشن 

   من العينة فكروا في الذهاب إلى نلدوة حلول الضلغط،%30ت . وأكدت نتائج الدراسة أنالاستبانة

  اعتبروا مضغوطين بصورة %39  بشخذ إجازة ليوم واحد، رغم أن ت%45.2تفي حين لم يفكر 

 قراءة كتب حول الضغط.بالدراسة لم يفكروا أبداً  عينة  من %35.9توة جداً بسبب الوظيفة، كبير

  إلللى الكشللف عللن عمليللات تحمللل ضللغوط العمللل 1994هللدفت دراسللة إبللراهيم تكمللا 

ودراسة علاقاتها بعدد من متغيرات الشخصية في مصر، لمعرفلة الخصلائص النفسلية  ،ومواجهتها

ً   معلمل190وبلغلت عينلة الدراسلة ت ،ن للضلغطالمميزة لمفراد المقلاومي ومعلملة ملن بلين معلملي  ا

وصللنفوا إلللى ثلللاث فئللات والمعاهللد الأزهريللة بمحافظللة المنوفيللة،  ،المللدارس الإعداديللة والثانويللة

غوط، وأنله متباينلة لمعالجلة الضل تبرهنت الدراسة على أن الأفراد يستخدمون استراتيجياعمرية، 

 تنبؤ بعمليات التحمل.في ال لا يوجد أثر للجنس

إللللى تحديلللد الاسلللتراتيجيات التلللي يسلللتخدمها  Gaziel (1993)وهلللدفت دراسلللة جلللازل 

، وتحديلد اسلتراتيجيات فلي بيئلات ثقافيلة مختلفلة ةالمهنيلوط المعلمون في التعامل مع أحداث الضغ

ى أثلر حداث الضغط المهنلي بلين المعلملين العلرب واليهلود فلي إسلرائيل، بالإضلافة إللالتكيف مع أ

 ، تكونلت عينلة  العوامل الثقافية بالمقارنة مع العواملل الشخصلية تالجلنس، التعلليم، مركلز اللتحكم

ً   معلم373الدراسة من ت ً   معلمل224  من مجتمع المعلمين اختيروا عشلوائياً ملنهم ت%25أي ت ا  ا

ً   معلم149وت ،ايهودي ً عربي ا وتشير النتائج إلى أن العاملل الثقلافي يكلون قويلاً فقلط عنلدما تكلون  ،ا

وأن المدرسين اليهود يستخدمون بشكل متكرر  ،هنا  استراتيجيات سلوكية من المجابهة المشتركة

التكيف مع الضغط المهنلي، وتشلمل اسلتراتيجيات التكيلف النشلطة في استراتيجيات سلوكية نشطة 

وهؤلاء المعلمون يميلون  ،لمعلومات والتحدث حول مصدر الضغط تحل المشكلات والبحث عن ا

 ،التهديد والحاجة إللى تجنبله ويقللون من تهويل ،مية بصورة هادئةلمعالجة المشاكل في الحياة اليو

أما المعلمون العرب فعادة ملا يوظفلون اسلتراتيجيات سللوكية غيلر نشلطة فلي التكيلف ملع الضلغط 

 جيات الهروب والتجنب لمصدر الضغط. المهني وتشمل هذه الاستراتي

إلى البحث فلي التلشثيرات    Brown & Uehara (1993)وهدفت دراسة براون وأوهيرا

 اوعلاقتهل ،هلام معشقلالتل وأسلاليب، مسلتوى هلذه التلشثيرات ملن تخفليضوال، العملل طوالسلبية لضغ

تكونلت عينلة الدراسلة ملن  ،للدى المعلملين يبثقافات المناطق الأمريكية الواقعلة فلي المحليط الهلاد

  ميلل بعيلداً علن 5000سون في ملدارس أمريكلا ذاتهلا حيلث يقطعلون مسلافة تالمعلمين الذين يدرّ 

الدراسللة عللليهم بشللكل عللام، لتغطللي أكثللر مللن  وأجريللتللتللدريس فللي هللذه المنللاطق  ،مللوطنهم
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 لتلشقلم ملعالأساليب ليستخدمون بعض  ينالمعلم نتائج الدراسة أنوأظهرت ومعلمة ،  معلم2500ت

ضغوط العمل منها: تالتحليل المنطقي للموقف، والتوافق المعرفي، والبحث عن اللدعم الاجتملاعي 

 لتللر  همعللالي يقللوديعللانون مللن مسللتوى ضللغط إلللى أن المعلمللين  توصلللت أن الدراسللة  ، كمللا

  من الغياب. والإكثاروظائفهم 

ر الضلغوط النفسلية فلي يتضا من خلال الدراسلات السلابقة أنهلا هلدفت إللى معرفلة مصلاد

العمل، وأسبابها والآثار السلبية لهذه الضغوط ، والبعض الآخلر ملن هلذه الدراسلات حلاول البحلث 

فللي أسللاليب التعامللل مللع الضللغوط النفسللية فللي العمللل ، حيللث قللام بعللض البللاحثين بمحاولللة تحديللد 

هللذه الضللغوط ولا شلل  بللشن  ،مصللادر ضللغوط العمللل التللي يواجههللا الأفللراد فللي المهللن المختلفللة

الوظيفية تختلف اختلافا كبيراً من مهنة لأخرى من حيث المصادر والمستويات التي تؤثر بها، كما 

وبعلض المتغيلرات  ،حاول باحثون آخلرون ربلط ضلغوط العملل بالسلمات والخصلائص الشخصلية

 والمؤهل العلمي. ،والعمر ،والخبرة ،كالجنس

ن هنا  العديد من الأساليب التلي خرجلت ويلاحظ كذل  من استعراض الدراسات السابقة أ

بها نتائج هذه الدراسات، والتي تحدد الاستجابات التي يقوم بها الأفراد عنلدما يتعرضلون لضلغوط 

نفسية في بيئة العمل، كما أن هنا  العديد من الأساليب التي أكدت عليها معظم هلذه الدراسلات ملن 

 ،والتحلول علن الموقلف ،رفية، والدعم الاجتملاعيأنها أساليب مستخدمة: كإستراتيجية الطرق المع

 والترفيه.  ،والتمارين الرياضية ،وحل المشكلات ،والانعزال

غيللر أن هللذه الدراسللة تميللزت عللن الدراسللات السللابقة بللشمرين، أولهمللا سللعيها للللربط بللين 

اسات مصادر الضغوط النفسية وأساليب التعامل معها لدى المعلمين، بينما اقتصرت الدرمحورين؛ 

أو أساليب التعامل  ،إما مصادر الضغوط النفسية وأسبابها المحورينالسابقة على مناقشة أحد هذين 

 للدى المعلملين وأسلبابها ،معها، وثانيهما أنها حاولت الوقوف على معظم مصادر الضغوط النفسلية

 وتنويع أساليب التعامل معها.  

حاوللت  في البيئة العمٌانيةود دراسات السابقة عدم وجات وكما أنه يتضا من خلال الدراس

وأساليب التعامل معها لدى المعلمين للذا فلإن هلذه الدراسلة  ،التعرف على مصادر الضغوط النفسية

ملان اهتملت بدراسلة مصلادر الضلغوط تعد الدراسة الأوللى فلي سللطنة عُ  -على حد علم الباحث –

 النفسية وأساليب التعامل معها لدى المعلمين. 

مقياسلين أحلدهما لمصلادر الضلغوط النفسلية  ى ذل  فقد ساهمت الدراسة فلي بنلاءإضافة إل

 .خر لأساليب التعامل معهاوالآ
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مللن الدراسللات السللابقة بللإثراء البعللد النظللري  عللام، فللإن هللذه الدراسللة قللد اسللتفادت وبشللكل

وأسلاليب  ،ثم فلي الوقلوف عللى ملدى أهميلة البحلث فلي مصلادر الضلغوط النفسلية ،فيهاالمتضمن 

 .التعامل معها لدى المعلمين
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 الفصل الثالث

 الطريقة والإجراءات

يتناول هذا الفصل وصفاً لمجتمع الدراسة وعينتها والأدوات المسلتخدمة وإجلراءات بنائهلا 

وتطويرها والخطوات اللازمة لتحقيق صدقها وثباتها والطرق الإحصائية المستخدمة للوصول إلى 

 معرفة نتائج الدراسة.

 اسةمنهج الدر

 المنهج الوصفي كونه المناسب لأغراض الدراسة.اتبع الباحث 

 مجتمع الدراسة:

يتكللون مجتمللع الدراسللة مللن جميللع المعلمللين والمعلمللات العللاملين فللي الميللدان التربللوي فللي 

ملان، وعلددها عشلر ملديريات تربيلة وإدارة مديريات التربية والتعليم بالمنلاطق التعليميلة لسللطنة عُ 

/ 2006تالدراسلي للعلام    معللم ومعلملة37500لون وظيفة معلم والبال  علددهم تواحدة، ممن يشغ

توزارة التربيللة والتعللليم ،    يبللين توزيللع أفللراد المجتمللع حسللب المللديريات.1. والجللدوال ت 2007

2006.   

 المنطقة التعليمية. توزيع أفراد المجتمع حسب 1الجدول 

 ددـالع المنطقة الرقم

 5860 مسقط 1.

 7281 لباطنة تشمال ا 2.

 4569 تجنوب  الباطنة 3.

 5154 الداخلية 4.

 3149 الشرقية تجنوب  5.

 2916 الشرقية تشمال  6.

 898 الظاهرة تشمال  7.

 2749 الظاهرة تجنوب  8.

 3824 ظفار 9.

 599 الوسطى 10.

 501 مسندم 11.

 37500 م
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 عينة الدراسة:

هي مسقط  مديريات من مناطق الشمال والوسط والشرق،تم اختيار عينة الدراسة من ثلاث 

المنلاطق وتمثلل فلي مجملهلا خصلائص مجتملع والباطنة شمال والشلرقية جنلوب والتلي تعتبلر أكبلر 

ً   معلم522الدراسة الأصلي، حيث تكونت العينة من  ت بالطريقلة العشلوائية  متلم اختيلاره .ومعلمة ا

  يبللين توزيللع أفللراد العينللة 2والجللدول ت.  م2007 /2006تعللام الدراسللي وذللل  خلللال ال، الطبقيللة

 حسب متغيرات الدراسة. 

 توزيع أفراد العينة حسب متغيرات الدراسة. 2 الجدول

  

 الدراسة: تاوأد

هملا: مقيلاس مصلادر الضلغوط  اسينة تضم مقيأدا ببناء الباحث قاملأغراض هذه الدراسة 

 النفسية، ومقياس أساليب التعامل مع الضغوط النفسية، وفيما يلي وصف لكل منهما:

 مقياس مصادر الضغوط النفسية: أولاً:

طلاع علللى بلالإ لقيلاس مصلادر الضلغوط النفسلية للدى المعلملينقلام الباحلث ببنلاء اسلتبانة 

مللن المقللاييس الإسلتفاده و سللتعانة بالدراسلات السللابقة،والا المتعلللق بهلذا الموضللوع لأدب التربلويا

 . وقد 1990ورمضان ت ، 1992والعدوان ت ، 1993والمساعيد ت ، 1995التي أعدها أبو لباّد ت

، والمجلالات هلي:   مجلالاً 12  فقلرة، توزعلت عللى ت90تكونت الاستبانة بصورتها الأولية ملن ت

ين، زيادة عبء العمل أو نقصه، النمو الوظيفي، وللدور، غموض الدور، الإدارة والمسؤتصراع ا

الللوظيفي،  الرضللاشللجيعية، الاسللتقرار الللوظيفي، بيئللة العمللل، زملللاء العمللل، الراتللب والحللوافز الت

الأوليللة،  ا  يمثللل الأداة بصللورته1القيمللة والمكانللة الاجتماعيللة، الجوانللب الشخصللية ، والملحللق ت

ير
تغ
لم
ا

 

 الحالة الاجتماعية الجنس العمر الخبرة المؤهل العلمي

من  أقل
الدرجة 
الجامعية 
 الأولى

الدرجة 
الجامعية 
 الأولى

 بكالوريوس

دراسات 
 عليا

 أقل
 5من 

 سنوات

-5من 
10 
 سنوات

أكثر 
من 
10 
 سنوات

 أقل
من 
30 
 سنة

من 
30-
45 
 سنة

أكثر 
من 
45
 سنة

 متزوج أعزب إناث ذكور

 403 119 286 236 45 231 246 230 109 183 22 378 122 العدد

 522 522 522 522 522 المجموع
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درج وفلق سللم ليكلرت الخماسلي، لمعرفلة مصلادر وأعطي لكل فقرة ملن فقلرات الاسلتبانة وزن مل

الضغوط النفسية لدى المعلمين، وهذا التدرج هو تدائملاً، غالبلاً، أحيانلاً، نلادراً، أبلداً  وتمثلل رقميلاً 

   على التوالي.1،2،3،4،5بالترتيب ت

 مقياس:الصدق 

ً   محكمل14قام الباحث بعرض فقرات الاسلتبانة عللى ت  ةكليلبملن أعضلاء هيئلة التلدريس  ا

 ، للتشكلد 2تملحلق،  جامعة السلطان قابوسكلية التربية في ، والعلوم التربوية في الجامعة الأردنية

  %80واعتمدت نسبة اتفاق بين المحكمينتمن أنها تقيس مصادر الضغوط النفسية لدى المعلمين، 

ارات وارتبلاط أن عدد الفقرات كافٍ لقياس المفهوم وكذل  التشكد ملن وضلوح العبلكمعيار لاعتماد 

، وقللد اسللتفاد الباحللث مللن ملاحظللات المحكمللين فللي تعللديل الصللياغة والبنللاء اللغللوي بالبعللدالفقللرة 

  فقرة موزعلة عللى 75للفقرات وتعديل وحذف بعض الفقرات، وبذل  أصبحت الأداة مكونة من ت

 :  مجالاً 11ت

 . 6، 5، 4، 3، 2، 1فقرات: ت 6 هوتمثل لدورصراع ا ولالأ المجال -

 . 11، 10، 9، 8، 7فقرات: ت 5 هوتمثل غموض الدورالثاني  الالمج -

، 17، 16، 15، 14، 13، 12فقلللرات: ت 8 هوتمثلللل ولينالإدارة والمسلللؤالمجلللال الثاللللث  -

18 ،19.  

  .27، 26، 25، 24، 23، 22، 21، 20فقرات: ت 8 هوتمثل عبء العمل المجال الرابع -

  .34، 33، 32، 31، 30، 29، 28ت: فقرات 7 هوتمثل النمو الوظيفي المجل الخامس -

 . 41، 40، 39، 38، 37، 36، 35فقرات: ت 7 هوتمثل بيئة العملالمجال السادس   -

 . 48، 47، 46، 45، 44، 43، 42فقللرات: ت 7 هوتمثللل زملللاء العملللالمجللال السللابع  -

، 53، 52، 51، 50، 49فقلرات: ت 7 هوتمثلل شلجيعيةالراتب والحلوافز التالمجال الثامن 

54 ،55 . 

 . 61، 60، 59، 58، 57، 56فقللرات: ت 6 هوتمثللل الاسللتقرار الللوظيفيالمجللال التاسللع  -

 . 68، 67، 66، 65، 64، 63، 62فقرات: ت 7وتمثلة  الوظيفي الرضاالمجال العاشر 

، 72، 71، 70، 69فقلرات: ت 7 هوتمثللالقيمة والمكانلة الاجتماعيلة المجال الحادي عشلر -

 ثل الأداة بصورتها النهائية.  يم3، والملحق ت 75، 74، 73

 :مقياسالثبات 



56 

 

 حيللث قللام (Test re-test) الاختبللاروإعللادة  الاختبللارتللم التشكللد مللن ثبللات الأداة بطريقللة 

ً   معلمل30تالباحث بتطبيق أداة الدراسلة عللى  الدراسلة وبفاصلل زمنلي ومعلملة ملن خلارج عينلة  ا

يرسللون بللين العلامللات المحصلللة فللي واسللتخراج معامللل ارتبللاط ببللين التطبيقللين،  انعمدتلله أسللبو

، المقيلاس لفقلراتة كرونبا  ألفا للاتساق الداخلي وكذل  تم حساب الثبات باستخدام معادلالمرتين، 

 معامل الثبات لمجالات الأداة بالطريقتين.   يوضا3والجدول ت

  وأبعاده لمقياس مصادر الضغوط النفسية الثباتمعاملات . 3 جدولال

 المجال
 بالإعادة باتمعامل الث

معامل ثبات كرونباخ 
 ألفا

 0.77 0.85 صراع الدور

 0.75 0.81 غموض الدور

 0.88 0.85 الإدارة والمسؤولين

 0.87 0.78 عبء العمل

 0.83 0.84 النمو الوظيفي

 0.83 0.88 بيئة العمل

 0.87 0.81 زملاء العمل

 0.88 0.80 الراتب والحوافز التشجيعية

 0.88 0.88 يالاستقرار الوظيف

 0.76 0.81 الوظيفي الرضا

 0.81 0.87 القيمة والمكانة الاجتماعية

 0.83 0.83 الدرجة الكلية

 

لأداة الدراسلة حسلب طريقلة  الثبلات للدرجلة الكليلة  أن قيمة معامل 3يتضا من الجدول ت

وقلد   0.83ت يهلعلن طريلق حسلاب ارتبلاط بيرسلون  (Test re-test)الاختبار وإعادة الاختبار 

وأن قيملة  ، 0.88 -0.78مداة ملا بلين ت للللمجلالات الفرعيلة المكونلة  ثبلاتتراوحت معلاملات ال

 يهللللاتسللاق الللداخلي سللة حسللب معادلللة كرونبللا  ألفللا ادرالثبللات للدرجللة الكليللة لأداة المعامللل 

  0.88 -0.75للمجللالات الفرعيلة المكونللة للمداة مللا بللين ت ثبلات ، وتراوحلت معللاملات ال0.83ت

 الأداة ثابتة. اعتبرتوهذه القيمة مقبولة في البحوث التربوية والنفسية وبذل  
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 مقياس أساليب التعامل مع الضغوط النفسية:ثانياً: 

بالإطلاع على الأدب التربوي قام الباحث ببناء مقياس لأساليب التعامل مع الضغط النفسي 

س الاسلتراتيجيات التلي ييامن مقوالإستفاده المتعلق بهذا الموضوع والاستعانة بالدراسات السابقة، 

وأبللوالعز  ، 2006مصللطفى ت اهللتطور تلليللتعامللل مللع الضللغوط النفسللية، وال بللاحثونيسللتخدمها ال

توزعلت عللى    فقلرة54بصلورته الأوليلة ملن ت المقياسوقد تكون .  1994شايب تالو ، 2005ت

لل     مجلللالات7ت ، اسللللوب حلللل المشلللكلات، ةات معرفيللللهلللي: ت اللللدعم الاجتملللاعي، اسلللترتيجي ل 

  .لى الدين إالاسترخاء، ممارسة التمارين الرياضية، الترفية، اللجوء 

ً وأعطى لكل فقلرة ملن فقلرات المقيلاس وزنل ً ملدرج ا وفلق سللم ليكلرت الخماسلي، لمعرفلة  ا

، أساليب التعامل مع الضغوط النفسية لدى المعلمين، وهذا التدرج هو تدائملاً، غالبلاً، أحيانلاً، نلادراً 

   على التوالي.1،2،3،4،5أبداً  وتمثل رقمياً الترتيب ت

 مقياس:الصدق 

 بكليلةملن أعضلاء هيئلة التلدريس  ا  محكمل14ت قام الباحث بعرض فقرات الاسلتبانة عللى

للتشكد   ، 2تملحق،  جامعة السلطان قابوسكلية التربية في ، والعلوم التربوية في الجامعة الأردنية

أعتمللدت نسللبة اتفللاق بللين التعامللل مللع الضللغوط النفسللية لللدى المعلمللين، ومللن أنهللا تقلليس أسللاليب 

  التشكد من وضلوح أن عدد الفقرات كافٍ لقياس المفهوم وكذل  كمعيار لاعتماد %80المحكمين ت

أصلبحت الأداة مكونلة ملن  العبارات، وبعد الأخذ بملاحظاتهم من حيث الحذف والإضافة والتعديل

 مجالات:  7على تموزعة  فقرة  48ت

  .7، 6، 5، 4، 3، 2، 1فقرات: ت 7 وتمثله الدعم الاجتماعيول المجال الأ -

، 14، 13، 12، 11، 10، 9، 8تفقرات:  8 وتمثله المجال الثاني الاستراتيجياّت معرفيةّ -

15.  

، 21، 20، 19، 18، 17، 16فقلرات: ت 7 وتمثلله المجال الثالث أسلوب حلل المشلكلات -

22 . 

  .29، 28، 27، 26، 25، 24، 23ت: تفقرا 7 وتمثلهستــرخاء الاالمجال الرابع  -

، 34، 33، 32، 31، 30فقرات: ت 6 وتمثلهممارسة التمارين الرياضية المجال الخامس  -

35 . 
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، 43، 42، 41، 40، 39، 38، 37، 36فقللرات: ت 8 وتمثلللهالمجللال السللادس الترفيللـه  -

44 . 

  3والملحلق ت  .48، 47، 46، 45رات: تفقل 5 وتمثللهاللجلوء إللى اللدين المجال السلابع  -

 يمثل الأداة بصورتها النهائية.

 :مقياسالثبات 

حيللث قللام  (Test re-test) الاختبللاروإعللادة  الاختبللارتللم التشكللد مللن ثبللات الأداة بطريقللة 

ً   معلمل30الباحث بتطبيق أداة الدراسلة عللى ت ومعلملة ملن خلارج عينلة الدراسلة وبفاصلل زمنلي  ا

واسللتخراج معامللل ارتبللاط بيرسللون بللين العلامللات المحصلللة فللي ين التطبيقللين، مدتلله أسللبوعان بلل

 ،المقيلاس لفقلرات كذل  تم حساب الثبات باستخدام معادلة كرونبا  ألفا للاتساق الداخليالمرتين، و

 معاملات الثبات لمجالات الأداة بالطريقتين.   يوضا4ت والجدول

  التعامل مع الضغوط النفسية وأبعادهمعاملات الثبات لمقياس أساليب . 4 الجدول

 معامل ثبات كرونباخ ألفا معامل الثبات بالإعادة   المجال 

 0.69 0.72 الدعم الاجتماعي

 0.78 0.75 الاستراتيجيات المعرفية

 0.88 0.76 أسلوب حل المشكلات

 0.68 0.80 الاسترخاء

 0.80 0.78 ممارسة التمارين الرياضية

 0.65 0.75 الترفيه

 0.86 0.78 اللجوء إلى الدين

 0.76 0.76 الدرجة الكلية

 

أسلاليب التعاملل  الثبات للدرجة الكليلة عللى مقيلاس  أن قيمة معامل 4يتضا من الجدول ت

علن طريلق حسلاب  (Test- re-test)مع الضغوط النفسية حسب طريقة الاختبار وإعادة الاختبار 

للمجالات الفرعيلة المكونلة للمداة  ثباتمعاملات ال وقد تراوحت قيم ، 0.76ت يهارتباط بيرسون 

مقيلاس أسلاليب التعاملل ملع ة عللى الكليل ثبلات للدرجلةأن قيمة معامل ال ، و0.80 -0.75ما بين ت

  وقللد تراوحللت قلليم 0.76بلغلت ت للاتسللاق الللداخلي الضلغوط النفسللية حسللب طريقللة كرونبلا  ألفللا
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 ، وهذه القيمة مقبوللة فلي 0.88 -0.65داة ما بين تللمجالات الفرعية المكونة لم ثباتمعاملات ال

 البحوث التربوية والنفسية، وبذل  عدت الأداة ثابتة.

 الدراسة:ق يتطب إجراءات

ل عللى الكتلب والموافقلات بعد التشكد من صلدق الأداتلين وثباتهملا وتحديلد العينلة والحصلو

ومعلملة،    معللم600تلي تكونلت ملن تالدراسة على العينلة وال أداتي، قام  الباحث بتوزيع الرسمية

ملن  بعلد اسلترجاع الاسلتباناتتوضليا تعليملات الإجابلة عللى أسلئلة الدراسلة، وبحيث قام الباحلث 

  اسللتبانه غيللر مكتملللة الإجابللة، لللذا تللم اسللتبعادها مللن التحليللل 87تبللين أن هنللا  تأفللراد العينللة، 

ً   معلم522الإحصائي وبهذا أصبحت العينة مكونة من ت تم تفريل  البيانلات وعملل لمة فقط. وومع ا

وقللد صللممت الإجابللة علللى الفقللرات فللي الأداتللين وفللق السلللم  التحللليلات الإحصللائية المناسللبة لهللا

  درجللات لإجابللة 4  درجللات و ت5دائمللاً وخصصللت لهللا ت خماسلي ليعطللي وزنللاً مللدرجاً لمبللدالال

         لإجابة أبداً. 1ت   لإجابة نادراً، و2  درجات لإجابة أحياناً، و ت3غالباً، و ت

، متوسلطة، مرتفعلةمسلتويات ت ةإلى ثلاثلوأساليب التعامل الضغوط  ستوىوجرى تقسيم م

وتللم حسللاب المللدى مللن خلللال طللرح أقللل قيمللة مللن أعلللى قيمللة ثللم تقسلليم هللذا المللدى  ، منخفضللة 

  .1 ,33ت بين المستويات بحيث أصبا المدى ، 3علىت

 منخفضة. 1-2.33 -

 ة.متوسط 2.34-3.67 -

 مرتفعة. 3.68-5 -

 متغيرات الدراسة:

 .  الجنس وله فئتان: تذكر، أنثى .1

  .سنة 45أكثر من سنة،  45سنة إلى  30سنة، من  30من  أقلت :. العمر وله ثلاثة مستويات2

 سنوات . 10سنوات ، تأكثر من  10 – 6سنوات ، ت 6من  أقلت :. الخبرة ولها ثلاثة مستويات3

الأولى، الدرجة الجامعية الأولى من الدرجة الجامعية  أقلثلاثة مستويات: ت . المؤهل العلمي وله4

 ، دراسات عليا .لوريوسالبكا

 . الحالة الاجتماعية ولها مستويان: تمتزوج، أعزب .5

 . مصادر الضغط النفسي.6
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 . أساليب التعامل مع الضغط النفسي.7

 المعالجة الإحصائية:

 ابة عن أسئلتها فقد تم استخدام المعالجات الإحصائية التالية:بغية تحقيق أهداف الدراسة والإج

 والانحرافات المعيارية لمصادر الضغط النفسي وأساليب التعامل. الحسابية . المتوسطات1

تعلزى  مصلادر الضلغط النفسليملن وجلود فلروق ذات دلاللة إحصلائية فلي " للتحقلق t. اختبار "2

 .للجنس، والحالة الاجتماعية

ي ساليب التعامل مع الضغط النفسلفي أ" للتحقق من وجود فروق ذات دلالة إحصائية t". اختبار 3

 .الحالة الاجتماعيةوجنس، للتعزى 

الضلغوط النفسلية والتلي تعلزى إللى  مسلتوى . اختبار تحليل التباين الأحادي لمعرفة الفلروق فلي4

 .المؤهل العلميأو ، الخبرةأو متغير العمر، 

متغيلر العملر، وق فلي أسلاليب التعاملل التلي تعلزى لين الأحادي لمعرفلة الفلرختبار تحليل التبا. ا5

 ، المؤهل العلمي.الخبرة

عنلد البعدية المتعددة في حالة وجلود فلروق داللة إحصلائياً  اتللمقارن(Scheffe) ه افي. اختبار ش6

 إجراء تحليل التباين.
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 الفصل الرابع

 نتائج الدراسة

مصلادر الضلغوط النفسلية وأسلاليب التعاملل معهلا للدى للى عالتعلرف  هدفت هذه الدراسلة إللى

المعلمين العاملين بوزارة التربية والتعليم في سللطنة عُملان، ويتضلمن هلذا الفصلل عرضلاً للنتلائج 

التي توصلت إلها الدراسة، بعد تحليلها ومعالجتهلا إحصلائياً وذلل  للإجابلة علن أسلئلتها وفيملا يللي 

 عرض لنتائج الدراسة: 

العاملين في وزارة التربية والتعليم مصادر الضغوط النفسية لدى المعلمين  الأول: ما السؤال

 ؟وما مستوياتها في سلطنة عُمان

للإجابة عن هذا السؤال تم حساب المتوسطات الحسابية والانحرافلات المعياريلة لاسلتجابة 

  .التحليل هذا  يبين نتائج 5أفراد عينة الدراسة وترتيبها بشكل تنازلي والجدول ت

   . المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لاستجابات أفراد العينة من المعلمين 5جدول ال
ً الدرجة الكلية على المقياس مرتبة ومصادر الضغوط النفسية على أبعاد مقياس   تنازليا

المتوسط  المجال 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 مستوى الترتيب 
 الضغط

 متوسطة 1 0.88 3.61 النمو الوظيفي

 متوسطة 2 0.97 3.61 بيئة العمل

 متوسطة 3 1.09 3.33 التشجيعية الراتب والحوافز

 متوسطة 4 1.04 3.21 زملاء العمل

 متوسطة 5 0.94 3.10 الاستقرار الوظيفي

 متوسطة 6 0.94 3.10 الوظيفي الرضا

 متوسطة 7 0.90 2.99 عبء العمل

 توسطةم 8 0.94 2.47 غموض الدور

 متوسطة 9 1.10 2.47 القيمة والمكانة الاجتماعية

 متوسطة 10 0.75 2.36 صراع الدور

 منخفضة 11 0.91 2.24 الإدارة والمسؤولين

 متوسطة _ 0.95 2.95 الدرجة الكلية



62 

 

صادر الضغوط النفسية للدى المعلملين العلاملين ستوى م  المتعلق بم5يتضا من الجدول ت

تراوحت ملا بلين  المقياس وأبعاده لتعليم بسلطنة عُمان، أن متوسط الأداء علىفي وزارة التربية وا

 ؛ 3.61تالنملو اللوظيفي، وبيئلة العملل  عللى أعللى متوسلط ت  ، حيث حاز مجلالا3.61 -2.24ت

 ، أملا مجلال بيئلة العملل فقلد بلل  الانحلراف 0.88وبانحراف معياري بل  لمجلال النملو اللوظيفي ت

 متوسطة.وبدرجة ضغوط  ، 0.97المعياري له ت

  وبانحراف 2.24ت حيث بل ؛ بينما حصل مجال تالإدارة والمسؤولين  على أدنى متوسط

ويتضا من الجدول السابق أن المتوسط الحسلابي  ،وبدرجة ضغط منخفضة ، 0.91ت بل  معياري

وهللي تشللير إلللى درجللة   0.95  وبللانحراف معيللاري ت2.95ت بللل  للدرجللة الكليللة علللى المقيللاس

 وسطة من الضغوط.مت

لؤؤدى المعلمؤؤين تبعؤؤاً لمتغيؤؤرات )الجؤؤنس  ةط النفسؤؤيوالضؤؤغمسؤؤتويات السؤؤؤال الثؤؤاني: هؤؤل تختلؤؤف 

 والخبرة والمؤهل العلمي والعمر والحالة الاجتماعية(؟

فيما يتعلق لعينتين مستقلتين   tتلاستخراج النتائج المرتبطة بهذا السؤال تم استخدام اختبار 

متغيلرات الخبلرة، المؤهلل للة الاجتماعيلة، وإجلراء تحليلل التبلاين الأحلادي متغيري الجنس والحاب

  .العلمي، والعمر

للمقارنة بين متوسطات الذكور والإناث على متغيلر   tت  يوضا نتائج اختبار6والجدول ت

 مصادر الضغوط النفسية.  
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صادر الضغوط لمقارنة الفروق في المتوسطات الحسابية لم" t. نتائج اختبار "6جدول ال
 النفسية بين الذكور والإناث

فئات  المجال 
 المتغير

المتوسط  العدد
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 Tقيمة 
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

 0.77 2.40 236 ذكور  النمو الوظيفي

0.55 0.58 

 0.75 2.35 286 إناث 

 0.97 2.56 236 ذكور  بيئة العمل
1.33 0.18 

 0.92 2.43 286 إناث 

الراتب والحوافز 
 التشجيعية

 0.92 2.13 236 ذكور 
-1.68 0.09 

 0.90 2.29 286 إناث 

 0.94 2.77 236 ذكور  زملاء العمل

-3.24 *0.00 

 0.87 3.06 286 إناث 

 0.17 1.39 0.91 3.70 236 ذكور  الاستقرار الوظيفي

   0.87 3.57 286 إناث 

 0.73 0.34- 0.92 3.59 236 ذكور  الوظيفي الرضا

   0.98 3.63 286 إناث 

 0.03* 2.13- 0.98 3.04 236 ذكور  عبء العمل

   1.05 3.27 286 إناث 

 0.10 1.67 1.07 3.47 236 ذكور  غموض الدور

   1.09 3.28 286 إناث 

القيمة والمكانة 
 الاجتماعية

 0.12 1.56 1.03 3.21 236 ذكور 

   0.91 3.06 286 إناث 

 0.12 1.56 1.03 3.21 236 ذكور  صراع الدور

   0.91 3.06 286 إناث 

 0.99 0.01- 1.17 2.47  236 ذكور  الإدارة والمسؤولين

   1.09 2.47 286 إناث 

 0.32 1.40 0.72 2.93  236 ذكور  الدرجة الكلية

   0.63 2.93 286 إناث 
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فلي متوسلط  دلالة إحصائية يلى وجود اختلاف ذ  إ6أشارت النتائج الواردة في الجدول ت

علزى لمتغيلر الجلنس اسلتناداً الي تزملاء العمل، وعلبء العملل  تمجدرجات الذكور والإناث على 

  لمجللال عللبء العمللل، وكانللت 2.3  لمجللال زملللاء العمللل، و ت3.24  المحسللوبة تtإلللى قيمللة ت

مجلال عللى لل  متوسلط إجابلة الإنلاث لإناث بلدليل ارتفلاع متوسلطهم الحسلابي حيلث بلالاختلافات 

  أي أن الإنلاث يعلانين 3.27ة الإنلاث لمجلال علبء العملل ت ، ومتوسط إجاب3.06زملاء العمل ت

 من مستوى أعلى من الضغوط على هذين البعدين:

وفيملا يتعلللق بمتغيلر الخبللرة فقلد تللم حسلاب المتوسللطات الحسلابية والانحرافللات المعياريللة  

   يبينّ نتائج هذا التحليل.7ة تبعاً لمتغير الخبرة والجدول تلمصادر الضغوط النفسي

ضغوط النفسية تبعا لمتغير المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لمصادر ال. 7جدول ال
 الخبرة

 المجال 

 
 المتوسط  العدد الخبرة 

الانحراف 
 المعياري 

 0.65 2.36 183 سنوات 5من  أقل النمو الوظيفي

 0.83 2.62 109 اتسنو 5-10

 0.76 2.28 230 سنوات 10أكثر من 

 0.85 2.42 183 سنوات 5أقل من  بيئة العمل

 1.06 2.71 109 سنوات 5-10

 0.91 2.42 230 سنوات 10أكثر من 

 0.85 2.14 183 سنوات 5أقل من  الراتب والحوافز التشجيعية

 0.92 2.50 109 سنوات 5-10

 0.91 2.18 230 سنوات 10أكثر من 

 0.90 2.84 183 سنوات 5أقل من  زملاء العمل

 0.95 3.20 109 سنوات 5-10

 0.86 3.02 230 سنوات 10أكثر من 

 0.89 3.59 183 سنوات 5أقل من  الاستقرار الوظيفي

 0.88 3.79 109 سنوات 5-10

 0.89 3.55 230 سنوات 10أكثر من 

 0.97 3.64 183 سنوات 5أقل من  الوظيفي لرضاا
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 0.90 3.81 109 سنوات 5-10

 1.00 3.54 230 سنوات 10أكثر من 

 1.00 3.29 183 سنوات 5أقل من  عبء العمل

 0.95 3.21 109 سنوات 5-10

 1.08 3.22 230 سنوات 10أكثر من 

 1.13 3.34 183 سنوات 5أقل من  غموض الدور

 1.02 3.40 109 سنوات 5-10

 1.10 3.34 230 سنوات 10أكثر من 

 0.90 3.08 183 سنوات 5أقل من  القيمة والمكانة الاجتماعية

 0.87 3.19 109 سنوات 5-10

 1.02 3.11 230 سنوات 10أكثر من 

 0.90 3.08 183 سنوات 5أقل من  صراع الدور

 0.87 3.19 109 سنوات 5-10

 1.02 3.11 230 سنوات 10أكثر من 

 1.06 2.36 183 سنوات 5من أقل  الإدارة والمسؤولين

 1.11 2.57 109 سنوات 5-10

 1.13 2.53 230 سنوات 10أكثر من 

 0.81 2.62 183 سنوات 5أقل من  الأداة ككل

 0.87 2.82 109 سنوات 5-10

 0.88 2.70 230 سنوات 10أكثر من 

 

ً هنلا  اختلافل أن  7ملن الجلدول تيتضا  ً ظاهريل ا بعلا لمتغيلر بلين المتوسلطات الحسلابية ت ا

  8الأحلادي والجلدول تتحليلل التبلاين  إجلراءتلم  أن هذه الاختلافات جوهريةالخبرة، وللتحقق من 

 يبين نتائج ذل . 
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للاختلاف في المتوسطات الحسابية للضغوط على كل  تحليل التباين الأحادي. نتائج 8جدول ال
 حسب متغير الخبرة مصدر من مصادر الضغط

 نمصدر التباي المجال 
مجموع 
 المربعات

 درجات الحرية
متوسط 
 المربعات

 الدلالة (Fقيمة )

 4.17 2 8.35 بين المجموعات النمو الوظيفي

 0.56 520 254.98 داخل المجموعات 0.00* 7.48*

  522 263.33 المجموع

 3.64 2 7.29 بين المجموعات بيئة العمل

 0.87 520 395.72 داخل المجموعات 0.02* 4.21*

  522 403.01 المجموع

الراتب والحوافز 
 التشجيعية

 4.82 2 9.63 بين المجموعات

 0.80 520 366.20 داخل المجموعات 0.00* 6.01*

  522 375.83 المجموع

 3.92 2 7.83 بين المجموعات زملاء العمل

 0.80 520 364.60 داخل المجموعات 0.01* 4.90*

  522 372.43 المجموع

 2.28 2 4.56 بين المجموعات الاستقرار الوظيفي

 0.78 520 355.64 داخل المجموعات 0.06 2.91

  522 360.20 المجموع

 2.68 2 5.36 بين المجموعات الوظيفي الرضا

 0.93 520 424.35 داخل المجموعات 0.06 2.88

  522 429.71 المجموع

 0.22 2 0.44 بين المجموعات عبء العمل

 1.05 520 480.99 داخل المجموعات 0.81 0.21

  522 481.43 المجموع
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 0.15 2 0.31 بين المجموعات غموض الدور

 1.19 520 538.02 داخل المجموعات 0.88 0.13

  522 538.32 المجموع

القيمة والمكانة 
 الاجتماعية

 0.43 2 0.86 بين المجموعات

 0.90 520 407.27 داخل المجموعات 0.62 0.48

  522 408.13 المجموع

 0.43 2 0.86 بين المجموعات صراع الدور

 0.90 520 407.27 داخل المجموعات 0.62 0.48

  522 408.13 المجموع

 1.69 2 3.37 بين المجموعات الإدارة والمسؤولين

 1.22 520 556.45 داخل المجموعات 0.25 1.38

  522 559.82 المجموع

 2.22 2 4.44 بين المجموعات الأداة ككل

 0.90 520 413.77 داخل المجموعات 0.30 2.82

  522 418.24 الكلي

 

المتوسلطات  داللة إحصلائياً فلي فلروق  إللى وجلود 8أشارت النتائج الواردة فلي الجلدول ت

ية للدى المعلملين فلي مجلال تالنملو مصلادر الضلغوط النفسل الحسابية للضغوط على كل مصدر من

  عنللد مسللتوى الدلالللة 7.48المحسللوبة ت (F)الللوظيفي  تعللزى لمتغيللر الخبللرة، حيللث بلغللت قيمللة 

  عنلد مسلتوى الدلاللة 4.21  المحسلوبة تF، حيلث بلغلت قيملة تمجال بيئة العملو. شقل  ف0.05ت

  6.01  المحسوبة تFيمة ت، حيث بلغت ق التشجيعية والحوافزالراتب تمجال وفي  .شقل  ف0.05ت

  المحسلوبة F، حيلث بلغلت قيملة توفلي مجلال تزمللاء العملل . شقلل  ف0.05عند مستوى الدلالة ت

 .شقل  ف0.05  عند مستوى الدلالة ت4.90ت

داللة إحصلائياً فلي مصلادر الضلغوط النفسلية للدى  فلروقولم يبلين الجلدول السلابق وجلود 

 الكلية على الأداة تعزى لمتغير الخبرة. الدرجةأو في داة الأالمعلمين في بقية مجالات 
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ولمعرفة مصادر الفروقات في متغير الخبرة تم استخدام اختبار شلافيه للمقارنلات البعديلة، 

   يبين ذل .9والجدول رقم ت

. نتائج تحليل اختبار شافيه للمقارنات البعدية بين المتوسطات الحسابية لمصادر 9جدول ال
 لمعلمين في سلطنة عُمان حسب متغير الخبرةالضغوط النفسية لدى ا

 سنوات 10-5 سنوات 5من  أقل الخبرة المجال 
 10أكثر من 
 سنوات

 0.07 *0.26-  سنوات 5من  أقل النمو الوظيفي

 *0.33   سنوات 5-10

    سنوات 10أكثر من 

 0.00 *0.29-  سنوات 5من  أقل بيئة العمل

 *0.29   سنوات 5-10

    سنوات 10أكثر من 

الراتب والحوافز 
 التشجيعية

 0.04- *0.36-  سنوات 5من  أقل

 *0.32   سنوات 5-10

    سنوات 10أكثر من 

 

 زملاء العمل

 0.18- *0.35-  سنوات 5من  أقل

 *0.18   سنوات 5-10

    سنوات 10أكثر من 

 

وكلل ملن فئتلي  سلنوات  10-5تبين فئة الخبرة    بشن الاختلاف كان دالاً 9يتبين من الجدول ت

  10-5فئلة الخبلرة تفلي حيلث أن المعلملين  سلنوات  10وأكثلر ملن ت سلنوات 5الخبرة تأقلل ملن 

على الأبعلاد الأربعلة لمصلادر الضلغط مقارنلة  بمستوى أعلى من الضغوطسنوات كانوا يشعرون 

 مع الفئتين الاخريتين.

متوسللطات الحسللابية والانحرافللات وفيمللا يتعلللق بمتغيللر المؤهللل العلمللي فقللد تللم حسللاب ال 

  يبلينّ نتلائج هلذا 10والجلدول تالمؤهلل العلملي المعيارية لمصلادر الضلغوط النفسلية تبعلاً لمتغيلر 

 التحليل.
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نفسية تبعا لمتغير المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لمصادر الضغوط ال. 10دول جال
 المؤهل العلمي

 المجال 

 
 الانحراف المعياري المتوسط العدد المؤهل العلمي

من الدرجة الجامعية  أقل النمو الوظيفي
 الأولى

122 2.14 0.81 

الدرجة الجامعية الأولى 
 تبكالوريوس       

378 2.44 0.71 

 0.98 2.35 22 دراسات عليا

أقل من الدرجة الجامعية  بيئة العمل
 الأولى

122 2.37 1.05 

الدرجة الجامعية الأولى 
 ريوس       تبكالو

378 2.49 0.88 

 1.26 2.62 22 دراسات عليا

أقل من الدرجة الجامعية  الراتب والحوافز التشجيعية
 الأولى

122 2.08 0.93 

الدرجة الجامعية الأولى 
 تبكالوريوس       

378 2.29 0.88 

 1.30 2.44 22 دراسات عليا

أقل من الدرجة الجامعية  زملاء العمل
 الأولى

122 2.91 0.98 

الدرجة الجامعية الأولى 
 تبكالوريوس       

378 3.00 0.86 

 1.24 3.11 22 دراسات عليا

أقل من الدرجة الجامعية  الاستقرار الوظيفي
 الأولى

122 3.49 0.92 

الدرجة الجامعية الأولى 
 تبكالوريوس       

378 3.65 0.86 

 1.05 3.60 22 دراسات عليا

قل من الدرجة الجامعية أ الوظيفي الرضا
 الأولى

122 3.39 1.11 

الدرجة الجامعية الأولى 
 تبكالوريوس       

378 3.69 0.91 

 0.94 3.69 22 دراسات عليا

 

أقل من الدرجة الجامعية    
 الأولى

122 3.45 1.05 
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 عبء العمل

الدرجة الجامعية الأولى 
 تبكالوريوس       

378 3.16 1.01 

 1.19 2.71 22 يادراسات عل

أقل من الدرجة الجامعية  غموض الدور
 الأولى

122 3.25 1.17 

الدرجة الجامعية الأولى 
 تبكالوريوس       

378 3.37 1.04 

 1.44 3.20 22 دراسات عليا

أقل من الدرجة الجامعية  القيمة والمكانة الاجتماعية
 الأولى

122 3.18 1.04 

الدرجة الجامعية الأولى 
 الوريوس       تبك

378 3.09 0.89 

 1.43 3.23 22 دراسات عليا

أقل من الدرجة الجامعية  صراع الدور
 الأولى

122 3.18 1.04 

الدرجة الجامعية الأولى 
 تبكالوريوس       

378 3.09 0.89 

 1.43 3.23 22 دراسات عليا

أقل من الدرجة الجامعية  الإدارة والمسؤولين
 الأولى

122 2.44 1.19 

الدرجة الجامعية الأولى 
 تبكالوريوس       

378 2.46 1.06 

 1.52 2.62 22 دراسات عليا

أقل من الدرجة الجامعية  الأداة ككل
 الأولى

122 2.53 0.93 

الدرجة الجامعية الأولى 
 تبكالوريوس       

378 2.74 0.79 

 1.06 2.82 22 دراسات عليا

 

ً   اختلافهنا أن  10من الجدول تيتضا  ً ظاهريل ا بلين المتوسلطات الحسلابية تبعلا لمتغيلر  ا

الأحادي والجدول تحليل التباين  إجراءتم  جوهريةهذه الاختلافات  أنالمؤهل العلمي، وللتحقق من 

   يبين نتائج ذل . 11ت
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مصادر ل المتوسطات الحسابية للاختلاف فيتحليل التباين الأحادي . نتائج 11جدول ال
 متغير المؤهل العلميل اتبع سيةالضغوط النف

 مصدر التباين المجال
مجموع 
 المربعات

 درجات الحرية
متوسط 
 المربعات

 (F)قيمة 
مستوى 
 الدلالة

 النمو الوظيفي

 3.87 2 7.74 بين المجموعات

 0.55 520 269.38 داخل المجموعات 0.00* 7.04*

  522 277.13 المجموع

 بيئة العمل

 0.78 2 1.57 بين المجموعات

 0.87 520 425.21 داخل المجموعات 0.41 0.90

  522 426.78 المجموع

الراتب والحوافز 
 التشجيعية

 2.16 2 4.33 بين المجموعات

 0.82 520 400.50 داخل المجموعات 0.07 2.65

  522 404.83 المجموع

 زملاء العمل

 0.45 2 0.91 بين المجموعات

 0.81 520 394.90 المجموعات داخل 0.57 0.56

  522 395.81 المجموع

 الاستقرار الوظيفي

 1.09 2 2.17 بين المجموعات

 0.78 520 377.79 داخل المجموعات 0.25 1.40

  522 379.96 المجموع

 الوظيفي الرضا

 3.92 2 7.84 بين المجموعات

 0.93 520 452.80 داخل المجموعات 0.02* 4.23*

  522 460.64 المجموع

 عبء العمل

 5.29 2 10.57 بين المجموعات

 1.05 520 514.90 داخل المجموعات 0.01* 5.02*

  522 525.47 المجموع

 غموض الدور

 0.81 2 1.63 بين المجموعات

 1.17 520 568.81 داخل المجموعات 0.50 0.70

  522 570.43 المجموع
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القيمة والمكانة 
 الاجتماعية

 0.44 2 0.87 بين المجموعات

 0.89 520 430.11 داخل المجموعات 0.61 0.49

  522 430.99 المجموع

 صراع الدور

 0.44 2 0.87 بين المجموعات

 0.89 520 430.11 داخل المجموعات 0.61 0.49

  522 430.99 المجموع

 الإدارة والمسؤولين

 0.18 2 0.37 بين المجموعات

 1.22 520 596.52 داخل المجموعات 0.86 0.15

  522 596.89 المجموع

 الدرجة الكلية 

 1.76 2 3.53 بين المجموعات

 0.19 520 441.92 داخل المجموعات 0.35 2.14

  522 445.53 المجموع

 

وى مسللتدالللة إحصللائياً فللي  فللروقوجللود إلللى   11أشللارت النتللائج الللواردة فللي الجللدول ت

حيلث  تعلزى لمتغيلر المؤهلل العلملي فلي مجلال تالنملو اللوظيفي ،الضغوط النفسية للدى المعلملين 

 الرضلللافلللي مجلللال تو .شقلللل  ف0.05للللة تلا  عنلللد مسلللتوى الد7.04المحسلللوبة ت (F)بلغلللت قيملللة 

في مجال و .شقل  ف0.05لة تلا  عند مستوى الد4.23المحسوبة ت (F)، حيث بلغت قيمة الوظيفي 

. وللم شقلل  ف0.05  عنلد مسلتوى الدلاللة ت5.02المحسلوبة ت (F)، حيث بلغت قيملة ل تعبء العم

ئية في بقيلة مجلالات أداة الدراسلة أو فلي الدرجلة الكليلة عللى ذات دالة إحصا فروقيظهر الجدول 

 الأداة.

متغيلر المؤهلل العلملي تلم اسلتخدام اختبلار شلافيه التلي تعلزى لولمعرفة مصادر الفروقات 

 يبين ذل .  12. والجدول تلبعديةللمقارنات ا
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لمصادر  الحسابية . نتائج تحليل اختبار شافيه للمقارنات البعدية بين المتوسطات12جدول ال
 الضغوط النفسية لدى المعلمين في سلطنة عُمان حسب متغير المؤهل العلمي

 المؤهل العلمي  المجال
من  أقل

 جامعي
 دراسات عليا بكالوريوس

 فيالنمو الوظي

 0.21-* *0.30-  من جامعي أقل

 0.09   بكالوريوس

    دراسات عليا

 الوظيفي الرضا

 0.30-* 0.30-*  من جامعي أقل

 0.00   بكالوريوس

    دراسات عليا

 عبء العمل

 0.74* 0.29*  من جامعي أقل

 0.45*   بكالوريوس

    دراسات عليا

 

ن المعلملين فلي مسلتوى الضلغوط النفسلية تبعلا   أن الاخلتلاف بلي12يتضا ملن الجلدول ت

ملن جلامعي وكلل ملن بكلالوريوس ودراسلات  أقللللمؤهل العلمي كانت ضمن فئة المؤهلل العلملي 

اللوظيفي  الرضلاالضغوط النفسية فلي مجلالي النملو اللوظيفي، وبعليا، حيث أن مستوى الإحساس 

لللدى حملللة المللؤهلات أقللل مللن ممللا هللي  كانللت أعلللى لللدى حملللة البكللالوريوس والدراسللات العليللا

 .جامعي

عللبء العمللل فقللد كللان مسللتوى الإحسللاس بهللا أعلللى لللدى بأمللا الضللغوط النفسللية المرتبطللة  

 من جامعي.  أقلين الذين مؤهلهم العلمي مالمعل

وفيمللا يتعلللق بمتغيللر العمللر فقللد تللم حسللاب المتوسللطات الحسللابية والانحرافللات المعياريللة  

 ً    يبينّ نتائج هذا التحليل.13والجدول ت ،العمر لمتغير لمصادر الضغوط النفسية تبعا
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المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لمصادر الضغوط النفسية تبعا لمتغير . 13جدول ال
 العمر

 المتوسط العدد العمر   المجال 
الانحراف 
 المعياري

 النمو الوظيفي

 0.76 2.44 246 سنة 30من  أقل

 0.77 2.31 231 سنة 45-30من 

 0.49 2.17 45 45من  أكثر

 بيئة العمل

 0.95 2.54 246 سنة 30أقل من 

 0.93 2.43 231 سنة 45-30من 

 0.29 2.17 45 45أكثر من 

 الراتب والحوافز التشجيعية

 0.93 2.33 246 سنة 30أقل من 

 0.88 2.17 231 سنة 45-30من 

 0.33 2.02 45 45أكثر من 

 لزملاء العم

 0.92 3.01 246 سنة 30أقل من 

 0.90 3.00 231 سنة 45-30من 

 0.47 2.19 45 45أكثر من 

 الاستقرار الوظيفي

 0.90 3.68 246 سنة 30أقل من 

 0.86 3.61 231 سنة 45-30من 

 0.61 3.71 45 45أكثر من 

 الوظيفي الرضا

 0.94 3.73 246 سنة 30أقل من 

 0.98 3.52 231 سنة 45-30من 

 0.95 3.40 45 45أكثر من 

 عبء العمل

 0.99 3.30 246 سنة 30أقل من 

 1.04 3.16 231 سنة 45-30من 

 0.73 2.64 45 45أكثر من 

 

 

 1.06 3.43 246 سنة 30أقل من  غموض الدور
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 1.09 3.32 231 سنة 45-30من 

 0.66 3.62 45 45أكثر من 

 القيمة

 والمكانة الاجتماعية

 0.88 3.11 246 سنة 30أقل من 

 0.97 3.11 231 سنة 45-30من 

 1.13 3.83 45 45أكثر من 

 صراع الدور

 0.88 3.11 246 سنة 30أقل من 

 0.97 3.11 231 سنة 45-30من 

 1.13 3.83 45 45أكثر من 

 الإدارة والمسؤولين

 1.10 2.46 246 سنة 30أقل من 

 1.11 2.55 231 سنة 45-30من 

 0.64 1.81 45 45 أكثر من

 الأداة ككل

 0.82 2.71 246 سنة 30أقل من 

 0.85 2.71 231 سنة 45-30من 

 0.59 2.63 45 45أكثر من 

 

 

ً هنللا  اختلافلل أن  13الجللدول تأشللارت النتللائج الللواردة فللي  ً ظاهريلل ا بللين المتوسللطات  ا

تحليللل التبللاين  إجللراءم تلل أن هللذه الاختلافللات جوهريللة، وللتحقللق مللن العمللر الحسللابية تبعللا لمتغيللر

   يبين نتائج ذل . 14ول توالجد الأحادي
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 المتوسطات الحسابية  للاختلاف فيتحليل التباين الأحادي . نتائج 14جدول ال
 متغير العمرتبعا لمصادر الضغوط النفسية ل

 مصدر التباين المجال
مجموع 
 المربعات 

 درجات الحرية 
متوسط 
 المربعات

 (F)قيمة 
مستوى 

 لالة الد

 النمو الوظيفي

 0.94 2 1.89 بين المجموعات

 0.58 520 235.43 داخل المجموعات 0.20 1.62

  522 237.32 المجموع

 بيئة العمل

 0.82 2 1.65 بين المجموعات

 0.87 520 352.70 داخل المجموعات 0.39 0.95

  522 354.35 المجموع

 التشجيعية الراتب والحوافز

 1.40 2 2.80 مجموعاتبين ال

 0.81 520 328.79 داخل المجموعات 0.18 1.73

  522 331.59 المجموع

 زملاء العمل

 1.99 2 3.99 بين المجموعات

 0.82 520 331.97 داخل المجموعات 0.09 2.43

  522 335.96 المجموع

 الاستقرار الوظيفي

 0.28 2 0.57 بين المجموعات

 0.77 520 308.36 خل المجموعاتدا 0.69 0.37

  522 308.92 المجموع

 الوظيفي الرضا

 2.51 2 5.02 بين المجموعات

 0.92 520 372.53 داخل المجموعات 0.07 2.72

  522 377.55 المجموع

 عبء العمل

 2.10 2 4.20 بين المجموعات

 1.02 520 414.01 داخل المجموعات 0.13 2.05

  522 418.21 المجموع
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 غموض الدور

 0.75 2 1.50 بين المجموعات

 1.15 520 460.16 داخل المجموعات 0.52 0.65

  522 461.66 المجموع

القيمة والمكانة 
 الاجتماعية

 1.54 2 3.08 بين المجموعات

 0.87 520 347.39 داخل المجموعات 0.17 1.78

  522 350.46 المجموع

 لدورصراع ا

 1.54 2 3.08 بين المجموعات

 0.87 520 347.39 داخل المجموعات 0.17 1.78

  522 350.46 المجموع

 الإدارة والمسؤولين

 1.82 2 3.65 بين المجموعات

 1.21 520 487.44 داخل المجموعات 0.22 1.51

  522 491.08 المجموع

 الأداة ككل

 1.42 2 2.85 بين المجموعات

 0.23 520 362.46 داخل المجموعات 0.25 1.59

  522 365.32 الكلي

 

الضلغوط النفسلية  مستوى   عدم وجود اختلافات دالة إحصائياً في14يتضا من الجدول ت

مجللالات أداة الدراسللة الخاصللة بمصللادر الضللغوط علللى أي مللن لللدى المعلمللين فللي سلللطنة عُمللان 

 .شقل  ف0.05لم تبل  مستوى ت (F)يمة النفسية تعزى لمتغير العمر، حيث أن ق

  للمقارنلة بللين متوسللطي tإجللراء اختبللار ت الاجتماعيللة فقللد تلم وفيملا يتعلللق بمتغيللر الحاللة

  يوضلا نتلائج 15ل تتغير مصادر الضلغوط النفسلية والجلدوالمتزوجين وغير المتزوجين على م

 هذا التحليل.
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مجموعتين مستقلتين للاختلاف في  وسطيمت بينللمقارنة " t. نتائج اختبار " 15جدول ال
 متغير الحالة الاجتماعية حسبمصادر الضغوط النفسية 

 المجال
الحالة 
 الاجتماعية

المتوسط  العدد
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

مستوى  Tقيمة 
 الدلالة

 النمو الوظيفي
 0.75 2.37 119 أعزب

0.33 0.74 

 0.79 2.34 403 متزوج

 بيئة العمل
 0.93 2.47 119 أعزب

0.69 0.49 

 0.95 2.40 403 متزوج

 التشجيعية الراتب والحوافز
 0.91 2.27 119 أعزب

1.34 0.18 

 0.89 2.14 403 متزوج

 زملاء العمل
 0.88 3.03 119 أعزب

1.85 0.06 

 0.97 2.84 403 متزوج

 الاستقرار الوظيفي
 0.88 3.61 119 أعزب

0.57 0.57 

 0.92 3.56 403 متزوج

 الوظيفي الرضا
 0.97 3.64 119 أعزب

1.41 0.16 

 0.97 3.49 403 متزوج

 عبء العمل
 1.03 3.24 119 أعزب

1.51 0.13 

 1.08 3.07 403 متزوج

 غموض الدور
 1.05 3.38 119 أعزب

2.00 0.05 

 1.19 3.14 403 متزوج

 القيمة والمكانة الاجتماعية
 0.93 3.12 119 أعزب

1.00 0.32 

 1.02 3.01 403 متزوج

 صراع الدور
 0.93 3.12 119 أعزب

1.00 0.32 

 1.02 3.01 403 متزوج

 الإدارة والمسؤولين
 1.09 2.45 119 أعزب

-0.38 0.71 

 1.17 2.50 403 متزوج

 الدرجة الكلية 
 0.71 2.85 119 أعزب

1.09 0.33 

 0.64 2.95 403 متزوج
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وجود فرق دال إحصائيا في مستوى الضغط على بعد غموض الدور بين   15يظهر الجدول ت

أعلى.هذا ولم يظهر  نالمتزوجين وغير المتزوجين حيث كان مستوى الضغوط لدى غير المتزوجي

 الجدول أية فروق بين الفئتين على باقي الأبعاد.

تربية والتعليم في بوزارة ال المعلمون العاملونما الأساليب التي يستخدمها السؤال الثالث: 

 ؟وما مستوى استخدامها سلطنة عُمان للتعامل مع الضغوط النفسية

للإجابة عن هذا السؤال تم حساب المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لاستجابات 

  يبللين نتللائج التحليللل الإحصللائي لهللذا 16أفللراد عينللة الدراسللة وترتيبهللا بشللكل تنللازلي والجللدول ت

 السؤال.

 . المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لاستجابات أفراد العينة من المعلمين16ول جدال
ً  على مقياس أساليب  التعامل مع الضغوط النفسية مرتبة تنازليا

المتوسط  المجال 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 درجة التعامل الترتيب 

 مرتفعة 1 0.63 4.56 اللجوء إلى الدين

 مرتفعة 2 0.64 4.15 عرفيةاستراتيجيات م

 مرتفعة 3 0.67 4.13 أسلوب حل المشكلات

 متوسطة 4 0.66 3.66 الدعم الاجتماعي

 متوسطة 5 0.65 2.76 الاسترخاء

 متوسطة 6 0.58 2.62 الترفيه

 منخفضة 7 0.78 2.01 ممارسة التمارين الرياضية

 متوسطة - 0.65 3.41 الدرجة الكلية

 

  المتعلللق بالأسلاليب التللي يسلتخدمها المعلمللون العلاملون بللوزارة 16يتضلا مللن الجلدول ت

أبعلاد عللى اللدرجات التربية والتعليم في سللطنة عُملان للتعاملل ملع الضلغوط النفسلية، أن متوسلط 

حيلث حلاز مجلال تاللجلوء إللى اللدين  عللى أعللى  ، 4.56 -2.01تراوحلت ملا بلين تالمقياس قلد 

بينما حصل مجال تممارسة  مرتفعة.  وبدرجة تعامل 0.63بانحراف معياري تو  4.56متوسط ت

  وبدرجلة 0.78  وبلانحراف معيلاري ت2.01التمارين الرياضية  عللى أدنلى متوسلط حيلث بلل  ت

نحراف ا ، وبلل 41,3تكمللا حصلللت الدرجللة الكليللة علللى المقيللاس علللى متوسللط  تعامللل منخفضللة.

    وبدرجة تعامل متوسطة. 0.65ت معياري
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التؤي يلجؤإ إليهؤا المعلمؤون تبعؤاً  ةط النفسؤيوهل تختلف أساليب التعامؤل مؤع الضؤغ السؤال الرابع:

 لمتغيرات )الجنس والخبرة والمؤهل العلمي والعمر والحالة الاجتماعية(؟  

" لعينتلين مسلتقلتين للإجابلة tستخراج النتائج المرتبطة بهذا السؤال تم اسلتخدام اختبلار "لا

تماعيلة، وإجلراء تحليلل التبلاين الأحلادي للإجابلة علن متغيللرات علن متغيلري الجلنس والحاللة الاج

 .الخبرة، المؤهل العلمي، والعمر

 لمقارنة الفروق بين المتوسطات الحسابية لأساليب" t. نتائج اختبار "17جدول ال
 بين الذكور والإناثالتعامل مع الضغوط النفسية 

 المجال
فئات 
 المتغير

 العدد
المتوسط 
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

 Tقيمة 
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

 الدعم الاجتماعي
 0.68 3.40 236 ذكور

*-5.45 0.00 

 0.62 3.76 286 إناث

 استراتيجيات معرفية
 0.61 4.14 236 ذكور

-0.10 0.92 

 0.65 4.14 286 إناث

 أسلوب حل المشكلات
 0.63 4.11 236 ذكور

-0.31 0.76 

 0.69 4.13 286 إناث

 الاسترخاء
 0.69 2.90 236 ذكور

*2.77 0.01 

 0.63 2.72 286 إناث

 ممارسة التمارين الرياضية
 0.86 2.84 236 ذكور

*17.62 0.00 

 0.49 1.73 286 إناث

 الترفيه
 0.67 2.88 236 ذكور

*5.96 0.00 

 0.52 2.53 286 إناث

 اللجوء إلى الدين
 0.69 4.46 236 ذكور

-2.12 0.03 

 0.60 4.60 286 إناث

 الدرجة الكلية
 0.43 3.50 236 ذكور

4.18 0.00 

 0.32 3.35 286 إناث

دلالة إحصلائية فلي مجلالات  فروق ذات إلى وجود  17النتائج الواردة في الجدول تتشير 

  ، وللجللوء إلللى الللدينتالللدعم الاجتمللاعي، والاسللترخاء، وممارسللة التمللارين الرياضللية، والترفيلله

اعي   لمجلال اللدعم الاجتمل- 5.45  المحسلوبة والبالغلة تtلمتغير الجنس استناداً إلى قيمة ت تعزى
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  لمجلال 5.96  لمجال ممارسلة التملارين الرياضلية، و ت17.62ت  لمجال الاسترخاء، و2.77وت

   لمجال اللجوء إلى الدين.- 2.12، وتالترفيه

، وللجلوء اللدعم الاجتملاعيت يي مجلاللإنلاث فللالجدول كذل  أن الاختلافات كانلت  يبينو  

في مجال الدعم  حيث بل  متوسط إجابة الإناث ؛الحسابي إلى الدين  وذل  بدلالة ارتفاع متوسطهن

  4.60  للذكور وفي مجال اللجوء الدين كلان متوسلط الإنلاث ت3.40  مقابل ت3.76الاجتماعي ت

   للذكور.  4.46مقابل ت

ات فللي مجللالات الاسللترخاء، وممارسللة التمللارين الرياضللية، وأظهللر الجللدول كللذل  أن الاختلافلل

حيلث بلل  متوسلط إجابلة اللذكور  ؛لذكور، وذل  بدلاللة ارتفلاع متوسلطهم الحسلابيلوالترفيه كانت 

 ، 1.73 ، ت2.72مقابلللللت  2.88 ، ت2.84 ، ت2.90تعللللى المجللللالات السللللابقة علللللى التللللوالي 

  .للإناث  على التوالي 2.53ت

تغيلر الخبللرة فقلد تللم حسلاب المتوسللطات الحسلابية والانحرافللات المعياريللة وفيملا يتعلللق بم 

   يبينّ نتائج هذا التحليل.18لمصادر الضغوط النفسية تبعاً لمتغير الخبرة، والجدول ت
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المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لأساليب التعامل مع الضغوط النفسية تبعاً  .18الجدول 

 لمتغير الخبرة
 الانحراف المعياري المتوسط العدد الخبرة المجال

 الدعم الاجتماعي

 0.57 3.80 138 سنوات 5اقل من 

 0.68 3.74 109 سنوات5-10

 0.67 3.67 230 سنوات10أكثر من 

 الاستراتيجيات المعرفية

 0.54 4.19 138 سنوات 5اقل من 

 0.65 4.11 109 سنوات5-10

 0.52 4.22 230 سنوات10أكثر من 

 أسلوب حل المشكلات

 0.66 4.11 138 سنوات 5اقل من 

 0.60 4.13 109 سنوات5-10

 0.58 4.19 230 سنوات10أكثر من 

 الاسترخاء

 0.63 2.88 138 سنوات 5اقل من 

 0.62 2.73 109 سنوات5-10

 0.63 2.70 230 سنوات10أكثر من 

 ممارسة التمارين الرياضية

 0.87 2.10 138 سنوات 5اقل من 

 0.88 2.13 109 سنوات5-10

 0.69 1.95 230 سنوات10أكثر من 

 الترفيه

 0.57 2.70 138 سنوات 5اقل من 

 0.65 2.69 109 سنوات5-10

 0.55 2.59 230 سنوات10أكثر من 

 اللجوء إلى الدين

 0.59 4.62 138 سنوات 5اقل من 

 0.59 4.52 109 سنوات5-10

 0.61 4.55 230 سنوات10أكثر من 

 الأداة ككل

 0.36 3.49 138 سنوات 5اقل من 

 0.36 3.44 109 سنوات5-10

 0.35 3.42 230 سنوات10أكثر من 

  

  أن هنللا  اختلافللاً ظاهريللاً بللين المتوسللطات 18أشللارت النتللائج الللواردة فللي الجللدول ت

م إجلراء تحليلل التبلاين ، وللتحقلق ملن أن هلذه الاختلافلات جوهريلة تلالخبلرةالحسابية تبعا لمتغيلر 

   يبين نتائج ذل . 19الأحادي والجدول ت
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نتائج تحليل التباين الأحادي للاختلاف في المتوسطات الحسابية في التعامل مع   .19جدول ال
 الخبرةالضغوط النفسية تبعا لمتغير 

 مصدر التباين المجال
مجموع 
 المربعات

 درجات الحرية
متوسط 
 المربعات

 (F)قيمة 
 مستوى
 الدلالة

 الدعم الاجتماعي

   0.30 2 0.61 بين المجموعات

 0.50 0.69 0.44 520 195.20 داخل المجموعات

    522 195.81 المجموع

 استراتيجيات معرفية

   0.29 2 0.59 بين المجموعات

 0.47 0.76 0.39 520 172.78 داخل المجموعات

    522 173.37 المجموع

 أسلوب حل المشكلات

   0.13 2 0.26 ين المجموعاتب

 0.75 0.28 0.46 520 203.31 داخل المجموعات

    522 203.57 المجموع

 الاسترخاء

   1.35 2 2.70 بين المجموعات

 0.04 3.26* 0.41 520 182.77 داخل المجموعات

    522 185.47 المجموع

ممارسة التمارين 
 الرياضية

   1.69 2 3.38 بين المجموعات

 0.07 2.69 0.63 520 278.38 داخل المجموعات

    522 281.77 المجموع

 الترفيه

   0.57 2 1.14 بين المجموعات

 0.19 1.65 0.34 520 152.40 داخل المجموعات

    522 153.54 المجموع

 اللجوء إلى الدين

   0.36 2 0.72 بين المجموعات

 0.41 0.90 0.40 520 176.29 داخل المجموعات

    522 177.01 المجموع

 الدرجة الكلية

 0.67 2 1.34 بين المجموعات

 0.23 520 194.30 داخل المجموعات 0.10 1.46

  522 195.64 المجموع
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دالة إحصائياً في أسلاليب التعاملل  فروق  إلى وجود 19النتائج الواردة في الجدول تتشير 

زارة التربية والتعليم بسلطنة عُمان في مجال تالاسترخاء  التي يستخدمها المعلمون العاملون في و

  0.05  عنللد مسللتوى الدلالللة ت3.26 ، المحسللوبة تFتعللزى لمتغيللر الخبللرة، حيللث بلغللت قيمللة ت

 .شقلف

وجود اختلافات دالة إحصائية فلي أسلاليب التعاملل ملع الضلغوط النفسلية  ولم يبين الجدول

ية والتعليم في سللطنة عُملان فلي بقيلة مجلالات أداة الدراسلة لدى المعلمين العاملين في وزارة الترب

 تعزى لمتغير الخبرة.

متغيلر الخبلرة لمجلال الاسلترخاء مجال الاسترخاء العائلد ل ولمعرفة مصادر الفروقات في 

   يبين ذل . 20تم استخدام اختبار شافيه للمقارنات البعدية والجدول رقم ت

مقارنات البعدية لمتوسطات أساليب التعامل مع الضغوط . نتائج اختبار شافيه لل20جدول ال
 ال الاسترخاء تعزى لمتغير الخبرةالنفسية لمج

 سنوات 10-5 سنوات 5من  أقل الخبرة
 10أكثر من 
 سنوات

 *0.18 *0.14  سنوات 5من  أقل

 0.04   سنوات 5-10

    سنوات 10أكثر من 

 

الاسترخاء كان أعللى للدى المعلملين    أن مستوى استخدام أسلوب20يتضا من الجدول ت

سلنوات ،  10-5سلنوات  مقارنلة بلالمعلمين ملن ذوي الخبلرة الممتلدة ملن ت 5 أقلمن فئة الخبرة ت

   سنوات . 10وتأكثر من أ

وفيمللا يتعلللق بمتغيللر المؤهللل العلمللي فقللد تللم حسللاب المتوسللطات الحسللابية والانحرافللات        

  يبلينّ 21غوط النفسية تبعاً لمتغير المؤهلل العلملي، والجلدول تالمعيارية لأساليب التعامل مع الض

 نتائج هذا التحليل.
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المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لأساليب التعامل مع الضغوط النفسية تبعاً  .21الجدول   

 لمتغير المؤهل العلمي

 المتوسط العدد المؤهل العلمي المجال
الانحراف 

 المعياري

 الاجتماعي الدعم

 0.65 3.83 122 أقل من جامعي

 0.63 3.73 378 بكالوريوس

 0.62 3.42 22 دراسات عليا

 الاستراتيجيات المعرفية

 0.49 4.31 122 أقل من جامعي

 0.54 4.14 378 بكالوريوس

 0.59 4.33 22 دراسات عليا

 أسلوب حل المشكلات

 0.58 4.25 122 أقل من جامعي

 0.61 4.13 378 بكالوريوس

 0.78 4.18 22 دراسات عليا

 الاسترخاء

 0.68 2.80 122 أقل من جامعي

 0.62 2.77 378 بكالوريوس

 0.77 3.10 22 دراسات عليا

 ممارسة التمارين الرياضية

 0.67 1.98 122 أقل من جامعي

 0.79 2.02 378 بكالوريوس

 0.05 2.73 22 دراسات عليا

 لترفيها

 0.56 2.67 122 أقل من جامعي

 0.57 2.63 378 بكالوريوس

 0.99 2.84 22 دراسات عليا

 للجوء إلى الدينا

 0.41 4.68 122 أقل من جامعي

 0.63 4.54 378 بكالوريوس

 0.74 4.51 22 دراسات عليا

 الأداة ككل

 0.32 3.51 122 أقل من جامعي

 0.35 3.43 378 بكالوريوس

 0.55 3.59 22 دراسات عليا

 

  أن هنللا  اختلافللاً ظاهريللاً بللين المتوسللطات 21أشللارت النتللائج الللواردة فللي الجللدول ت

الحسابية تبعا لمتغير المؤهل العلملي، وللتحقلق ملن أن هلذه الاختلافلات جوهريلة تلم إجلراء تحليلل 

   يبين نتائج ذل . 22التباين الأحادي والجدول ت
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في التعامل مع تلاف في المتوسطات الحسابية نتائج تحليل التباين الأحادي للاخ. 22جدول ال
 متغير المؤهل العلميتبعا لالضغوط النفسية 

 مصدر التباين المجال
مجموع 
 المربعات

 درجات الحرية
متوسط 
 المربعات

 (F)قيمة 
مستوى 
 الدلالة

 الدعم الاجتماعي

   0.84 2 1.69 بين المجموعات

 0.14 2.01 0.42 520 201.32 داخل المجموعات

    522 203.01 المجموع

 استراتيجيات معرفية

   1.49 2 2.98 بين المجموعات

 0.03 3.69* 0.40 520 193.33 داخل المجموعات

    522 196.31 المجموع

 أسلوب حل المشكلات

   0.26 2 0.53 بين المجموعات

 0.56 0.58 0.45 520 215.33 داخل المجموعات

    522 215.86 المجموع

 لاسترخاءا

   0.75 2 1.51 بين المجموعات

 0.17 1.80 0.42 520 198.38 داخل المجموعات

    522 199.88 المجموع

 ممارسة التمارين الرياضية

   3.64 2 7.27 بين المجموعات

 0.00 6.11* 0.60 520 282.17 داخل المجموعات

    522 289.44 المجموع

 الترفيه

   0.25 2 0.50 بين المجموعات

 0.48 0.74 0.34 520 159.22 داخل المجموعات

    522 159.72 المجموع

 اللجوء إلى الدين

   0.59 2 1.18 بين المجموعات

 0.22 1.51 0.39 520 185.40 داخل المجموعات

    522 186.58 المجموع

 الدرجة الكلية

 1.11 2 2.23 بين المجموعات

 0.43 520 205.02 داخل المجموعات 22. 2.34

  522 207.25 المجموع
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دالللة إحصللائياً، فللي أسللاليب  فللروق  إلللى وجللود 22أشللارت النتللائج الللواردة فللي الجللدول ت

التعامل مع الضغوط النفسية المستخدمة لدى المعلمين العاملين بوزارة التربية والتعلليم فلي سللطنة 

  Fغيلر المؤهلل العلملي، حيلث بلغلت قيملة تعُمان، في مجال تالإستراتيجيات المعرفية  تعزى لمت

فلللي مجلللال تممارسلللة التملللارين و  .0.03عنلللد مسلللتوى الدلاللللة توهلللي دالللله   3.69المحسلللوبة ت

وللم   0.001عند مستوى الدلاللة ت وهي دالة  6.11  المحسوبة تFالرياضية  حيث بلغت قيمة ت

 الدراسة.يظهر الجدول أية اختلافات دالة إحصائياً في بقية مجالات أداة 

اختبار شلافيه للمقارنلات  ولمعرفة مصادر الفروقات في متغير المؤهل العلمي تم استخدام 

  يبلين 23فلي مجلالي تالإسلتراتيجية المعرفيلة، وممارسلة التملارين الرياضلية  والجلدول تالبعدية 

 ذل .

الضغوط . نتائج اختبار شافيه للمقارنات البعدية لمتوسطات أساليب التعامل مع 23جدول ال
متغير المؤهل بحسب ياضية النفسية لمجالي الإستراتيجيات المعرفية وممارسة التمارين الر

 العلمي

 المؤهل العلمي المجال
من  أقل

 جامعي
 دراسات عليا بكالوريوس

 الإستراتيجيات المعرفية

 0.06- 0.17*  من جامعي أقل

 0.24-*   بكالوريوس

    دراسات عليا

 الرياضية ممارسة التمارين

 0.79-* 0.08-  من جامعي أقل

 0.71-*   بكالوريوس

    دراسات عليا

 

  أن مسللتوى اسللتخدام الاسللتراتيجيات المعرفيللة كللان أعلللى لللدى 23يتضللا مللن الجللدول ت

المعلمللين الللذين يحملللون  مللعتدراسللات عليللا  مقارنللة و مللن جللامعي  أقلللالمعلمللين الللذين مللؤهلهم ت

الدراسات العليلا  كلانوا يمارسلون مؤهل حملة ت من ا يتضا أن المعلمينكم .درجة تالبكالوريوس 

 بكالوريوس .ال حملةتو  من جامعي أقلحملة ت الرياضة بمستوى أعلى مقارنة معن التماري

وفيمللا يتعلللق بمتغيللر العمللر فقللد تللم حسللاب المتوسللطات الحسللابية والانحرافللات المعياريللة  

   يبينّ نتائج هذا التحليل.24ر العمر، والجدول تلمصادر الضغوط النفسية تبعاً لمتغي

 المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لأساليب التعامل مع الضغوط النفسية.24الجدول 
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 تبعاً لمتغير العمر 

 الانحراف المعياري المتوسط العدد العمر المجال

 الدعم الاجتماعي

 0.57 3.80 246 سنة 30اقل من 

 0.68 3.74 231 ةسن 45- 30من 

 0.67 3.67 45 سنة 45أكثر من 

 الاستراتيجيات المعرفية

 0.54 4.19 246 سنة 30اقل من 

 0.56 4.11 231 سنة45- 30من 

 0.52 4.22 45 سنة 45أكثر من 

 أسلوب حل المشكلات

 0.66 4.11 246 سنة 30اقل من 

 0.60 4.13 231 سنة45- 30من 

 0.58 4.19 45 سنة 45أكثر من 

 الاسترخاء

 0.63 2.88 246 سنة 30اقل من 

 0.62 2.73 231 سنة45- 30من 

 0.63 2.70 45 سنة 45أكثر من 

 ممارسة التمارين الرياضية

 0.87 2.10 246 سنة 30اقل من 

 0.88 2.13 231 سنة45- 30من 

 0.69 1.95 45 سنة 45أكثر من 

 الترفيه

 0.57 2.70 246 سنة 30اقل من 

 0.65 2.69 231 سنة45- 30من 

 0.55 2.59 45 سنة 45أكثر من 

 اللجوء إلى الدين

 0.59 4.62 246 سنة 30اقل من 

 0.59 4.52 231 سنة45- 30من 

 0.61 4.55 45 سنة 45أكثر من 

 الأداة ككل

 0.32 3.51 246 سنة 30اقل من 

 0.35 3.43 231 سنة45- 30من 

 0.55 3.59 45 سنة 45أكثر من 

 

  أن هنللا  اختلافللاً ظاهريللاً بللين المتوسللطات 24أشللارت النتللائج الللواردة فللي الجللدول ت

الحسللابية تبعللا لمتغيللر العمللر، وللتحقللق مللن أن هللذه الاختلافللات جوهريللة تللم إجللراء تحليللل التبللاين 

   يبين نتائج ذل . 25الأحادي والجدول ت
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في التعامل مع  في المتوسطات الحسابية نتائج تحليل التباين الأحادي للاختلاف .25جدول ال
 رتغير العمتبعا لالضغوط النفسية 

 مصدر التباين المجال
مجموع 
 المربعات

 درجات الحرية
متوسط 
 المربعات

 (Fقيمة )
مستوى 
 الدلالة

 الدعم الاجتماعي

 0.35 1.05 0.41 2 0.83 بين المجموعات

   0.39 520 156.56 داخل المجموعات

    522 157.39 المجموع

 استراتيجيات معرفية

 0.26 1.34 0.49 2 0.98 بين المجموعات

   0.37 520 145.31 داخل المجموعات

    522 146.29 المجموع

 أسلوب حل المشكلات

 0.51 0.68 0.28 2 0.55 بين المجموعات

   0.40 520 159.93 داخل المجموعات

    522 160.48 المجموع

 الاسترخاء

 0.05 3.08* 1.23 2 2.46 لمجموعاتبين ا

   0.40 520 156.94 داخل المجموعات

    522 159.39 المجموع

 ممارسة التمارين الرياضية

 0.06 2.86 1.84 2 3.67 بين المجموعات

   0.64 520 254.03 داخل المجموعات

    522 257.71 المجموع

 الترفيه

 0.02 3.95* 1.25 2 2.50 بين المجموعات

   0.32 520 125.00 داخل المجموعات

    522 127.50 المجموع

 اللجوء إلى الدين

 0.46 0.78 0.29 2 0.58 بين المجموعات

   0.37 520 147.49 داخل المجموعات

    522 148.07 المجموع

 الدرجة الكلية

 0.24 1.97 0.84 2 1.65 بين المجموعات

   0.41 520 167.6 داخل المجموعات

    522 165 المجموع
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دلالللة إحصللائية فللي أسللاليب التعامللل التللي  فللروق ذات  وجللود 25يتضللا مللن الجللدول ت

يسللتخدمها المعلمللون العللاملون فللي وزارة التربيللة والتعللليم بسلللطنة عُمللان فللي مجللال تالاسللترخاء  

، شقلل  ف0.05  عند مسلتوى الدلاللة ت3.08  المحسوبة تFتعزى لمتغير العمر، حيث بلغت قيمة ت

 .شقل  ف0.05  عند مستوى الدلالة ت3.95  المحسوبة تF، حيث بلغت قيمة تفي مجال تالترفيه و

أية اختلافات دالة إحصائياً في أساليب التعامل مع الضغوط النفسلية للدى  ولم يبين الجدول

 المعلمين في بقية مجالات أداة الدراسة تعزى لمتغير العمر.

فلي متغيلر العملر لمجلالي تالاسلترخاء، والترفيله  تلم اسلتخدام  ولمعرفة مصادر الفروقلات

   يبين ذل . 26اختبار شافيه للمقارنات البعدية، والجدول ت

المتوسطات الحسابية لأساليب التعامل بين . نتائج اختبار شافيه للمقارنات البعدية 26جدول ال
 العمر خاء والترفيه( تعزى لمتغيرمع الضغوط النفسية لمجالي )الاستر

 45أكثر من  45-30 30من  أقل المؤهل العلمي المجال

 الاسترخاء

 0.01- 0.16*  30من  أقل

30-45   *-0.17 

    45أكثر من 

 الترفيه

 0.33* 0.15  30من  أقل

30-45   0.18 

    45أكثر من 

 

 الاسللترخاء كللان أعلللى لللدى إسللتراتيجية  أن مسللتوى اسللتخدام 26يتضللا مللن الجللدول ت

 45-30  مقارنة بالفئة العمرية ت45  وتأكثر من 30من  أقلالمعلمين من ذوي الفئتين العمريتين ت

   كلانوا يمارسلون الترفيله بمسلتوى 45سنة ، كما يتضا أن المعلمين من الفئة العمرية تأكثر من 

  . 45 -30 ، ت30من  أقلأعلى مقارنة بالفئتين العمريتين ت

  للمقارنلة بللين متوسللطي tالاجتماعيللة فقللد تلم إجللراء اختبللار ت ةوفيملا يتعلللق بمتغيللر الحالل

  27ل تالتعامللل ملع الضللغوط النفسلية والجللدوالمتلزوجين وغيلر المتللزوجين عللى متغيللر أسلاليب 

 يوضا نتائج هذا التحليل.
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للمقارنة بين متوسطي مجموعتين مستقلتين للاختلاف في  (t)اختبار. نتائج 27جدول ال
 الاجتماعية ع الضغوط النفسية حسب متغير الحالة أساليب التعامل م

 المجال
الحالة 
 الاجتماعية

 العدد
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 (t)قيمة 
مستوى 
 الدلالة

 الدعم الاجتماعي
 0.66 3.72 119 أعزب

3.15 0.00 
 0.59 3.49 403 متزوج 

 استراتيجيات معرفية
 0.65 4.13 119 أعزب

-0.58 0.56 
 0.58 4.18 403 متزوج 

 أسلوب حل المشكلات
 0.67 4.15 119 أعزب

1.62 0.11 
 0.70 4.03 403 متزوج 

 الاسترخاء
 0.65 2.74 119 أعزب

*-1.93 0.05 
 0.62 2.88 403 متزوج 

 ممارسة التمارين الرياضية
 0.75 1.98 119 أعزب

*-1.93 0.05 
 0.87 2.15 403 متزوج 

 الترفيه
 0.59 2.60 119 عزبأ

-1.75 0.08 
 0.56 2.71 403 متزوج 

 اللجوء إلى الدين
 0.64 4.55 119 أعزب

-0.86 0.39 
 0.59 4.61 403 متزوج 

 الدرجة الكلية
 0.37 3.42 119 أعزب

1.68 0.17 
 0.36 3.38 403 متزوج 

 

دعم الاجتمللاعي، الللت ت دالللة إحصللائياً فللي مجللالا فللروق  وجللود 27يتضللا مللن الجللدول ت

  tالاسترخاء، وممارسة التمارين الرياضية  تعزى لمتغير الحالة الاجتماعيلة اسلتناداً إللى قيملة تو

   1.93مجلال الاسلترخاء، و ت  ل- 1.93ت  لمجلال اللدعم الاجتملاعي، 3.15تالمحسوبة والبالغة 

ن بدليل ارتفاع متوسطهم لمعلمين المتزوجيلممارسة التمارين الرياضية. وكانت الاختلافات  لمجال

 ، ومتوسلط 2.88الحسابي حيلث بلل  متوسلط إجابلة المعلملين المتلزوجين فلي مجلال الاسلترخاء ت

 .  2.15إجابة المعلمين المتزوجين في مجال ممارسة التمارين الرياضية ت
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 الفصل الخامس

 مناقشة النتائج والتوصيات

الدراسلة التلي هلدفت إللى التعلرف  يتضمن هذا الفصلل مناقشلة النتلائج التلي توصللت إليهلا 

علللى مصللادر الضللغوط النفسللية وأسللاليب التعامللل معهللا لللدى المعلمللين العللاملين بللوزارة التربيللة 

 والتعليم في سلطنة عُمان، وقد تمت مناقشة النتائج كما يشتي:

مناقشة النتائج المتعلقة بالسؤال الأول، والذي نصؤه: مؤا مصؤادر الضؤغوط النفسؤية لؤدى 

 ن العاملين في وزارة التربية والتعليم في سلطنة عُمان وما مستوياتها؟المعلمي

ملان يعلانون ملن أشارت نتائج الدراسة إلى أن معلمي وزارة التربية والتعليم فلي سللطنة عُ  

وبيئللة العمللل، والراتللب والحللوافز  ،الللوظيفي النمللو(لات ضللغوط نفسللية بدرجللة متوسللطة فللي مجللا

، وغمللوض الللدور، والقيمللة  سللتقرار الللوظيفي، والرضللا الللوظيفيوالتشللجيع، وزملللاء العمللل، والا

والمكانة الاجتماعية، صراع الدور ، كما أظهرت النتلائج أن المعلملين يعلانون ملن ضلغوط نفسلية 

ويمكن أن تعزى هذه النتيجة فيما يتعلق بمجلالي   ،نة في مجال تالإدارة والمسؤوليبدرجة منخفض

 :التي يعمل بها المعلمون إلى  وبيئة العمل ،النمو الوظيفيت

عدم الرضا عن طبيعة العمل ومتطلباته التي تحتاج إلى جهد وعمل كبير بما يتناسب ملع  .1

رسالة مهنة التعليم إذا ما قورنت مع فرص النمو والتقدم في مجالات العمل الأخرى التي 

 يمارسها أقرانهم في مجتمعهم .

ا الجهلات الرسلمية وأوليلاء الأملور ورضلى خضوع بيئة العمل لتقييم متعدد الجهات؛ منه .2

الطلبة عن أداء المعلم والتي قلد لا تقلدر ملع الجهلد المبلذول ملن قبلل المعللم فتكلون ردود 

 الفعل محبطة للمعلم في مجال عمله.

عدم إعطاء أصحاب الكفاءة حقهم في مجال الترقية وخاصة فلي مجلال العملل الحكلومي؛  .3

اً مهمللا فللي إظهللار أشللخاص وإقصللاء آخللرين فللي حيللث تلعللب المحسللوبية والواسللطة دور

 الميادين الرسمية . 

إن مطالب العمل كثيرة، وقد يكلف المعلمون بشعملال أخلرى إضلافية؛ فللا يجلدون الوقلت  .4

الكافي لإنجاز جميع المهام المطلوبة منهم مما يضلطرهم إللى أخلذ بعلض الأعملال للبيلت 

 ليتم إنجازها.
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القرارات الإدارية التي المؤسسات الحكومية يخضع لنظام إنّ النمو الوظيفي في الدوائر و .5

لا تتسلارع  تفرضها وزارة التربية والتعليم فيما يتعلق بالترقية والحوافز والرواتب والتلي

 بشكل مناسب كما هو الحال في مجالات العمل الأخرى. 

اجههلا فلي الضلغوط النفسلية التلي يوكل تل  العوامل وغيرها مما قلد يخفلى لله دور كبيلر 

 . المعلمون

كما يمكن أن يعزى شعور المعلمين في وزارة التربية والتعليم في سللطنة عُملان بالضلغط  

في مجال تالرواتب والحوافز التشجيعية  إللى أن المعلملين يعتقلدون أن الراتلب اللذي يتقاضلونه لا 

م بحاجة إلى حوافز يتناسب مع الجهد والوقت المبذولين، وأن المكافلت الإضافية غير مجزية، وأنه

وخصوصاً أنّ ما يعانيه العالم  أكثر حتى يتمكنوا من تحمل الأعباء التعليمية الصعبة المطلوبة منهم

من التضخم الاقتصادي يلقي أعباءً عللى المعلملين بطريقلة أو بلشخرى تجعلل علدم الرضلا حاصللاً 

 .اطن ليعيش بمستوى لائقبسبب عدم القدرة على تشمين المتطلبات المعيشية التي يحتاجها المو

أن يعلزى وجلود فليمكن   وزمللاء العملل ،والاستقرار اللوظيفي الوظيفي، الرضاتأما عن 

إللى قللة  تلل  المجلالات ضغوط نفسلية للدى معلملي وزارة التربيلة والتعلليم فلي سللطنة عُملان فلي 

رضلاهم علن  الدعم المعنوي والمادي، وقلة تشجيعهم على العطاء، مملا يلؤثر فلي أدائهلم ومسلتوى

دورهللم فللي العمليللة التعليميللة الأمللر الللذي يللؤدي إلللى فقللدان الدافعيللة نحللو التللدريس وعللدم الرضللا 

 الوظيفي.

 Matsui (2005)وتتفلق نتيجللة هللذه الدراسللة ملع  نتللائج دراسللة مركللز أبحلاث ماتسللوي  

تفقللت والتلي أكلدت أن المعلملين يواجهلون ضلغوطاً نفسللية مهنيلة تتعللق بالعملل وزمللاء العملل، وا

  والتللي أظهللرت معانللاة المعلمللين مللن ضللغوط نفسللية مرتفعللة 2002أيضللاً مللع دراسللة خليفللات ت

 وبخاصة في مجال الدخل.

 Kyriacou & Yu chienكما اتفقت نتيجة الدراسة ملع نتلائج دراسلة كيريلاكو ويوشلن  

مللن حيللث تشكيللدهما علللى وجللود ضللغوط نفسللية لللدى   Richard (1997)وريتشللارد ، (2004)

 لمين التايوانيين في بيئة العمل. المع

 , Taylor وتختلللف نتيجللة هللذه الدراسللة مللع نتللائج دراسللة تللايلور وزايمللر وورمللا  

Zimmer &  Wormack (2005)   والتلي أظهلرت انخفلاض مسلتوى الضلغط النفسلي لأفلراد

  التللي 2000عينللة الدراسللة، كمللا تختلللف نتيجللة هللذه الدراسللة بشللكل عللام مللع دراسللة أبللو طالللب ت

 أظهرت مستوى منخفض لمصادر ضغوط العمل.
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ط ومناقشؤة النتؤائج المتعلقؤة بالسؤؤؤال الثؤاني، والؤذي نصؤه: هؤؤل تختلؤف مسؤتويات الضؤؤغ

ً  ةالنفسؤؤؤي لعلمؤؤؤي والعمؤؤؤر والحالؤؤؤة الجؤؤؤنس والخبؤؤؤرة والمؤهؤؤؤل المتغيؤؤؤرات ) لؤؤؤدى المعلمؤؤؤين تبعؤؤؤا

 (؟الاجتماعية

 متغير الجنس: -أ  

صادر الضغوط النفسية والتي تعلزى لمتغيلر الجلنس فلي أظهرت نتائج الدراسة المتعلقة بم 

 مجالي تزملاء العمل، وعبء العمل  أن الإناث يعانين من ضغوط في المجالين أكثر من الذكور.

 :ويمكن أن يعزى سبب ذل  إلى

وخاصّة الذكور منهم؛  ن الإناث يتصفن بالحساسية الشديدة في تعاملهن مع زملاء العملإ .1

ادات والتقاليلد ملن قيلود تمنلع الملرأة ملن التصلرف بحريلة كملا هلو بسبب ملا تفرضله العل

 الحال مع الذكور.

أكبلر بشلكل لضغوط نفسية جراء مسؤولياتهن الاجتماعيلة والأسلرية ن تعرضيالإناث إن  .2

 .من تل  المسؤوليات التي لدى المعلمين الذكور

أكثللر مللن إن ضللغط العمللل ومطالبلله الكثيللرة يضللاعف الشللعور بالضللغط لللدى المعلمللات  .3

المعلمللين الللذين يمكللن أن تتللوافر لهللم ظللروف اجتماعيللة ميسللرة وسللهلة، مللع الأخللذ بعللين 

 الاعتبار خصائص المرأة الفسيولوجية التي تختلف من حيث التكوين مع الرجل.

  والتلي أكلدت وجلود ضلغوط نفسلية 1991وتتفق نتيجة هلذه الدراسلة ملع دراسلة محملد ت 

مما لدى المعلمين اللذكور   رقات العمل والضغوط الطلابية أكثلدى المعلمات الإناث في مجال علا

  التي أظهرت تعرض المعلمات لضغوط 2000كما تتفق نتيجة هذه الدراسة مع دراسة المشعان ت

 نفسية أكثر من المعلمين الذكور.

 متغير الخبرة: –ب 

ط النفسلية ذات دلالة إحصائية فلي مصلادر الضلغو فروقأشارت نتائج الدراسة إلى وجود  

لدى المعلمين تعزى لمتغير الخبرة في أربعة مجالات هي تالنمو الوظيفي، وبيئلة العملل، والراتلب 

  10-5والحوافز التشجيعية، وزملاء العمل  وكلها لصالا المعلمين من ذوي الخبرة الممتلدة ملن ت

 سنوات.

نة عُمللان والللذين ويمكللن تفسللير هللذه النتيجللة بللشن معلمللي وزارة التربيللة والتعللليم فللي سلللط 

بسللبب اسللتمرارية    سللنوات يشللعرون بالملللل والللروتين فللي عملهللم10-5تتللراوح خبللرتهم مللن ت
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، التدريس لمستوى معلين ولسلنوات متتاليلة مملا يضلعف للديهم اللدافع للعملل عللى تطلوير أنفسلهم 

وزمللاء ؛ ومرد ذل  أسباب تتعلق بالإدارة المدرسلية إلى اتصاف عمل المعلمين بالجمود بالإضافة

العمل، وبيئة العمل وغيرها من العوامل التلي تزيلد ملن مصلادر الضلغوط النفسلية للدى المعلملين، 

الأمر الذي يلنعكس عللى أدائهلم وقلابليتهم لأحلداث التغيلر والتطلوير. أملا الفئلة العمريلة تأكثلر ملن 

كنلتهم ملن سنوات  فإن تعرضهم لتل  الضغوط أقل؛ وربما يعود ذل  إلى أن خبرتهم الطويلة م10

 التكيف وتجاوز تل  الضغوط. 

  والتلي أظهلرت فروقلاً ذات دلاللة 2000وتتفق نتيجلة هلذه الدراسلة ملع دراسلة مشلعان ت 

  والتلي أظهلرت علدم 2000لمتغير الخبلرة، وتختللف نتلائج هلذه الدراسلة ملع دراسلة أبلو طاللب ت

 وجود فروق ذات دلالة إحصائية تعزى لمتغير الخبرة.

 ل العلمي:متغير المؤه –ج 

ذات دلالة إحصائية فلي مصلادر الضلغوط النفسلية  فروقأشارت نتائج الدراسة إلى وجود  

لللدى المعلمللين تعللزى لمتغيللر المؤهللل العلمللي فللي مجللالات ثلاثللة هللي: تالنمللو الللوظيفي، والرضللا 

 الوظيفي، وعبء العمل  .

النفسلية والتلي بلين المعلملين فلي مسلتوى الضلغوط  الفلروقكما أشارت نتائج الدراسلة أن  

ملن مجلالي  الدراسات العليا في كلوحملة درجة البكالوريوس لتعزى لمتغير المؤهل العلمي كانت 

فئلة  ؛ حيث كان شعورهم بالضغط في هذين المجالين أعلى ملن الوظيفي والرضا ،النمو الوظيفيت

من ذوي المؤهل  للمعلمين، أما مجال عبء العمل فقد كانت الاختلافات فيه تعود تأقل من جامعي 

المؤهللل يشللعرون بضللغط أكبللر فللي مجللال تعللبء  هللذا  ؛ أي أن حملللةجللامعيالأقللل مللن العلمللي ت

 العمل .

 :هذه النتيجة كما يلي ويمكن توضيا أسباب 

إن حاجات ورغبات وتوقعات وتطلعات معلمي وزارة التربيلة والتعلليم فلي سللطنة عُملان  .1

ت ورغبلللات وتطلعلللات نظلللرائهم والحاصللللين عللللى ملللؤهلات جامعيلللة أعللللى ملللن حاجلللا

الحاصلين على مؤهلات أدنى منهم؛ وربما يعود ذل  إلى سعيهم لتحقيق تطلعلات وظيفيلة 

 كالحصول على معلم أول أو مشرف تربوي أو مساعد مدير مدرسة أو مدير.

أدنلى ملن  معلمي وزارة التربية والتعليم فلي سللطنة عُملان والحاصللين عللى ملؤهلاتإن  .2

ة الأولللى يكلفللون بشعبللاء فللي مجللال العمللل أكثللر مللن غيللرهم مللن حملللة الدرجللة الجامعيلل
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  حصة فلي الأسلبوع، هلذا فضللا علن الأعبلاء الأخلرى 28المؤهلات الأخرى كتدريس ت

 المصاحبة لعمل المعلم.

  والتلي أظهلرت نتائجهلا وجلود 2000وتتفق نتيجة هذه الدراسة مع دراسة أبلو طاللب ت      

 مؤهل العلمي.فروق ذات دلالة لمتغير ال

 متغير العمر: -د  

أشارت نتائج الدراسلة إللى علدم وجلود فلروق ذات دلاللة إحصلائية فلي مصلادر الضلغوط  

 النفسية لدى معلمي وزارة التربية والتعليم في سلطنة عُمان تعزى لمتغير العمر.

هون ويمكن أن يعزى ذل  إلى أن جميع فئات العملر لمعلملي وزارة التربيلة والتعلليم يتشلاب 

، بالإضافة إلى أن جميع الفئلات العمريلة تشلعر بزيلادة والواجبات الموكلة إليهم في ظروف العمل 

أعبلللاء العملللل، وشلللدة التنلللافس بلللين اللللزملاء، وزيلللادة الاعتملللاد عللللى الآخلللرين وتقلللدم المهلللارات 

 والمعارف، حيث لا تقتصر هذه الضغوطات على فئة عمرية دون أخرى.

  والتلي أظهلرت فروقلاً ذات دلاللة 2000اسة مع دراسة مشلعان توتختلف نتيجة هذه الدر 

 تعزى للعمر.

 متغير الحالة الاجتماعية:  -هـ

أشارت نتائج الدراسلة إللى علدم وجلود فلروق ذات دلاللة إحصلائية فلي مصلادر الضلغوط  

 النفسية لدى معلمي وزارة التربية والتعليم في سلطنة عُمان تعزى لمتغير الحالة الاجتماعية.

ويمكلللن أن تفسلللر هلللذه النتيجلللة بلللشن معلملللي وزارة التربيلللة والتعلللليم فلللي سللللطنة عُملللان   

 تالمتزوجون، والعزاب   يعانون من ضغوط نفسية بنفس المستوى. 

  والتي أكدت وجود فروق 2000وتختلف نتيجة هذه الدراسة مع نتائج دراسة أبو طالب ت 

 ذات دلالة إحصائية لمتغير الحالة الاجتماعية.

مناقشؤؤة النتؤؤائج المتعلقؤؤة بالسؤؤؤال الثالؤؤث، والؤؤذي نصؤؤه: مؤؤا الأسؤؤاليب التؤؤي يسؤؤتخدمها  

المعلمون العاملون بوزارة التربية والتعليم في سؤلطنة عُمؤان للتعامؤل مؤع الضؤغوط النفسؤية ومؤا 

 مستوى استخدامها؟

يب أشللارت النتللائج إلللى أن المعلمللين يسللتخدمون فللي تعللاملهم مللع الضللغوط النفسللية أسللال 

تاللجوء إلى الدين، والاستراتيجيات المعرفية، وأسلوب حل المشكلات، والدعم الاجتماعي  بدرجة 
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مرتفعة، وأسلوبي تالاسترخاء، والترفيه  بدرجة متوسطة، وأسلوب تممارسة التمارين الرياضية  

 بدرجة منخفضة.

تلل  الضلغوط لتخفيلف ملن درجلة تلشثير ل جوء المعلمين إللى اللدينلسبب ويمكن أن يعزى  

إلى الاعتقاد بشن اللجوء إلى ممارسة الشعائر الدينيلة كالصللاة واللدعاء لهلا الأثلر فلي تخفيفهلا تلل  

 الضغوط.

سبب لجوء المعلملين لأسللوب الاسلتراتيجيات المعرفيلة، وأسللوب حلل المشلكلات  أما عن 

بنائله المعرفلي وتغييلر إلى أن لهلا القلدرة عللى اسلتعادة فقد يعود في التعامل مع الضغوط النفسية؛ 

الأفكلار والمعتقلدات التلي يحملهلا المعللم أو يتبناهلا عللن نفسله  والتلي تلؤدي إللى حلدوث الضللغوط 

النفسللية لديلله، وتسللاعدهم فللي الللتخلص مللن التللوتر الللذي قللد يعللانون منلله سللواء داخللل المدرسللة أو 

 خارجها.

اعي للتعاملل ملع الضلغوط النفسلية تفسير استخدام المعلملين لإسلتراتيجية اللدعم الاجتملأمّا عن     

وكثرة استخدامهم لها؛ فقد يعود إلى شعورهم بشهمية ملا يقلدمون للمجتملع ملن خلدمات فلي المجلال 

وتشثيرهم الفاعل فيه، ويعزز استخدمهم لها ما يتمتعون به من مكانلة واجتماعيلة واحتلرام  يالتربو

 وتقدير في المجتمع وهذا يساعدهم في تجاوز تل  الضغوط.

 & Hemmings وتتفللق نتيجللة هللذه الدراسللة مللع دراسللة كللل مللن هيمينجللز وهللوكلي 

Hockley (2003) ودراسة ريجلين وكاري وريتزيمر وآن ، Reglin,  Gary, Reitzammer 

&  Ann (1998) والتللي أشللارت نتللائجهم إلللى إتبللاع المعلمللين 1998، ودراسللة العارضللة ت  

 ية.لأساليب متنوعة في مواجهة الضغوط النفس
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مناقشة النتائج المتعلقؤة بالسؤؤال الرابؤع، والؤذي نصؤه: هؤل تختلؤف أسؤاليب التعامؤل مؤع 

التؤؤي يلجؤؤإ إليهؤؤا المعلمؤؤون تبعؤؤاً لمتغيؤؤرات )الجؤؤنس والخبؤؤرة والمؤهؤؤل العلمؤؤي  ةط النفسؤؤيوالضؤؤغ

 والعمر، والحالة الاجتماعية(؟

 متغير الجنس: -أ  

فللي التعامللل مللع الضللغوط النفسللية  فلتين الاخللتلا  لعينتللين مسللتقtأظهللرت نتللائج اختبللار ت 

للدى المعلملين اللذكور والإنلاث فلي  فروق ذات دلاللة إحصلائية وجود  إلى باختلاف متغير الجنس

أملا فلي مجلال  لإنلاث،لاللدعم الاجتملاعي وكانلت  فلي مجلال أساليب التعامل مع الضغوط النفسلية 

بين  دلالة إحصائية  تفروق ذالذكور، ولم تظهر لكانت فالاسترخاء والتمارين الرياضية والترفيه 

 . الذكور والإناث في باقي المجالات

لأسلوب الدعم الاجتماعي ربما يعود إلى  المعلماتويمكن أن يعزى ذل  إلى أن استخدام  

ما يتمتعن به من قدرة على التواصل الاجتماعي من جهة ومن جهة أخرى إلى أن طبيعة المجتملع 

 مل المرأة في هذا المجال مما يشعرها بشهمية ممارستها لعملها التربوي.  العماني يقدر ع

؛ فقد يعود إللى أن اللذكور هالاسترخاء والتمارين الرياضية والترفيأما فيما يتعلق بشساليب 

تتاح لهم فرصة ممارستها أكثر من الإناث بسبب توفرها لهلم وعلدم تقبلل المجتملع لممارسلتها ملن 

 قبل الإناث. 

 Bindhu & Sudheeshبنلدهو وسلدهيتش  فق نتيجة هذه الدراسة مع دراسة كل منوتت 

  والتلي للم تظهلر أيلة 1998. وتختلف نتيجة هذه الدراسلة ملع نتيجلة دراسلة العارضلة ت (1999)

  1994فروق ذات دلالة تعزى لمتغير الجنس، كما تختلف نتيجة هذه الدراسة مع دراسة إبراهيم ت

 ثر للجنس في أساليب التعامل مع الضغوط النفسية.التي أكدت عدم وجود أ

 متغير الخبرة: –ب 

في أساليب التعامل مع الضلغوط  ة لة إحصائيلادذات  وجود فروق أظهرت نتائج الدراسة 

النفسية لدى معلمي وزارة التربية والتعليم في سلطنة عُمان تعزى لمتغيلر الخبلرة، وكلان ذلل  فلي 

سنوات ؛ ذل  أن المعلمين من  5لمعلمين من ذوي الخبرة تأقل من لمجال واحد هو تالاسترخاء ، 

ذوي سنوات الخبرة القليلة يقعون ضمن مرحلة الشلباب والتلي تعلد مرحللة لهلا مقوماتهلا الجسلمية 

والعقلية والروحية التي تختلف عن غيرها من المراحل العمرية الأخرى؛ لذل  فإن النتائج أشارت 

  في التعامل مع الضغوط النفسية استخداماً يتناسب ت أسلوب تالاسترخاءأن هذه الفئة استخدم إلى

 مع خصائص هذه الفئة العمرية.
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  والتي أظهرت عدم وجود فروق 1998وتختلف نتيجة هذه الدراسة مع نتيجة العارضة ت 

 ذات دلالة لمتغير الخبرة.

 متغير المؤهل العلمي: –ج 

لالة إحصائية في أسلاليب التعاملل ملع الضلغوط د اتذ فروقوجود  نتائج الدراسة أظهرت 

النفسية لدى معلمي وزارة التربية والتعليم في سلطنة عُملان تعلزى لمتغيلر المؤهلل العلملي، وذلل  

 لمعلمين من ذوي المؤهل تأقل من جامعي  وتدراسلات عليلا  ،لفي مجال الإستراتيجية المعرفية، 

راسلات العليلا يمارسلون  التملارين الرياضلية إضلافة أن المعلمين من حمللة الد كما أظهرت النتائج

 إلى الاستراتيجيات المعرفية .

الاسللتراتيجيات  مللن ذوي المؤهللل تأقللل مللن جللامعي ويمكللن أن يعللزى اسللتخدام المعلمللين 

المعرفيللة إلللى عنصللر التحللدي لإثبللات وجللودهم فللي الميللدان يللدفعهم إلللى التعامللل مللع المواقللف 

هللرهم أنهللم لا يقلللون أهميللة وفاعليللة عللن غيللرهم مللن حملللة الضللاغطة والمشللكلات بطريقللة تظ

 الشهادات الأعلى .

فإن استخدامهم قد يعود إلى المسلتوى العلملي اللذي   من حملة تدراسات علياأما المعلمون  

يللؤهلهم إلللى اللجللوء  إلللى اسللتخدام الاسللتراتيجيات المعرفيللة المتمثلللة فللي التعامللل مللع المواقللف 

ع الأسللاليب ايقللة علميللة وتفكيللر أكثللر ايجابيللة فللي حلهللا بللدلاً مللن إتبللالضللاغطة والمشللكلات بطر

 ، وممارسة التمارين الرياضية لإدراكهم بشهميتها من الناحية الصحية والنفسية.الأخرى 

 ، والتلي أظهللرت عللدم وجللود 1998وتختللف نتيجللة هللذه الدراسلة مللع دراسللة العارضللة ت 

 فروق ذات دلالة لمتغير المؤهل العلمي.

 متغير العمر: -د  

إحصائية في أسلاليب التعاملل ملع الضلغوط فروق ذات دلالة وجود  أظهرت نتائج الدراسة 

لمعلملين ملن ذوي الفئلة لالنفسية للدى المعلملين تعلزى لمتغيلر العملر وذلل  فلي مجلالي الاسلترخاء 

سنة ،  45لمعلمين من ذوي الفئة العمرية تأكثر من لسنة ، ومجال الترفيه و  30العمرية تأقل من 

سلنة  تقلع  30ويمكن أن يعزى السبب في ذل  إلى أن المعلملين ملن ذوي الفئلة العمريلة تأقلل ملن 

ضمن مرحلة الشباب والتي بإمكانهلا ممارسلة أسللوب الاسلترخاء ملن حيلث الاسلتمتاع بالموسليقى 

ق الهادئللة والنللوم الطويللل والاسللترخاء العضلللي و الاسللترخاء الللذهني، واسللترخاء التللنفس العميلل

 وغيرها؛ حيث أنهم أكثر نشاطاً وحيوية من غيرهم من الفئات العمرية الأخرى.
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  يمارسون أسلوب الترفيه في سنة 45الفئة العمرية تأكثر من  بينما أشارت النتائج إلى أن 

ومشلاهدة  ةمواجهة الضغوط النفسية أكثر ملن غيرهلا ملن الاسلتراتيجيات؛ وذلل  ملن خللال النزهل

يللة وقللراءة الصللحف والمجلللات والللذهاب إلللى السللينما أكثللر مللن الفئللات العمريللة البللرامج التلفزيون

وذل  لما تميل له هذه الفئة من الهدوء والاستقرار أكثلر ملن الفئلة العمريلة الأقلل سلناً الأصغر سناً 

 بالإضافة إلى التجربة والخبرة في مواجهة تل  الضغوطات.

 متغير الحالة الاجتماعية:  -هـ

دلالة إحصائية في أسلاليب التعاملل ملع الضلغوط  فروق ذاتالدراسة وجود  أظهرت نتائج 

النفسية بين المعلمين تعزى للحالة الاجتماعية تأعزب، متزوج ، وذل  في مجالين هما الاسلترخاء 

 لمعلمين المتزوجين.لوالتمارين الرياضية 

العلائلي اللذي يسلاعدهم فلي  وقد يعزى ذل  إلى تمتع المتزوجين بالهدوء والاتزان والاستقرار     

 ممارسة الاسترخاء والتمارين الرياضية أكثر من العزاب بصفة منظمة ومستمرة.

 التوصيات:ثانياً: 

 :في ضوء نتائج الدراسة الحالية توصي الدراسة بما يلي

 د المعلمللين إجللراء مزيللد مللن الدراسللات التللي تتعلللق بمصللادر الضللغوط النفسللية عنلل

 لى عينات مختلفة وبمتغيرات أخرى.وأساليب التعامل معها ع

 .إجراء دراسات تقيس فاعلية أساليب التعامل مع الضغط وتقارن بينها 
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 العربية:باللغة المراجع 

سلسلة عالم  فهمه وأساليب علاجه. :اضطراب العصر الحديث  الاكتئاب . 1998ت ،إبراهيم، عبد الستار
 ن.الوطني للثقافة والفنو سالمعرفة، الكويت: المجل

 . عمليللات تحمللل الضللغوط فللي علاقتهللا بعللدد مللن المتغيللرات النفسللية لللدى 1994ت ،إبللراهيم، لطفللي
 .127 – 95 ، 5ت 3: جامعة قطر، مجلة مركز البحوث التربويةالمعلمين. 

مشكلات الاكتئاب والقلق والصراعات الأسرية وأسؤاليب التعامؤل معهؤا لؤدى  . 2005أبو العز، وائل، ت
 رسالة ماجستير غير منشورة الجامعة الأردنية: عمان، الأردن. لة الكويت.المراهقين في دو

 . مصللادر ضللغط العمللل لللدى معلمللات ريللاض الأطفللال فللي منطقللة عمللان 2000ت ،أبللو طالللب، تغريللد
 .199 – 187 ، 1ت 27كلية العلوم التربوية، الجامعة الأردنية، مجلة دراسات، الكبرى. 

. رسلالة ضغط العمل لدى أعضاء هيئؤة التؤدريس فؤي جامعؤة اليرمؤو  مصادر  .1995أبو لباّد، هند، ت
 ماجستير غير منشورة الجامعة الأردنية: عمان، الأردن.

 . 108 -99 ، 54ت مجلة النبإ، . الضغوط النفسية. 2001ت ،الأمارة، سعد

 الرياض: مكتبة جرير.  إدارة العقل، . 1988ت ،بتلر، جيلان وهوب، توني

 . ضلغوط العملل للدى معلملي مرحللة التعلليم الأساسلي مصلادرها والانفعلالات 1990ت ،بسطا، للورنس
 .87 – 39 ، 30ت 6، مجلة دراسات تربويةالنفسية السلبية المصاحبة لها. 

باتجاهلللاتهم  اتهلللمشلللكلات المعلملللين المبتلللدئين وعلاق . 1988ت ،جلللابر، عبلللد الحميلللد والشلللي ، سلللليمان
 .357 – 307 ، 24جامعة قطر، العدد ت ية،مجلة مركز البحوث التربوالتربوية، 

 . تقديرات الأطفال لمصادر الضغط النفسلي للديهم وعلاقتهلا بتقلديرات آبلائهم 1994ت  ،جبريل، موسى
 .1495-1467 ، 3تأ   ت 22، مجلة دراسات؛ سلسلة العلوم الإنسانية وأمهاتهم.

لؤدى أخؤوة المعؤاقين فؤي الأردن.  فؤقالضغوط النفسؤية واسؤتراتيجيات التوا . 2003ت ،حراحشة، أحمد
 رسالة ماجستير غير منشورة، جامعة اليرمو ، اربد، الأردن.  

ورعايؤة الصؤحة  كيؤفالت . 1992ت ،د، نسليمة وجبريلل، موسلى وأبلو طاللب، صلابرحمدي، نزيله وداو
 جامعة القدس المفتوحة. النفسية،

لطبعلة الأوللى، الإسلكندرية: اللدار ، اأساسيات السؤلو  التنظيمؤي . 1999ت ،الحناوي، محمد، وآخرون
 الجامعية للطبع والنشر والتوزيع.
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 .221 – 192 ، 2ت 19 دراسات، والثانية في محافظة عمان. ىالتربية والتعليم الأول
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تترجملللة: أنطلللوان الهاشلللم ، بيلللروت: الإجهؤؤؤاد أسؤؤؤبابه وعلاجؤؤؤه،  . 1997سلللتورا، جلللان بنجاملللان، ت
 منشورات. 
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49. 
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 ير غير منشورة، الجامعة الأردنية: عمان، الأردن.ماجست

 بيروت: دار العلوم.  الاجتماع. . 1992ت ،الشيرازي، محمد

ب( لدى أطباء -أساليب مواجهة الضغط النفسي وعلاقتها بنمطي الشخصية )أ . 2003شريف، ليلى، ت
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أثر برنامج إرشاد جمعي في تحسين مهارات الأطفال للتعامل مع الضغوطات  . 1998ت ،ضمرة، جلال
 مان، الأردن.رسالة ماجستير غير منشورة، الجامعة الأردنية: عوتحسين مستوى تكيفهم. 

 ، الرياض: مطابع شركة الصفحات المحدودة.1ط الضغط النفسي. . 1994ت ،الطريري، عبد الرحمن
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 الوطنية: نابلس، فلسطين.
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 رسالة ماجستير غير منشورة الجامعة الأردنية: عمان، الأردن.البلقاء. 
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 .227 – 195 ، 15ت 8، جامعة قطر، التربوية
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 .http://www.rmweb.org/contents/articles/pressure.htmالضغوط.
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 .111-67، ص 13 سعود،
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 . أداة الدراسة بصورتها الأولية1الملحق 

 

 بسم الله الرحمن الرحيم

 حلرة الدكتور ........................................المحترع 

 اية وبعد.. 

لتعامل معها لدى المعلمين العاملين مصادر اللأوط النفسية وأساليب ا"  يقوع الباحث بإجراء دراسة علمية بعنوان

وذلك استكمالاً لمتطلبات الحصول علش درجة الماجستير في الإرشاد والتربيـة "، بوزارة التربية والتعليم  في سلطنة عُمان

 الخاصة من الجامعة الأردنية.

رشـاد بشـكل خـاص، فـإنني وبما أنكم تتمتعون بخبرة تربوية ودراية واسعة في المجال التربوي بشكل عاع وفي مجال الإ

 أرجو منكم التكرع بت كيم فقرات الاستبانة من حيث: 

 درجة ملاءمة الفقرات لمجالات الدراسة.  -

 درجة وضوح الفقرات.  -

 سلامة الصياغة اللأوية.  -

 أية تعديلات أو مقترحات ترونها مناسبة.  -

 شاكراً لكم حسن تعاونكم

 الباحث                                                                                                          

 جلال المخيني
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 مصادر الضغوط النفسي ة -أولاً 
 
 الرقم

 

 الفقرات
 
مة ءمدى ملا

الفقرات 
لمجالات 
 الدراسة

 
مدى 
وضوح 
 الفقرات

 
سلامة 
الصياغة 
 اللغوية

 
 التعديل المقترح

مة
لائ
م

 

مة
لائ
 م
ير
غ

 

حة
ض
وا

 

غ
ر 
ي

حة
ض
وا

 

مة
لي
س

 

مة
لي
س
ر 
غي

 

        صراع الدور أولاً:

أشعر أنني أقوم بتعليم أشياء تتعارض  1
 مع مبادئي وأفكاري

       

أشعر أنني أعمل في ظل إجراءات  2
 وسياسات غير ملائمة

       

أشعر أن عملي يعط ل على حياتي  3
 الاجتماعية

       

        ونأتلقى مطالب متعارضة من المسؤول 4

        مناخ المؤسسة التعليمية متقل ب 5

أشعر أن العمل يضغط علي لأن أغير  6
 بعضاً من مبادئي

       

        غموض الدور ثانياً:

        المهام الموكلة لي غير واضحة 7

يطلب مني أن أعمل خارج نطاق  8
 وظيفتي كمعلم

       

الوصف الوظيفي لعملي كمعلم غير  9
 محدد

       

أكلف كمعلم بتدريس مادة في غير  10
 تخصصي

       

        أجهل صلاحياتي وحدود سلطتي 11

يضايقني عدم وضوح قوانين المدرسة  12
 أعمل بها يالت

       

أجهل الطرق التي يستخدمها  13
 المسؤولون عني في تقييم أدائي

       

أجهل صلاحيات وحدود سلطة  14
 الذين أتعامل معهمالمسؤولون 

       

        الإدارة والمسؤولون ثالثاً:

        لا أجد تعاوناً كافياً من مدير المدرسة 15

مدير المدرسة لا يهتم كثيراً بشؤون  16
 المعلم

       

مدير المدرسة لا يمنحني التقدير الذي  17
 استحق

       

تمارس إدارة المدرسة ضغوطاً مختلفة  18
 المعلمعلى 

       

يضايقني كثرة الأعمال الإدارية المسندة  19
 إلي بجانب التدريس

       

        تزعجني الزيارات المفاجئة للمدير 20

 

       تزعجني الزيارات المفاجئة من مشرف  21
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 المادة

أشعر بضعف الموضوعية في تقويم  22
 المعلمين.

       

أشعر بضعف تعاون المشرفين  23
 لتربويين مع المعلمينا

       

        زيادة عبء العمل أو نقصه رابعاً 

أحس بإنني غير قادر على القيام بإعباء  24
 عملي

       

أشعر بالانزعاج عندما أحاول التوفيق  25
 بين متطلبات العمل والطلاب.

       

أضطر إلى أن أعمل في المساء وأوقات  26
 الإجازة لإنهاء عملي

       

أشعر بإن الحصص التي أدرسها يومياً  27
 أكثر من طاقتي

       

أشعر بإن عملي يؤثر سلباً على حياتي  28
 العائلية.

       

يضايقني عدم وجود وقت كافٍ لدي  29
 لتحضير الدروس.

       

        كمية العمل المطلوبة مني كبيرة جداً. 30

        متطلبات مهنتي تشعرني بالإحباط 31

        النمو الوظيفي خامساً 

يزعجني أن فرصة التقدم والترقي في  32
 هذه المهنة بطيئة

       

        أشعر بعدم التقدم في حياتي المهنية 33

يزعجني أن العلاقة بين مستوى الأداء  34
 والترقية متدنية جداً.

       

أشعر بقلة الفرص المتاحة للمعلمين  35
 تهملإكمال دراس

       

أشعر بضعف تدريب المعلمين أثناء  36
 الخدمة

       

يزعجني عدم وجود خطة منظمة لتبادل  37
 الخبرات بين المعلمين

       

يزعجني عدم وجود إمكانيات كافية في  38
 يالمدرسة تخدم التطور المهن

       

        بيئة العمل سادساً 

دين يزعجني كثرة عدد الطلاب الموجو 39
 في الصف الواحد

       

يضايقني سوء تصميم الغرف  40
 التدريسية

       

يزعجني عدم نظافة المباني والساحات  41
 التي نعمل بها

       

        يضايقني قلة توافر مكاتب للمعلمين 42

يضايقني قلة الكتب والمراجع في مكتبة  43
 المدرسة

       

عليمية في يضايقني قلة الوسائل الت 44
 المدرسة

       

 

يضايقني ضعف المختبرات في  45
 المدرسة
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يضايقني قلة توافر إمكانيات لتصوير  46
 الأوراق المدرسية

       

 ً         زملاء العمل سابعا

        تضايقني مشاعر الغيرة بين المعلمين 47

        يضايقني تفشي الصراعات بين الزملاء 48

جني وجود تكتلات بين الزملاء يزع 49
الأمر الذي يؤدي إلى خلق جو غير 

 ودي

       

يضايقني أن أتحمل أعباء تدريسية أكثر  50
 من زملائي

       

يضايقني عدم التعاون الكافي بين  51
 الزملاء

       

يضايقني استخفاف بعض المدرسين  52
 بزملائهم.

       

لة للضغوط أفكر بعض الأحيان بالاستقا 53
والمضايقات التي أتعرض لها من 

 زملائي.

       

يزعجني جو التنافس الشديد بين  54
 الزملاء

       

أشعر بصعوبة إقامة علاقة ودية مع  55
 زملائي في العمل

       

        )الدخل( الراتب والحوافز التشجيعية ثامناً 

يزعجني أن الراتب الذي أتقاضاه لا  56
 الحاجات الضروريةيكفي لسد 

       

يزعجني أن الراتب لا يتناسب مع  57
 المجهود الذي أقوم به في عملي

       

يزعجني أن الراتب لا يتناسب مع  58
 كفاءاتي العلمية

       

يزعجني قلة الحوافز والمكافآت التي  59
 توفرها إدارة المدرسة للمعلمين

       

يزعجني عدم وجود نظام واضح  60
 وعادل للرواتب في المدرسة

       

يزعجني أن تعطى الحوافز لمن لا  61
 يستحقها

       

 ً         الاستقرار الوظيفي تاسعا

        لا أشعر بالأمان لمستقبلي الوظيفي 62

لا توجد امتيازات وظيفية مقارنة مع  63
 المؤسسات الأخرى.

       

التنقلات التي تحدث لا تتلاءم مع  64
 ظروفي الشخصية

       

أشعر بإنه يمكن الاستغناء عن خدماتي  65
 في أي وقت.

       

        لا أشعر بإن هنا  نظام عادل للتنقلات 66

أشعر بالخوف الدائم على مستقبلي  67
 الوظيفي 

       

أشعر بعدم الاستقرار بسبب وجود  68
 تحيزات شخصية تؤثر في تقييم أدائي

       

        الوظيفي الرضا عاشراً 

        أشعر بإنني غير راضي عن عملي 69
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لا أنصح أصدقائي بالعمل في حقل  70
 التعليم.

       

أشعر بعدم مناسبة مهنة التدريس  71
 لميولي

       

أشعر بالملل والضيق بسبب ممارستي  72
 لمهنة التدريس.

       

أشعر بإن مهنة التدريس لا تحقق  73
 يطموح

       

        أشعر بالندم لممارستي مهنة التدريس 74

        أفكر دائما بالاستقالة وتغيير المهنة 75

الحادي 
 عشر

        القيمة والمكانة الاجتماعية

أشعر بإن المجتمع لا يقدر عمل  76
 المدرس ولا يحترمه

       

أشعر بعدم تقدير واحترام أولياء الأمور  77
 للمعلم

       

        أشعر بعدم تقدير واحترام الطلاب للمعلم 78

79  ً         أشعر بإن عائلتي لا تفخر في كوني معلما

أشعر بإن إدارة المدرسة لا تشعر بقيمة  80
 عمل المعلم

       

لا يوجد وعي لدى المجتمع بحجم التغيير  81
 الذي يمكن أن يحدثه المعلم  

       

إلى المعلم على أنه شخص ينظر المجتمع  82
 ذو دخل محدود

       

الثاني 
 عشر

        الجوانب الشخصية

متطلبؤؤات عمؤؤل المعلؤؤم تحملؤؤه نفقؤؤات ماليؤؤة  83
 كبيرة.

       

تؤثر المسؤوليات العائليؤة علؤى سؤير عمؤل  84
 المعلم.

       

لا يحقؤؤؤق عمؤؤؤل المعلؤؤؤم طموحؤؤؤه الشخصؤؤؤي  85
 بدرجة كبيرة.

       

        مشكلات المالية على أداء المعلم.تؤثر ال 86

        يشكل عمل المعلم عبئاً على صحته. 87

تؤؤؤؤؤثر المشؤؤؤؤكلات الأسؤؤؤؤرية علؤؤؤؤى الحالؤؤؤؤة  88
 الانفعالية والنفسية للمعلم.

       

        وظيفة المعلم تجعله متقلب المزاج. 89

وظيفؤؤة المعلؤؤم تحرمؤؤه مؤؤن امتيؤؤازات كثيؤؤرة  90
 ن.يستمتع بها الآخرو
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 ً  أساليب التعامل مع الضغوط النفسي ة -ثانيا
 

 
 الرقم

 
 الفقرات

 
مة مدى ملاء
الفقرات 
لمجالات 
 الدراسة

 
مدى 
وضوح 
 الفقرات

 
سلامة 
الصياغة 
 اللغوية

 
 التعديل المقترح

مة
لائ
م

 

مة
لائ
 م
ير
غ

 

حة
ض
وا

 

ر 
غي

حة
ض
وا

 

مة
لي
س

 

مة
لي
س
ر 
غي

 

        الدعم الاجتماعي أولاً 

ول انتزاع كلمات الحب والتقدير من أحا 1
 طلابي حتى أشعِر بالنجاح.

       

أسعى إلى توثيق علاقتي مع زملائي في  2
 العمل حتى اشعر بالراحة والأمان.

       

أسعى إلى توثيق علاقتي مع طلابي حتى  3
 اشعر بالراحة والهدوء.

       

        أتحدث إلى عائلتي طالباً المساعدة. 4

أتحدث إلى زوجي/ زوجتي بخصوص  5
 الموقف الذي أعاني منه.

       

        أتحدث إلى شخص مقرب. 6

اعتمد على الآخرين لحل المشكلات التي  7
ض لها.  أتعر 

       

        استراتيجي ات معرفي ة ثانياً 

        أتحك م بإفكاري وانفعالاتي 8

أتوقع أن الأمور ستكون أفضل في  9
 قبلالمست

       

ه لي على  10 أنظر إلى الانتقادات التي توج 
 أنها انتقادات للعمل وليست لي شخصياً 

       

أحترم آراء زملائي في العمل بغض النظر  11
 عن كونها مطابقة لرأيي أو مغايراً له.

       

أفكر بالموضوع، وانشغل به حتى أجد  12
 الحل المناسب

       

وضوع وأدرس جوانبه أحدد أبعاد الم 13
 المختلفة

       

اقنع نفسي بان المشاكل التي أواجهها  14
 يمكن حلها.

       

        أنظر إلى الجوانب الإيجابية للموقف 15

        أحاول أن أفك ر تفكيراً إيجابياً  16

        أسلوب حل المشكلات ثالثاً 

استفيد من خبرات الزملاء عندما  17
 كلةتواجهني مش

       

استشير بعض المتخصصين لمساعدتي في  18
 حل مشكلتي إذا لزم الأمر.

       

أحاول تشخيص المشكلة التي تواجهني  19
 بطريقة دقيقة وواضحة.

       

 

       اقنع نفسي انه من الطبيعي جدا أن أواجه  20
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 بعض المشكلات في العمل.

        .استخدم الأسلوب العلمي لحل المشكلات 21

        أضع بدائل مختلفة لحل المشكلة 22

أقوم بجمع المعلومات حول المشكلة التي  23
 تواجهني.

       

الجإ إلى الحوار المباشر والهادئ مع  24
 الشخص الذي سبب لي المشكلة.

       

        الاستــرخاء رابعاً 

        أمارس نظام الاسترخاء العضلي  25

        تنفسا عميقاً أتنفس  26

        اجلس في مكان مريح حتى تهدا أعصابي. 27

        أنام لساعات طويلة. 28

        استمع إلى موسيقى هادئة. 29

        الجإ إلى تعاطي الأقراص المهدئة. 30

استلقي لفترة قصيرة واخذ قسطا من  31
 الراحة.

       

        ة.ممارسة التمارين الرياضي خامساً 

        أمارس رياضة الجري. 32

        أقوم بإداء بعض التمارين الرياضية. 33

        أمارس رياضة المشي. 34

        أمارس السباحة. 35

        أمارس رياضتي المفضلة. 36

        أمارس رياضة كرة القدم. 37

الجإ إلى ممارسة رياضة عنيفة مثل:  38
 الأثقال. ملاكمة، حمل

       

        الترفيـه  سادساً 

        اذهب في نزهة. 39

        أواجه الموقف بالضح  40

        يالجإ إلى شرب القهوة والشا 41

        أفرط في تناول الطعام 42

        الجإ إلى التدخين 43

أقوم بمشاهدة برامج تلفزيونية )فلم  44
 .فيديو( كي أنسى المشكلة

       

        أقرأ الصحف والمجلات 45

        أقوم بممارسة عمل أحبه. 46

        استمع إلى الراديو 47

        أذهب إلى السينما 48

        اللجوء إلى الدين سابعاً 

        الجإ إلى الصلاة 49

        الجإ إلى الدعاء والذكر 50

ما يصيبني هو أتوك ل على الله باعتبار أن   51
 قضاء وقدر

       

        الجإ إلى الاستغفار 52

أقوم بتلاوة القران الكريم أو الكتاب  53
 المقدس

       

        أقوم بالتصدق على الفقراء 54
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 . أسماء محكمي أداة الدراسة2الملحق 
 

 الجامعة التخصص الاسم الرقم

 ردنيةالجامعة الأ نفسيإرشاد  داود ةنسيمأ.د  .1

 الجامعة الأردنية تربية خاصة د جمال الخطيب.أ .2

 الجامعة الأردنية نفسيإرشاد  أسعد الزعبيد.  .3

 الجامعة الأردنية نفسيإرشاد  عادل طنوسد.  .4

 الجامعة الأردنية إرشاد نفسي د. إبراهيم باجس .5

 الجامعة الأردنية تربية خاصة د. ميادة الناطور .6

 الجامعة الأردنية علم نفس تربوي الريماوي أ.د محمد .7

 الجامعة الأردنية علم نفس تربوي رفعت الزعبيد.  .8

 الجامعة الأردنية علم نفس تربوي د. جيهان مطر .9

 الجامعة الأردنية قياس وتقويم د. حيدر ظاظا .10

 جامعة السلطان قابوس تربوي علم نفس عبد القوي الزبيديأ.د  .11

 جامعة السلطان قابوس تربوي علم نفس لي الزامليد. ع .12

 جامعة السلطان قابوس تربوي علم نفس د. علي كاظم .13

 جامعة السلطان قابوس تربوي علم نفس د. حسين الخروصي .14
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 . أداة الدراسة بصورتها النهائية3الملحق 
 

 بسم الله الرحمن الرحيم

 أختي/ أخي المعلّم

  وبركات  وبعد ...السلاع عليكم ورحمة الله

 

أرجو التكرع  بالإجابة علش فقرات الاستبانة المرفقة التي هي جزء من دراسة تهـدف إلى الكشـف 

مصادر اللأوط النفسية وأساليب التعامل معها لدى المعلمين العاملين بوزارة التربية والتعليم في سلطنة عن 

اجسـتير صصـص الإرشـاد والتربيـة الخاصـة بكليـة وذلك استكمالاً لمتطلبات الحصول علش درجة الم عُمان،

العلــوع التربويــة في الجامعــة الأردنيــة، وإنــني إذ أشــكر جهــدكم وتعــاونكم البنّــاء ومســاعدتكم لي علــش اقيــق 

الدف من الدراسة، أرجو قراءة كل عبارة بعنايـة والإجابـة عليهـا بصـدا. وإنـني أككـد لكـم أن المعلومـات 

ذ  الاسـتبانة سـوف تسـتخدع لأغـراض الب ـث العلمـي، وسـتعامل بموضـوعيّة وسـريّة والبيانات الواردة في ه

 تامة.

 

 وتفللوا بقبول فائق الاحتراع

 

 الباحث                                                                                      

 جلال بن يوسف بن جمعة المخيني
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 البيانات الأولية: 
 

 سنة  ــــــــــر العم -أ
 

 سنةـــــــــ  الخبرة  -ب
 
 

 المؤهل العلمي -ج
 

 من الدرجة الجامعية الأولى أقل .1
 الدرجة الجامعية الأولى تبكالوريوس        .2
 دراسات عليا .3

 
 

 الحالة الاجتماعية -د
 

 متزوج         .1
 أعزب                .2

 
 

 الجنس -هـ
 

 ذكر .1
 أنثى    .2
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 ط النفسيةمصادر الضغو -أولاً 
فيما يلي مجموعة من الفقرات للكشف عؤن مصؤادر الضؤغوط النفسؤية التؤي يتعؤرض لهؤا 

 المعلمون، وهي تختلف في أشكالها وحدتها من شخص لآخر. المرجو من : 
  أمام كل عبارة لبيان مدى انطباقهلا عليل  √بتمعن، ثمّ وضع إشارة ت رقراءة هذه المصاد

 صفحة.وفق درجات المقياس إلى يسار ال
 

 الرقم
 

 الفقرة
 

 أبدا نادرا أحيانا غالبا دائما

      أشعر أنني أقوم بتعليم أشياء تتعارض مع مبادئي وأفكاري  1

      أشعر أنني أعمل في ظل إجراءات وسياسات غير ملائمة  2

      أشعر أن عملي يعيق حياتي الاجتماعية  3

      أتلقى مطالب متعارضة من المسؤولين  4

      أن العمل يضغط علي لأن أغير بعضاً من مبادئيأشعر   5

      تؤثر المسؤوليات العائلية على سير عمل المعلم  6

      الوصف الوظيفي لعملي كمعلم غير محد د  7

      يطلب مني أن أقوم بإعمال خارج نطاق وظيفتي كمعلم  8

      أكلف كمعلم بتدريس مادة في غير تخصصي  9

      حدود سلطتيأجهل صلاحياتي و  10

      أعمل بها ييضايقني عدم وضوح قوانين المدرسة الت  11

      لا أجد تعاوناً كافياً من مدير المدرسة  12

      مدير المدرسة لا يهتم بشؤوني كمعلم  13

      ستحقالمدرسة لا يمنحني التقدير الذي أمدير   14

      تمارس إدارة المدرسة ضغوطاً مختلفة علي    15

      المفاجئة للصف ني زيارات المديرتزعج  16

      تزعجني زيارات المشرف المفاجئة للصف  17

      أشعر بضعف الموضوعية في تقويم المعلمين  18

      أشعر بضعف تعاون المشرفين التربويين مع المعلمين  19

      تضايقني كثرة المهام المسندة إلي بجانب التدريس  20

      لقيام بإعباء عمليأحس بإنني غير قادر على ا  21

      أشعر بصعوبة في التوفيق بين متطلبات العمل  22

      أضطر إلى أن أعمل خارج أوقات الدوام لإنهاء أعمالي  23
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      أشعر بإن الحصص التي أدرسها يومياً تفوق طاقتي  24

      أشعر بإن عملي يؤثر سلباً على حياتي العائلية  25

      افٍ لدي لتحضير الدروسيضايقني عدم وجود وقت ك  26

تي  27       عملي كمعل م يشكل عبئاً على صح 

      يزعجني أن فرصة التقدم والترقية في مهنة التدريس محدودة  28

      يزعجني أن العلاقة بين مستوى الأداء والترقية ضعيفة  29

      أشعر بقلة الفرص المتاحة للمعلمين لإكمال دراستهم  30

      ب المعلمين أثناء الخدمةأشعر بضعف تدري  31

      يزعجني عدم وجود خطة منظمة لتبادل الخبرات بين المعلمين  32

يزعجني عدم وجود إمكانيات كافية في المدرسة تخدم النمو   33

س يالمهن  للمدر 

     

ية  34       عملي كمعل م لا يحقق طموحاتي الشخص 

      حديزعجني كثرة عدد الطلاب الموجودين في الصف الوا  35

      يضايقني سوء تصميم الغرف التدريسية  36

      يزعجني عدم نظافة المباني والساحات التي يعمل بها المدرس  37

      ضايقني قلة توافر مكاتب للمعلمينت  38

      ضايقني قلة الكتب والمراجع في مكتبة المدرسةت  39

      ضايقني قلة الوسائل التعليمية في المدرسةت  40

      قني ضعف المختبرات في المدرسةيضاي  41

      يضايقني وجود الصراعات بين الزملاء  42

      يضايقني أن أتحمل أعباء تدريسية أكثر من زملائي  43

      يضايقني عدم التعاون الكافي بين الزملاء  44

      يضايقني عدم احترام بعض المدرسين لزملائهم  45

      عرض لها من زملائيتزعجني الضغوط والمضايقات التي أت  46

      يزعجني جو التنافس بين الزملاء  47

      إقامة علاقة ودية مع زملائي في العمل أشعر بصعوبة  48

      الراتب الذي أتقاضاه لا يكفي لسد حاجاتي الضرورية  49

      الراتب لا يتناسب مع المجهود الذي أقوم به في عملي  50

      العلميةالراتب لا يتناسب مع كفاءاتي   51

       

زعجني قلة الحوافز والمكافآت التي توفرها إدارة المدرسة ت  52

 للمعلمين

     

      يزعجني عدم وجود نظام واضح وعادل للرواتب في المدرسة  53
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      يزعجني أن تعطى الحوافز لمن لا يستحقها  54

      تؤثر المشكلات المالية على أدائي كمعل م  55

      ن لمستقبلي الوظيفيلا أشعر بالأما  56

      لا توجد للمعل م امتيازات وظيفية مقارنة مع الوظائف الأخرى  57

      التنقلات التي تحدث لا تتلاءم مع ظروفي الشخصية  58

      أشعر بإنه يمكن الاستغناء عن خدماتي في أي وقت  59

60   ً       للتنقلاتعادلاً  لا أشعر بإن هنا  نظاما

تقرار بسبب وجود تحيزات شخصية تؤثر في أشعر بعدم الاس  61

 تقييم أدائي

     

      أشعر بإنني غير راضٍ عن عملي  62

      لا أنصح أصدقائي بالعمل في حقل التعليم  63

      أشعر بعدم مناسبة مهنة التدريس لميولي  64

      أشعر بالملل والضيق بسبب ممارستي لمهنة التدريس  65

       تحقق طموحيأشعر بإن مهنة التدريس لا  66

      أشعر بالندم لاختياري مهنة التدريس  67

      أفكر بالاستقالة وتغيير المهنة  68

      أشعر بإن المجتمع لا يقدر عمل المدرس ولا يحترمه  69

      أشعر بعدم تقدير واحترام أولياء الأمور للمعلم  70

      أشعر بعدم تقدير واحترام الطلاب للمعلم  71

ً أشعر بإ  72       ن عائلتي لا تفخر بكوني معلما

      أشعر بإن إدارة المدرسة لا تشعر بقيمة عمل المعلم  73

لا يوجد وعي لدى المجتمع بحجم التغيير الذي يمكن أن يحدثه   74

 المعلم  

     

      ينظر المجتمع إلى المعلم على أنه شخص ذو دخل محدود  75
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 ً  الضغوط النفسية أساليب التعامل مع -ثانيا
فيما يلي مجموعة من الفقرات تمث ل أساليب التعامل التي يستخدمها المعلمؤون لمواجهؤة 

 الضغوط النفسية التي يتعرضون إليها، المرجو من : 
  أمام كل عبارة لبيان مدى انطباقهلا عليل  √قراءة هذه الأساليب بتمعن، ثمّ وضع إشارة ت

 حة.وفق درجات المقياس إلى يسار الصف
 

 الرقم
 

 الفقرة
 

 ً ً  دائما ً  غالبا  أبداً  نادراً  أحيانا

أحاول الحصول على الحب والتقدير من طلابي حتى  1
 أشعِر بالنجاح

     

أسعى إلى توثيق علاقتي مع زملائي في العمل حتى  2
 اشعر بالراحة والأمان

     

شعر أأسعى إلى توثيق علاقتي مع طلابي حتى  3
 بالراحة والهدوء

     

في حال تعرضي للضغط ألجإ إلى عائلتي طالباً  4
 المساعدة

     

أتحدث إلى زوجي/ زوجتي بخصوص الموقف الذي  5
 أعاني منه

     

أتحدث إلى شخص مقرب حول الموضوع الذي  6
 يزعجني

     

ض لهاأ 7       عتمد على الآخرين لحل المشكلات التي أتعر 

ند تعرضي لموقف أتحك م بإفكاري وانفعالاتي ع 8
 ضاغط

     

      أتوقع أن الأمور ستكون أفضل في المستقبل 9

ه لي على أنها انتقادات  10 أنظر إلى الانتقادات التي توج 
 ً  للعمل وليست لي شخصي ا

     

أحترم آراء زملائي في العمل بغض النظر عن كونها  11
 مطابقة لرأيي أو مغايرة له

     

      تى أجد الحل المناسبأفكر بالموضوع ح 12

      أحدد أبعاد الموضوع وأدرس جوانبه المختلفة 13

      أنظر إلى الجوانب الإيجابية للموقف 14

15  ً       أحاول أن أفك ر تفكيراً إيجابيا

نه من الطبيعي جدا أن أواجه بعض أقنع نفسي أ 16
 المشكلات في العمل

     

      تي أواجهها يمكن حلهان المشاكل الإقنع نفسي بأ 17

      أقوم بجمع المعلومات حول المشكلة التي تواجهني 18

أحاول تشخيص المشكلة التي تواجهني بطريقة  19
 دقيقة وواضحة

     

      ستخدم الأسلوب العلمي لحل المشكلاتأ 20

      أضع بدائل مختلفة لحل المشكلة 21

      أنسبها لي أقوم بموازنة البدائل لاختيار 22

      أمارس الاسترخاء العضلي  23

24  ً       أتنفس تنفسا عميقا
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      أعصابي أجلس في مكان مريح حتى تهدأ 25

      أنام لساعات طويلة 26

      ستمع إلى موسيقى هادئةأ 27

      إلى تناول الأقراص المهدئة إالج 28

      لراحةستلقي لفترة قصيرة وآخذ قسطا من اأ 29

      أمارس رياضة الجري 30

      أقوم بإداء بعض التمارين الرياضية 31

      أمارس رياضة المشي 32

      أمارس السباحة 33

      أمارس رياضة كرة القدم 34

لجإ إلى ممارسة رياضة عنيفة مثل: الملاكمة وحمل أ 35
 الأثقال

     

      أذهب في نزهة 36

      الموقف الضاغط بالضح  أواجه 37

      يلجإ إلى شرب القهوة والشاأ 38

      أفرط في تناول الطعام 39

      لجإ إلى التدخينأ 40

      أقوم بمشاهدة برامج تلفزيونية كي أنسى المشكلة 41

      أقرأ الصحف والمجلات 42

      أقوم بممارسة عمل أحبه 43

      أذهب إلى السينما 44

      لجإ إلى الصلاةأ 45

      لجإ إلى الدعاء والذكرأ 46

      لجإ إلى الاستغفارأ 47

      أقوم بتلاوة القران الكريم 48
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ABSTRACT 

 
This study aimed to identify sources of stress and methods of dealing with it 

among teachers working in Ministry of Education at Sultanate of Oman. 

 

To answer these questions a class random sample was selected for the study, 

consisted of (522) male and female teachers. For achieving the purposes of this study, 

two were developed a measuring instrument for assessing sources of stress, and a 

measuring for assessing methods of dealing with it. After using a suitable validity and 

reliability standards for each instrument, arithmetic average, standard deviation and (t) 

test were calculated to examine the differences regarding sources of stress and methods 

of dealing with it among teachers. 

 

The results of the study indicate that the degree of stress on teachers regarding 

all areas of research was moderate significant differences were found regarding (work 

colleagues, and workload) attributed to gender variable. significant differences were 

found regarding sources of stress on teachers in (career growth, salary, encouragement 

and incentives) attributed to experience variable. There were significant differences in 

sources of stress on teachers in (career growth, job satisfaction and workload) attributed 

to scientific degree variable. The study has also found that there were no significant 

differences in sources of stress regarding all fields of the study tool related to sources of 

stress; this result is attributed to age and social situation variables. 
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In addition, the study has found that teachers (ask God’s help) as a way of relief 

which got the highest degree of treatment, whilst the field of (practicing exercises) had 

the lowest average and the lowest degree of treatment. There were significant 

differences regarding methods used by teachers to deal with stress in (social support, 

relaxation, practicing exercises and entertainment) attributed to gender variable. There 

were significant differences regarding methods used by teachers to deal with stress in 

the areas of (relaxation) attributed to experience variable. There were significant 

differences regarding methods used by teachers to deal with stress in (cognitive 

strategies and practicing exercises) attributed to scientific degree. There were significant 

differences regarding methods used by teachers in dealing with stress regarding 

(relaxation and entertainment) attributed to social situation. 

 

 

 
 




