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 الملخص

ية التعرف إلى درجة الضغوط النفسية وآليات التكيف لدى معلمي المرحلة الثانوية راسة الحالهدفت الد

  وتحقيقا لهذه الغرض .الإرتباطيالوصفي واستخدمت الدراسة المنهج . في محافظة رام الله والبيرة

الضغوط النفسية لدى ستبانة اوللإجابة عن أسئلة الدراسة والتحقق من صحة فرضياتها تم تطوير 

الضغوط الإدارية لدى المعلمين  والضغوط محاور  وهي:  أربعةوكانت ( فقرة  28وتضمن ) مينالمعل

الطلابية التي يتعرض لها المعلم  والضغوط المرتبطة بعملية التدريس  والضغوط المتعلقة بالعلاقات 

ر محو على ( فقرة  وزعت 28وتضمن )آليات التكيف مع الضغوط النفسية واستبانة  .مع الزملاء

 العينة . وبلغت وصدقهامن  باتها وتم التحقق . الآليات التي يمكن استخدامها مع الضغوط النفسية

 .الثانوية في محافظة رام الله والبيرةمعلمي المرحلة ( من 320)

درجة الضغوط النفسية لدى معلمي المرحلة أن مجموعة من النتائج منها: أظهرت نتائج الدراسة 

  وكانت (3.34) لها متوسطة  حيث بلغ المتوسط الحسابيكانت  رام الله والبيرةالثانوية في محافظة 

آليات التكيف مع الضغوط النفسية لدى معلمي المرحلة الثانوية في محافظة رام الله مستوى نتائج 

 . (3.49) لها متوسطة  حيث بلغ المتوسط الحسابي والبيرة

درجة الضغوط النفسية لدى معلمي المرحلة في ة وجود فروق ذات دلالة إحصائي وأظهرت النتائج 

وجود فروق  لافي حين   سنوات الخبرة لمتغير وفقاُ  الثانوية وآليات التكيف في محافظة رام الله والبيرة

وفقاً لمتغيرات: الجنس  عدد الأولاد  نوع السكن  المؤهل العلمي  العمر  سنوات ذات دلالة إحصائية 

 .ة/الاجتماعية  الدخل  مكان السكن  عدد الصفوف التي يعلمها المعلمالخبرة  التخصص  الحالة 

مستوى آليات التكيف مع الضغوط النفسية في وجود فروق ذات دلالة إحصائية وأظهرت النتائج أيضاً 

وجود ي لافي حين   مكان السكن لمتغير وفقاُ لدى معلمي المرحلة الثانوية في محافظة رام الله والبيرة 



 د

 

الجنس  عدد الأولاد  نوع السكن  المؤهل العلمي  العمر   وفقاً لمتغيرات:دلالة إحصائية  فروق ذات

 ة./التخصص  الحالة الاجتماعية  الدخل  مكان السكن  عدد الصفوف التي يعلمها المعلم

وضـــــع بــــرامج وأنشـــــطة تتضـــــمن تقــــديم الـــــدعم النفســـــي وخرجــــت الدراســـــة بعــــدة توصـــــيات مـــــن أهمهــــا: 

ــــرة  بحيــــث تشــــمل جميــــع والاجتمــــاعي والا ــــة فــــي محافظــــة رام الله والبي قتصــــادي لجميــــع معلمــــي الثانوي

 المعلمين من كل التخصصات.

اهتمام وزارة التربية والتعليم بالصحة النفسية للمعلمين بشكل عام  ومعلمي كما أوصت الدراسة بضرورة 

لنفسية لهم وتقديم التقارير المرحلة الثانوية بشكل خاص عن طريق تشكيل فريق مختص بدراسة الحالة ا

 .والتوصيات اللازمة لضمان صحتهم النفسية
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Psychological stress and coping mechanisms for secondary school 

teachers in Ramallah and Al-Bireh Governorate 

Prepared  by: Samah Hamoda 

Supervisor: Dr. Suher Al-Sabah 

Abstract  

The current study aimed to identify the degree of psychological stress and coping 

mechanisms for secondary school teachers in Ramallah and Al-Bireh Governorate. The 

study used the relational destrictive method. To achieve this purpose, and to answer study 

questions and verify the validity of their hypotheses, a questionnaire on psychological 

stress among teachers was developed and included (28) items, and they were four axes, 

namely: administrative pressure among teachers, student pressure faced by the teacher, 

pressure by the teaching, and pressure Which relationships with colleagues. 

And the questionnaire of mechanisms to adapt to psychological stress and included (28) 

items, distributed on the axis of the mechanisms that can be used with psychological 

pressure. Its reliability and validity have been verified. The sample reached (320) from 

secondary school teachers in Ramallah and Al-Bireh Governorate.The results of the study 

showed a set of results, including: The degree of psychological stress among secondary 

school teachers in Ramallah and Al-Bireh Governorate was medium, where the arithmetic 

average of it reached (3.34), and the results of the level of mechanisms for adapting to 

psychological pressure among secondary school teachers in Ramallah and Al-Bireh 

Governorate Medium, with a mean (3.49). 

The results showed that there are statistically significant differences in the degree of 

psychological pressure among secondary school teachers and coping mechanisms in 

Ramallah and Al-Bireh Governorate according to the variable of years of experience, while 

there are no statistically significant differences according to variables: gender, number of 

children, type of housing, educational qualification, age Years of experience, 

specialization, marital status, income, place of residence, number of classes a teacher 

teaches. 

The results also showed that there were statistically significant differences in the level of 

coping mechanisms with psychological stress among secondary school teachers in 

Ramallah and Al-Bireh Governorate according to the variable of the place of residence, 

while there were no statistically significant differences according to variables: gender, 



 و

 

number of children, type of housing, educational qualification , Age, specialization, marital 

status, income, place of residence, number of classes the teacher teaches. 

The study came out with several recommendations, the most important of which are: 

Establishing programs and activities that include providing psychological, social and 

economic support to all secondary school teachers in the Ramallah and Al-Bireh 

governorate, to include all teachers from all disciplines. 

The study also recommended that the Ministry of Education should pay attention to the 

mental health of teachers in general, and secondary school teachers in particular by 

forming a specialized team to study the psychological state of them and provide the 

necessary reports and recommendations to ensure their mental health. 
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 لالفصل الأو  
 

 . المدخل إلى الدراسة1

 المقدمة 1.1
حيث تبلورت أهميتها في كونها المصدر الرئيس   لتاريختعد مهنة التعليم من أقدم المهن المعروفة منذ ا

في تأهيل الكوادر البشرية وبناء أسس الحياة الاقتصادية والعلمية والثقافية والسياسية والأخلاقية  وحيث 

أن مهنة التعليم بحاجة لعنصرها الأساسي المهم وهو المعلم  فقد كوّن هذا المعلم حجر الأساس الذي 

بوية  لتعاملهم بشكل مباشر معها ويشاركون في أدائها وتحقيق أهدافها تعتند علي  العملية التر 

ويعايشون مجرياتها ومنعطفاتها  فلا بد لهذا الأساس أن يتمتع بصحة نفسية جيدة  وبشخصية متكاملة 

 متزمة تعكس مستوى من الرضا عن الحياة التي يعيشها.

عن تحقيق أهداف المدرسة  ون المباشر  لمسؤولون ا مأنهبأدوار متعددة يمكن اجمالها في  المعلمينويقوم 

بذلك أكثر تأ يراً من المناهج  وهم  الطلبةمن أكثر العوامل المدرسية تأ يراً في سلوك   و بشكل عام 

ونعطائ   المنهاجإغناء  يستطيعون  ينالمؤهل فالمعلميننفسها والوسائل التعليمية والمرافق المدرسية  

على استغلال المرافق  ون قادر  ماجات الطلبة  واهتماماتهم  كما أنهمعنى يجعلها و يقة الصلة بح

 (.2016المختلفة لجعلها أكثر ملائمة لتعليم الطلبة )طلافحة  

وعلى هم   وقد تؤ ر تأ يراً مباشراً على أداءبشكل كبيرللضغوط النفسية معرضين وقد يكون المعلمون 

 ميعتمد عليه نالذي مك لعملية التعليم والتعلم  وهالمحر ولأن المعلمين هم   مالاستقرار النفسي له

المجتمع لبناء جيل المستقبل  وقد تنعكس الآ ار السلبية للضغوط النفسية بطريقة غير مباشرة على 

إلى  فقد يتحول  الحد الممكن تحمل  من قبل المعلمينالتحصيل الطلابي  ونذا تجاوز الضغط النفسي 

 (.2012التصدي لها )مقداد   تستدعييصبح مشكلة حقيقية و  مصدر قلق وتوتر وضيق وعدم رضا
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لأسباب عديدة  منها: حجم العمل عندما يكون فوق طاقة  المعلمينوتحدث الضغوط النفسية على 

  أو بسبب الصراع مع الآخرين  مأو مهارته مالفسيولوجية أو الذهنية أو النفسية  أو خارج نطاق خبرته

إلا إذا كان السبب مستمر الحدوث  ويحدث آ اراً سلبية في صحة  ولا يمكن اعتبار ذلك ضغطاً 

  ويختلف ضغط العمل من معلم لآخر بحسب نوعية التعليم وطبيعة الوظيفة ومستوى المعلمين

أو  مالفسيولوجية والذهنية والنفسية ومستوى مهارته أو المعلمة المرحلة التي يعلمها  ونمكانات المعلم

 لكنوأن الضغوط منتشرة دائماً وبشكل مستمر ولا يمكن منعها ا من العوامل  وغيرهوالجنس   مخبرته

يمكن التحكم في آ ارها  وتتفاوت الضغوط النفسية من حيث طبيعتها ودرجة تأ يرها على المعلم  

 (.2013ويختلف المعلمون في استجاباتهم وردود أفعالهم تجاه الضغوط النفسية )عبد الفتاح  

ى درجات متفاوت  من الضغوط تتفاوت من معلم لآخر وتختلف بينهم أساليب مواجهة المعلم إليتعرض 

  بهدف التعرف على حجم ومدى انتشار إلى اختيار هذا الموضوع احثةبني كتلك الضغوط  مما دفع

الضغوط النفسية لدى المعلمين الذين يدرسون طلبة المرحلة الثانوية  وفحص العلاقة مع أساليب 

 .مالتكيف لديه

 

 مشكلة الدراسة 2.1
يواج  المعلمون درجات متفاوتة من الضغوط النفسية أ ناء أداء عملهم  حيث من الممكن أن يمتلكهم 

شعور بأن جهوداتهم في العمل غير فاعلة  ولا تكفي للشعور بالتقدير والإنجاز وتحقيق الذات  ويتوافر 

التي تجعل البعض منهم غير راضي عن العديد من مصادر الضغوط النفسية في عملهم كمعلمين  و 

مهنت   مما يترتب علي  آ ار سلبية كثيرة تنعكس على عطائهم وتوافقهم النفسي ورضاهم عن الحياة 

 (.2017)قريطع  
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قد يواج  المعلم في فترات ممارست  لمهنة التعليم عدة مشكلات  إلا أن المعلم الفلسطيني قد حظي 

ضروف الاقتصادية والسياسية والاجتماعية والنفسية التي يمر بها بالنصيب الأكبر منها  نظراً لل

المجتمع الفلسطيني ككل والمعلم وعملية التعليم بشكل خاص  التي تؤ ر على المعلم من الناحية 

السلوكية التي يمارسها في المجتمع  والمشكلات التي قد تواج  المعلم الفلسطيني أ ناء ممارست  لمهنت  

ل كالاعتقالات الأمنية لهم  وصعوبة الوصول إلى المدارس  كل ذلك ل  بالغ الأ ر في ظل الاحتلا

 على قدرة المعلم الفلسطيني في ايصال رسالت  التعليمية بصحة نفسية جيدة.

والمعاناة التي يتعرضون لمعلمي المرحلة الثانوية  ومشاهداتهاومن واقع عمل الباحثة كمرشدة اجتماعية 

تحول دون أداء واجب  وقد وقات تعترض طريق المعلم في عملية التعليمية ومسارها فإن هنالك مع لها 

التعليمي على النحو الأفضل وتؤدي إلى احساس  المباشر بعجزه عن القيام بواجبات  ومسؤوليات  تجاه 

لحوظ  على الرغم من أن التركيزقد زاد بشكل مالثانويةالمرحلة أهم مرحلة تعليمية يمر بها الطالب وهي 

)عميري  بدراسة الضغوط النفسية  حيث أجريت العديد من الدراسات النظرية والتجريبية  مثل دراسة 

في محاولة لتعميق الفهم لظاهرة الضغوط النفسية وكيفية التعامل  (2013)طلافحة  ودراسة  (2018

 معها.

لداخلي والإيقاع البيولوجي ورغم اعتبار الضغط النفسي أمراً طبيعياً وكعامل محفز لتثبيت التوازن ا

للفرد  إلا أن الزيادة في درجات الضغط النفسي أو مدة التعرض ل  والتي تتجاوز طاقات التكيف  قد 

 (.2012)محفوظ ويونس   الإنسانتؤدي إلى الإخلال بالتوازن العملي والتربوي لدى 

 تمثل على النحو الآتي:ومن خلال ما تقدم فقد انبثق عن ذلك التساؤل الرئيسي للدراسة والذي 

 ؟وآليات التكيف لدى معلمي المرحلة الثانوية في محافظة رام الله والبيرةما درجة الضغوط النفسية 
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 أهداف الدراسة 3.1
في التعرف على الضغوط النفسية التي يواجهها معلمو المرحلة الثانوية الهدف الرئيسي للدراسة  يتمثل 

فرعية وهي على  ليات التكيف معها  وينبثق من هذا الهدف عدة أهداففي محافظة رام الله والبيرة وآ

 النحو الآتي:

 والبيرة. الثانوية في محافظة رام اللهالمرحلة درجة الضغوط النفسية لدى معلمي  التعرف على .1

الثانوية في محافظة رام  المرحلة لدى معلمي آليات التكيف مع الضغوط النفسية التعرف على .2

 .والبيرة الله

العلاقة ارتباطية احصائية بين درجة الضغوط النفسية لدى معلمي المرحلة الثانوية  فحص  .3

 وآليات التكيف في محافظة رام الله والبيرة.

درجة اختلاف الضغوط النفسية لدى معلمي المرحلة الثانوية في محافظة رام الله  فحص   .4

المؤهل العلمي  العمر  سنوات والبيرة حسب متغيرات )الجنس  عدد الأولاد  نوع السكن  

الخبرة  التخصص  الحالة الاجتماعية  الدخل  مكان السكن  عدد الصفوف التي يعملها 

 ة(./المعلم

اختلاف مستوى آليات التكيف مع الضغوط النفسية لدى معلمي المرحلة الثانوية في  فحص   .5

السكن  المؤهل العلمي   محافظة رام الله والبيرة حسب متغيرات )الجنس  عدد الأولاد  نوع

العمر  سنوات الخبرة  التخصص  الحالة الاجتماعية  الدخل  مكان السكن  عدد الصفوف 

 ة(./التي يعلمها المعلم
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 أسئلة الدراسة 4.1
 تسعى هذه الدراسة إلى الإجابة عن التساؤلات الفرعية التالية: 

 ؟والبيرة محافظة رام الله الثانوية فيالمرحلة ما درجة الضغوط النفسية لدى معلمي  .1

 الثانوية في محافظة رام الله المرحلة لدى معلمي آليات التكيف مع الضغوط النفسية هي ما .2

 ؟والبيرة

هل توجد علاقة ارتباطية احصائية بين درجة الضغوط النفسية لدى معلمي المرحلة الثانوية   .3

 وآليات التكيف في محافظة رام الله والبيرة؟

الضغوط النفسية لدى معلمي المرحلة الثانوية في محافظة رام الله والبيرة  هل تختلف درجة .4

حسب متغيرات )الجنس  عدد الأولاد  نوع السكن  المؤهل العلمي  العمر  سنوات الخبرة  

 ة(؟/التخصص  الحالة الاجتماعية  الدخل  مكان السكن  عدد الصفوف التي يعملها المعلم

كيف مع الضغوط النفسية لدى معلمي المرحلة الثانوية في آليات الت استعمال هل يختلف .5

محافظة رام الله والبيرة حسب متغيرات )الجنس  عدد الأولاد  نوع السكن  المؤهل العلمي  

العمر  سنوات الخبرة  التخصص  الحالة الاجتماعية  الدخل  مكان السكن  عدد الصفوف 

 ة(؟/التي يعلمها المعلم

 فرضيات الدراسة 5.1
 

درجة الضغوط  بين (α ≥ 0.05) الدلالة توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى لا  .1

 .الجنسفي محافظة رام الله والبيرة تعزى الى متغير  الثانوية  المرحلة النفسية لدى معلمي

درجة الضغوط  بين (α ≥ 0.05) الدلالة توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى لا  .2

 في محافظة رام الله والبيرة تعزى الى متغير العمر.الثانوية لمرحلة االنفسية لدى معلمي 
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درجة الضغوط  بين (α ≥ 0.05) الدلالة توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى لا  .3

سنوات  في محافظة رام الله والبيرة تعزى الى متغيرالثانوية  المرحلة النفسية لدى معلمي

 الخبرة.

درجة الضغوط  بين (α ≥ 0.05) الدلالة حصائية عند مستوى توجد فروق ذات دلالة إلا  .4

 التخصص. في محافظة رام الله والبيرة تعزى الى متغيرالثانوية المرحلة النفسية لدى معلمي 

درجة الضغوط  بين (α ≥ 0.05) الدلالة توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى لا  .5

 الدخل. والبيرة تعزى الى متغير ة رام اللهفي محافظالثانوية  المرحلة النفسية لدى معلمي

درجة الضغوط  بين (α ≥ 0.05) الدلالة توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى لا  .6

 مكان السكن. والبيرة تعزى الى متغير في محافظة رام اللهالثانوية  المرحلة النفسية لدى معلمي

درجة الضغوط  بين (α ≥ 0.05) الدلالة توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى لا  .7

الحالة  والبيرة تعزى الى متغير في محافظة رام اللهالثانوية  المرحلة النفسية لدى معلمي

 الاجتماعية.

درجة الضغوط  بين (α ≥ 0.05) الدلالة توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى لا  .8

عدد الصفوف  يرة تعزى الى متغيروالب في محافظة رام اللهالثانوية  المرحلة النفسية لدى معلمي

 التي يعلمها الاستاذ.

درجة الضغوط  بين (α ≥ 0.05) الدلالة توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى لا  .9

مكان  والبيرة تعزى الى متغير في محافظة رام اللهالثانوية  المرحلة النفسية لدى معلمي

 المدرسة.

آليات درجة  بين (α ≥ 0.05) الدلالة وى توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستلا  .10

  الجنس)في محافظة رام الله والبيرة تعزى الى متغير الثانوية  المرحلة لدى معلمي التكيف
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العمر  سنوات الخبرة  التخصص  الدخل  مكان السكن  الحالة الاجتماعية  عدد الصفوف 

 .التي يعلمها الأستاذ  مكان المدرسة(

 

 أهمية الدراسة 6.1
 بع أهمية الدراسة فيما يلي:تن

 الاهمية النظرية

تقوم هذه الدراسة بتسليط الضوء على درجة الضغوط النفسية التي يخضع لها معلم المرحلة  .1

الثانوية  وانعكاس هذه الضغوط على عطاء المعلم وانتاجيت  ونفسيت  وعلاقت  مع طلبت  تشكل 

 أو حلها. دافعاً لتحديد الطرق والوسائل المناسبة لمواجهتها

لدى  وآليات التكيفتبحث ظاهرة الضغوط النفسية  لا يوجد دراسات كافية  بحسب علم الباحثة .2

  وكونها تفيد الباحثين في المجال النفسي والبيرة معلمي المرحلة الثانوية في محافظة رام الله

ل  الدراسة من  والاجتماعي للمعلمين  وتفيد أيضاً وزارة التربية والتعليم في أخذ ما قد تتوصل

 الثانوية. المرحلة نتائج وتوصيات من شأنها تعزيز مساندة المعلمين خصوصاً معلموا

زيادة الاهتمام بموضوع الضغوط النفسية  وندراك الأفراد والمؤسسات التعليمية أهمية دراستها  .3

ار سلبية وتحليلها ووضع الاستراتيجيات المناسبة لمواجهتها والسيطرة عليها لما تعكس  من آ 

 على الطلبة في مرحلة حساسة في التعليم المدرسي.
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 الأهمية التطبيقية

في المرحلة الثانوية قد يساهم في  المعلمينالتعرف على الضغوط النفسية التي يعاني منها  إن -1

والوقوف على طرق والعاملين في وزارة التربية والتعليم  المسؤولينمن قبل  إليهمتوجي  النظر 

 . والحد منها معاجتها

المواجهة التي تساهم في التخفيف  أساليبقد تساعد هذه الدراسة المعلمين في التعرف على  -2

 من الضغوط النفسية لديهم.

اضافة المزيد من الدراسات عن الضغوط النفسية وآليات التكيف لدى المعلمين  المساهمة في -3

 في المرحلة الثانوية.

 

 حدود الدراسة 7.1
 م.2020-م2019طبقت أدوات الدراسة في الفصل الدراسي الثاني للعام الدراسي  ة:الحدود الزماني

في الحكومية طبقت الدراسة ضمن الإطار المكاني لها وهو المدارس الثانوية  الحدود المكانية:

 محافظة رام الله والبيرة.

 رس.أجريت الدراسة على عينة من مدرسي المرحلة الثانوية في المداالحدود البشرية:

تقتصر الدراسة على المفاهيم التي تحددها الدراسة )الضغوط النفسية  معلمي  الحدود المفاهيمية:

 المرحلة الثانوية  آليات التكيف(

حددت نتائج هذه الدراسة بالأدوات المستخدمة للحصول على مزيد من المعلومات  المحددات الاجرائية:

 مع وعينة الدراسة بالأساليب الاحصائية اللازمة.التي تخص موضوع الدراسة واستخراجها من مجت
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 مصطلحات الدراسة 8.1
هي "ما يواجه  الفرد من مواقف وصعوبات ومشكلات تفوق قدرات   والتي تجعل  الضغوط النفسية: 

عاجزاً على إيجاد الحلول المناسبة  وهذا ما يشعره بالتالي بحالة من الإحباط وعدم الراحة النفسية 

 (.117: ص 2016)بلقاسم وشتوان  والجسمية" 

 المرحلة الثانوية عبارة عن الدرجة التي يحصل عليها معلمو هو التعريف الإجرائي للضغط النفسي:

 في مقياس الضغوط النفسية الذي تم تطويره لاغراض هذه الدراسة.

  بالقدر الذي وهي عبارة عن "المرحلة التي يصل بها الفرد إلى فهم سلوك  وأفكاره ومشاعرهالتكيف: 

 (.Allen, 1990: 456يسمح ل  بوضع آليات لمواجهة ضغوط الحياة وصعوباتها" )

هوه عبارة عن الدرجة التي يحصل عليها معلمو المرحلة الثانوية في  التعريف الإجرائي للتكيف:

 مستوى الضغوط النفسية في أداة قياس آليات التكيف المعتمدة في هذه الدراسة.
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 لفصل الثاني: الإطار النظري والدراسات السابقةا

 الإطار النظري  -

 الدراسات السابقة -
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 . الفصل الثاني: الإطار النظري والدراسات السابقة2
 

يستعرض هذا الفصل موضوعات تشكل مرتكزات أساسية في هذه الدراسة  وهي الضغوط النفسية 

ا الفصل عدداً من الدراسات السابقة العربية والأجنبية التي وآليات التكيف للمعلمين  كما يتناول هذ

 تناولت متغيرات هذه الدراسة.

 

 مقدمة 1.2
تعد الضغوط النفسية ومصادرها وآ ارها على الأفراد في التنظيمات المختلفة أحد الموضوعات التي 

السلبي والإيجابي التي  استحوذت اهتمام العديد من الباحثين والكاتبين في هذا المجال  وذلك للتأ ير

تسبب  الضغوط النفسية ومصادرها المختلفة سواء منها المتعلقة بالفرد نفس  أو المتعلقة بالحياة 

الوظيفية  وعلى الرغم من الأهمية المتنامية التي يوليها الأخصائيون النفسيون تجاه هذه الظاهرة 

حيث إن تأ يرها يكون متفاوت بدرجات المتنامية  والتي أصبحت ظاهرة متفشية لا يمكن تجنبها  

 مختلفة.

فيجب على المعلم الذي يعد أساس العملية التعليمية التربوية والذي يضع بيدي  مستقبل أجيال كاملة  

أن يتمتع بصحة نفسية وجسدية ممتازة  وبإرادة متكاملة ومتزنة  وهذا ما ينعكس على تلاميذه وعلى 

 .(2017قريطع  ) الحياة التعليمية التربوية ككل
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 الضغوط النفسية مفهوم 2.2

تعد الضغوط النفسية ظاهرة من ظواهر الحياة وجزء لا يتجزأ من حياتنا اليومية  فالمعلم يواج  في 

عمل  ضغوطاً نفسية مختلفة  نتيجة العديد من المتطلبات الملقاة على عاتق  كالمتطلبات الأكاديمية 

 م الدراسي.التي تتمثل في اعداد الحصص والتقوي

( أن الضغوط النفسية هي عبارة عن استجابات الأفراد لمجموعة من الأحداث 2012ويرى أبو غالي )

الحياتية التي من الممكن أن تواجههم في حياتهم اليومية  وتعمل على زيادة الخبرات الغير توافقية التي 

 بدورها تعوق سير حيات  الطبيعية في كافة مجالات الحياة.

( عن الضغوط النفسية بأنها كل ما يمكن للفرد أن يواجه  في حيات  2014حت القصبي )كما أوض

من عوائق وصعوبات ومواقف وأحداث حياتية ضاغطة لا يستطيع احتمالها  ويكون عاجزاً أمام 

مواجهتها وايجاد الحلول المناسبة  وهذا يدفع  إلى الإجهاد البدني وعدم الارتياح النفسي وقد يؤدي إلى 

 اختلال في منظومة جسم  الصحية والنفسية.

( أن الضغوط النفسية هي ما يواجه  الفرد من مواقف وصعوبات 2016ويرى بلقاسم وشتوان )

ومشكلات تفوق قدرات   والتي تجعل  عاجزاً على إيجاد الحلول المناسبة  وهذا ما يشعره بالتالي بحالة 

 من الإحباط وعدم الراحة النفسية والجسمية.

( بأن  استجابات غير متكيفة تعدلها الفروق الفردية أو Gibson & autres, 1994قد عرف  أيضاً )و 

العمليات النفسية وهذه الاستجابات تنشأ نتيجة عمل أو موقف أو حدث يفرض على الفرد مطالب 

 نفسية أو جسدية عالية.
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  أنواع الضغوط النفسية 3.2

لحدث خارجي يعوق أو يهدد أداء الكائن الحي  يستخدم مصطلح الضغوط لوصف الاستجابة 

للضغوط الجسدية والنفسية بدفاعات سلوكية وجسدية  تستجيبوالكائنات الحية )الإنسان والحيوان( 

 (.Nechama, 2011فسيولوجية )

الضغوط النفسية مسألة مؤكدة الحدوث وحتمية في الحياة  لكن الضغوط تعتبر سلاحاً ذو حدين  إذ قد 

ا نتائج طيبة وأخرى سيئة  وذلك بحسب قدرة الفرد ومهارات  في التغلب عليها أو على ما تنشأ عنه

 كانت محفزاً للقيام ب  في مواجهتها  ومن خلال ما تقدم فالضغوط النفسية تقسم نوعين هما:

 الضغط الإيجابي 1.3.2
ذي يسبق ويعرف هذا الضغط بأن  يعمل على الضغط كدافع لإنجاز هدف محدد مثل الضغط ال

كما يعتبر هذا الامتحان والتقويم فهذا الضغط يدفع الفرد إلى تكثيف الضغوط ليبلغ هدف  وهو النجاح  

الضغط أساسي في الحث على التحريض والإدراك موفر الإ ارة التي يمس إليها الاضطرار والكفاح 

ريان للتمتع بكثير من على قدم المساواة أو بنجاح حيال الحالات المتحدية  فالتوتر والتنب  ضرو 

مظاهر الحياة ومن دونهما سوف تكون الحياة  والضغط يوفر أيضاً حس الإلحاح والتيقظ الذي نحتاج 

 (.2013إلي  للحياة عندما نواج  حالات مهددة )عبد السلام وآخرون  

 الضغط السلبي 2.3.2

ديثات الحياة وأصبح هذا الضغط وهذا النوع من الضغط يشعر الفرد باستنفاذ طاقت  النفسية لمواجهة تح

يفوق قدرات الفرد ونمكانات  الجسمية والنفسية  وقد يكون للضغط المفرط وغير المفرج تأ ير مؤذ في 

الصحة العقلية والجسدية والروحية ونذا ما تركت مشاعر الغضب والخوف والاكتئاب المتولدة من 

ي فإن الضغط هو السبب للصحة السقيمة في الضغط دون حل  مما يشكل اعراضاً متعلق  ب   وبالتال



15 

 

المجتمع الحديث والضغط أيضاً هو عامل مساعد على إحداث حالات  انوية نسبياً مثل الاضطرابات 

الهضمية والجلدية  كما يمكن كذلك أن يمثل دوراً مهماً في الأسباب الرئيسية للموت كالسرطان 

 (.2013والأمراض القلبية )عبد السلام وآخرون  

( أن معنـــى الحـــدث وتفســير الفـــرد لـــ  يلعبـــان 2008( حســـب )الســـيد وعلــي  Lazarusويأكــد لازاروس )

دوراً هامـاً فـي مـدى تـأ ير الحــدث علـى الفـرد  ويـرى أن هنالـك عمليتــين معـرفيتين تتوسـطان العلاقـة بــين 

التعامــل مــع  الحــدث المســبب للضــغط وبــين نتائجــ  وهمــا التقيــيم المعرفــي للحــدث  وتقيــيم الفــرد لأســاليب

هـــذا الحـــدث  كمـــا يشـــير لازاروس إلـــى أن للضـــغط  ـــلاث عمليـــات ويؤكـــد بـــأن هـــذه العمليـــات لا تكـــون 

بالضرورة متتالية  وتسمى العملية الأولى بالتقـدير الأولـي وهـي إدراك الفـرد لتهديـد مـا   ـم تقييمـ  للحـدث 

ي جهـــود للمواجهـــة  أو تقييمـــ  إمــا أنـــ  مفيـــد وهــذا يعبـــر عـــن التوافـــق بــين الشـــخص وبيئتـــ  ولا يتطلــب أ

للحــدث بأنــ  ضــاغط  وهنــا تــأتي العمليــة الثانيــة وهــي التقــدير الثــانوي وهــو تقيــيم مــا لــدى الشــخص مــن 

طرق للمواجهة ومدى ملائمـة هـذه الطـرق لخفـض التـوتر والألـم  أمـا العمليـة الثالثـة فهـي المواجهـة وهـي 

 ابة.إعادة تقييم الموقف والاستجابة ل   م تنفيذ الاستج

 مصادر الضغوط النفسية 4.2

الكثير من المشكلات الحياتية والعوامل الخارجية التي تحدث لدى الأفراد  تعتمد الضغوط النفسية على 

فالمتوقع من الفرد أن يتعلم كيف يواج  مثل هذه المشكلات وكيف يتعايش معها  حيث يواج  الفرد في 

غير مرغوب فيها  وعوامل خطر تهدد مجالات  حيات  الكثير من الضغوط  والتي تتضمن خبرات

حيات  كافة  كما أن نمط الحياة الحديثة والمعاصرة التي يعيشها الفرد من شأنها أن تزيد من المجهود 

والعمل المتواصل لضمان حياة كريمة  كل هذا يؤدي إلى الشعور بالتوتر والضغط النفسي )الضريبي  

2010.) 
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لدى المعلمين في المؤسسات المختلفة تعد من الموضوعات التي نالت  إن الضغوط النفسية ومصادرها

اهتمام بعض الباحثين  رغم أن ظاهرة الضغوط النفسية ظاهرة قديمة متجددة  حيث تسبب نتائج سلبية 

على نفسية المعلمين  وانخفاض الأداء لديهم  وربما ارتفاع حوادث العمل  وبالتالي تكبد مكان العمل 

 سائر كبيرة تتمثل في تعويضات العاملين  وانخفاض الانتاجية التعليمية.أو الطالب خ

مصادر الضغوط تنقسم إلى قسمين: الأولى  أن المداخل النظرية التي تدرس (2008)بن حامد  ويرى 

للضغوط يكمن في المتطلبات الوظيفية ذاتها وتؤكد على التأ ير الضاغط  يترى ان المصدر الرئيس

التنظيمية في استثارة استجابات التحكم والتوجي  من قبل العاملين  والثانية تركز على لهذه المتطلبات 

اشتراك ظروف العمل والعوامل الشخصية الخاصة لكل فرد في إحداث ردود أفعال وقتية أو مزمنة  

ومن  م فان الوظائف تختلف في متطلباتها وما تنتج  من فرص الإنجاز وكذلك يختلف المعلمون في 

حد المعلمين قد يكون شكلا من أشكال التحدي المرغوب في  ''راتهم وحاجاتهم  فما يشكل ضغطا لاقد

 لدى معلم آخر.

 كما يأتي:  النفسية ( مصادر الضغوط2008بين )ماهر، 

هنالك ضغوط نفسـية تتعلـق بطبيعـة العمـل  وبيئتـ   ودور العـاملين فيهـا مـن الضـغوط التـي تنـدرج تحـت 

 ي:ما يل''هذا المصدر

 بمحيط العمل المادي: وتشتمل على كافة العوامـل المتعلقـة الماديـة ''الضغوط النفسية التي تتعلق

بها العاملين في مكان العمـل كضوضـاء الأصـوات والحـرارة المرتفعـة او المنخفضـة  ''التي يشعر

 وغيرها.

 العمــل   الضــغوط النفســية الفرديــة: تشــتمل علــى صــراع الأدوار  والغمــوض  والعــبء الزائــد فــي

 وطبيعة المهنة  التي ترتبط بضغوط المهنة.
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   الضــــغوط النفســــية الاجتماعيــــة: تشــــتمل علــــى ضــــعف العلاقــــة مــــع زمــــلاء العمــــل  والطــــلاب

 والمدير  والأهالي.

  الضـــغوط النفســـية المرتبطـــة بخصـــائص الشخصـــية وتشـــتمل علـــى الصـــفات الذهنيـــة والعاطفيـــة

درات وحاجـات الفـرد والعوامـل الديموغرافيـة التـي والجسمية  ونمط الشخصية  ومركز التحكم  وق

 تؤ ر بشكل مباشر على تفاعل الفرد مع عوامل الضغوط النفسية من البيئة المحيطة ب .

هذا من الناحية العامة للمصادر الضغوط النفسية  أما من الناحية الخاصة والتي تفيد موضوع البحث 

ة التدريس تعد من أكثر المهن المعرضة للضغوط وهي مصادر الضغوط النفسية لدى المعلمين فمهن

لما تتطلب  من أعباء ومسؤوليات  وينظر للضغوط النفسية لدى المعلمين كإدراك لعدم التوازن بين 

متطلبات المدرسة وقدرات المعلم لمسايرة تلك المتطلبات  وتتسبب الضغوط النفسية لدى المعلمين وما 

انخفاض كفاءة المعلمين وعدم رضاهم عن المهنة وانخفاض  قد يترتب عليها من إحتراق نفسي في

مستوى الأداء وتدهور المستوى الصحي والحالة الانفعالية وقد تؤدي إلى ترك المعلم لمهنة التدريس 

 (2015)شحادت   

ونجد أن أكثر عشرة مصادر معروفة ومنتشرة وشائعة كمصادر رئيسية للضغط الذي يواج  المعلمين 

لمعلم  التعامل مع السلوكيات السيئة  التأقلم مع ضغط العمل  التدريس المناسب  هي: )تقييم ا

تحضير الدروس  التعامل مع المسؤوليات  عدم التعامل مع المعلم على أن  معلم حقيقي  تعديل 

وهنالك بعض  (.2008المبادئ والذات  التأقلم مع الزملاء  تدريس المواضيع الحساسة( )عبد الحميد  

 در الأخرى  مثل:المصا
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 التعليمية – العوامل والوسائل المادية 1.4.2
تغيير  خاصة أ ناء –التعليمية الوسائل فنقص فعالا  ليكون  مادية ووسائل أدوات إلى المدرس يحتاج

جلات وغيرها يدفع المدرس مالبرامج السنوية  ونقص الوسائل التعليمية من كرات وحواجز وشبكات و 

 إضافية ضغوطا  ل يخلق مما راحت   على حساب لتعويض ذلك النقص  وهذاإلى بذل جهد إضافي 

 حالت  النفسية والجسمية. على تؤ ر والتي

 وكون الأدوات والوسائل التعليمية ضرورية للوصول إلى أداء المهارة وتبسيطها وتعميمها  فإن ضعفها

 روح  ومن  م روح  العلمية يؤ ر على الأداء  وعلى فعالية المدرس التعليمية فتضعف أو غيابها

مصدر من مصادر  كسادس يأتي التعليمية المواد نقص أن الدراسات إحدى بينت فقد المعنوية 

 .(2009ن )عبد الكريم  المدرسي تواج  التي والثلا ون  الضغوط الثلا ة

 العلاقة مع الزملاء سوء 2.4.2
 الضغوط وتحملها  مقاومة إلى لأفراد وتدفعا والرضا الصحة نحو وتوجهها للحياة معنى التي تعطى

 العكس من ذلك فإن عدم القدرة على إنشاءعلاقات طيبة ومثمرة مع زملاءالعمل يكون مصدر وعلى

 .الفرد ضغط

زملائ   علاقات  مع بنوعية يتأ ر ب  ويشعر المدرس ل  يتعرض الذي الضغط مستوى  أو فمعدل وبهذا

هذ االتأ ير " الفعل الذي سوف ينتهج  المدرس اتجاه الضغط في العمل والتي تؤ ر بدورها في نوعية رد

 هذه في  تأخذ الذي والموقف الزمنية نوعيتها  الفترة العلاقة  هتكون هذ لهذه العلاقة يعتمد على ما

 .(2011  خير الدين)شكلها" العلاقة

 لاجتماعي الذيا الدعم نقص عن ينتج بل فقط المهنية العلاقات تؤ ر وليد يكون  ألا ويمكن للضغط

نفسية صعبة كإصابت   أو مالية مهنية  اجتماعية بوضعيات أ ناءمروره زملائ  ينتظره المدرس من

 .العزيز فقدان  أو أسابيع أو أيام عدة البيت يلزم  بمرض
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 ولهذا فليس مستغربا أن نجد بعض المشاكل التي يتعرض لها المدرس هي الفئة التي يعمل معها ومن

 :كلالمشا هذه أهم

 .افتقار المدرس إلى تماسك الجماعة -

 .افتقاره إلى دعم الجماعة ومؤازرتها ل  خاصة أ ناءالشدة والضيق-

 نقص التضامن بين المدرسين. -

 .التنازع والصراع بين المدرسين-

 

 التلاميذ العلاقة مع سوء 3.4.2

على صحة المدرس  أ يراً الضغوط الأكثر ت''أحد مصادروالتي تشكل  إن سوء  العلاقة مع التلاميذ

من المسؤولية التربوية والأخلاقية التي 'تأتي في معظمها  سلوك  وأدائ  '''النفسية والجسمية وعلى

 يحملهاالمدرس على عاتق   ومن اكتظاظ الأقسام وعدم تجانسها ومن سلوكات التلاميذ واتجاهاتهم نحو

 .(2017  قريطع) التعليم

 وزنا المدرسين الذين يعطون '''وبخاصة عند'''م لدرجة من الضغط النفسيفالمسؤولية اتجاه التلاميذ تح

 بمستقبلهم كاهتمام  فالمسؤولية التي يشعربها المدرس اتجاه التلاميذ الضمير  ولمراقبة للمساءلة وأهمية

 وقف لو أكثرممن ضغط تعتبرمصدر التعليمي والمهني  وبتعلمهم وتربيتهم والتي حمل  إياها المجتمع

 .مادية مسؤوليات مأما

 سوف أن  عمره فهذا يعني دون  أعمار إلى تعود ومشكلات ناشئة  خبرات مع يتعامل المدرس وكون 

 إيجابيا  التفاعل يكن لتعامل لم يحسن لم ونذا'''وقت  وجهده في التفاعل مع التلاميذ  كثيرا من ينفق
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لذات  و قت   تقديره ضعف في رجمالتي تت النفسية الضغوط إلى ممايؤدي بالفشل  شعور لدي  ويصبح

 .(2014)العامرية   وتتأ ر صحت  الجسمية والنفسية ورضاه عن العمل سلبا تكيف '''سوء بنفس   فيزيد

 الإشراف التربوي  4.4.2
للكثير   الواجبإت إجراءات العمل التربوي ومحاولة تطويره إلى معرفة وفهم الخطوات والإجراءات تحتاج

المشرف التربوي  يأتي دور إلى الهدف النهائي  وصولا ن خطوات ذلك العملو لإنجاز كل خطوة م

 التعامل فحسن .التربوي  العمل مسيرة تعرقل في معرفة مثل تلك الإجراءات  والتخلص من تلك التي

 المدرسين تعرض من الإقلال  م ومن والرضا  الولاء من حالة يخلق مع المدرسين للمشرفين الإنساني

وذلك  للمدرسين كثير من ضغوط العمل في يتسبب للمشرف التربوي أن يمكن إذ لعكسوا للضغوط  

 :من خلال

 .مناسب غير وتوجي  إشراف ممارسة -

 .للمدرس الأداء الجيد إغفال نفس  الوقت التركيز على السلبيات  وفي -

 كمظهرهفكثيرما تكون أحكام المشرفين على المدرسين مبنية على أساس مايرون  في المدرس  

 مثل أخرى  أشياء التعليمية  ويهملون  للمواد واستعمال  للقسم  وندارت  وتنظيم   ونظافت   الخارجي 

 هذا ومثلف(..."ومعار  معلومات تربية ومن يقدم لهم من بما (ل   واعترافهم ب  وتقبلهم التلاميذ تفاعل

 .(2009لكريم  )عبد ا للقلق والإحباط من التقييم يعتبره المدرسون مصدر الأسلوب

 يقيم شخص   بل في الطريقة التي في لا تكمن التربوي  المشرف لدى خطورة الأكثر فالمهمة

 .وأسلوب إشراف  عليهم بهاالمدرسين

وتمثل الضغوط النفسية خطراً على المعلم  كما تهدد مزاولت  لمهنت  بسبب ما ينشأ عنها من تأ يرات 

ي  وضعف مستوى الأداء وعجزه عن الابتكار داخل غرفة سلبية علي   تتمثل في عدم الرضا المهن

التدريس  وشعوره بالانهاك النفسي  وضعف الدافعية للعمل  مما يؤدي إلى انخفاض مستوى تحصيل 
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الطلاب  كما هنالك مصادراً أخرى تسبب الضغوط النفسية لدى المعلمين  مثل نظرة المجتمع إلى هذه 

المعلم لا يحظى بالسلطة أو المكانة سواء كان ذلك بداخل المدرسة المهنة  وغياب الدعم والتشجيع  ف

أو خارجها  وفي الوقت ذات  يطلب من  الكثير من الأعمال التعليمية  وانخفاض الدخل والراتب 

الشهري ل   وغياب الترقية والحوافز  والعوامل المتعلقة بالإدارة  وكثرة الأحكام علي  وزيادة مستوى 

ل   مما يزيد من الأعباء والتحديات التي يواجهها المعلمون ويدفعهم إلى عدم الرضا  الأوامر الموج 

 (.2017عن هذه المهنة )قريطع  

ومن هنا تبين أن البيئة المدرسية تنشأ ضغوط العمل مما يقوم ب  المعلم من عمل كضغوط قواعد 

  والتمييز غير المبرر من العمل  وعدم الرضا عن المركز الوظيفي  والراتب المستحق  والترقية

المديرين  وتعد البيئة المدرسية ضمن أعلى البيئات الضاغطة في المجتمع )أبو مصطفى والأشقر  

2011.) 

 

 المفسرة للضغوط النفسية تجاهات والاراءالا  5.2
ــــتناو  ممــــا أدى إلــــى اختـــــلاف هــــذه   ات النفســــية الضــــغوط ضــــمن أطــــر ومنطلقــــات مختلفــــةيــــت النظر ل

   وجاء أهمها ما يلي:ما بينهاالنظريات في

 (Spielberger) قلق لسبيلبرجنظرية ال 1.5.2
ركــزت نظريــة ســبيلبرجر بــالقلق كبدايــة أساســية وضــرورية للضــغوط ولقــد قســم القلــق إلــى نــوعين: الأول 

القلـــق العصـــابي أو المـــزمن أو ســـمة القلـــق. أمـــا الثـــاني ســـماه حالـــة القلـــق أو الموضـــوعي  وتـــرتبط هـــذه 

ين قلـــق الحالــة والضـــغط  لأن قلـــق الحالـــة يشــير إلـــى الظـــروف الضــاغطة  وبنـــاءً علـــى ذلـــك النظريــة بـــ

"يعتبر الضـغط النـاتج عـن ضـاغط معـين مسـبباً لحالـة القلـق  ومـا يثبتـ  فـي علاقـة قلـق الحالـة بالضـغط 

 يســتبعده عــن علاقــة قلــق الســمة أو القلــق العصــابي النــاتج عــن الخبــرة الســابقة بالضــغط  حيــث ان الفــرد
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يكــون مــن ســمات شخصــيت  القلــق أصــلًا  كمــا اهــتم كــذلك فــي الإطــار المرجعــي لنظريتــ  بتحديــد طبيعــة 

 (.2017الظروف البيئية المحيطة والتي تكون ضاغطة". )نصر الدين  

واعتبـــر ســـبيلبرجر ســـمة القلـــقلا تشـــير إلـــى الاختلافـــات بـــين الأفـــراد فـــي اســـتعدادهم للاســـتجابة للمواقـــف 

 ختلفة من حالة القلق.        الضاغطة بمستويات م

علـــى ســـمة القلـــق أنهـــا صـــفة  ابتـــة نســـبياً فـــي الشخصـــيةلا وميـــل  ابـــت  Spielbergerوأكـــد "ســـبيلبرجر" 

وهــذه القابليــة للقلــق   نســبياً لــدى الفــرد للاســتجابة للمواقــف الحياتيــة المختلفــة بطريقــة يغلــب عليهــا التــوتر

 للخطر والتهديد ل . تجعل الفرد ينظر إلى العالم المحيط ب  كمصدر

بأنـ  عبـارة عـن: "حالـة انفعاليـةر يشـعر بهـا الإنسـان Spielberger أما القلق كحالة فقدعرفـ  "سـبيلبرجر"

رادي وتتـوتر عضـلات  ويسـتعد لمواجهـة هـذا الموقف  فينشط جهازه العصـبي الـلإ عندما يدرك تهديداً في

    التهديد  وتزول عادة هذه الحالة بزوال مصدر التهديد".

بحسـب شـدة ونـوع الخطـر أو   هو غير  ابت بل يتغير من موقـف إلـى آخـر  وهذا يعني أن القلق كحالة

 التهديد وتنخفض حسب الموقف.

بينت النظرية جوانب الضغوطات على أنها تلخص بثلا ـة جوانـبر الجانـب الأول تنـاول أسـباب الضـغط 

ســية أو الفســيولوجية  والجانــب الثــاني معرفــة وهــو الحــدث الــذي يشــكل خطــراً علــى الفــرد مــن الناحيــة النف

الشخص بوقوع الخطر الواقع عليـ   أمـا الجانـب الثالـث فهـو الاسـتجابة المناسـبة لموقـف الضـاغط  هـذه 

الأحداث ينجم عنها تنوع في درجالة حالة القلق  لكن هنالـك اخـتلاف بـين مفهـوم القلـق ومفهـوم الضـغط 

ر العنــزي  2016لــق كاســتجابات انفعاليــة ســلوكية )مشــري  لــدى صــاحب هــذه النظريــة وبــين ســمات الق

2013.) 
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 (Hans Selly) سيلي الفسيولوجيةنظرية  2.5.2
متـــأ را بتفســــير الضـــغط تفســــيراً  –بحكـــم تخصصــــ  كطبيـــب  -صـــاحب هـــذه النظريــــةكـــان هـــانز ســــيلي 

عامـل ضـاغط فسيولوجياً. وتنطلق نظريت  من مسلمة ترى أن الضغط متغير غير مسـتقل وهـو اسـتجابة ل

Stressor  يميـــز الشــــخص ويضــــع  علــــى أســــاس اســــتجابت  للبيئــــة الضــــاغطة  وأن هنــــاك اســــتجابة أو

أنماطــاً معينــة مــن الاســتجابات يمكــن الاســتدلال منهــا علــى أن الشــخص يقــع تحــت تــأ ير بيئــي مــزعج  

ــــان ويعتبــــر "ســــيلي" أن أعــــراض الاســــتجابة الفســــيولوجية للضــــغط عالميــــة وهــــدفها المحافظــــة علــــى ال كي

 والحياة. 

 علم الأشخاصنظرية   3.5.2
أن مفهـوم الحاجـة ومفهـوم الضـغط مفهومـان أساسـيانلا علـى اعتبـار  "مـوراىصاحب هذه النظرية "يعتبر 

أن مفهوم الحاجة يمثل المحددات الجوهرية للسلوك  ومفهوم الضغط يمثـل المحـددات المـؤ رة والجوهريـة 

 للسلوك في البيئة. 

صــفة لموضـــوع بيئــي أو لشـــخص يعيــق جهــود الفـــرد للوصــول إلـــى هــدف معـــين  ويعــرف الضــغط بأنـــ  

 (:2014)العامرية   ز موراى بين نوعين من الضغوط هماويمي

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

 خصائص الموضوعات ودلالتها كما هي. ضغـط ألفا: ويشير إلى 

ــــ  يصــــل إلــــى ربــــط ويوضــــح مــــوراى أن   ســــلوك الفــــرد يــــرتبط بــــالنوع الأول ويؤكــــد علــــى أن الفــــرد بخبرت

 موضوعات معينة بحاجة بعينها  ويطلق على هذا مفهوم تكامل الحاجة.
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 التقييم المعرفينظرية  4.5.2
نتيجـة للاهتمـام الكبيـر بعمليـة الإدراك أو " صـاحبهاريتشـارد لازاروس "الذي يعد وقد نشأت هذه النظرية 

تقيـــيم الـــذهني ورد الفعـــل مـــن جانـــب الفـــرد للمواقـــف الضـــاغطة  والتقـــدير المعرفـــي هـــو مفهـــوم أساســـي ال

يعتمد على طبيعة الفرد  حيث إن تقدير كم التهديد ليس مجـرد إدراك مبسـط للعناصـر المكونـة للموقـف  

فــرد تفســير ولكنــ  رابطــة بــين البيئــة المحيطــة بــالفرد وخبراتــ  الشخصــية مــع الضــغوط وبــذلك يســتطيع ال

 .(2009)تلالوة   الموقف

ويعتمــد تقيــيم الفـــرد للموقــف علــى عـــدة عوامــل منهـــا: العوامــل الشخصــية  والعوامـــل الخارجيــة الخاصـــة 

بـالموقف نفسـ   وتعـرف نظريـة التقـدير المعرفـي "الضـغوط" بأنهـا والعوامـل المتصـلة  بالبيئة الاجتماعيـة 

ـة للفـــرد  ويــؤدي ذلــك إلــى تقيــيم التهديــد وندراكــ  فــي تنشــأ عنــدما يوجــد تنــاقص بــين متطلبـــات الشخصيــ

 مرحلتين هما:

المرحلـــة الأولـــى: وهـــي الخاصـــة بتحديـــد ومعرفـــة أن بعـــض الأحـــداث هـــي فـــي حـــد ذاتهـــا شـــيء يســـبب 

 الضغوط.

فيهـــا الطـــرق التـــي تصـــلح للتغلـــب علـــى المشـــكلات التـــي تظهـــر فـــي المرحلـــة الثانيـــة: وهـــي التـــي يحـــدد 

 الموقف. 

 لاتجاه المعرفيا نظرية 5.5.2
( من روادها أن المعنى الذي يضفي  الفرد على Beckبيك ) الدكتور ترى هذه النظرية الذي يعد

الأحداث  وكذلك طريقة تفكيره وتفسيره السلبي لمعنى الحدث  يؤ ر على انفعال الفرد وسلوك  وتفسيره 

تجاه الموقف الضاغط  يتوقف لتلك الأحداث  وأن الاستجابة الانفعالية لدى الشخص أو ردة فعل  

على إدارك  للحدث بالنسبة لمجال  الشخصي الذي يتألف من جملة الأشياء التي يعطيها أهمية 

 (.2009خاصة  من بينها رؤيت  لذات  وعالم  ومستقبل  )تلالوة  
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رد كما اعتبر بيك  الضغط النفسي بأن  استجابة يقوم بها الفرد نتيجة لموقف مهدد يضعف تقدير الف

يقة استجابت  لذات   وعلي  فإن إدراك الفرد لهذا الموقف وطريقة تفكيره يؤ ر في انفعالات  وسلوك  وطر 

 (.2006  لموقف المهدد )حسين

 

 نظرية الاتجاه السلوكي 6.5.2
ترتكز هذه النظرية على دور البيئة في بناء شخصية الفرد  كما اولى أصحاب هذه النظرية أهمية كبيرة 

( الذي يعد من رواد هذا الاتجاه الضغط Skinerلتعلم في تشكيل السلوك  ويرى سكنر )لعملية ا

النفسي بأن  أحد المكونات الطبيعية في حياة الفرد  وهو ينتج عن تفاعل الفرد مع البيئة ولا يمكن لأحد 

قدرتهم تجنب الضغط النفسي  فمعظم الأفراد يواجهون الضغط بفاعلية إلى الدرجة التي تفوق شدت  و 

 (.2012على المواجهة  فيشعرون بتأ يرات  البيئية عليهم )سمية  

 

 قيب على النظريات المفسرة للضغوطالتع 6.2

رأت الباحثة أن بعض النظريات أمثال نظرية سبيلبيرجر اعتمدت على القلق والضغط والتعلم حيث 

في المواقف المختلفة   يجب أن تأخذ بعين الاعتبار بعض العوامل والمتغيرات كطبيعة الضغوط

ومستوى شدة القلق الناجمة عن المواقف الضاغطة  والاختلافات الفردية التي تميل للقلق  وتوفر 

السلوك المناسب للتغلب على حالات القلق في المواقف الضاغطة  لذلك نجد أن هذه النظرية ارتكزت 

يلي فقد سلطت الضوء على استجابات على المتغيرات المتعلقة بالمواقف الضاغطة. أما نظرية هانز س

الفرد لمصادر الضغوط ولم تركز على العلاقة ما بين الفرد والبيئة المحيطة وتركزت في اهتمامها 

أيضاً على المظاهر الفيزيولوجية دون الجوانب النفسية. أما نظرية موراي فقد أوضح أن مفهوم الحاجة 



26 

 

نساني  واعتبر أن الحاجة عبارة عن محددات مؤ رة ومفهوم الضغوط متكافئان وفي تفسير السلوك الإ

وجوهرية للسلوك في البيئة  وأن الضغط صفة لموضوع شخصي أو بيئي يفوق قدرة الفرد على 

الوصول لهدف معين ويرتبط بالموضوعات التي لها دلالات مباشرة بمحاولة الفرد لإشباع حاجت   وقد 

للضغوط والتأ يرات الإيجابية للضغوط. ووفقاً لنظرية  أغفلت النظرية عن طرق المواجهة الايجابية

لازاروس التي تتطرقت إلى أساليب التعامل بايجابية مع الضغوط وأهمية الدور الذي يقوم ب  إدراك 

الفرد للموقف الضاغط في التقييم المعرفي الأولي  والآ ار السلبية للضغوط دون الالتفات إلى الآ ار 

ومن هنا يمكن القول  يادة دافعية الانجاز وتحمل المسؤولية وزيادة كفاءة الفرد.الايجابية للضغوط من ز 

لفرد أن الانفعالات انعكاس لأفكار اأن النظرية المعرفية تفسر الاستجابة للضغط النفسي على أساس 

ة  ر التي تسبب الانفعالات السلوكييستطيع الفرد تعلم ضبط الأفكاحول ذات  والعالم المحيط ب   كما 

 . أن السلوك هو نتائج لتقييم الضغط والاستجابة المبدأية ل  وتوقعات النجاح في التعامل مع و 

 

 كيفية حدوث الضغط 7.2

إن محاولة تكييف وتأقلم الجسم مع الموقف الذي يوجد في  تترجم عن طريق استجابات عصبية 

ك الغدة الكظرية والتي تقوم هي هرمونية بحيث أن منطقة تحت المهاد يعمل على إفراز مادة تثير كذل

الأخرى بإفراز الأدرينالين والنوادرينالين بهذا ترتفع سرعة دقات القلب والضغط الدموي لتصعب عملية 

كما يراها هانز سيلي يمكن أن تلخص مراحل حدوث الضغط وبالتالي  (1992)عبد الرحمن   التنفس

(Hans Selly في نظرية متلازمة التكيف العام ) ما يليإلى: 
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  :وهي المرحلة التي توضح في تستخير قدرات الجسم لمقاومة العوامل التي المرحلة الأولى

تحدث الضغط  وفي هذه المرحلة لا يصل الفرد إلى التكيف بعد  وفيها أيضاً نشاط الفرد   م 

 تتبع تلك الحالة من التحريك الزائد للقوى الداخلية للفرد.

 لمرحلة بمرحلة المقاومة حيث تعود الأعضاء الجسمية للفرد إلى تعرف هذه ا :الثانية المرحلة

 أداء وظيفتها بصورة طبيعية والتكيف للتهديد يصبح ملائماً.

 المرحلة بمرحلة الإرهاق والتعب وفيها يعجز الجسم عن التفاعل تعرف هذه  :الثالثة المرحلة

جة عن هذه المثيرات وحتى إعطاء الأجوبة على هذه المثيرات وتظهر آ ار الضغط النات

 (.1992كالاضطرابات والسيكوماتيكية )القلق  الانفعال( )عيسوي  

 

 أعراض الضغوط  8.2
يتم معرفة الضغط بتحديد علامات  وأعراض  سواء أكانت الأعراضي نوعاً واجداً لفزيولوجية المعرفة أو 

الأعراض بينما يشعرون  الاستجابات السلوكية خاصة وأن بعض الأفراد قد يتعرضون لنوع واحد من

بالإجساسات الجسمية غير المريحة والتفكيرات السلبية وتغييرات في السلوك  وفيما يلي أمثلة لهذه 

 :(2000)عسكر   الأعراض

الأعراض الجسمية: تنتج عنها اضطراب بالنوم والتعب المستمر وتغيرات في الجهاز الهضمي  وفقدان 

وأوجاع مختلفة  جفاف في الحلق  والدوار  والإغماء أحياناً  وغيرها  الدافع الجنسي  آلام الرأس  آلام

 من الأعراض التي تختلف من شخص لآخر.

الأعراض السلوكية: اضطراب بالشهية والأكل  في بعض الأحيان تكون هنالك زيادة في تناول 

 السجائر  القلق المصحوب بحركات عصبية.
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ز  انحطاط الذاكرة صعوبة في اتخاذ القرارات  التشويش  الأعراض العقلية والنفسية: فقدان التركي

 الارتباك  الانحراف عن الوضع السوي نوبات هلع  شعور بالتعاسة  صعوبة في انجاز المهام.

 الأعراض العاطفية: نوبات اكتئاب  نفاذ الصبر  حدة الطبع  نوبات غضب شديد.

غياب الاهتمام بالعلاقات الاجتماعية  تأجيل الأعراض العلائقية: عدم الثقة في الآخرين وتجاهلهم  

المواعيد هروباً من الآخرين  والتأ ير في انجاز المهام خوفاً من الخطأ بالإضافة للانسحاب 

 الاجتماعي.

 استراتيجيات التكيف 9.2

  البســطامياختلفــت المصــطلحات التــي تشــير لمفهــوم اســتراتيجيات التكيــف مــع الضــغوط حيــث عرفهــا )

ـــــر عـــــن أن مصـــــطلح ( بأنهـــــ2013 ا: "اســـــتراتيجيات التحمـــــل أو عمليـــــات تحمـــــل الضـــــغوط" حيـــــث عب

اســتراتيجيات التكيــف يســتوعب كــل مــن )التعامــل  التصــرف  التحمــل  أســاليب المواجهــة  اســتراتيجيات 

 إدارة الضغوط  المواءمة  آليات الدفاع(.

 مفهوم التكيف  1.9.2
بالصحة النفسية  فمعظـم الأفـراد يتعرضـون لضـغوط إن التكيف من أهم سمات اتزان الشخصية وتمتعها 

داخليــة وخارجيــة فــي مختلــف البيئـــات التــي يتواجــدون فيهــا  وعلـــيهم تحــدي ومواجهــة الرغبــات والـــدوافع 

 (2008  عبيدالشخصية التي تتعارض مع أهدافهم من أجل استمرار التوازن النفسي لديهم )

( يــرون أنــ  عبــارة 2009ف فهنالــك )الخالــدي والعلمــي  لقــد تعــددت التعريفــات التــي تناولــت مفهــوم التكيــ

عـــن "حالـــة التـــي يصـــل إليهـــا العضـــو بعـــد التحـــرر مـــن ضـــغط الحاجـــة والشـــعور بالارتيـــاح بعـــد تحقيـــق 

الهــدف  وهنالــك ارتبـــاط و يــق بـــين الصــحة النفســـية وحالــة التوافــق حيـــث يســيران فـــي خطــين متـــوازيين  

ع نفســ  ومـــع البيئــة وبالتـــالي يتمتــع بصـــحة نفســية جيـــدة" فالشــخص الــذي يحقـــق حاجاتــ  يعـــد متوافقــاً مـــ
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( باعتباره "الجهود المبذولة المعرفية والسـلوكية لإدارة الضـغوط  واسـتجابات Fink,2010ويصف  أيضاً )

ســـلوكية ومعرفيـــة علـــى الضـــغوط  وتتحـــدد هـــذه الاســـتجابات عـــن طريـــق التفاعـــل بـــين خصـــائص الفـــرد 

 وخصائص الموقف.

  وقــد اســتخدمت عــدة مصــطلحات للدلالــة والتعبيــر 1960لتكيــف وتــداولها منــذ ســنة وقــد بــدأت دراســة ا

عـــن المفهـــوم  ومنهـــا: أســـاليب التكيـــف  وأنمـــاط التكيـــف  ومهـــارات التكيـــف  وآليـــات التكيـــف  وجهـــود 

 ,Lazarus & Folkmanالتكيــف  وســلوكيات التكيــف  وقــد عــرف التكيــف لازروس وفلوكمــان )

ر والســلوكيات المســتخدمة لإدارة المطالــب الداخليــة والخارجيــة للوضــع الــذي ( بأنهــا عمليــة الأفكــا1984

 يتم تقييم  معرفياً بأن  ضاغط.

 مجالات التكيف 2.9.2
 قسمت مجالات التكيف كما يلي:

يعــرف التكيــف الشخصــي علــى أنــ  عمليــة تفاعليــة بــين الشــخص وبيئتــ   التكيــف الــذاتي أو الشخصــي:

هـــذه العمليـــة إمـــا بتعـــديل ســلوك  أو بتعـــديل بيئتـــ   حيـــث يســـتطيع  المحيطــة ويقـــوم الشـــخص مـــن خــلال

الشخص التوفيق بين دوافع  وأدواره الاجتماعية المخالفة لهذه الـدوافع  حيـث يحقـق السـعادة ونزالـة القلـق 

والتــوتر  لإرضــاء الجميــع فــي وقــت واحــد حتــى ينتهــي مــن الصــراع الــداخلي  كمــا أن التكيــف الشخصــي 

ديب  الـــلشخصـــية والاجتماعيـــة  وبهـــذا يغيـــر أســـاس التكامـــل الشخصـــية واســـتقرارها )ينســـق بـــين القـــوى ا

2000.) 

ذلك التكيف الذي يكـون داخـل العلاقـات الاجتماعيـة التـي يعـيش فيهـا  وهوالتكيف النفسي الاجتماعي: 

الشـــخص ويتفاعـــل معهـــا ســـواءً أكانـــت هـــذه العلاقـــات فـــي مجتمـــع الأســـرة أو المدرســـة أو الأصـــدقاء أو 

مجتمـع بصــفة عامـة  وهــذا يحـدث فــي الطبيعـة التكوينيــة لأن الكيـان الشخصــي والاجتمـاعي للفــرد يبــدأ ال

باكتســـاب الطـــابع الســـائد فـــي المجتمـــع وأن التكيـــف الشخصـــي والتكيـــف الاجتمـــاعي شـــرطان أساســـيان 
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عيــداً للصــحة النفســية ولا يــأتي ذلــك إذا ســلك الانســان الطــرق المشــروعة التــي تجعلــ  راضــياً عــن نفســ  ب

عن مراجعة العقـل  وتأنيـب الضـمير كمـا تجعـل مجتمعـ  راضـياً عنـ  سـعيداً بـ  )عبـد الحـاكم وصـامدي  

2014.) 

إن التكيـف البيولـوجي قـائم علـى المرونـة فـي مواجهـة الظـروف البيئيـة المتغيـرة وهـو  التكيف البيولوجي:

حيـث أن الكائنـات الحيـة تمثـل إلـى أن "عملية ديناميكية مسـتمرة يتوافـق فيهـا الكـائن الإنسـاني مـع بيئتـ   

تغيــر مــن أوجــ  نشــاطها فــي اســتجابتها للظــروف المتغيــرة فــي بيئاتهــا"  حيــث أن تغييــر الظــروف يقابلــ  

 (.2009تغيير وتعديل في السلوك  وعلي  يجد الكائن الحي طرقاً جديدة لإشباع رغبات  )أبو سكران  

القــول أن الكائنــات الحيــة تميــل إلــى أن تغيــر مجــالات جــاء رواد هــذا المجــال أمثــال لــورانس وشــبين فــي 

نشــاطاتها فــي اســتجاباتها للظــروف المتغيــرة فــي بيئاتهــا  حيــث أن تغيــر الظــروف ينبغــي أن يقابلــ  تغييــر 

وتعـديل فــي الســلوك  وأنــ  ينبغــي علــى الكــائن الحـي أن يجــد طريقــاً جديــداً لإشــباع رغباتــ   فــالتكيف هــو 

لظروف المتغيرة  أي أن هناك إدراك لطبيعة العلاقة الديناميكيـة المسـتمرة بـين عملية تتسم بالمرونة مع ا

 .(2001)أحمد   الفرد والبيئة

يتضمن التكيف البيولوجي استجابة الفرد الفيزيولوجيـة للمـؤ رات الخارجيـة والتـي تسـتدعي بـدورها أعضـاء 

خصصـت فـي الإحسـاس بـأنواع الحس أو المستقبلات المتصلة بالعقل  وهي أعضاء من جسـم الإنسـان ت

 (.2016  ومعينة من تغيرات البيئة دون غيرها )معاش
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 أنواع استراتيجيات التكيف 10.2
 تتمثل هذه الأنواع فيما يلي:

 يات التكيف المتركزة حول المشكلةاستراتيج 1.10.2
نفسـ   ويـرى أن ( "تستخدم هذه الاستراتييجات عنـدما يكـون الفـرد وا قـاً مـن 2017بحسب )نصر الدين  

بإمكان  احـداث تغيـرات والوصـول إلـى حلـول مناسـبة  فـإن حـل المشـكلة عمليـة عقليـة معقـدة ومركبـة تـتم 

 على عدة مراحل وتتضمن فهم المشكلة ووضع الخطة والتنفيذ".

حيــث تنوعــت أســاليب هــذا التوجــ  مــن البحــث عــن معلومــات للحصــول علــى النصــيحة مــن شــخص مــا 

قـف  واتخـاذ اجـراءات لحـل المشـكلة مـن خـلال إعـداد خطـة بديلـة وتعلـم مهـارات للوصول إلى حلول للمو 

 جديدة للتعامل مع الموقف والتغلب على المشكلة.

 ( في:2000( المأخوذ عن )يخلف  2017وتتمثل هذه الاستراتيجيات حسب )نصر الدين  

خطــة عمــل يتبعهــا "البحــث عــن حــل المشــكلة: مــن أجــل الوصــول إلــى الحــل المرغــوب فيــ   يضــع الفــرد 

 وذلك بأن يقبل الحل الذي يوصل  إلى الراحة النفسية  وبالتالي يخرج من هذه المواجهة بأكثر قوة.

البحث عن الدعم الاجتماعي: حيث يجمع الفرد معلومات كثيرة ويبحث عـن الأفـراد المحيطـين مـن أجـل 

تغييـر الموقـف بغـرض التعـديل أو فهم أعمق للمشكلة  فالاستراتيجيات المركزة علـى المشـكلة تهـدف إلـى 

الاستبعاد لمصادر الضغط وتحتوي على عملية تحليل ذاتية تتركـز بصـفة أوليـة علـى المحـيط أو البيئـة  

وتضـــم اســـتراتيجيات موجهـــة نحـــو المحـــيط علـــى تعـــديل وتبـــديل كـــلا مـــن الضـــغوط المحيطـــة أو البيئـــة 

 ن الأشياء"والوسائل المتخذة بشأن أمر ما وكذا العلاقة أو الصلة بي

( اســتراتيجيات التكيــف علــى أنهــا تشــب  إلــى حــد بعيــد Folkman et Lazarus, 1984وقــد بــين )

الاسـتراتيجيات المعتمـدة فـي حـل المشـكلات والمراحـل التـي تمـر بهـا والأهـداف المرجـوة منهـا مثـل تحديــد 
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ســب لازاروس المشــكلة ووضــع خيــارات وأهــذ القــرارات حــول الخيــار الأفضــل  ويتمثــل حــل المشــكلات ح

 ( في الجهود المبذولة نحو المحيط فقط.1984وفلولكمان )

 ت التكيف المتمركزة حول الانفعالاستراتيجيا 2.10.2
تشـــير هـــذه الاســـتراتيجية إلـــى الجهـــوود التـــي يبـــذلها الفـــرد وتنظـــيم الانفعـــالات وخفـــض المشـــقة والضـــيق 

بـــين الشـــخص والبيئـــة  وتتضـــمن  الانفعـــالي الـــذي ســـبب  الحـــدث الضـــاغط  عوضـــاً عـــن تغيـــر العلاقـــة

أســاليب المواجهــة التــي ترتكــز علــى الانفعــال: الابتعــاد والتجنــب والتفكيــر فــي الضــغوط  الانكــار  تهــدف 

هـــذه الاســـتراتيجيات أساســـاً إلـــى تنظـــيم الانفعـــالات الســـلبية التـــي تنشـــأ عـــن الحـــدث الضـــاغط )مقــــداد  

2015.) 

يجيات رفـع الضـغط الانفعـالي مثـل الإحسـاس ( فـإن اسـتراتFolkman et Lazarus, 1984)وحسـب 

بالمسؤولية والتأنيب الذاتي استراتيجيات تؤ ر بطريقة غيـر مباشـرة  حتـى يأخـذ الموقـف معنـى جديـد مثـل 

ــــاز  النــــوم ...( كلهــــا  ــــزه  مشــــاهدة التلف )ممارســــة الرياضــــة  البحــــث عــــن الــــدعم العــــاطفي  التأمــــل  التن

امــل مــع الموقــف الضــاغط والإفــراط فــي ممارســة أنشــطة نشــاطات تعبــر عــن نقــص جهــد الفــرد فــي التع

 أخرى بعيدة كل البعد عن مصدر المشكلة بغرض إزالة الآ ار الانفعالية المترتبة عنها.

 نظريات التكيف 11.2
نظـراً لأهميــة التكيــف فـي حيــاة الأفــراد  فقـد تناولتــ  العديــد مــن النظريـات كــل مــن وجهـة نظــره  ومــن أهــم 

 هذه النظريات:

 النظرية البيولوجية 1.11.2
يــرى أصــحاب هــذه النظريــة مــن أهمهــم هنــري هيــد الــذي اســتعمل تعبيــر صــورة الجســم  وأول مــن وصــف 

مفهــوم صــورة الجســم وأن الجســم يــؤ ر علــى الشــعور النفســي حيث يشــمل تكيــف الكــائن الحــي مــع البيئــة 

ســـم وأنســـجت   وهـــي التـــي يعـــيش فيهـــا  وأن ســـوء التكيـــف وفشـــل  ينبـــع مـــن الأمـــراض التـــي تصـــيب الج
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الأمــراض التــي يمكــن توار هــا أو اكتســابها خــلال الحيــاة نتيجــة الإصــابة والعــدوى أو خلــل هرمــوني نــاتج 

عن الضغط الواقع على الفرد  ومـن رواد هـذه النظريـة دارويـن وجـالتون كالمـان  فأصـحاب هـذه النظريـة 

 (.2009  والعلمي لخالديينظرون لتكيف الإنسان من خلال المفاهيم الفسيولوجية الطبية )ا

 نظرية التحليل النفسي 2.11.2
ــدأشــهر رواد هــذه النظريــة هــو  حيــث يــرى أن عمليــة التكيــف لــدى الفــرد غالباًمــا تكــون لا شــعورية  فروي

بحكم أن الفرد لا يعي الأسباب الحقيقية للكثير من سلوك   فالشـخص المتكيـف هـو مـن يسـتطيع اشـباع 

ائل مقبولة اجتماعياً  ويرى فرويـد أن العصـاب والـذهان مـا همـا إلا عبـارة المتطلبات الضرورية للهو بوس

عن شكل من أشكال سوء التكيف  ويقـرر أن السـمات الأساسـية للشخصـية المتوافقـة والمتمتعـة بالصـحة 

النفســية تتمثــل فــي  ــلاث ســمات بينهــا علــى أنهــا )قــوة الأنــا  والقــدرة علــى العمــل  والقــدرة علــى الحــب(  

ن الشخصـــية مـــن  لا ـــة أبنيـــة نفســـية هـــي )الهـــو والأنـــا والأنـــا الأعلـــى( ويمثـــل الهـــو رغبـــات حيـــث تتكـــو 

الشخصية وحاجاتهـا ودوافعهـا الأساسـية  وهـو بهـذا مخـزن للطاقـة الجنسـية  ويعمـل الهـو بنـاءً علـى مبـدأ 

بـات الهـو اللذة والذي يبحث عن تحقيق سريع للتوتر دون مراعاة للعوامل الاجتماعيـة  إذ يمكـن اتبـاع رغ

عــن طريــق الفعــل أو التصــرف الــلاإرادي  وعلــى العكــس مــن ذلــك تعمــل الأنــا وفــق مبــدأ الواقــع  حيــث 

تعمــل علــى تحقيــق حاجــات الشــخص بطريقــة عقلانيــة مقبولــة لــدى العــالم الخــارجي  فالأنــا هــو العنصــر 

جــل تحقيــق التنفيــذي فــي الشخصــية يكــبح رغبــات الهــو ويحــتفظ بالاتصــالات مــع العــالم الخــارجي مــن أ

الرغبات الشخصية المتكاملـة  وفـق متطلبـات الواقـع  وفـي ضـوء المعـايير التـي تفرضـها الثقافـة أو البيئـة 

المحيطـــة  ويمثـــل الأنـــا الأعلـــى كمـــاً كبيـــراً للقـــيم المغروســـة والمثـــل والمعـــايير الأخلاقيـــة والاجتماعيـــة  

علــى التقيــيم الــذاتي والانتقــاد والتأنيــب  ويتكــون مــن الضــمير والأنــا المثاليــةر فالضــمير ينســب إلــى القــدرة 

أما الأنا المثالية فما هي إلا تصور ذاتي مثالي يتكون من سـلوكيات مقبولـة ومستحسـنة  ومـن خـلال مـا 

تقــدم يــربط فرويــد التوافــق بقــوة الأنــا  حيــث يكــون المنقــذ الرئيســي  فهــو الــذي يــتحكم ويســيطر علــى الهــو 
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عــالم الخــارجي ومتطلبـاتهم  حيــث توفــق بــين رغبــات الهــو ومطالــب والأنـا الأعلــى  ويعمــل كوســيط بــين ال

 (.2011الأنا الأعلى )الجعيد  

 النظرية السلوكية 3.11.2
بـــأن عمليـــة التكيـــف مكتســـبة عـــن طريـــق الـــتعلم  كنر يـــرى رواد النظريـــة الســـلوكية أمثـــال واطســـون وســـ

لتــالي فــإن فشــل الفــرد فــي تعلــم فالســلوك الإنســاني الصــادر عــن الفــرد هــو اســتجابة لمثيــرات معينــة  وبا

ســلوكات ناجحــة تمكنــ  مــن التكيــف مــع نفســ  ومــع مجتمعــ  يعتبــر عــاملًا أساســياً فــي اخــتلال الصــحة 

النفسية  أي أن اكتساب الفرد لسلوكات ناجحة سـيحقق لـ  التكيـف مـع نفسـ  ومجتمعـ   حيـث تؤكـد هـذه 

ات عـن طريـق البيئـة فـي السـنوات الأولــى النظريـة أن التكيـف يـتم بصـورة شـعورية  بحيـث يـتم تعلـم العـاد

باستخدام التعزيز  والسللوك غير التكيفي يعود إلى تعلم خاطئ وتثبيتـ  عـن طريـق التعزيـز ولـيس الكبـت 

 (.2018  عميري أو التثبيت )

 النظرية الإنسانية 4.11.2
ن فاعـل يسـتطيع والبـورت أن الإنسـان هـو كـائوماسـلو  يرى رواد هـذه النظريـة الـذين مـن أبـرزهم روجـرز 

تحقيــق توازنــ   فهــو لــيس عبــد للحتميــات البيولوجيــة كــالجنس والعــدوان )النظريــة التحليليــة( أو المثيــرات 

الخارجية )النظرية السلوكية(  فالتكيف يعني كمـال الفعاليـة وتحقيـق الـذات  حيـث يـرى ماسـلو أحـد أبـرز 

  وتحقيــق الــذات يعنــي تحقيــق القــوى الــداعين لهــذه النظريــة أن الشــخص المتكيــف هــو الــذي يحقــق ذاتــ 

 (.2018  عميري الكامنة الفطرية عند الشخص )
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 للتكيفالتعقيب على النظريات المفسرة  12.2

إن بعــض النظريــات المفســرة للتكيــف أن قــدرة الفــرد لخفــض التــوتر والألــم ونشــباع الحاجــات يــنعكس ســلباً 

والتزامـ  بالنظـام القيمـي للمجتمـع الـذي تحـدث  على التكيف  وهذا التصور يمهل دور الفرد فـي الجماعـة

عنـــ  فرويـــد أن كـــل تحقيـــق للنجـــاح للغرائـــز واختـــزال دور العقـــل والقـــيم الانســـانية  كمـــا أن هـــذه النظريـــة 

تجعـل ســلوك الفــرد مقتــرن باســتجابة تعــديل وفــق المتغيـرات الخارجيــة وســلب منــ  القــدرة علــى الــتحكم فــي 

لغرائــزه. كمــا تحــد ت النظريــة الإنســانية علــى أن الفــرد يتكيــف بعــد  المحــيط الخــارجي وجعــل الفــرد أســيراً 

اشــباع حاجاتــ  الأساســية  وأن الضــغط لوحــده لا يكفــي لشــرح قيــام الاســتجابة لــ   بــل يتوقــف ذلــك علــى 

الطريقـة التـي يقـيم بهـا النـاس البيئـة  وعلـى الأهميــة والمعنـى الـذين يضـفونها علـى الضـغوط وعلـى تقيــيم 

مـــل مـــع الشـــدائد وكـــذلك التعامـــل الفعلـــي مـــع الضـــغوط. وتحـــد ت النظريـــة الســـلوكية عـــن المصـــادر للتعا

التكيــف علــى أســاس أنــ  نمــط مســايرة اجتماعيــة كونهــا فــي طبيعتهــا تجنــب الصــراع بــين القــوى الداخليــة 

عنــد الفــرد وضــغوط الجماعــة  كمــا أنهــا تــرى التكيــف علــى أنــ  كفــاءة وســيطرة علــى الــذات مــن خـــلال 

 وط والقوانين الموجودة في البيئة المحيطة وفي المجتمع الذي يشبع حاجات  من خلال .اكتشاف الشر 

 

 :هيو ، مراحل التكيف العام 13.2

 وفي  يظهر الجسـم تغيـرات واسـتجابات عنـدما يـدرك الفـرد التهديـد الـذي يواجهـ لا مرحلة التنبيه :

د العضـــلات ليتهيـــأ الجســـم كازديـــاد التـــنفسلا وازديـــاد الســـكر والـــدهون فـــي الـــدورة الدمويـــةلا وتشـــ

 (2000لعملية المواجهةلا وتعرف هذه التغيرات بالاستثارة العامة.)عسكر  

 وتحـدث عنـدما يتحـول الجسـم مـن المقاومـة العامـة إلـى أعضـاء حيويـة معينـة مرحلة المقاومـة :

تكون قادرة على الصد لمصدر التهديدلا وتختفي التغيرات التي ظهرت علـى الجسـم فـي المرحلـة 

 ولى وتظهر تغيرات أخرى تدل على التكيف.الأ
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 مرحلـة تعقـب المقاومـة إذا اسـتمر التهديـد  غيـر أن الطاقـة الضـرورية تكـون مرحلة الاستنـزاف :

قد استنفدت  ونذا كانت الاستجابات الدفاعية شـديدة ومسـتمرة لفتـرة طويلـة فقـد ينـتج عنهـا الوفـاة 

 في حالات معينة.

 يد استراتيجيات التكيفثرة في تحدالعوامل المؤ  14.2
( إلى أن الأفراد يختلفون في اسـتخدام اسـتراتيجيات التكيـف 2006يشير ويثنجتون وكاسلر في )حسين  

فــي الاســتجابة لثحــداث الضــاغطة  وأن هنالــك عوامــل عــدة تــؤ ر فــي اختيــار اســتراتيجيات التكيــف وقــد 

 جاءت بثلا ة عوامل:

 تالية:العوامل الشخصية: المتمثلة بالعناصر ال .1

مركــز الضــبط: ريمثــل مركــز الضــبط أحــد متغيــرات الشخصــية التــي تســاهم بــدور فعــال فــي تحديــد كيفيــة 

 الاستجابة للمواقف الضاغطة.

تقدير الـذات: يـؤ ر تقـدير الـذات علـى الصـحة النفسـية للفـرد وعلـى مسـتوى الانجـاز والتوافـق مـع مطالـب 

لمـــا ارتفـــع تقـــدير الـــذات انخفـــض الاكتئـــاب والشـــعور البيئـــة والعلاقـــة مـــع الآخـــرين والتوافـــق النفســـي  وك

 بالضغط.

( 1974نمط الشخصية: إن التحدث عن انماط الشخصية لا بد من الإشـارة هنـا إلـى فريـدمان ورزمـان )

حيـث أقـرا أن نمـط الشخصـية )أ( لـ  سـمات وخصـائص أساسـية مثـل العنـف والعـدوان والقابليـة للاســتثارة 

تحلـي بالصـبر  علــى عكـس نمـط الشخصــية )ب( فهـو أكثـر اســترخاء والإحسـاس بضـغط الوقـت وعــدم ال

 وصبر ورضا عن العمل وعن الحياة.

ــــك أن الفــــرد يمتلــــك  الصــــلابة النفســــية: إن الصــــلابة النفســــية تعكــــس مفهــــوم الإحســــاس بالتماســــك  وذل

مجموعــــة مــــن الســــمات تســــاعده علــــى مواجهــــة الضــــغوط أهمهــــا امــــتلاك القــــدرة علــــى توقــــع الأزمــــات 

 ها.ومواجهت
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فعالية الذات: تعتبر فعالية الذات مـن العوامـل الهامـة التـي تسـاعد الفـرد فـي التصـدي للضـغوط ويعتبرهـا 

( بأنها: "اعتقاد الفرد بأن لدي  القـدرة علـى التعامـل والسـيطرة بفاعليـة 2006باندورا الموجود في )حسين  

 على الأحداث والمواقف التي يتعرض لها".

العوامــــل تــــؤ ر علــــى خصــــائص الموقــــف وطبيعتــــ  والمســــاندة الاجتماعيــــة مــــن العوامـــل الموقفيــــة: هــــذه 

 الآخرين في نوعية الاستجابة للمواقف الضاغطة التي يمر بها الفرد.

( فـــإن مجمـــوع الأفـــراد تختلـــف اســـتجاباتهم للمواقـــف 2010العوامـــل الديموغرافيـــة: بحســـب )أبـــو حبيـــب  

 توى الاقتصادي والاجتماعي والثقافي لديهم.الضاغطة بناءً على متغيرات العمر والجنس والمس

 آليات التكيف مع الضغوط النفسية 15.2

تعد آليات التكيف مع الضغوط النفسية أساليب متبعة أو نشاطات سلوكية ومعرفية يستخدمها الإنسان 

في مواجهة الضغوط لحل المشكلة  وتخفيف التوتر الانفعالي المترتب عليها  ويقصد بآليات التكيف 

في مواجهة الضغوط من ناحية الفرد تلك الجهود الصريحة التي يقوم بها لكي يسيطر على مسببات 

 (.2013الضغوط التي تفوق طاقت  الشخصية  أو يحد منها  أو يديرها  أو يتحملها )البسطامي  

إن استخدام آليات التكيف الذاتية والخارجية ذات فائدة للمعلم  وقد يختلف مدى تقبل الدعم 

الاجتماعي  ومصادر التكيف الخارجية للمعلمين إلى أخرى بسبب اختلاف الثقافات لبعض المعلمين. 

ولأن آليات التكيف تشكل قوة  أو تحقق للمعلمين مصادر دعم تحميهم وتعادهم على مواجهة 

 الصعوبات التي يواجهونها المعلمين في تفاعلهم مع الطلبة.
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 التكيف مع الضغوط النفسية آليات العوامل التي تؤثر في 16.2
إن ردود أفعال الأفراد نحو الضغوط النفسية مختلفة  واستجاباتهم لموقف ما يختلف بين فرد وآخر  

ويعود هذا التباين إلى شخصية الفرد نفس   والخبرات التي يتعرض لها  وقدرت  على مواجهة صراعات 

ذات  تعد النواة الرئيسية  الطريقة التي يدرك بها الحياة  فإدراك  للمواقف الخارجية وفكرت  عن ذات   و 

التي تقوم عليها شخصيت   وهذه العوامل تحدد كيفية تصرفنا أمام المواقف  وقد أوردها )البسطامي  

 ( وفقاً لما يلي:2013

العوامل الشخصية وبخاصة النضج الانفعالي والمعرفي والثقة بالنفس تؤ ر في طبيعة التعامل مع  .1

 افة إلى العوامل المرتبطة بالموقف الضاغط وخصائص البيئة التي يعيش فيها الفرد.الضغط  إض

عوامل ديموغرافية تؤ ر في تعامل الفرد مع الضغط مثل: الجنس  العمر  الوضع الاقتصادي   .2

 الخبرات السابقة  الجماعات الدينية التي ينتمي إليها وغيرها.

يش مع الضغوط النفسية  ومنها المستوى الاقتصادي خصائص وقدرات المعلمين وقدراتهم في التعا .3

 والاجتماعي  والذكاء والسمات الشخصية  والمعنويات  والخبرة الماضية  والدخل.

خلاصة القول تتمثل في توفر مطالب النمو النفسي الصحي في جميع مراحل   وبمختلف مظاهره 

تحقيق التكيف  وينظر إلى مطالب النمو  الجسمية والعقلية والانفعالية والاجتماعية  من أهم عوامل

على أنها الأشياء التي يتطلبها النمو النفسي للفرد  والتي جيب أن يقوم بها حتى يحقق أهداف   أو 

الحاجات التي يجب اتباعها  ويؤدي تحقيق هذه المطالب إلى سعادة الفرد والتي بدورها تؤدي في حالة 

ينعكس في النمو الشخصي  ويؤ ر في عمليات التكيف وفي  عدم تحقيقها إلى التعاسة  الأمر الذي

 أداء الوظائف النفسية الأخرى.

هنالك مؤشرات ودلائل ينطوي عليها التكيف النفسي كأن تكون نظرة الفرد للحياة نظرة تتسم بالواقعية  

عة من وتتناسب طموحات الفرد مع مستوى امكانيات   ونحساس  بإشباع حاجات  النفسية  وتوفر مجمو 
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الخصائص والسمات الشخصية لدى الفرد كالثبات الانفعالي والمسؤولية الاجتماعية والمرونة  ونمتلاك  

مجموعة من الاتجاهات الاجتماعية الايجابية والمعايير والقيم التي تؤ ر في المجتمع ايجابياً  كاحترام 

 (.2011)الجعيد   العلم والمعلم وتأدية الواجب وتقدير العادات الاجتماعية وغيرها

 الدراسات السابقة 17.2
بعد مراجعة الباحثة للدراسات السابقة التي اهتمت بموضوع الضغوط النفسية وآليات التكيف لدى 

معلمين أو بصورة عامة  الدراسات السابقة التي تناولت الضغوط النفسية وآليات التكيف  عثرت 

ة حول الضغوط النفسية وآليات التكيف  وذلك عن الباحثة على دراسات لها علاقة بمتغيرات الدراس

طريق المراجع والدوريات المتخصصة  والمجلات المحكمة ورسائل الماجستير  قامت الباحثة بعرضها 

 وفقاً لتاريخ نشرها من الأحدث إلى الأقدم  وتم تبويبها من حيث :

 

 آليات التكيفالضغوط النفسية و الدراسات المتعلقة ب

التي هدفت الدراسة إلى التعرف على طبيعة العلاقة بين استراتيجيات التكيف ( 2019 دراسة )سعيدة،

عامل للتربية الخاصة في بعض مراكز  30)حل المشكلة( والضغوط النفسية لدى عينة مكونة من 

التربية الخاصة ولاية باتنة. كما هدفت إلى كشف الفروق بين العمال والعاملات في مراكز التربية 

بولاية باتنة في مواجهة الضغوط النفسية من خلال استراتيجية حل المشكلة  متبعين بذلك  الخاصة

المنهج الوصفي باعتباره المنهج الملائم لموضوع الدراسة وكون  يهدف إلى وصف وتفسير الظواهر 

ئياً بين وتحديد العلاقة بين المتغيرات وقد توصلت الدراسة إلى أن  لا توجد علاقة ارتباطية دالة احصا

أبعاد الضغوط النفسية واستراتيجية حل المشكلة لدى عمال التربية الخاصة بمدينة باتنة. وتوجد فروق 

ذات دلالة احصائية في مستويات الضغوط النفسية لدى عمال التربية خاصة بمدينة باتنة تعزى 

جات حل المشكلة لدى لمتغير السن. وبينت أيضاً أن  لا توجد فروق ذات دلالة احصائية في استراتي
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عمال التربية الخاصة بمدينة باتنة تعزى لمتغير الجنس )ذكور ونناث(. ولا توجد فروق ذات دلالة 

احصائية في استراتيجيات حل المشكلة لدى عمال التربية الخاصة بمدينة باتنة تعزى لمتغير 

دى عمال التربية الخاصة التخصص. وبالنهاية توجد فروق ذات دلالة احصائية في الضغوط النفسية ل

   بمدينة باتنة تعزى لمتغير الخبرة.

درجة الضغوط النفسية لدى المرشدين التربوييين في مدارس   لتبين( 2012دراسة )قرعوش،  جاءت

شمال الضفة الغربية  وكذلك التعرف إلى استراتيجيات التكيف التي يستخدمها المرشدون التربوين 

س  العمر  مكان السكن  الحالة الاجتماعية  سنوات الخبرة  المؤهل العلمي  وعلاقتها بالمتغيرات )الجن

التخصص الدراسي( وفحص العلاقة الارتباطية بين الضغوط النفسية واستراتيجيات التكيف. وقد كانت 

مرشداً ومرشدة  وقد اعتمد المنهج الوصفي الارتباطي في الدراسة  وكانت  226العينة الفعلية للدراسة 

داة الدراسية مكونة من استبانتين  وهما الضغوط النفسية واستراتيجيات التكيف وتم استخراج الأ

 صدقهما و باتهما.

وفيما يتعلق بعلاقة درجة الضغوط النفسية مع المتغيرات الديمغرافية للدراسة فقد كشفت النتائج وجود 

ات الجنس لصالح الإناث  فروق ذات دلالة احصائية في درجة الضغوط النفسية تعزى إلى متغير 

سنة فأكثر ومتغير مكان السكن الذين يسكنون البلدات   50ومتغير العمر لصالح الفئة العمرية 

ومتغير التخصص الدراسي لصالح عدم الاجتماع  في حيث لم تكشف عن وجود دلالة احصائياً تعزى 

 .إلى المتغيرات المؤهل العلمي  وسنوات الخبرة  والحالة الاجتماعية

وأظهرت النتائج بأن درجة استراتيجيات التكيف مع الضغوط النفسية لدى المرشدين التربويين في 

 3.112مدارس شمال الضفة الغربية جاءت بدرجة متوسطة حيث بلغ المتوسط الحسابي للدرجة الكلية 

نس  وقد بينت الدراسة بعدم وجود دلالة احصائية تعزى للمتغيرات الج 0.384وانحراف معياري 

المؤهل العلمي  سنوات الخبرة  والعمر  والحالة الاجتماعية ومكان السكن والتخصص الدراسي  ونن 
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ترتيب استراتيجيات التكيف مع الضغوط النفسية لدى المرشدين التربويين كان تبعاً لأهمية استخدامها 

ت  وضبط التوتر ومراقبت   كما يلي: حل المشكلات والتقبل والثقة  واعادة البناء المعرفي وتنظيم الوق

والبحث عن الدعم الاجتماعي والبعد الديني واستخدام وسائل الدفاع والتعبير  والانشغال الذاتي  وأخيراً 

 استراتيجية التمارين الرياضية والترفي .

وجود علاقة ارتباطية ايجابية ذات دلالة احصائية بين درجة الضغوطات النفسية واستراتيجيات التكيف 

وبلغ مستوى الدلالة  0.240مرشدين التربويين  حيث بلغ معامل ارتباط بيرسون للدرجة الكلية لل

  كما تبين وجود علاقة ايجابية بين درجة الضغوطات النفسية وبعض استراتيجيات 0.000الاحصائية 

تمارين التكيف للمرشدين التربويين وهي )إعادة البناء المعرفي وتنظيم الوقت  وحل المشكلات  وال

 الرياضية والترفي   والانشغال الذاتي  استخدام وسائل الدفاع والتعبير  والبعد الديني(.

طبيعة العلاقة بين استراتيجيات التكيف  التي بحثت التعرف على( 2011دراسة )بن سكيريفة، و كما 

لابتدائية  المستخدمة مع مواقف الحياة الضاغطة ومستوى الذكاء الانفعالي لدى معلمي المرحلة ا

ومعرفة نوع استراتيجيات التكيف المستخدمة مع مواقف الحياة الضاغطة لدى معلمي المرحلة 

الابتدائية  ومعرفة مستوى الذكاء الانفعالي لدى أفراد عينة الدراسة  ومعرفة الفروق في نوعية 

بتدائية في ظل استراتيجيات التكيف المستخدمة مع مواقف الحياة الضاغطة بين معلمي المرحلة الا

متغيرات الدراسة: الجنس  السن  الأقدمية المهنية. اعتمدت الدراسة المنهج الوصفي من خلال عينة 

معلماً ومعلمة بمرحلة التعليم  61استطلاعية  اختيرت بالطريقة العشوائية البسيطة  تمثلت في 

اتيجيات التكيف مع مواقف الحياة الابتدائي بمدينة ورقلة. أما أدوات جمع البيانات فتمثلت بمقياس استر 

الضاغطة  ومقياس الذكاء الانفعالي. خلصت الدراسة بعدة نتائج كان من أهمها وجود ارتباط سالب 

ذي دلالة احصائية بين مستوى الذكاء الانفعالي واستخدام استراتيجيات التكيف السلبية مع مواقف 

نالك فروق دالة بين الذكور والإناث فيما يخص الحياة الضاغطة لدى أفراد عينة الدراسة  كما كان ه
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مدى استخدامهم لاستراتيجيات التكيف الإيجابية مع مواقف الحياة الضاغطة  واستراتيجيات التكيف 

السلبية مع مواقف الحياة الضاغطة  واستراتيجيات التفكير غير الواقعي  واستراتيجيات التنفيس 

 الانفعالي.

 

 :مع الضغوط النفسية قة بآليات التكيفالمتعلالاجنبية الدراسات 

تسليط الضوء على التجارب الواقعية  التي هدفت إلى( A. Azwan & others, 2019دراسة )

لعشرة معلمين من معلمي اللغة الانجليزية واستمرارهم في المدارس الريفية في ماليزيا  تم جمع البيانات 

 حسب الموضوع. من المقابلات والملاحظات المتعمقة وتم تحيليها

استجابت أسئلة البحث لتصورات المعلمين عن بيئة التدريس والتعلم الموجودة  ومصادر الضغوط 

وآليات التكيف من خلال المقابلات والملاحظات. وأظهرت النتائج أن المدارس الريفية لا توفر البيئة 

لغة الانجليزية في الأرياف الماليزية  المواتية لدعم تعليم وتعلم اللغة الانجليزية بسبب التعامل القليل ل

ونقص الموارد التعليمية وضعف التمويل المادي  وكشفت النتائج أيضاً أن التعامل مع الطلاب ذوي 

الكفاءات المنخفضة في اللغة الانجليزية كان السبب الرئيسي للضغط النفسي في تدريس اللغة 

ت الطلاب التخريبية  وعبء العمل المفرط ونقص الانجليزية في المدارس الريفية  متبوعاً بسلوكيا

الدعم النفسي للتعامل مع الضغوط. حددت هذه الدراسة أن آليات التكيف الشخصية والاجتماعية 

 والمهنية والمؤسسية تم استخدامها من قبل المعلمين للتعامل مع الضغوط النفسية التي يواجهونها.

هدفت إلى تحليل مقارن بين معلمي المدارس فقد ( Prasad & others, 2016دراسة ) أما

من النساء والرجال لتقييم الضغوط النفسية وآليات التكيف وتأ يره على  CBSEالمنتسبين إلى مدارس 

رجل من  100إمرأة و 200معلم من المدارس المعنية يتكون من  300أداءهم. حيث تم إجراء مسح ل

النفسية المستقلة التسعة التي تسبب عوامل عبء العمل جميع أنحاء حيدر أباد لتقييم عوامل الضغوط 
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الزائد  الدور الزائد  عدم وضوح الدور  سلوك الطلاب  زملاء العمل  البيئة المدرسية  الدعم 

الاجتماعي وتأ ير آليات التكيف مع المقاربة والتجنب على أداء الموظفين عاملًا تابعاً  لقياس مدى 

لاتساق الداخلي للاستبيان تم قياس كرونباخ ألفا وكانت جيدة  في حين صدق الأداة لهذه الدراسة وا

فمن الناحية الصحية طور بعض المعلمين آلاماً مزمنة في الساق بسبب اضطرابات الدوالي الخفيفة قد 

يكون ذلك بسبب الوقوف المستمر أ ناء التدريس  وقد لاحظت الدراسة اختلافات ذات دلالة احصائية 

 والرجال في الضغط النفسي وآليات التكيف والتأ ير على الأداء.بين النساء 

 

 الدراسات العربية المتعلقة بالضغوط النفسية:

هدفت إلى التعرف على العلاقة بين الضغوط النفسية وجودة الحياة لدى ( 2018دراسة )السيد، 

عضاء الكليات وهم أ  897أعضاء هيئة التدريس بجامعة الملك سعود  وقد بلغ مجتمع الدراسة 

عضو هيئة تدريس من مجتمع الدراسة   140الانسانية وخدمة المجتمع وطبق الباحث على عينة من 

وقد استخدم الباحث المنهج الوصفي ومقياس الضغوط النفسية ومقياس جودة الحياة وكلاهما من إعداد 

الضغوط النفسية وجودة  يوجد ارتباط سالب دال احصائياً بينالباحث  وقد جاءت فروض الدراسة بأن  

لا توجد فروق دالة احصائياً في هيئة التدريس بجامعة الملك سعود  كما أن   الحياة لدى أعضاء

د وفقاً لمتغير عدد سنوات الخبرة  الضغوط النفسية لدى اعضاء هيئة التدريس بجامعة الملك سعو 

يئة التدريس بجامعة الملك سعود لا توجد فروق دالة احصائياً في جودة الحياة لدى أعضاء هوأيضاً 

وجاءت النتائج بأن بعد جودة إدارة الوقت من مقياس جودة الحياة  وفقاً لمتغيري عدد سنوات الخبرة.

غير دال احصائياً مع  لا ة من أبعاد مقياس الضغوط النفسية وهي )التفاعلات المهنية  التدريب 

 0.05جود فروق ذات دلالة احصائية عند مستوى المهني  توقعات العمل والراتب والترقية(. وعدم و 

فأقل في كل من مقياس الضغوط النفسية  وأبعادها )التفاعلات المهنية  المهام التدريسية  توقعات 
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العمل والراتب والترقية  الخصائص الشخصية( لأفراد الدراسة تبعاً لمتغير سنوات الخبرة للمشاركين في 

فأقل في بعدي ظروف العمل  0.05ات دلالة احصائية عند مستوى عينة الدراسة. كما توجد فروق ذ

من مقياس الضغوط النفسية لأفراد الدراسة تبعاً لمتغير سنوات الخبرة للمشاركين في عينة الدراسة 

 0.05سنوات فأكثر. كما أن  هناك فروق ذات دلالة احصائية عند مستوى  10لصالح سنوات الخبرة 

هني من مقياس الضغوط النفسية لأفراد الدراسة تبعاً لمتغير سنوات الخبرة فأقل في بعد التدريب الم

 .سنوات فأكثر 10للمشاركين في عينة الدراسة لصالح سنوات الخبرة من 

هدفت الدراسة للتعرف على الضغوط النفسية وتأ يرها على أداء  التي( 2018دراسة )عميري، 

لضغوط بالإضافة إلى معرفة ما إذا كانت هنالك علاقة المعلمين في ولاية ادرار والكشف عن مصادر ا

( معلم ومعلمة 70بين الضغوط النفسية وأداء المعلم وقد أجريت هذه الدراسة على عينة مكونة من )

يدرسون في المرحلة الابتدائية وقد تم استخدام استبيان للضغوط النفسية المعد من قبل الباحثة وتم 

جموعة من المحكمين  كما تم التأكد من  بات  ومناسبت  بتجريب  على التأكد من صدق  بعرض  على م

 عينة استطلاعية.

وقد جاءت النتائج كالتالي: توجد علاقة ارتباطية بين الضغوط النفسية وأداء المعلم  توجد فروق بين 

راسة في أفراد عينة الدراسة في الضغوط النفسية تعزى لمتغير الجنس  توجد فروق بين أفراد عينة الد

الضغوط النفسية تعزى لمتغير السن  توجد فروق بين أفراد عينة الدراسة في الضغوط النفسية تعزى 

 لمتغير الأقدمية.

هدفت إلى الكشف عن مصادر الضغط النفسي للاستاذ  فقد( 2017دراسة )شناشنة وهوام، أما  

لنفس الاجتماعي  وتم اجراء الجامعي  ويدخل هذا الموضوع ضمن المواضيع التي لها علاقة بعلم ا

استاذاً  52هذه الدراسة في الشرق الجزائري  وتحديداً على مستوى جامعة قالمة على عينة قدرها 

اختيرت بطريقة عشوائية طبقية. اعتدمت الدراسة على المنهج الوصفي التحليلي والاستبيان في العلوم 
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لبيانات  وبرنامج معامل الارتباط بيرسون  الاجتماعية متبعين الاساليب الاحصائية كوسيلة لجمع ا

 المتوسط الحسابي  الانحراف المعياري. وقد خلصت الدراسة إلى النتائج التالية:

تعد العوامل المادية أكبر مصدر للضغط النفسي لدى الاستاذ الجامعي فقد تحققت بنسبة كبيرة وتعد 

اذ الجامعي.   أي أن كلا المصدرين العلاقة مع الزملاء إحدى مصادر الضغط النفسي لدى الاست

يسببان ضغطاً نفسياً لدى الاستاذ الجامعي. بالنسبة للفرضية الثالثة تعد العلاقة مع الإدارة إحدى 

مصادر الضغط النفسي لدى الاستاذ الجامعي فهي لم تتحقق وبالتالي فعلاقة الاساتذة مع الإدارة لا 

 تشكل مصدراً للضغط النفسي.

هدفت إلى معرفة مصادر الضغوط المهنية لدى معلمي التربية المهنية  التي( 2017، دراسة )بدرانو 

( معلم ومعلمة تربية مهنية من سلطات 250في الأردن  واستراتيجيات التعامل معها  لعينة قوامها )

ن تعليمية متنوعة شملت وزارة التربية والتعليم  وكالة الغوث والقطاع الخاص  تكونت أداة الدراسة م

استبانة من جزأين: الأول لتحديد مصادر الضغوط المهنية التي يستخدمها المعلمون  للإجابة عن 

أسئلة الدراسة تم استخدام المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية والنسب المئوية  بالإضافة إلى 

تحليل التباين الأحادي  تحليل التباين الأحادي والانحرافات المعيارية والنسب المؤية  بالإضافة إلى 

واختبار توكي  بينت النتائج أن أهم مصادر الضغوط المهنية تراوحت بين الأداء السيء للطلبة على 

الامتحانات  والتخطيط اليومي  وتصحيح الاختبارات  والضوضاء أ ناء التدريس  وعدم توفر الدعم 

م الاستراتيجيات التي يتبعها المعلمون المادي  وقلة فرص التطور الوظيفي  كما بينت النتائج أن أه

لتقليل هذه الضغوط هي: التفكير الايجابي  والاقتناع بالحصول على الأفضل لاحقاً  والدعاء 

 والصلاة  كما أن هذه الاستراتيجيات لا تختلف باختلاف السلطة المشرفة على المعلمين.
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ط النفسية لدى المعلمين  وفحص هدفت إلى الكشف عن مستوى الضغو  التي( 2017دراسة )قريطع، 

الفروق بين متوسطات الضغوط النفسية في ضوء بعض المتغيرات  بالإضافة إلى الكشف عن العلاقة 

 بين الضغوط النفسية والرضا عن الحياة لديهم.

معلماً ومعلمة تم اختيارهم عشوائياً من المدارس التابعة لمديرية التربية  370تكونت عينة الدراسة من 

. وقد 2017-2016لتعليم للواء البادية الشمالية الغربية  خلال الفصل الأول من العام الدراسي وا

استخدمت الدراسة مقياسي الضغوط النفسية والرضا عن الحياة  وأشارت نتائج الدراسة إلى وجود 

ة لدى مستوى متوسط من الضغوط النفسية لدى المعلمين  كما أشارت النتائج إلى أن الضغوط النفسي

الذكور أعلى منها لدى الإناث  ولدى ذوي الخبرة القصيرة أعلى منها لدى ذوي الخبرة المتوسطة 

والطويلة  ولم يظهر فرق دال إحصائياً في الضغوط النفسية يعزى للحالة الاجتماعية وأشارت النتائج 

 ن والرضا عن الحياة.أيضاً إلى وجود علاقة عكسية دالة احصائياً بين الضغوط النفسية لدى المعلمي

هدفت إلى إيجاد العلاقة بين الضغوط النفسية المهنية ودافعية الانجاز  التي( 2016، دراسة )معاشو

لدى معلمي المرحلة الابتدائية ومعرفة ما إذا كانت هنالك فروق في الشعور بالضغوط النفسية المهنية 

ولتحقيق أهداف الدراسة قامت الدراسة ببناء وذلك تبعاً لاختلاف المراحل العمرية والخبرة المهنية  

مقياس الضغوط النفسية المهنية انطلاقاً من الدراسات السابقة حول الموضوع اشتمل مقياس الضغوط 

النفسية المهنية على  لا ة أبعاد موزعة على  لا ين بند وهي على الترتيب ومقياس دافعية الانجاز 

 ون بند واعتمدت الدراسة على المنهج الوصفي التحليلي كما على  لا ة ابعاد موزعة على ا نان و لا

 شملت عينة الدراسة على  مانية وأربعون معلم ومعلمة من الجنسين اختيرو بطريقة منتظمة. 

أظهرت الدراةس إلى وجود علاقة ارتباطية ذات دلالة احصائية بين الضغوط النفسية والمهنية 

ل  كما توجد علاقة ارتباطية ذات دلالة احصائية بين الضغوط والعلاقات الاجتماعية في محيط العم
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النفسية المهنية والمثابرة في أداء العمل لدى معلمي المرحلة الابتدائية. ووجود علاقة ارتباطية ذات 

 دلالة احصائية بين الضغوط النفسية المهنية وحب العمل والتفاني في  لدى معلمي المرحلة الابتدائية.

هدفت إلى الكشف عن العلاقة بين الضغوط النفسية والصحة  فقد(  2015، شاعة)دراسة أما 

النفسية لدى المعلمين انطلاقاً من عدة تساؤلات حول طبيعة تلك العلاقة والفروق بين الجنسين 

 وسنوات الخبرة.

 ولتحقيق هذه الأهداف تم الاعتماد على المنهج الوصفي الارتباطي تم  تطبيق  على عينة البحث

معلماً من بعض ابتدائيات بلدية المسيلة  وذلك بعد اختبار الخصائص  110المقدر عدد أفرادها ب 

 السيكومترية لها.

وقد أسفرت نتائج البحث على ارتباط عكسي بين الضغوط النفسية والصحة النفسية  وأفادت الدراسة 

 ي والصحة النفسية.أن  لا توجد فروق بين الجنسين وكذلك الخبرة في كل من الضغط النفس

هدفت إلى التعرف على علاقة الضغوط النفسية بالذكاء الانفعالي لدى  فقد( 2015دراسة )شحاته، 

المعلمين المتزوجين  والتعرف على اوج  الاختلاف في كل من مستوى الضغوط النفسية والذكاء 

( من 188هائية للدراسة )الانفعالي لدى المعلمين المتزوجين من ذكور ونناث  وقد بلغت العينة الن

( معلمة متزوجة من مدارس التعليم الثانوي 100( معلماً متزوجاً و)88المعلمين المتزوجين بواقع )

العام بمحافظة بورسعيد  وقد استخدمت الدراسة مقياس الضغوط النفسية لدى المعلمين المتزوجين )من 

( وقد توصلت الدراسة إلى وجود علاقة 2005  إعداد الباحثة( واستبيان الذكاء الانفعالي )رشا الديدي

بين الضغوط النفسية والذكاء الانفعالي لدى المعلمين  0.01ارتباطية سالبة دالة احصائياً عند مستوى 

المتزوجين  وهذا يعني أن  كلما ارتفع الذكاء الانفعالي كلما قل مستوى الضغوط النفسية لديهم. كما 

د فروق دالة احصائياً بين الذكور والإناث من المعلمين المتزوجين في توصلت الدراسة إلى أن  لا يوج
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الضغوط النفسية  كما توصلت إلى وجود فروق دالة احصائياً بين الذكور والإناث من المعلمين 

 المتزوجين في الذكاء الانفعالي لصالح المعلمين المتزوجين الإناث. 

على مستوى الضغوط النفسية كما يدركها معلمو  هدفت إلى التعرف التي(  2014دراسة )العنزي، 

الصفوف الأولية في مدينة عرعر في المملكة العربية السعودية والتي تعزى لمتغيرات الدراسة )المؤهل 

( معلماً من المعلمين الذين يدرسون في المدارس 360العلمي  والخبرة( وقد تكونت عينة الدراسة من )

من  %43( وشكلوا ما نسبت  2015-2014عرعر  في العام الدراسي ) الابتدائية الحكومية في مدينة

 مجتمع الدراسة.

ولتحقيق هدف الدراسة تم تطبيق مقياسي الضغوط النفسية  والرضا الوظيفي بعد تحديد دلالات 

 الصدق والثبات لكل من المقياسين ومناسبتهما لأغراض الدراسة.

لدى المعلمين على جميع أبعاد المقياس وعلى  إن مستوى الضغوط النفسية جاء بمستوى متوسط

عدم وجود فروق ذات دلالة احصائياً بين المتوسطات الحسابية لاستجابات معلمي و  المقياس ككل.

الصفوف الأولية على مقياس الضغوط النفسية تعزى لمتغيرات الدراسة )المؤهل العلمي  والخبرة(.إن 

دى المعلمين على جميع أبعاد المقياس وعلى المقياس مستوى الرضا الوظيفي جاء بمستوى متوسط ل

عدم وجود فروق ذات دلالة احصائية بين المتوسطات الحسابية لاستجابات معلمي الصفوف و  ككل.

وجود كما بينت  الأولية على مقياس الرضا الوظيفي تعزى لمتغيرات الدراسة )المؤهل العلمي  الخبرة(.

حصائياً بين استجابات معلمي الصفوف الأولية على مقياس الضغوط علاقة ارتباطية سالبة غير دالة ا

 النفسية  والرضا الوظيفي.

هدفت إلى تفسير العلاقة بين الذكاء الوجداني بأبعاده ودرجت  الكلية التي ( 2014دراسة )حنصالي، و 

سير مدى وبين ادارة الضغوط النفسية وسمتي الشخصية الصلابة المناعية النفسية والتوكيدية  وتف

دلالة التباينات بين الجنسين على متغير الذكاء الانفعالي  وتفسير مدى دلالة التباينات في التخصص 
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العلمي  والأدبي على متغير الذكاء الانفعالي  إمكانية التنبؤ بدرجات أفراد العينة على مقياس إدارة 

 الضغوط النفسية من خلال درجاتهم على مقياس الذكاء الانفعالي.

تكونت عينة الدراسة من الأساتذة الجامعيين الممارسين لمهام ادارية بجامعة محمد خيضر والبالغ و 

حيث تم اختيارهم بطريقة قصدية وقد اعتمدت الباحثة المنهج الوصفي بأسلوبي الارتباط  140عددهم 

مواجهة  والمقارنة  كما اعتمدت في جمع بياناتها على مقياس الذكاء الانفعالي وقائمة أساليب

 الضغوط.

جود علاقة موجبة ودالة احصائياً بين بعد المهارات الاجتماعية وبين وقد اسفرت الدراسة عن النتائج و 

الأساليب الاستعمال الاجرائي للدعم الاجتماعي  الرجوع إلى الدين  استعمال الدعم الاجتماعي 

وجود و  غير دال بين باقي الأبعاد.الانفعالي  التقبل  والتخطيط  في حين كان الارتباط ضعيفاً أو 

بين كافة أبعاد مقياس الذكاء الانفعالي بالدرجة الكلية لمقياس  علاقة ارتباطية موجبة ودالة احصائياً 

الصلابة النفسية وبأبعادها الالتزام والتحكم والتحدي لدى الاساتذة الجامعيين الممارسين لمهام إدارية 

وجود علاقة ارتباطية و  ية ببعد التحكم والذي جاء ارتباط  غير دال.فيما عدا بعد المهارات الاجتماع

بين كافة ابعاد مقياس الذكاء الانفعالي بالدرجة الكلية لمقياس التوكيدية لدى   موجبة ودالة احصائياً 

أفراد العينة  حيث وجدت علاقة موجبة ودالة احصائياً بين بعد الوعي بالذات والدافعية وأبعاد مقياس 

توكيدية الدفاع عن الحقوق والتوكيدية الاجتماعية )علاقة ارتباطية موجبة ودالة احصائياً بين بعد ال

تنظيم الذات وأبعاد التوكيدية( الدفاع عن الحقوق والاستقلالية )كما وجدت علاقة ارتباطية موجبة ودالة 

التوجيهية )في حين ارتبط بعد احصائياً بين بعد التعاطف وأبعاد مقياس التوكيدية( الدفاع عن الحقوق و 

المهارات الاجتماعية ارتباطاً موجباً ودالًا إحصائياً مع كافة أبعاد مقياس التوكيدية لدى الاساتذة 

بين الدرجة الكلية  وجود علاقة ارتباطية موجبة ودالة احصائياً و  الجامعيين الممارسين لمهام إدارية(.

بعدي التحكم والتحدي لمقياس الصلابة النفسية لدى أفراد لمقياس أساليب مواجهة الضغوط النفسية و 
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بين أساليب إدارة   عينة الدراسة  حيث وجدت علاقة ارتباطية موجبة ودالة احصائياً عند مستوى 

الضغوط النفسية إعادة التفسير الإيجابي والمواجهة النشطة والرجوع إلى الدين وقمع الأنشطة المتنافسة 

 . نفسية( الالتزام والتحكم والتحديال )وبين أبعاد الصلابة

هدفت إلى التعرف على الضغوط النفسية وعلاقتها فقد ( 2014دراسة )صبيرة وكحيلة وناصر، 

بالتوافق المهني لدى عينة من معلمي ومعلمات مرحلة التعليم الأساسي في محافظة اللاذقية  حيث 

معلماً  688ي محافظة اللاذقية بلغ عددهم أجريت هذه الدراسة على عينة من المعلمين والمعلمات ف

معلماً  سحبت العينة وفق قانون ريتشارد جيجر لسحب العينات بدقة  318معلمة   370ومعلمة  

استخدمت الباحثة مقياس الضغوط النفسية من إعداد الباحثة ومقياس التوافق المهني أيضاً من  0.05

ة بين الضغوط النفسية والتوافق المهني لدى أفراد إعداد الباحثة  هدفت الدراسة إلى تعرف العلاق

  وتعرف الفروق بين أفراد العينة الذين لديهم خبرة ق بين الذكور والإناث على مقياسالعينة  و  الفرو 

مع الأفراد الذين ليس لديهم خبرة )الخبرة فوق الخمس سنوات( على مقياس الضغوط النفسية وكذلك 

 على مقياس التوافق المهني.

توصلت الدراسة إلى أن  لا توجد علاقة ارتباط بين الضغوط النفسية والتوافق المهني لدى أفراد العينة  

ولا توجد فروق على مقياسي الضغوط النفسية والتوافق المهني وفق متغير الجنس  ولا توجد فروق بين 

 رة.أفراد العينة على مقياسي الضغوط النفسية والتوافق المهني وفق متغير الخب

الكشف عن مستوى ضغوط العمل عند معلمـي الدراسـات إلى دفت ه التي( 2013دراسة )طلافحة، و 

الاجتماعيـة للمرحلة الأساسية في المدارس الحكومية في العاصمة عمان  والمشكلات الناجمة عنها  

ط. تكونـت ومعرفة أ ر كل من الجنس  والخبرة  والمؤهل العلمي  في تقديراتهم لمستوى تلك الـضغو 

معلماً ومعلمة موزعين على أربع مديريات للتربية في عمـان. تـم إعـداد أداة  228عينـة الدراسة من 

فقرة استخرج لهـا صـدق و بات  52استبانة لقياس مستوى ضغوط العمل عند المعلمين تكونت من 
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لال توجيـ  سؤال مفتوح مقبولين  وتم تحديد المشكلات الناجمة عن ضغوط العمل عند المعلمين مـن خـ

وأظهرت النتائج: على أن  ."فقرة "مشكلة 15لإفراد عينة الدراسة  وفي ضوء استجاباتهم تم تحديد 

ضغوط العمل التي تواج  المعلمين كانت بمـستوى مرتفـع علـى الأداة ككل  وجود فروق ذات دلالة 

ذكور  وللخبرة ولصالح المعلمين إحصائية في مستوى ضغوط العمل تعزى لمتغير الجـنس ولـصالح ال

سنوات(  وعدم وجود فـروق تعزى لمتغير المؤهل العلمي. وكان من 10-5من ذوي الخبرة المتوسطة )

أكثر المشكلات التي يعاني منها المعلمين: التعب والإرهـاق الجسدي وأقل المشكلات عدم القدرة على 

 .التوصيات النوم. وفي ضوء النتائج خرجت الدراسة بمجموعة مـن

 

 :المتعلقة بالضغط النفسي الدراسات الأجنبية

هدفت إلى معرفة أسباب الضغوط النفسية التي  (J.S. AMIRTHA & others, 2020دراسة )

بين الموظفات العاملات في التعليم في منطقة ذو وكدي  ضغط العمل والاحتياجات المالية والتطور 

لتي تزيد من الضغط النفسي على النساء  وجاء الهدف التكنولوجي  هي وبعض العوامل الأخرى ا

الأساسي من هذه الدراسة توضيح مشكلة الضغط النفسي للمعلمات وأسباب   وكيف تتكيف المعلمات 

معلمة باستخدام طريقة  100في مدينة ذو وكدي. جمعت البيانات باستخدام استبيان تم توزيع  على 

ل الرئيسية للضغوط النفسية للمعلمات هي ضغط العمل  نقص أخذ العينات الملائمة. وكانت العوام

الدعم الأسري  كما إن الضغط يؤدي إلى زيادة الاكتئاب وضغط الدم والقلق  لذلك توصي الدراسة 

ودراسة بممارسة التمارين الرياضية بانتظام  والتفاؤل  واليوغا والتأمل لمحاولة ادارة الضغوط النفسية. 

(Moses, 2016) هدفت إلى التعرف على الضغط النفسي وضغوط العمل وعلاقتها بانتاجية  التي

المعلمين في منطقة مومو شمال غرب الكاميرون  ومعرفة مدى قبول المعلمين للضغوط النفسية 

والمهنية وتعديل سلوك المعلم وطريقة تواصل المعلمين مع الطلاب والموظفين في التأ ير على 
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معلماً من المدارس الثانوية  وأظهرت النتائج وجود علاقة إيجابية بين  150انتاجيتهم  وتم أخذ آراء 

قبول المعلمين للضغوط النفسية والمهنية وانتاجيتهم  ووجود علاقة إيجابية بين تعديل سلوك المعلم 

 وانتاجيت   ووجود علاقة إيجابية بين طريقة اتصال المعلمين مع الطلاب والموظفين وننتاجيتهم.

هدفت إلى الكشف عن مصادر الإجهاد والضغط النفسي لمعلمي التي ( Bowen, 2016) دراسةو 

اللغات في جنوب إفريقيا  وتم إجراء المقابلات شب  المنظمة والتي كشفت عن  لا ة مجالات رئيسة 

تسبب الضغط النفسي لهم وتتمثل في: وظيفة التدريس والعلاقات في العمل والقضايا التنظيمية 

المتعلقة بالتدريس  ويمكن تقسيم هذه المجالات الثلا ة إلى العديد من المجالات الفرعية والقضايا 

المختلفة  فالضغط الناجم عن وظيفة التدريس يشمل العمل الزائد وعدم كفاية التدريب والثغرات في 

معرفة الموضوعات وضغط الوقت وسلوك الطالب  ويشمل الضغط الناجم عن العلاقات في العمل 

علاقات السلبية مع الزملاء والإداريين والإدارة  وأخيراً فإن الضغط الناجم عن المسائل التنظيمية ال

 يشمل: ظروف العمل ونقص الموارد التعليمية والافتقار إلى التطوير المهني والتقدم الوظيفي.

والمهارات هدفت إلى اختبار الضغوط المهنية والاحتراق النفسي فقد ( Fisher, 2011دراسة ) أما

معلم من المرحلة الثانوية في الولايات  400الوقائية للتعامل مع هذه الأمور حيث شملت الدراسة 

المتحدة  وقد توصلت هذه الدراسة إلى أن مستويات الاحتراق النفسي تختلف ما بين المعلمين ذوي 

نية لم تكن دالة احصائياً  الخبرة والمعلمين الجدد بدلالة احصائية  لكن الفروق في مجال الضغوط المه

وتبين أن العوامل التي يتوقع أن تسبب الضغوط المهنية مرتبطة بسنوات الخبرة  وبيئة العمل كذلك 

توصلت الدراسة إلى أن الاحتراق النفسي من الممكن أن يساهم في إيجاد الضغوط المهنية لدى 

تبار جهود التكيف المبذولة هدفت إلى اخ( Tawanda Creer et al, 2011ودراسة )المعلمين. 

ودورها في التخفيف من تأ ير الضغوط النفسية للانتماء لثقليات على المستويات العامة للضغوط 

النفسية المتوقعة والأداء الأكاديمي للطلاب الأمريكيين من أصل افريقي في احدى الكليات والجامعات 
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روفة بأنها مخصصة للسود. وكشفت نتائج ذات الغالبية البيضاء ونحدى الكليات والجامعات المع

الدراسة أن الطلاب الأمريكيين من أصل افريفي في الجامعات والكليات ذات الغالبية البيضاء يعانون 

من مستويات ضغوط انتماء لثقلية أعلى بكثير من نظرائهم في الكليات والجامعات المخصصة 

ضغوط النفسية المتوقعة أو في تقسيمات جهود للسود  ولا يختلف الطلاب في المستويات العامة لل

التكيف المبذولة. كما وقد كشفت الدراسة أن طلاب الجامعات والكليات السوداء أكثر استخداماً 

 للاستراتيجيات المتمركزة حول المشكلة والجهود الروحانية مقارنة بطلاب جامعات وكليات البيض.

الوسيطة عن زيادة تأ ير الضغوط النفسية لوضع الأقلية وقد كشفت نتائج تحليل الانحدار للمتغيرات 

على الضغوط النفسية المتوقعة في المستويات العالية من الجهود الموجهة للمشكلة  بينما يقل تأ ير 

الضغوط النفسية لوضع الأقلية على الضغوط النفسية المتوقعة في المستويات العليا للانعزالية وبالنسبة 

 لتوقع الأداء.

فقد هدفت إلى معرفة مصادر ضغوط العمل لدى معلمي ( Brady, et al, 2009دراسة ) أما

التربية الخاصة ودرجة احساسهم بطلبتهم والتفاعل معهم  ومعرفة العلاقة بين كفاءة المعلم واتجاهات  

نحو الأشخاص ذوي الاحتياجات الخاصة وخبرت  التعليمية على درجة قدرت  على التعامل مع الطلبة 

( معلماً ومعلمة  وتمثلت 118ذوي الحاجات الخاصة في المملكة المتحدة  تكونت عينة الدراسة من )

أدوات الدراسة بمقياس الكفاءة التعليمية  ومقياس القدرة على التعامل مع ذوي الحاجات الخاصة  

مع الطلبة ذوي  وأشارت النتائج إلى عدم وجود علاقة دالة احصائياً بين الخبرة والقدرة على التعامل

الحاجات الخاصة  وأن المعلمين لديهم القدرة على توجي  الدعم وضبط النفس لدى الطلبة  كما 

وأظهرت النتائج وجود مشاعر قوية من العطف تجاه الطلبة ذوي الحاجات الخاصة  كما بينت النتائج 

 ستقرار الانفعالي لديهم.أيضاً بأن أكبر مصادر الضغوط لدى المعلمين تتمثل بوجود حالة من عدم الا
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هدفت إلى التعرف على مدى استعداد معلمي التربية الخاصة  التي( Voltz, et al, 2009ودراسة )

( معلم  وقد نتجت عن هذه 400وضغوط العمل التي يتعرضون لها  وقد تكونت عينة الدراسة من )

ليم الطلاب  وأن التوتر كان سمة ( من عينة الدراسة كانوا مستعدين بشكل مثالي لتع%37الدراسة أن )

هدفت ( McCarthy, Valeria, Lambert, 2010ودراسة )ظاهرة لدى معلمي التربية الخاصة. 

إلى استكشاف مطالب المرشدين في المدارس وعلاقت  بالضغوط النفسية والسيرة الذاتية والخصائص 

مدارس مدينة تكساس وفقاً للمنهج ( مرشداً ومرشدة من 227المتعلقة بهم. تكونت عينة الدراسة من )

 الوصفي الارتباطي.

وتبينت نتائج الدراسة بوجود درجة عالية من الضغوط النفسية عند مرشدي المدارس  ونن احتمال بقائ  

في المهنة للسنة القادمة قليلة  وكذلك تبينت وجود درجات عالية من القضايا المعروضة على مرشدي 

يعانون من إعاقة  وتدني مستوى الأداء الأكاديمي  والطلاب الذين المدارس مثل الطلاب الذين 

 يمتازون بضعف حضورهم.

 

 :الدراسات العربية المتعلقة بآليات التكيف

هدفت إلى التعرف على مستوى التكيف ومستوى مهارة حل ( 2010دراسة )أبو زيتون، وبنات، 

لى التعرف على العلاقة بين التكيف ومهارة المشكلات لدى الطلبة الموهوبين والمتفوقين  كما هدفت إ

حل المشكلة لديهم  كذلك التعرف على الفروق بين مجموعة المتفوقين الأكثر تكيفاً  ومجموعة 

طالباً من الموهوبين  99المتفوقين الأقل تكيفاً في مهارة حل المشكلة. تكونت عينة الدراسة من 

ن الباشا. وأشارت النتائج إلى أن التكيف لدى الموهوبين والمتفوقين الملتحقين بالمركز الريادي في عي

والمتفوقين كان منخفضاً  كما كان التكيف في الجانب الانفعالي أعلى أبعاداً في التكيف لديهم  في 

حين كان أقلها من الجانب الشخصي. كما أشارت النتائج إلى أن مهارة توليد البدائل كانت أعلى من 
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الطلبة الموهوبين والمتفوقين  في حين كان أقلها مهارة تقييم الحلول المقترحة. مهارة حل المشكلة لدى 

كذلك أشارت النتائج إلى عدم وجود أ ر ذي دلالة احصائية لمتغير التكيف على جميع أبعاد مهارة حل 

المشكلات  كذلك أشارت النتائج إلى وجود أ ر ذي دلالة احصائية لمتغير مهارة حل المشكلات على 

 دين من أبعاد التكيف هما: التكيف الشخصي والعائلي.بع

هدفت إلى التعرف على أهم الاستراتيجيات النفسية والاجتماعية فقد ( 2010دراسة )بركات، أما 

والجسمية التي يستخدمها المعلم للتكيف مع الضغوط المهنية في ضوء متغيرات: الجنس  ونوع 

الغرض طبق الباحث استبيان من تصميم  على عينة  المدرسة  والمؤهل العلمي  والتخصص  لهذا

معلمة( يدرسون في المدارس الحكومية  100معلماً و 100( معلماً ومعلمة )منهم 200مكونة من )

التابعة لمديرية التربية والتعليم في محافظة طولكرم. وقد أظهرت النتائج أن المعلمين يستخدمون 

لنفسية والجسمية على الترتيب لمواجهة الضغوط المهنية  كما الاستراتيجيات التكيفية الاجتماعية وا

أظهرت النتائج وجود فروق دالة احصائياً في مستوى استخدام المعلمين لهذه الاستراتيجيات تبعاً 

لمتغير الجنس وذلك لصالح الإناث في الاستراتيجيات النفسية والاجتماعية ولصالح الذكور في 

رت النتائج أيضاً وجود فروق دالة احصائياً في استراتيجيات المعلمين الاستراتيجية الجسمية  وأظه

التكيفية النفسية والجسمية تبعاً لمتغير نوع المدرسة وذلك لصالح معلمي المرحلة الثانوية  بينما أظهرت 

عدم وجود فروق في استخدام المعلمين للاستراتيجيات الاجتماعية تبعاً لهذا المتغير  كما أشارت 

ائج الراهنة عدم وجود فروق دالة احصائياً في استخدام المعلمين للاستراتيجيات التكيفية النفسية النت

 والاجتماعية والجسمية لمواجهة الضغوط المهنية تبعاً لمتغيري المؤهل العلمي والتخصص.
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 آليات التكيفالدراسات الاجنبية المتعلقة ب

الصحة النفسية وآليات التكيف المتعلقة بالعمل هدفت إلى تقييم ( Zimmermann, 2012دراسة )

لدى عينة من المعلمين في ألمانيا  وتحليل مدى جاهزيتهم للعمل من خلال المناهج الجامعية والتحقق 

 آليات التكيف مع الضغوط المهنية.

كون من معلماً لمادة اللغة الألمانية باستخدام الاستبيان الم 481تم أخذ عينة من المعلمين مكونة من 

جزئين الجزء الأول شمل على استبيان الصحة النفسية وهو الضغط المهني واستبيان لآليات التكيف 

يصف أربعة أنماط لآليات التكيف المتعلقة بالعمل  بالإضافة إلى ذلك بحثت الدراسة عن مدى شعور 

 المعلمين لاستعدادهم لاتمام مهامهم في مهنة التعليم.

من المعلمين لديهم ضعف في الصحة النفسية أ ناء فترة تدريبهم مقابل  %44 بينت نتائج الدراسة أن

أسولباً غير طموح. وأشارت  %32.8فقط أظهر أسلوباً صحياً للتكيف في حين أظهر  26.3%

الدراسة إلى مستوى الضغط للمعلمين كان عالياً حيث أن التعرض للمخاطر الصحية النفسية والأنماط 

ة كانت عالي   نظراً لأن التدريس هو مهمة شاقة للغاية  فمن الضروري أن تساهم التكيفية الغير صحي

أنظمة تدريب المعلمين والاشراف عليهم في حماية صحتهم النفسية من خلال التركيز على تعزيز 

المواقف الشخصية الصحية وتزويد المعلمين الشباب بأساليب ومهارات تكيفية تساعدهم في إعدادهم 

للتحديات التي تواجههم في عملهم اليومي  كما أن  يجب أن يكون إدارة الرعاية الصحية  بشكل أفضل

 الذاتية أيضاً جزءاً من منهج تدريب وتأهيل المعلمين.

هدفت هذه الدراسة إلى التحقق من بعض المتغيرات  فقد( chaturvedi, 2009دراسة )أما 

برة ومستوى التعليم  في تحديد الاستراتيجيات التكيفية الديموغرافية وهي الحالة الاجتماعية والعمر والخ

( معلمة في مدينة بوبال في الولايات المتحدة 150للضغوط عند المعلمات  وتكونت عينة الدراسة من )

الأمريكية  حيث استخدم الباحث المنهج الوصفي الارتباطي. بينت نتائج الدراسة إلى وجود فروق ذات 
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متغيرات المذكورة )الحالة الاجتماعية والعمر والخبرة( في تحديد استراتيجيات دلالة احصائية فعالة لل

التكيف. وعدم وجود دلالة احصائية للمتغير مستوى التعليم في تحديد استراتيجيات التكيف. المعلمات 

( ذات تجربة عالية في التعامل بشكل أفضل مع الضغوط 60-40المتزوجات في الفئة العمرية بين )

 ية مقارنة مع زملائهن. المهن

 التعقيب على الدراسات السابقة 18.2

 اسات التي تناولت الضغوط النفسيةالتعقيب على الدر 

تفاوتت أهداف الدراسات السابقة فيما بينها  إلا أن بعض الدراسات أجمعت على  من حيث الأهداف:

عليها كما في دراسة )السيد  التعرف على الضغوط النفسية التي تتعرض لها عينة الدراسة وتأ يرها 

( 2014( ودراسة )صبيرة وكحيلة وناصر  2015( ودراسة )شاعة  2018( ودراسة )عميري  2018

امتازت الدراسة الحالية عن الدراسات السابقة في طبيعة  من حيث العينة: .(Moses, 2016)ودراسة 

ية الضغوط النفسية استهدفت عينات العينة المستهدفة حيث تبين للباحثة أن غالبية الدراسات من ناح

( 2018( وأكاديميين مثل دراسة )السيد  Tawanda Creer et al, 2011من طلبة مثل دراسة )

 .J.S)( ونساء عاملات كدراسة 2014( ودراسة )حنصالي  2017ودراسة )شناشنة وهوام  

AMIRTHA & others, 2020)  ومرشدي المدارس كدراسة(McCarthy, Valeria, Lambert, 

وبعضها كانت للمعلمين في المدارس الابتدائية. بينما ركزت الدراسة الحالية على عينة  (2010

المعلمين والمعلمات في المرحلة الثانوية لمحافظة رام الله والبيرة  حيث تواج  مثل هذه الدراسات 

ميز الدراسة أيضاً مشاكل متعددة خاصة في ظل الظروف التي يمر بها الشعب الفلسطيني  وهذا ما ي

لقد استخدم الباحثون أدوات تناسب الأهداف التي وضعت  من حيث الأدوات: عن الدراسات السابقة.

وتحتاج إلى التحقق منها فقد أجمع الباحثين على استخدام مقاييس خاصة بالضغوط النفسية  إلا أن 
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( 2018في دراسة )عميري   بعض الدراسات اتفقت فيما بينها في إعداد الباحث لأداة القياس كما

 (.2014( ودراسة )صبيرة وكحيلة وناصر  2015( ودراسة )شحات   2015ودراسة )شاعة  

 التعقيب على الدراسات الخاصة بآليات التكيف:

فيما يتعلق بآليات التكيف فقد ركزت غالبية الدراسات التعرف على استراتيجيات  من حيث الأهداف:

امتازت  من حيث العينة: (.2011( ودراسة )بن سكيريفة  2012 التكيف مثل دراسة )قرعوش 

الدراسة الحالية عن الدراسات السابقة في طبيعة العينة المستهدفة حيث تبين للباحثة أن غالبية 

( 2010الدراسات من ناحية آليات التكيف استهدفت عينات من طلبة مثل دراسة )ابو زيتون وبنات  

المدارس بشكل عام. بينما ركزت الدراسة الحالية على عينة المعلمين وبعضها كانت للمعلمين في 

لقد استخدم الباحثون أدوات من حيث الأدوات:  والمعلمات في المرحلة الثانوية لمحافظة رام الله والبيرة.

تناسب الأهداف التي وضعت وتحتاج إلى التحقق منها فقد أجمع الباحثين على استخدام مقاييس 

التكيف  إلا أن بعض الدراسات اتفقت فيما بينها في إعداد الباحث لأداة القياس كما في  خاصة بآليات

 .(Zimmermann, 2012)دراسة 

 التعقيب على الدراسات الخاصة بالضغوط النفسية مع آليات التكيف:

عرف فيما يتعلق بالضغوط النفسية مع آليات التكيف فقد ركزت غالبية الدراسات الت من حيث الأهداف:

( ودراسة )نصر الدين  2019على استراتيجيات التكيف مع الضغوط النفسية مثل دراسة )سعيدة  

( أو العلاقة بين الضغوط النفسية 2011( ودراسة )بن سكيريفة  2012( ودراسة )قرعوش  2017

 & Laal)ودراسة  (Pi-Chi Chou, Yu-Mei & others, 2011)والتكيف مثل دراسة 

Aliramie, 2010). :امتازت الدراسة الحالية عن الدراسات السابقة في طبيعة العينة  من حيث العينة

المستهدفة حيث تبين للباحثة أن غالبية الدراسات من ناحية الضغوط النفسية مع آليات التكيف 

( التي تحد ت 2013( ودراسة )البسطامي  2016استهدفت عينات من طلبة مثل دراسة )أبو العيش  
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(  وبعضها كانت 2012وي الاحتياجات الخاصة  والمرشدين التربويين كدراسة )قرعوش  عن آباء ذ

للمعلمين في المدارس بشكل عام. بينما ركزت الدراسة الحالية على عينة المعلمين والمعلمات في 

لقد استخدم الباحثون أدوات تناسب  من حيث الأدوات: المرحلة الثانوية لمحافظة رام الله والبيرة.

لأهداف التي وضعت وتحتاج إلى التحقق منها فقد أجمع الباحثين على استخدام مقاييس خاصة ا

بآليات التكيف  إلا أن بعض الدراسات اتفقت فيما بينها في إعداد الباحث لأداة القياس كما في دراسة 

 (2013)البسطامي  

 أما الدراسة الحالية:

 مجتمع الدراسة  وقد استخدمت الباحثة المنهج  ( معلماً ومعلمة من320فقد كانت حجم العينة )

الارتباطي فقد استخدمت  الوصفي الارتباطي على عينة الدراسة. ومن حيث استخدام المنهجالوصفي 

  ودراسة (McCarthy, Valeria, Lambert, 2010)  ودراسة (2015)شاعة  دراسة 

(chaturvedi, 2009) ودراسة (2012)قرعوش    ودراسة  (Pi-Chi Chou, Yu-Mei & 

others, 2011) ودراسة  (Laal & Aliramie, 2010) وقد استخدمت هذه الدراسة عدة أدوات  

وتميزت الدراسة الحالية بأنها استخدمت المنهج  للدراسة من ملاحظة ودراسة حالة ومقاييس شخصية.

معلمي المرحلة الثانوية  الارتباطي واشتملت أدوات  على الاستبانة  إضافة إلى أنها طبقت على مجتمع

 لمدارس محافظة رام الله والبيرة في فلسطين.
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 الإطار المفاهيمي:

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الضغوط النفسية
 
 

 آليات التكيف

 المتغيرات الديمغرافية
 الجنس
 العمر

 سنوات الخبرة
 الدخل

 مكان السكن
 الحالة الاجتماعية

 مكان المدرسة

 المتغيرات المستقلة
 ا الاستاذعدد الصفوف التي يعلمه

 التخصص
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 الفصل الثالث: الطريقة والإجراءات

 منهج الدراسة -

 مجتمع الدراسة -

 عينة الدراسة -

 أداة الدراسة -

 أداة الدراسةصدق  -

 أداة الدراسة بات  -

 اجراءات الدراسة -

 ة الاحصائيةالمعالج -

 أخلاقيات الدراسة -

 معيقات الدراسة -
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 الفصل الثالث: الطريقة والإجراءات. 3
 

فـــي تنفيـــذ الدراســـة  ومـــن ذلـــك تعريـــف مـــنهج  ةالباحثـــهـــا تيتنـــاول هـــذا الفصـــل وصـــفاً مفصـــلًا التـــي اتبع

والتأكــد مـــن  الدراســة  ووصــف مجتمـــع الدراســة  وتحديـــد عينــة الدراســـة  ونعــداد أداة الدراسة)الاســـتبانة( 

صــدقها و باتهــا  وبيــان إجــراءات الدراســة  والأســاليب الإحصــائية التــي اســتخدمت فــي معالجــة النتــائج  

 وفيما يلي وصف لهذه الإجراءات.

 

 منهج الدراسة 1.3

. ويعـــرف بأنـــ  رتبـــاطيالإالوصـــفي  باســـتخدام المـــنهج  ةالباحثـــ تقامـــمـــن أجـــل تحقيـــق أهـــداف الدراســـة 

رة أو حـد اً أو قضـية موجـودة حاليـاً يمكـن الحصـول منهـا علـى معلومـات تجيـب المنهج الذي يدرس ظـاه

مـن خلالـ  وصـف الظـاهرة موضـوع  ةالباحثـحاول توالتي  .فيها ةالباحثعن أسئلة البحث دون تدخل من 

الدراســــة  وتحليــــل بياناتهــــا  وبيــــان العلاقــــة بــــين مكونــــات والآراء التــــي تطــــرح حولهــــا  والعمليــــات التــــي 

الآ ـــار التـــي تحـــد ها  وهـــو أحـــد أشـــكال التحليـــل والتفســـير العلمـــي المـــنظم لوصـــف ظـــاهرة أو تتضـــمنها و 

 .(2000)ملحم   المشكلة  وتصنيفها وتحليلها ونخضاعها للدراسات الدقيقة بالفحص والتحليل

 مجتمع الدراسة  2.3
لتعليم الفلسطينية وهي بحسب وزارة التربية وا معلمي المرحلة الثانويةتألف مجتمع الدراسة من جميع 

في والخاصة  في المدارس الحكومية تشتمل على مرحلة الأول الثانوي والثاني  انوي "التوجيهي"

وقد تم ذكر أسماء المدارس  اناث 965ذكور   732( 1697)والبالغ عددهم   محافظة رام الله والبيرة

  .الحكومية والخاصة التي شملتها العينة في الملاحق
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 شتراك بالدراسة كاألتيلااتتمثل شروط 

  الأول الثانوي والثاني  انوي "التوجيهي"المدرسين للصفوف 

 في محافظة رام الله والبيرةوالخاصة  المدارس الحكومية  

 

 عينة الدراسة  3.3
معلمــاً وهــي مكونـة مــن المعلمــون والمعلمـات الــذين يدرســوا المرحلــة  (320اشـتملت عينــة الدراســة علـى )

وقـد تــم  مــن مجتمـع الدراســة. %18.5أي بنسـبة   علـى مــدارس محافظـة رام الله والبيــرة الثانويـة مــوزعين

 كما يلي:  Cochran formulaحساب العينة عن طريق معادلة 

Male Number: 732/1697*314=135.44 

Female Number: 965/1697*314=178.56 

 ( فرداً من أفراد المجتمع.320ى )( تم تقريبها إل314ويتبين مجموع العينة التي يجب أن تؤخذ هي )

 العشوائية الطبقية.وتم اختيارها بالطريقة 

  وصف متغيرات أفراد العينة 
للـذكور  ونســبة  %42.5متغيـر الجــنس أن نسـبة ( توزيــع أفـراد عينـة الدراســة حسـب 1.3يبـين الجـدول )

 4-1مـــن  %58.4لا يوجـــد  ونســـبة  %22.5للإنـــاث. ويبـــين متغيـــر عـــدد الأولاد أن نســـبة  57.5%

ملـــك  ونســـبة  %81.3خمســـة اولاد فـــأكثر. ويبـــين متغيـــر نـــوع الســـكن أن نســـبة  %19.1أولاد  ونســـبة 

للبكــالوريوس   %73.4للــدبلوم  ونســبة  %9.7إيجــار. ويبــين متغيــر المؤهــل العلمــي أن نســبة  18.7%

ونســبة  عــام  30لأقــل مــن  %15.9ويبــين متغيــر العمــر أن نســبة  لماجســتير فــاعلى. %16.9ونســبة 

 %11.9عـــام  ونســـبة  50أقـــل مـــن  -40مـــن  %27.2عـــام  ونســـبة  40أقـــل مـــن  -30مـــن  45%

أعــوام  ونســبة  5أقــل مــن  -مــن عــام %15.9عــام فــأكثر. ويبــين متغيــر ســنوات الخبــرة أن نســبة  50ل



64 

 

أعــوام فــأكثر. ويبــين متغيــر التخصــص  10مــن  %60.6أعــوام  ونســبة  10أقــل مــن  -5مـن  23.4%

للتربيــة الاســلامية  ونســبة  %9.1للعلــوم الانســانية  ونســبة  %10.6للعلــوم  ونســبة  %28.8ان نســبة 

 %4.7للغـة العربيـة  ونسـبة  %12.5للغـة الانجليزيـة  ونسـبة  %12.5للإدارة والريادة  ونسـبة  8.1%

لغيـــــر ذلـــــك  %2.5لصـــــناعي  ونســـــبة  %3.1لتكنولـــــوجي  ونســـــبة  %8.1للتربيـــــة الرياضـــــية  ونســـــبة 

 %11.3لمتــزوج  ونســبة  %87.5زراعــي(. ويبـين متغيــر الحالــة الاجتماعيـة أن نســبة )فنـدقي  مهنــي  

 %32.8شـيقل  ونسـبة  2000لأقل مـن  %2.5للمطلقين. ويبين متغير الدخل  %1.3للعزاب  ونسبة 

شيقل فأكثر. ويبـين متغيـر مكـان السـكن  3000ل %64.7شيقل  ونسبة  3000أقل من  -2000من 

للمخـيم. ويبـين متغيـر عـدد الصـفوف  %2.2للقرية  ونسـبة  %40.9  ونسبة للمدينة %56.9أن نسبة 

لـــثلاث  %75لصـــفين  ونســـبة  %14.7صـــف واحـــد  ونســـبة  %10.3التـــي يعملهـــا المعلـــم/ة أن نســـبة 

 صفوف فأكثر.  
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 .الدراسة(: توزيع أفراد عينة الدراسة حسب متغيرات 1.3جدول )

 النسبة المئوية العدد المستوى المتغير

 42.5 136 ذكر لجنسا

 57.5 184 أنثى

 100.0 320 المجموع

 22.5 72 لا يوجد عدد الأولاد

 58.4 187 أولاد 4-1من 

 19.1 61 خمسة أولاد فأكثر

 100.0 320 المجموع

 81.3 260 ملك نوع السكن

 18.7 60 إيجار

 100.0 320 المجموع

 9.7 31 دبلوم المؤهل العلمي

 73.4 235 بكالوريوس

 16.9 54 ماجستير فأكثر

 100.0 320 المجموع

 العمر
 

 15.9 51 عام 30أقل من 

 45.0 144 عام 40أقل من  -30من 

 27.2 87 عام 50أقل من  -40من 

 11.9 38 عام فأكثر 50

 100.0 320 المجموع

 سنوات الخبرة
 

 15.9 51 أعوام 5أقل من  -من عام 

 23.4 75 مأعوا 10أقل من  -5من 

 60.6 194 أعوام فأكثر 10من 

 100.0 320 المجموع

 28.8 92 العلوم التخصص

 10.6 34 العلوم الانسانية

 9.1 29 التربية الاسلامية

 8.1 26 أدارة وريادة

 12.5 40 لغة انجليزية

 12.5 40 لغة عربية

 4.7 15 تربية رياضية

 8.1 26 تكنولوجي

 3.1 10 صناعي

(يزراعغير ذلك )فندقي  مهني    8 2.5 

 100.0 320 المجموع
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 87.5 280 متزوج الحالة الاجتماعية

 11.3 36 أعزب

 1.3 4 مطلق

 100.0 320 المجموع

 2.5 8 شيقل 2000أقل من  الدخل

 32.8 105 شيقل 3000أقل من  -2000

 64.7 207 شيقل فأكثر 3000

 100.0 320 المجموع

 56.9 182 مدينة السكنمكان 

 40.9 131 قرية

 2.2 7 مخيم

 100.0 320 المجموع

عدد الصفوف التي يعلمها 
 المعلم/ة

 10.3 33 صف واحد

 14.7 47 صفين

 75.0 240  لاث صفوف فأكثر

 100.0 320 المجموع

 أداة الدراسة 4.3

رحلة الثانوية بالاستعانة بالمقاييس تم إعداد مقياس الضغوط النفسية وآليات التكيف لدى معلمي الم

والدراسات السابقة والأدب التربوير كي يستخدم لقياس الضغوط النفسية  والكشف عن آليات التكيف 

 معها لدى معلمي المرحلة الثانوية.

 خطوات بناء المقياس:1.4.3

 تم اتباع عدداً من الخطوات من أجل بناء هذا المقياس وتطبيق  كالتالي:

لعة مجموعة من المقاييس العربية الخاصة بالضغوط النفسية ومصادرها وآليات تمت مطا -

( ودراسة )نصر الدين  1999التكيف معها لدى المعلمين بصورة عامة وفقاً لدراسة )محمد  

2017.) 
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تم تحديد الأبعاد الرئيسية لكل مجال من مجالات المقياسان  وهما: الضغوط النفسية لدى  -

صياغة مفردات كل وأخذه كاملًا ومعالجت  و التكيف مع الضغوط النفسية. المعلمين  وآليات 

  .بما يتناسب مع مجتمع الدراسة بعد من أبعاد المقياس

جملة تقريرية  يكون على المفحوص أن يحدد موافقت  عليها  والتي تتراوح بين موافق  سؤالكل  يشكل

على التوالي على  5إلى  1تقديرات من بشدة ومعارض بشدة  بحيث تقدر الدرجة المتحصل عليها ب

 مقياس مصادر الضغوط النفسية  وآليات التكيف مع الضغوط النفسية أيضاً.

وعددهم  تم عرض المقياس في صورت  الأولية على مجموعة من المحكمين المتخصصين -

الصحة النفسية والخدمة تذة في تخصصات احملة الدكتوراه والأس( محكماً 13)

  .لم النفس المعرفي والارشاد التربوي والنفسيالاجتماعية وع

 مرحلة وضع المقياس في صورت  النهائية  وقد كانت على النحو الآتي: -

 أولًا: جزء التعريف بالمقياس  وقد ضم الجهة المعدة ل  وتعليمات المجيبين.

لسكن  المؤهل  انياً: جزء البيانات الشخصية وهو القسم الأول: وقد ضم الجنس  عدد الأولاد  نوع ا

العلمي  العمر  سنوات الخبرة  التخصص  الحالة الاجتماعية  الدخل  مكان السكن  عدد الصفوف 

 ة./التي يعلمها المعلم

   موزعة على محورين رئيسيين هما:سؤال 56المقياس  أسئلة الثاً: المفردات  وقد بلغ عدد 

 أربعة محاور: القسم الثاني: الضغوط النفسية لدى المعلمين  ويتكون من 

 .أسئلة 7محور الضغوط الإدارية لدى المعلمين ويتكون من  -

 .أسئلة 7محور الضغوط الطلابية التي يتعرض لها المعلم ويتكون من  -

 .أسئلة 7محور الضغوط المرتبطة بعملية التدريس ويتكون من  -
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 .أسئلة 7محور الضغوط المتعلقة بالعلاقات مع الزملاء ويتكون من  -

 ث: آليات التكيف مع الضغوط النفسية ويتكون من الآليات التي يمكن استخدامها القسم الثال

 .سؤال 28مع الضغوط النفسية مكون من 

 
 

 الدراسة صدق أداة 2.4.3

بتصميم الاستبانة بصورتها الأولية  ومن  م تم التحقق من صدق أداة الدراسة بعرضها  قامت الباحثة

  حيث وزعت الباحثة الاستبانة ذوي الاختصاص والخبرة على المشرف ومجموعة من المحكمين من

( محكماً  حيث طلب منهم إبداء الرأي في فقرات الاستبانة من حيث: 13على عدد من المحكمين )

مدى وضوح لغة الفقرات وسلامتها لغوياً  ومدى شمول الفقرات للجانب المدروس  ونضافة أي 

  ووفق هذه الملاحظات تم إخراج الاستبانة بصورتها بةمعلومات أو تعديلات أو فقرات يرونها مناس

 النهائية.

لفقــرات الاســتبانة مــن ناحيــة أخــرى تــم التحقــق مــن صــدق الأداة أيضــاً بحســاب معامــل الارتبــاط بيرســون 

الاسـتبانة ويـدل علـى أن هنـاك  واتضـح وجـود دلالـة إحصـائية فـي جميـع فقـراتمع الدرجة الكليـة لـثداة  

 ذلك: ةتبينول التاليداالفقرات. والج اق داخلي بينالتس
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درجة الضغوط النفسية ( لمصفوفة ارتباط فقرات Pearson Correlationنتائج معامل ارتباط بيرسون )(: 2.3جدول )
 لدى معلمي المرحلة الثانوية في محافظة رام الله والبيرة 

 Rقيمة  الرقم
الدالة 

 Rقيمة  الرقم الإحصائية
الدالة 

 Rقيمة  الرقم ئيةالإحصا
الدالة 

 الإحصائية
1 0.347** 0.000 11 0.426** 0.000 21 0.348** 0.000 
2 0.531** 0.000 12 0.305** 0.000 22 0.484** 0.000 
3 0.533** 0.000 13 0.403** 0.000 23 0.585** 0.000 
4 0.483** 0.000 14 0.500** 0.000 24 0.601** 0.000 
5 0.534** 0.000 51  0.506** 0.000 25 0.538** 0.000 
6 0.437** 0.000 16 0.465** 0.000 26 0.566** 0.000 
7 0.522** 0.000 17 0.430** 0.000 27 0.484** 0.000 
8 0.406** 0.000 18 0.477** 0.000 28 0.390** 0.000 
9 0.341** 0.000 19 0.520** 0.000    
10 0.449** 0.000 20 0.414** 00.00     

 0.001** دال  احصائية عند 
 0.050* دال  احصائية عند 

 
مستوى آليات التكيف لمصفوفة ارتباط فقرات  (Pearson Correlation)نتائج معامل ارتباط بيرسون (: 3.3جدول )

 مع الضغوط النفسية لدى معلمي المرحلة الثانوية في محافظة رام الله والبيرة 

الدالة  Rقيمة  الرقم
 ائيةالإحص

الدالة  Rقيمة  الرقم
 الإحصائية

 الدالة الإحصائية Rقيمة  الرقم

1 0.277** 0.000 11 0.586** 0.000 21 0.220** 0.000 
2 0.285** 0.000 12 0.365** 0.000 22 0.416** 0.000 
3 0.288** 0.000 13 0.512** 0.000 23 0.577** 0.000 
4 0.323** 0.000 14 0.473** 0.000 24 0.505** 0.000 
5 0.227** 0.000 15 0.627** 0.000 25 0.440** 0.000 
6 0.540** 0.000 16 0.663** 0.000 26 0.418** 0.000 
7 0.456** 0.000 17 0.482** 0.000 27 0.346** 0.000 
8 0.493** 0.000 18 0.366** 0.000 28 0.506** 0.000 
9 0.502** 0.000 19 0.559** 0.000    
01  0.462** 0.000 20 0.412** 0.000    

 0.001** دال  احصائية عند 
 0.050* دال  احصائية عند 
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 الدراسة ثبات أداة 3.4.3
( 28  وتوزيعهــا علــى عينــة اســتطلاعية تكونــت مــن )بتصــميم الاســتبانة بصــورتها الأوليــة قامــت الباحثــة

 استمارة وكانت النتائج كما يلي:

درجة الضغوط النفسية ( لمصفوفة ارتباط فقرات Pearson Correlationل ارتباط بيرسون )نتائج معام(: 4.3جدول )
 لدى معلمي المرحلة الثانوية في محافظة رام الله والبيرة 

الدالة  Rقيمة  الرقم
 الإحصائية

الدالة  Rقيمة  الرقم
 الإحصائية

الدالة  Rقيمة  الرقم
 الإحصائية

1 0.434* 0.021 11 0.522** 0.004 21 0.629** 0.000 
2 0.647** 0.000 12 0.649** 0.000 22 0.649** 0.000 
3 0.644** 0.000 13 0.628** 0.000 23 0.822** 0.000 
4 0.781** 0.000 14 0.595** 0.001 24 0.856** 0.000 
5 0.739** 0.000 15 0.615** 0.000 25 0.645** 0.000 
6 0.656** 0.000 16 0.811** 0.000 26 0.648** 0.000 
7 0.558** 0.002 17 0.378* 0.047 27 0.547** 0.003 
8 0.626** 0.000 18 0.510** 0.006 28 0.709** 0.000 
9 0.628** 0.000 19 0.467* 0.012    
10 0.760** 0.000 20 0.650** 0.000    

 0.001** دال  احصائية عند 
 0.050* دال  احصائية عند 

من التحقق من  بات الأداة  من خلال حساب  بات الدرجة الكلية لمعامل  ةالباحث تقام

درجة الضغوط لالثبات لمجالات الدراسة حسب معادلة الثبات كرونباخ الفا  وكانت الدرجة الكلية 

مستوى آليات ( و 0.848و)  (0.867) النفسية لدى معلمي المرحلة الثانوية في محافظة رام الله والبيرة

وهذه النتيجة   الضغوط النفسية لدى معلمي المرحلة الثانوية في محافظة رام الله والبيرة التكيف مع

تشير الى تمتع هذه الاداة بثبات يفي بأغراض الدراسة. والجدول التالي يبين معامل الثبات للمجالات 

 والدرجة الكلية.
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 معامل الثبات للمجالات نتائج(: 5.3جدول )
 مل الثباتمعا المجالات المستجيب

 الضغوط النفسية

 0.814 الضغوط الإدارية لدى المعلمين
 0.722 الضغوط الطلابية التي يتعرض لها المعلم

 0.781 الضغوط المرتبطة بعملية التدريس
 0.817 الضغوط المتعلقة بالعلاقات مع الزملاء

 0.867 الدرجة الكلية
 0.848 يةالدرجة الكل آليات التكيف مع الضغوط النفسية

 
مستوى آليات التكيف لمصفوفة ارتباط فقرات ( Pearson Correlation)نتائج معامل ارتباط بيرسون (: 6.3جدول )

 مع الضغوط النفسية لدى معلمي المرحلة الثانوية في محافظة رام الله والبيرة 

الدالة  Rقيمة  الرقم
 الإحصائية

الدالة  Rقيمة  الرقم
 الإحصائية

الدالة  Rقيمة  الرقم
 الإحصائية

1 0.652** 0.000 11 0.427* 0.023 21 0.648** 0.000 
2 0.683** 0.000 12 0.610** 0.001 22 0.689** 0.000 
3 0.649** 0.000 13 0.399* 0.035 23 0.604** 0.001 
4 0.672** 0.000 14 0.382* 0.045 24 0.676** 0.000 
5 0.649** 0.000 15 0.752** 0.000 25 0.682** 0.000 
6 0.493** 0.008 16 0.721** 0.000 26 0.712** 0.000 
7 0.488** 0.008 17 0.642** 0.000 27 0.696** 0.000 
8 0.452* 0.016 18 0.753** 0.000 28 0.710** 0.000 
9 0.732** 0.000 19 0.495** 0.007    
10 0.614** 0.001 20 0.597** 0.001    

 0.001ة عند ** دال  احصائي
 0.050* دال  احصائية عند 
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 معامل الثبات للمجالات نتائج(: 7.3جدول )
 معامل الثبات المجالات المستجيب

 0.780 الضغوط الإدارية لدى المعلمين الضغوط النفسية
 0.708 الضغوط الطلابية التي يتعرض لها المعلم

 0.744 الضغوط المرتبطة بعملية التدريس
 0.821 الضغوط المتعلقة بالعلاقات مع الزملاء

 0.831 الدرجة الكلية
 0.803 الدرجة الكلية آليات التكيف مع الضغوط النفسية

 إجراءات الدراسة 5.3
مــن  تبتطبيــق الأداة علــى أفــراد عينــة الدراســة  وبعــد أن اكتملــت عمليــة تجميــع الاســتبيانا قامــت الباحثــة

المســتردة الصــالحة  تأن عــدد الاســتبيانا ةإجــابتهم عليهــا بطريقــة صــحيحة  تبــين للباحثــأفــراد العينــة بعــد 

  بلغـت نسـبة الاسـتجابة اسـتبانة 400  وقد تم توزيـع ( استبان 320: )والتي خضعت للتحليل الإحصائي

100%. 

 المعالجة الإحصائية 6.3
ا معينـة(  وذلـك تمهيـدا قامتـإعطائهـا أر والتأكـد مـن صـلاحيتها للتحليـل تـم ترميزهـا ) تبعد جمع الاستبيانا

لإدخــال بياناتهــا إلــى جهــاز الحاســوب الآلــي لإجــراء المعالجــات الإحصــائية المناســبة  وتحليــل البيانــات 

وفقـــا لأســـئلة الدراســـة بيانـــات الدراســـة  وقـــد تمـــت المعالجـــة الإحصـــائية للبيانـــات باســـتخراج المتوســـطات 

تحليـل واختبـار (  t- testرة مـن فقـرات الاسـتبانة  واختبـار )ت( )الحسابية والانحرافات المعياريـة لكـل فقـ

ومعامــل ارتبــاط بيرســون  ومعادلــة الثبــات كرونبــاخ ألفــا   (one way ANOVA)الأحــادي التبــاين 

(Cronbach Alpha( وذلـك باسـتخدام الـرزم الإحصـائية  )SPSS( )Statistical Package For 

Social Sciences.) 
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 دراسةأخلاقيات ال 7.3
مـن أجـل الحفـاظ علـى أخلاقيــات البحـث العلمـي تـم أخـذ موافقــة مـن إدارة الجامعـة فـي المباشـرة بالدراســة 

واســتخدام أداة الدراســة وتوزيعهــا وجمعهــا  وأخــذ كتــاب تســهيل مهمــ  وعرضــ  علــى وزارة التربيــة والتعلــيم 

لثانويـة فـي محافظـة رام الله والبيـرة  للمباشرة بتوزيع أداة الدراسة على عينة الدراسـة وهـم معلمـي المرحلـة ا

وقد تم ذلك عن طريق أداة الدراسة وهـي الاسـتبانة حيـث تـم طباعتهـا علـى أوراق والـذهاب إلـى المـدارس 

وأخــذ الإذن مــن مــديري المــدارس للتحــدث مــع المعلمــين وشــرح أداة الدراســة وماهيتهــا  وقــد اســتغرق فتــرة 

. تـم الحصـول علــى موافقـة أفـراد مجتمــع 25/2/2020يخ وانتهـى التوزيــع بتـار  16/2/2020مـن تـاريخ 

 الدراسة شفهياً  وتم التعامل بسرية مع المعلومات التي تم الحصول عليها. 

 
 معيقات الدراسة: 8.3

واجهت الباحثة الكثير من الصعوبات على الصعيد الأدبي والصعيد العملي وفيما يلي بعض من فيض 

 هذه الصعوبات:

ب والمجلات )بحسب علم الباحثة( التي تحد ت عن الضغوط النفسية وآليات شح الدراسات والكت -

التكيف لدى معلمي المرحلة الثانوية وهذا بدوره جعل من الصعب ايجاد دراسات متعلقة بصلب 

أو /الموضوع مما اضطر بالباحثة إلى وضع بعض الدراسات التي تتحدث عن الضغوط النفسية و

 مرحلة الثانوية وهذا جعل الدراسة في موضع ضعف مبرر.آليات التكيف لغير معلمي ال

ما يمر ب  العالم بشكل عام والشعب الفلسطيني بشكل خاص في فترة الجائحة التي اجتاحت  -

العالم وفلسطين  والإغلاقات وتعليق الدوام في المدارس والجامعات الذي حال دون الوصول 

حثة تجد ضالتها في إحدى رفوف هذه المكتبات للعديد من المكتبات والمراجع الأدبية لعل البا

لشح الدراسات والمصادر الأدبية في هذه الدراسة  كما أنها وقد سابقت الوقت في سبيل جمع 
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البيانات وتحليلها من أفراد المجتمع وهم معلمي الثانوية في محافظة رام الله والبيرة بالتزامن مع 

 الإغلاقات التي لاحت بالأفق.

ثة صعوبات في التواصل مع مشرفة الدراسة على الصعيد الشخصي  هذا ما عكس واجهت الباح -

سلبياً تجاه الفهم التام لتعليمات المشرفة وتوجيهتها  والتي قامت بدورها وما أوتيت من قوة في 

 دعم مسيرة الدراسة واستكمالها الكترونياً.
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 ناقشتهاالفصل الرابع: نتائج الدراسة وم
 تمهيد -
 عرض النتائج -
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 الفصل الرابع: نتائج الدراسة. 4
 

  تمهيد 1.4

 عن موضوع الدراسة وهو " ةالباحثإليها ت تضمن هذا الفصل عرضا لنتائج الدراسة  التي توصل

" وبيان أ ر  يرةالضغوط النفسية وآليات التكيف لدى معلمي المرحلة الثانوية في محافظة رام الله والب

كل من المتغيرات من خلال استجابة أفراد العينة على أداة الدراسة  وتحليل البيانات الإحصائية التي 

تم الحصول عليها. وحتى يتم تحديد درجة متوسطات استجابة أفراد عينة الدراسة تم اعتماد الدرجات 

 التالية:

 النتائج المتعلقة بالسؤال الأول  1.1.4
 ؟ درجة الضغوط النفسية لدى معلمي المرحلة الثانوية في محافظة رام الله والبيرةما 

لاســتجابات أفــراد عينــة الدراســة  والنســب المؤيــة الأعــدادبحســاب امــت الباحثــة عــن هــذا الســؤال ق للإجابــة

درجـة الضـغوط النفسـية لـدى معلمـي المرحلـة الثانويـة فـي محافظـة عـن سـتبانة التـي تعبـر الا فقرات على

ــــائج فــــي الجــــدول رقــــم ). حيــــث رام الله والبيــــرة ــــة )موافــــق  جــــاءتة فقــــر ( 16) ( أن1.4تشــــير النت الاجاب

 يضــايقني عــدم احتــرام الطلبــة لــبعض المعلمــين. وحصــلت الفقــرة "%50ســبة أعلــى مــن بشــدة/موافق( بن

" بنسـبة مؤيـة يضـايقني عـدم تجـاوب الطلبـة فـي الصـف(  يليهـا الفقـرة "%89.7مؤيـة )أعلى نسـبة على "

 مدى متوسطها الحسابي الدرجة

 فأقل 2.33 منخفضة

 3.67-2.34 توسطةم

 فأعلى 3.68 عالية
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يضــايقني عــدم " والفقــرة "أنــزعج حــين أشــعر بعــدم انضــباط الطلبــة فــي الصــف(  ومــن  ــم الفقــرة "85%)

 (.%84.1" بنسبة مؤية )اهتمام أولياء الأمور بمتابعة أبنائهم

 

لاســـتجابات أفــراد عينـــة الدراســـة لدرجــة الضـــغوط النفســـية لــدى معلمـــي المرحلـــة  لمؤيـــةالأعـــداد والنســب ا(: 1.4جــدول )
 الثانوية في محافظة رام الله والبيرة

 الفقرات خثى 
 موافق بشدة
 العدد/النسبة

 موافق
 العدد/النسبة

 محايد
 العدد/النسبة

 معارض
 العدد/النسبة

معارض 
 بشدة

 العدد/النسبة

1 
مدير المدرسة لا 

اً بشؤون يهتم كثير 
 المعلم

(17/5.3)  (38/11.9)  (32/10)  (153/47.8)  (80/25)  

2 
بعض اللوائح تحمل 

المعلم أكثر من 
 طاقت 

(83/25.9)  (155/48.4)  (40/12.5)  (35/10.9) (7/2.2)  

3 
بعض الإداريين 

يجاملون من يتقرب 
 منهم

(33/10.3)  (143/44.7)  (81/25.3)  (47/14.7) (16/5)  

4 
 مدير المدرسة لا
يمنحني التقدير 

 الذي أستحق 
(12/3.8)  (50/15.6)  (63/19.7)  (132/41.3) (63/19.7)  

5 
تمارس إدارة 

المدرسة ضغوطاً 
 مختلفة على المعلم

(14/4.4)  (80/25)  (62/19.4)  (127/39.7) (37/11.6)  

6 
لا أستفيد من 

ملاحظات موج  
 المادة التي أدرسها

(24/7.5)  (60/18.8)  (61/19.1)  (134/41.9) (41/12.8)  

7 

تزعجني الزيارات 
المفاجئة للمدير أو 
موج  المادة التي 

 أدرسها

(34/10.6)  (70/21.9)  (51/15.9)  (113/35.3) (52/16.3)  

يضايقني عدم  8
تجاوب الطلبة في 

(107/33.4)  (165/51.6)  (19/5.9)  (25/7.8) (4/1.3)  
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 الصف

9 
أنزعج حين أشعر 

بعدم انضباط 
 صفالطلبة في ال

(96/30)  (173/54.1)  (26/8.1)  (19/5.9) (6/1.9)  

10 
أشعر بأن الطلبة 
ليس لديهم دافعية 

 للتعلم
(86/26.9)  (158/49.4)  (41/12.8)  (34/10.6) (1/0.3)  

11 

يضيع بعض وقت 
الحصة بسبب 

الضبط والنظام في 
 الحصة

(47/14.7)  (131/40.9)  (45/14.1)  (81/25.3) (16/5)  

12 

يضايقني عدم 
اهتمام أولياء 

الأمور بمتابعة 
 أبنائهم

(113/35.3)  (156/48.8)  (33/10.3)  (15/4.7) (3/0.9)  

13 
يضايقني عدم 
احترام الطلبة 

 لبعض المعلمين
(111/34.7)  (176/55)  (25/7.8)  (7/2.2) (1/0.3)  

يضايقني كثرة عدد  14
 الطلبة بالصف

(120/37.5)  (118/36.9)  (34/10.6)  (27/8.4) (21/6.6)  

15 
أجد صعوبة في 

التعامل مع الطلبة 
 عند بدء الدرس

(16/5)  (55/17.2)  (51/15.9)  (143/44.7) (55/17.2)  

16 
أجد صعوبة في 
تدريس مواد غير 

 تخصصي
(52/16.3)  (96/30)  (78/24.4)  (70/21.9) (24/7.5)  

17 
يضايقني عدم 

وجود وقت كاف 
 لتحضير دورسي

(37/11.6)  (118/36.9)  (69/21.6)  (81/25.3) (15/4.7)  

18 

أشعر أن الأعمال 
غير التدريسية 

تكون على حساب 
 الدروس

(69/21.6)  (142/44.4)  (47/14.7)  (54/16.9) (8/2.5)  

(20/6.3)يضايقني كثرة  19  (83/25.9)  (59/18.4)  (122/38.1) (36/11.3)  
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مراجعة الطلبة لي 
بشأن الامتحانات 

 والدرجات

20 
انزعج إذا لم أوفق 
في الإجابة على 

 أسئلة الطلبة
(44/13.8)  (122/38.1)  (65/20.3)  (69/21.6) (20/6.3)  

21 
يضايقني عدم 
استجابة الطلبة 

 أ ناء الشرح
(55/17.2)  (201/62.8)  (25/7.8)  (26/8.1) (13/4.1)  

تضايقني مشاعر  22
 الغيرة بين المعلمين

(64/20)  (130/40.6)  (71/22.2)  (33/10.3) (22/6.9)  

23 
يضايقني عدم 

التعاون الكافي بين 
 الزملاء

(60/18.8)  (152/47.5)  (50/15.6)  (40/12.5) (18/5.6)  

24 
يضايقني ما يحدث 
من خلافات وتوتر 

 بين الزملاء
(79/24.7)  (154/48.1)  (49/15.3)  (22/6.9) (16/5)  

25 
أجد صعوبة في 
التفاهم مع كثير 

 من الزملاء
(23/7.2)  (56/17.5)  (52/.316)  (127/39.7) (62/19.4)  

26 
يضايقني مهاجمة 
بعض الزملاء لي 
 دون سبب واضح

(57/17.8)  (99/30.9)  (81/25.3)  (57/17.8) (26/8.1)  

27 
يحاول بعض 

المدرسين الوشاية 
 بي

(21/6.6)  (69/21.6)  (100/31.3)  (97/30.3) (33/10.3)  

28 
الخلاف مع أي 
(83/25.9) زميل يضايقني  (146/45.6)  (49/15.3)  (26/8.1) (16/5)  
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(: المتوسطات الحسـابية والانحرافـات المعياريـة لاسـتجابات أفـراد عينـة الدراسـة لدرجـة الضـغوط النفسـية لـدى 2.4جدول )
 معلمي المرحلة الثانوية في محافظة رام الله والبيرة

المتوسط  المجالات الرقم
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

النسبة  الدرجة
 المؤية

 79.0 عالية 0.58513 3.9487 الضغوط الطلابية التي يتعرض لها المعلم 2
 67.1 متوسطة 0.77142 3.3536 الضغوط المتعلقة بالعلاقات مع الزملاء 4
 64.4 متوسطة 0.64620 3.2214 الضغوط المرتبطة بعملية التدريس 3
 57.3 متوسطة 0.76057 2.8647 الضغوط الإدارية لدى المعلمين 1

 66.9 متوسطة 0.50020 3.3471 الدرجة الكلية
 

يلاحظ من الجدول السابق الذي يعبر عن المتوسطات الحسابية والانحرافات المعياريـة لاسـتجابات أفـراد 

 عينـة الدراســة علــى درجــة الضـغوط النفســية لــدى معلمــي المرحلـة الثانويــة فــي محافظــة رام الله والبيــرة أن

أن درجـة الضـغوط ( وهذا يدل علـى 0.500( وانحراف معياري )3.34)لية للدرجة الكالمتوسط الحسابي 

 النفسية لدى معلمي المرحلة الثانوية في محافظة رام الله والبيرة جاء بدرجة متوسطة. 

على أعلى متوسط حسابي ومقداره  الضغوط الطلابية التي يتعرض لها المعلمولقد حصل مجال 

(  ومن  م مجال 3.35بمتوسط حسابي ) ة بالعلاقات مع الزملاءالضغوط المتعلق(  يلي  مجال 3.94)

الضغوط الإدارية لدى (  يلها مجال 3.22بمتوسط حسابي ) الضغوط المرتبطة بعملية التدريس

 (.2.86المعلمين بمتوسط حسابي )

 ة علـىبحساب المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لاسـتجابات أفـراد عينـة الدراسـ وقامت الباحثة

 . الضغوط الإدارية لدى المعلمين عن مجالالاستبانة التي تعبر  فقرات
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(: المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لاسـتجابات أفـراد عينـة الدراسـة لمجـال الضـغوط الإداريـة لـدى 3.4جدول )
  المعلمين

المتوسط  الفقرات الرقم
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

النسبة  الدرجة
 مؤيةال

 77.0 عالية 1.000 3.85 بعض اللوائح تحمل المعلم أكثر من طاقت  2
 68.2 متوسطة 1.022 3.41 بعض الإداريين يجاملون من يتقرب منهم 3

7 
تزعجني الزيارات المفاجئة للمدير أو موج  المادة 

 55.0 متوسطة 1.261 2.75 التي أدرسها

 54.2 متوسطة 1.097 2.71 المعلمتمارس إدارة المدرسة ضغوطاً مختلفة على  5
 53.2 متوسطة 1.144 2.66 لا أستفيد من ملاحظات موج  المادة التي أدرسها 6
 48.4 متوسطة 1.086 2.42 مدير المدرسة لا يمنحني التقدير الذي أستحق  4
 45.0 منخفضة 1.116 2.25 مدير المدرسة لا يهتم كثيراً بشؤون المعلم 1

 57.3 متوسطة 0.76057 2.8647 الدرجة الكلية
يلاحظ من الجدول السابق الذي يعبر عن المتوسطات الحسابية والانحرافات المعياريـة لاسـتجابات أفـراد 

( 2.86)للدرجـة الكليـة المتوسـط الحسـابي  عينة الدراسة على مجال الضـغوط الإداريـة لـدى المعلمـين أن

غوط الإداريـــة لــدى المعلمـــين جـــاء بدرجـــة أن مســـتوى الضـــ( وهـــذا يـــدل علــى 0.760وانحــراف معيـــاري )

 متوسطة. 

( فقـرات جـاءت بدرجـة 5عاليـة و)جـاءت بدرجـة ة واحـدة ( أنفقـر 3.4كما وتشير النتائج في الجـدول رقـم )

. وحصــلت الفقـرة " بعـض اللــوائح تحمـل المعلــم أكثـر مــن متوسـطة  وفقـرة واحــدة جـاءت بدرجــة منخفضـة

  ويليهـا فقـرة " بعـض الإداريـين يجـاملون مـن يتقـرب مـنهم " (3.85على أعلى متوسط حسابي )"  طاقت 

" علــــى أقــــل رســــة لا يهــــتم كثيـــراً بشــــؤون المعلـــممـــدير المد(. وحصـــلت الفقــــرة "3.41بمتوســـط حســــابي )

بمتوسـط حسـابي " مدير المدرسـة لا يمنحنـي التقـدير الـذي أسـتحق (  يليها الفقرة "2.25متوسط حسابي )

(2.42.) 

 ب المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لاسـتجابات أفـراد عينـة الدراسـة علـىبحسا وقامت الباحثة

 .الضغوط الطلابية التي يتعرض لها المعلم عن مجالالاستبانة التي تعبر  فقرات
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ي (: المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لاستجابات أفراد عينة الدراسة لمجـال الضـغوط الطلابيـة التـ4.4جدول )
 يتعرض لها المعلم

المتوسط  الفقرات الرقم
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

النسبة  الدرجة
 المؤية

 84.4 عالية 0.704 4.22 يضايقني عدم احترام الطلبة لبعض المعلمين 6

5 
يضايقني عدم اهتمام أولياء الأمور بمتابعة 

 أبنائهم
 عالية 0.845 4.13

82.6 
 81.6 عالية 0.903 4.08 ي الصفيضايقني عدم تجاوب الطلبة ف 1

2 
أنزعج حين أشعر بعدم انضباط الطلبة في 

 الصف
 عالية 0.888 4.04

80.8 
 78.4 عالية 0.920 3.92 أشعر بأن الطلبة ليس لديهم دافعية للتعلم 3
 78.0 عالية 1.185 3.90 يضايقني كثرة عدد الطلبة بالصف 7

4 
يضيع بعض وقت الحصة بسبب الضبط 

 في الحصة والنظام
 متوسطة 1.154 3.35

67.0 
 79.0 عالية 0.58513 3.9487 الدرجة الكلية

يلاحظ من الجدول السابق الذي يعبر عن المتوسطات الحسابية والانحرافات المعياريـة لاسـتجابات أفـراد 

للدرجـــة المتوســـط الحســـابي  عينـــة الدراســـة علـــى مجـــال الضـــغوط الطلابيـــة التـــي يتعـــرض لهـــا المعلـــم أن

أن مسـتوى الضـغوط الطلابيـة التـي يتعـرض ( وهـذا يـدل علـى 0.585( وانحـراف معيـاري )3.94)كلية ال

 لها المعلم جاء بدرجة عالية. 

عالية وفقرة واحدة جـاءت بدرجـة جاءت بدرجة ات فقر ( 6)( أن 4.4كما وتشير النتائج في الجدول رقم )

علــى أعلــى متوســط حســابي " المعلمــين يضــايقني عــدم احتــرام الطلبــة لــبعض. وحصــلت الفقــرة "متوســطة

(. 4.13" بمتوســط حســابي )م أوليــاء الأمــور بمتابعــة أبنــائهميضــايقني عــدم اهتمــا(  ويليهــا فقــرة "4.22)

" علـــى أقـــل متوســـط حصـــة بســـبب الضـــبط والنظـــام فـــي الحصـــةيضـــيع بعـــض وقـــت الوحصـــلت الفقـــرة "

 (.3.90بمتوسط حسابي )" فيضايقني كثرة عدد الطلبة بالص(  يليها الفقرة "3.35حسابي )

 بحساب المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لاسـتجابات أفـراد عينـة الدراسـة علـى وقامت الباحثة

 . الضغوط المرتبطة بعملية التدريس عن مجالالاستبانة التي تعبر  فقرات
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ــة لاســتجابات أفــراد عي5.4جــدول ) ــة الدراســة لمجــال الضــغوط المرتبطــة (: المتوســطات الحســابية والانحرافــات المعياري ن
 بعملية التدريس

المتوسط  الفقرات الرقم
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

النسبة  الدرجة
 المؤية

 76.2 عالية 0.952 3.81 يضايقني عدم استجابة الطلبة أ ناء الشرح 7

4 
أشعر أن الأعمال غير التدريسية تكون على حساب 

 الدروس
 73.2 متوسطة 1.071 3.66

 66.4 متوسطة 1.141 3.32 انزعج إذا لم أوفق في الإجابة على أسئلة الطلبة 6
 65.2 متوسطة 1.186 3.26 أجد صعوبة في تدريس مواد غير تخصصي  2
 65.0 متوسطة 1.101 3.25 يضايقني عدم وجود وقت كاف لتحضير دورسي 3

5 
يضايقني كثرة مراجعة الطلبة لي بشأن الامتحانات 

 55.6 متوسطة 1.138 2.78 والدرجات

 49.6 متوسطة 1.114 2.48 أجد صعوبة في التعامل مع الطلبة عند بدء الدرس 1
 64.4 متوسطة 0.64620 3.2214 الدرجة الكلية

يلاحظ من الجدول السابق الذي يعبر عن المتوسطات الحسابية والانحرافات المعياريـة لاسـتجابات أفـراد 

للدرجـــة الكليــــة المتوســـط الحســـابي  غوط المرتبطــــة بعمليـــة التـــدريس أنعينـــة الدراســـة علـــى مجـــال الضـــ

أن مستوى الضـغوط المرتبطـة بعمليـة التـدريس جـاء ( وهذا يدل على 0.646( وانحراف معياري )3.22)

 بدرجة متوسطة. 

جـــاءت ات فقـــر ( 6فقـــرة واحـــدة جـــاءت بدرجـــة عاليـــة و)( أن 5.4كمـــا وتشـــير النتـــائج فـــي الجـــدول رقـــم )

على أعلـى متوسـط حسـابي " يضايقني عدم استجابة الطلبة أ ناء الشرح. وحصلت الفقرة "وسطةمتبدرجة 

بمتوســط حســابي " أشــعر أن الأعمــال غيــر التدريســية تكــون علــى حســاب الــدروس(  ويليهـا فقــرة "3.81)

" علـــى أقـــل متوســـط التعامـــل مـــع الطلبـــة عنـــد بـــدء الـــدرسأجـــد صـــعوبة فـــي (. وحصـــلت الفقـــرة "3.66)

بمتوســط " (  يليهــا الفقــرة "يضــايقني كثــرة مراجعــة الطلبـة لــي بشــأن الامتحانــات والــدرجات2.48حسـابي )

 (.2.78حسابي )
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 بحساب المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لاسـتجابات أفـراد عينـة الدراسـة علـى وقامت الباحثة

 لزملاء.الضغوط المتعلقة بالعلاقات مع ا عن مجالالاستبانة التي تعبر  فقرات

(: المتوســـطات الحســـابية والانحرافـــات المعياريــة لاســـتجابات أفـــراد عينـــة الدراســة لمجـــال الضـــغوط المتعلقـــة 6.4جــدول )
 بالعلاقات مع الزملاء

المتوسط  الفقرات الرقم
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

النسبة  الدرجة
 المؤية

3 
يضايقني ما يحدث من خلافات وتوتر بين 

 الزملاء
 76.2 عالية 1.044 3.81

 75.8 عالية 1.072 3.79 الخلاف مع أي زميل يضايقني  7
 72.2 متوسطة 1.097 3.61 يضايقني عدم التعاون الكافي بين الزملاء 2
 71.4 متوسطة 1.126 3.57 تضايقني مشاعر الغيرة بين المعلمين 1

5 
يضايقني مهاجمة بعض الزملاء لي دون سبب 

 66.6 متوسطة 1.193 3.33 واضح

 56.8 متوسطة 1.082 2.84 يحاول بعض المدرسين الوشاية بي 6
 50.6 متوسطة 1.192 2.53 أجد صعوبة في التفاهم مع كثير من الزملاء 4

 67.1 متوسطة 0.77142 3.3536 الدرجة الكلية
أفـراد  يلاحظ من الجدول السابق الذي يعبر عن المتوسطات الحسابية والانحرافات المعياريـة لاسـتجابات

للدرجــــة الكليــــة المتوســــط الحســــابي  عينــــة الدراســــة علــــى الضــــغوط المتعلقــــة بالعلاقــــات مــــع الــــزملاء أن

أن مستوى الضغوط المتعلقة بالعلاقـات مـع الـزملاء ( وهذا يدل على 0.771( وانحراف معياري )3.35)

 جاء بدرجة متوسطة. 

جـــاءت ات فقـــر ( 6ءت بدرجـــة عاليـــة و)فقـــرة واحـــدة جـــا( أن 6.4كمـــا وتشـــير النتـــائج فـــي الجـــدول رقـــم )

علـــى أعلـــى " يضـــايقني مـــا يحـــدث مـــن خلافـــات وتـــوتر بـــين الـــزملاء. وحصـــلت الفقـــرة "متوســـطةبدرجـــة 

(. 3.79بمتوســـط حســـابي )" الخـــلاف مـــع أي زميـــل يضـــايقني(  ويليهـــا فقـــرة "3.81متوســـط حســـابي )

(  يليهـا 2.53متوسـط حسـابي ) " على أقلمن الزملاء أجد صعوبة في التفاهم مع كثيروحصلت الفقرة "

 (.2.84بمتوسط حسابي )" الفقرة "يحاول بعض المدرسين الوشاية بي
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 النتائج المتعلقة بالسؤال الثاني  2.1.4
 ؟ آليات التكيف مع الضغوط النفسية لدى معلمي المرحلة الثانوية في محافظة رام الله والبيرة هي  ما

لاســتجابات أفــراد عينــة الدراســة  الأعــداد والنســب المؤيــةحســاب بقامــت الباحثــة عــن هــذا الســؤال  للإجابــة

مســتوى آليـــات التكيــف مـــع الضــغوط النفســـية لــدى معلمـــي  عــن واقـــعالاســـتبانة التــي تعبـــر  فقــرات علــى

ة فقــر ( 19) ( أن7.4تشــير النتــائج فــي الجــدول رقــم )حيــث . نويــة فــي محافظــة رام الله والبيــرةالمرحلـة الثا

أركـز علـى المشـاكل التـي . وحصـلت الفقـرة "%50سـبة أعلـى مـن بشـدة/موافق( بنالاجابة )موافق  جاءت

" أحسـن تنظـيم وقتـي(  يليهـا الفقـرة "%93.4" علـى أعلـى نسـبة مؤيـة )أواجهها وأبحث عن كيفيـة حلولهـا

 (.%85" بنسبة مؤية )أتذكر لحظات سعيدة عرفتها(  ومن  م الفقرة "%92.8ة مؤية )بنسب

 

مسـتوى آليـات التكيـف مـع الضـغوط النفسـية لـدى لاسـتجابات أفـراد عينـة الدراسـة ل والنسـب المؤيـة الأعداد(: 7.4جدول )

 معلمي المرحلة الثانوية في محافظة رام الله والبيرة

الر
 قم

 الفقرات
 موافق بشدة
 العدد/النسبة

 موافق
 العدد/النسبة

 محايد
 العدد/النسبة

 معارض
 العدد/النسبة

 معارض بشدة
 العدد/النسبة

(94/29.4) أحسن تنظيم وقتي 1  (203/63.4)  (16/5)  (6/1.9)  (1/0.3)  

2 
أركز على المشاكل 
التي أواجهها وأبحث 

 عن كيفية حلولها
(90/28.1)  (209/65.3)  (16/5)  (4/1.3) (1/0.3)  

أتذكر لحظات سعيدة  3
 عرفتها

(95/29.7)  (177/55.3)  (31/9.7)  (13/4.1) (4/1.3) 

أذهب إلى اخصائي  4
 فسين

(14/4.4)  (34/10.6)  (56/17.5)  (111/34.7) (105/32.8)  

 /أذهب إلى المسجد 5
 الكنيسة

(74/23.1)  (128/40)  (77/24.1)  (29/9.1) (12/3.8)  

ألوم نفسي لتورطي  6
(38/11.9) في المشكلات  (128/40)  (89/27.8)  (54/16.9) (11/3.4)  

7 
أحاول أن أنام عند 
(21/6.6) مواجهة الضغوط  (78/27.2)  (57/17.8)  (118/36.9) (37/11.6)  
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8 

أختار لنفسي أحد 
الأطباق من 
المأكولات 

المفضلةعند تعرضي 
 للضغوط

(24/7.5)  (93/29.1)  (73/22.8)  (101/31.6) (29/9.1)  

أصبح متوتراً عند  9
 تعرضي للضغوط

(46/14.4)  (172/53.8)  (43/13.4)  (51/15.9) (8/2.5)  

10 
أفكر في التجارب 

سابقة التي ممرت ال
 بها

(49/15.3)  (202/63.1)  (45/14.1)  (21/6.6) (3/0.9)  

لا أصدق ما يحدث  11
(25/7.8) لي من مشكلات  (111/34.7)  (88/27.5)  (82/25.6) (14/4.4)  

12 
أصبح أكثر فأكثر 

(14/4.4) عدوانياً   (56/17.5)  (63/19.7)  (126/39.4) (61/19.1)  

13 
أشتري شيئاً ما لنفسي 

د تعرضي عن
 للضغوطات

(29/9.1)  (96/30)  (80/25)  (92/28.8) (23/7.2)  

14 
أحدد خطة التصرف 

(50/16.5) وأتبعها  (177/55.3)  (63/19.7)  (26/8.1) (4/1.3)  

15 
ألوم نفسي لعدم 

معرفة ما أفعلهعند 
 تعرضي للضغوط

(30/9.4)  (144/45)  (71/22.2)  (58/18.1) (17/5.3)  

أجهد نفسي على  16
 ل الوضعتحلي

(37/11.6)  (147/45.9)  (68/21.3)  (57/17.8) (11/3.4)  

أفكر فيما يحدث لي  17
(51/15.9) أو ما شعرت ب   (198/61.9)  (44/13.8)  (21/6.6) (6/1.9)  

18 
أذهب للتنزه عندما 

(49/15.3) اكون مضغوطاً   (147/45.9)  (61/19.1)  (55/17.2) (8/2.5)  

19 
أشعر بسوء تكيفي مع 

الضاغط التي الموقف 
 اتعرض ل 

(28/8.8)  (119/37.2)  (82/25.6)  (82/25.6)  (9/2.8)  

أتكلم مع شخص أقدر  20
 نصائح 

(71/22.2)  (185/57.8)  (41/12.8)  (16/5) (7/2.2)  

(46/14.4)أحلل المشاكل قبل رد  21  (188/58.8)  (56/17.5)  (27/8.4) (3/0.9)  
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 فعلي

22 
أغضب عند تعرضي 

(40/12.5) للضغوط النفسية  (164/51.3)  (56/17.5)  (52/16.3) (8/2.5)  

(42/13.1) أخاف من المستقبل 23  (96/30)  (67/20.9)  (82/25.6) (33/10.3)  

24 
أقوم بمجهود إضافي 

(76/23.8) لتسيير الأمور  (191/59.7)  (31/9.7)  (15/4.7) (7/2.2)  

25 
أحاول إيجاد مجموع 
من الحلول المختلفة 

 اجههاللمشاكل التي أو 
(63/19.7)  (216/67.5)  (22/6.9)  (16/5) (3/0.9)  

أعاتب أشخاص  26
 آخرين

(27/8.4)  (103/32.2)  (72/22.5)  (97/30.3) (21/6.6)  

أحاول تنظيم نفسي  27
 لأتحكم أفضل

(64/20)  (198/61.9)  (36/11.3)  (20/6.3) (2/0.6)  

28 
أشعربالحزن أ ناء 
تعرضي للضغوط 

 النفسية
(51/15.9)  (515/48.4)  (54/16.9)  (51/15.9) (9/2.8)  

 

 بحساب المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لاسـتجابات أفـراد عينـة الدراسـة علـىالباحثة وقامت 

مســتوى آليــات التكيــف مــع الضــغوط النفســية لــدى معلمــي المرحلــة  عــن واقــعالاســتبانة التــي تعبــر  فقــرات

 . نوية في محافظة رام الله والبيرةالثا
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ــة لاســتجابات أفــراد عينــة الدراســة ل8.4جــدول ) مســتوى آليــات التكيــف مــع (: المتوســطات الحســابية والانحرافــات المعياري
 الضغوط النفسية لدى معلمي المرحلة الثانوية في محافظة رام الله والبيرة 

المتوسط  الفقرات الرقم
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

النسبة  الدرجة
 المؤية

 84.0 عالية 0.640 4.20 تنظيم وقتيأحسن  1

أركز على المشاكل التي أواجهها وأبحث عن  2
 كيفية حلولها

 84.0 عالية 0.610 4.20

 81.6 عالية 0.815 4.08 أتذكر لحظات سعيدة عرفتها 3

أحاول إيجاد مجموع من الحلول المختلفة للمشاكل  25
 التي أواجهها

 80.0 عالية 0.743 4.00

 79.6 عالية 0.849 3.98 هود إضافي لتسيير الأمورأقوم بمج 24
 78.8 عالية 0.786 3.94 أحاول تنظيم نفسي لأتحكم أفضل 27
 78.6 عالية 0.863 3.93 أتكلم مع شخص أقدر نصائح  20
 77.0 عالية 0.788 3.85 أفكر في التجارب السابقة التي ممرت بها 10
 76.6 عالية 0.838 3.83 أفكر فيما يحدث لي أو ما شعرت ب  17
 75.4 عالية 0.831 3.77 أحلل المشاكل قبل رد فعلي 21
 75.2 عالية 0.857 3.76 أحدد خطة التصرف وأتبعها 14
 74.0 عالية 1.041 3.70 الكنيسة /أذهب إلى المسجد 5
 72.4 متوسطة 0.998 3.62 أصبح متوتراً عند تعرضي للضغوط 9
 71.8 متوسطة 1.026 3.59 وط النفسيةأشعربالحزن أ ناء تعرضي للضغ 28
 71.0 متوسطة 0.988 3.55 أغضب عند تعرضي للضغوط النفسية 22
 70.8 متوسطة 1.025 3.54 أذهب للتنزه عندما اكون مضغوطاً  18
 68.8 متوسطة 1.022 3.44 أجهد نفسي على تحليل الوضع 16
 68.0 متوسطة 1.012 3.40 ألوم نفسي لتورطي في المشكلات 6

ألوم نفسي لعدم معرفة ما أفعل  عند تعرضي  15
 للضغوط

 67.0 متوسطة 1.049 3.35

أشعر بسوء تكيفي مع الموقف الضاغط التي  19
 اتعرض ل 

 64.6 متوسطة 1.019 3.23

 63.2 متوسطة 1.034 3.16 لا أصدق ما يحدث لي من مشكلات 11
 62.0 متوسطة 1.220 3.10 أخاف من المستقبل 23
 61.2 متوسطة 1.107 3.06 تب أشخاص آخرينأعا 26
 61.0 متوسطة 1.113 3.05 أشتري شيئاً ما لنفسي عند تعرضي للضغوطات 13
 58.8 متوسطة 1.127 2.94 أختار لنفسي أحد الأطباق من المأكولات المفضلة 8



89 

 

 عند تعرضي للضغوط
 56.0 متوسطة 1.154 2.80 أحاول أن أنام عند مواجهة الضغوط 7
 49.8 متوسطة 1.117 2.49 صبح أكثر فأكثر عدوانياً أ 12
 43.8 منخفضة 1.136 2.19 أذهب إلى اخصائي نفسي 4

 69.8 متوسطة 0.42912 3.4914 الدرجة الكلية
يلاحظ من الجدول السابق الذي يعبر عن المتوسطات الحسابية والانحرافات المعياريـة لاسـتجابات أفـراد 

نويـة فـي محافظـة ات التكيف مع الضغوط النفسية لدى معلمي المرحلـة الثامستوى آليعينة الدراسة على 

( وهـذا يــدل علــى 0.429( وانحـراف معيــاري )3.49)للدرجــة الكليــة المتوســط الحسـابي  أن رام الله والبيـرة

مستوى آليات التكيـف مـع الضـغوط النفسـية لـدى معلمـي المرحلـة الثانويـة فـي محافظـة رام الله والبيـرة أن 

 بدرجة متوسطة. جاء 

جـــاءت ة فقـــر ( 15( فقـــرة جـــاءت بدرجـــة عاليـــة  و)12)( أن 8.4كمـــا وتشـــير النتـــائج فـــي الجـــدول رقـــم )

أركـز " والفقـرة "أحسـن تنظـيم وقتـي. وحصـلت الفقـرة "متوسطة وفقرة واحدة جـاءت بدرجـة منخفضـةبدرجة 

(  ويليهـــا 4.20ي )علـــى أعلــى متوســط حســاب" علــى المشــاكل التــي أواجههــا وأبحـــث عــن كيفيــة حلولهــا

(. وحصــلت الفقــرة "أذهــب إلــى اخصــائي 4.08" بمتوســط حســابي )فقــرة "أتــذكر لحظــات ســعيدة عرفتهــاال

بمتوســط حســابي " أصــبح أكثــر فــأكثر عــدوانياً (  يليهــا الفقــرة "2.19علــى أقــل متوســط حســابي )" نفســي

(2.49.) 
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 النتائج المتعلقة بالسؤال الثالث  3.1.4
 رتباطية احصائية بين درجة الضغوط النفسية لدى معلمي المرحلة الثانوية وآلياتتوجد علاقة اهل 

 التكيف في محافظة رام الله والبيرة؟ 
 تم تحويل  لفرضية التالية: عن هذا السؤال للإجابة

درجـة الضـغوط النفسـية لـدى بـين ( α≥0.05ذات دلالة احصائية عنـد مسـتوى الدلالـة ) علاقةيوجد 

 .التكيف في محافظة رام الله والبيرة الثانوية وآلياتمعلمي المرحلة 

درجـة الضـغوط النفسـية لـدى بـين معامل ارتباط بيرسون والدلالـة الاحصـائية حساب بحص الفرضية تم ف

 .التكيف في محافظة رام الله والبيرة معلمي المرحلة الثانوية وآليات

درجــة الضـــغوط النفســية لـــدى معلمــي المرحلـــة بـــين  لعلاقــةمعامـــل ارتبــاط بيرســـون والدلالــة الاحصـــائية ل (:9.4جــدول )
 التكيف في محافظة رام الله والبيرة الثانوية وآليات

 مستوى الدلالة معامل بيرسون  المتغيرات

آليات التكيف مع 
 الضغوط النفسية

 0.001 0.182 الضغوط الإدارية لدى المعلمين

 0.000 0.357 الضغوط الطلابية التي يتعرض لها المعلم

 0.000 0.426 الضغوط المرتبطة بعملية التدريس

 0.000 0.443 الضغوط المتعلقة بالعلاقات مع الزملاء

 0.000 0.482 الدرجة الكلية للضغوط النفسية

(  ومستوى 0.482يتبين من خلال الجدول السابق أن قيمة معامل ارتباط بيرسون للدرجة الكلية )

( بين α≥0.05وجد علاقة طردية ذات دلال  إحصائية عند مستوى الدلالة)(  أي أن  ت0.000الدلالة )

. أي أن  درجة الضغوط النفسية لدى معلمي المرحلة الثانوية وآليات التكيف في محافظة رام الله والبيرة

التكيف مع الضغوط النفسية  آلياتاستعمال مستوى كلما زادت درجة الضغوط النفسية زاد ذلك من 

المرحلة الثانوية في محافظة رام الله والبيرة. والعكس صحيح. وكذلك تبين وجود علاقة لدى معلمي 

طردية بين درجة الضغوط الإدارية لدى المعلمين وآليات التكيف معها  حيث بلغ معامل ارتباط 
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(. وتبين أيضا وجود علاقة طردية بين درجة الضغوط 0.001( ومستوى الدلالة )0.182بيرسون )

( 0.357التي يتعرض لها المعلم وآليات التكيف معها  حيث بلغ معامل ارتباط بيرسون ) الطلابية

(. وتبين أيضا وجود علاقة طردية بين درجة الضغوط المرتبطة بعملية 0.000ومستوى الدلالة )

(. 0.000( ومستوى الدلالة )0.426التدريس وآليات التكيف معها  حيث بلغ معامل ارتباط بيرسون )

أيضا وجود علاقة طردية بين درجة الضغوط المتعلقة بالعلاقات مع الزملاء وآليات التكيف  وتبين

وتبين أن العلاقة بين  (.0.000( ومستوى الدلالة )0.443معها  حيث بلغ معامل ارتباط بيرسون )

حصلت علاقة أقوى من الضغوط  الضغوط المتعلقة بالعلاقات مع الزملاء وآليات التكيف معها

  ومن  م العلاقة بين الضغوط المرتبطة بعملية التدريس وآليات التكيف معهارى  يليها العلاقة الأخ

الضغوط الإدارية لدى   يلي  العلاقة بين الضغوط الطلابية التي يتعرض لها المعلم وآليات التكيف

 .المعلمين وآليات التكيف معها

 النتائج المتعلقة بالسؤال الرابع  4.1.4
رجة الضغوط النفسية لدى معلمي المرحلة الثانوية في محافظة رام الله والبيرة وآليات دختلف يهل 

الجنس، عدد الأولاد، نوع السكن، المؤهل العلمي، العمر، سنوات  متغيرات حسب التكيف معها

 ؟الخبرة، التخصص، الحالة الاجتماعية، الدخل، مكان السكن، عدد الصفوف التي يعملها المعلم/ة 

  (one way ANOVA)الأحـــادي تحليـــل التبـــاين و حســـاب نتـــائج اختبـــار "ت" ب الســـؤالص حـــتــم ف

فــي درجــة الضــغوط النفســية لــدى معلمــي المرحلــة عينــة الدراســة  أفــرادالمتوســطات الحســابية لاســتجابة و 

متغيـــرات )الجـــنس  عـــدد الأولاد  نـــوع  حســـب الثانويـــة فـــي محافظـــة رام الله والبيـــرة وآليـــات التكيـــف معهـــا

كن  المؤهـل العلمـي  العمـر  سـنوات الخبـرة  التخصـص  الحالـة الاجتماعيـة  الـدخل  مكـان السـكن  الس

 . عدد الصفوف التي يعملها المعلم/ة(



92 

 

 أفـرادلاسـتجابة  (one way ANOVA)الأحـادي تحليـل التبـاين للعينـات المسـتقلة و نتـائج اختبـار "ت"  (:10.4جـدول )
 حســب معلمــي المرحلـة الثانويـة فــي محافظـة رام الله والبيــرة وآليـات التكيــف معهـافـي درجــة الضـغوط النفســية لـدى  العينـة

ــة   ــة الاجتماعي متغيــرات )الجــنس  عــدد الأولاد  نــوع الســكن  المؤهــل العلمــي  العمــر  ســنوات الخبــرة  التخصــص  الحال
 الدخل  مكان السكن  عدد الصفوف التي يعملها المعلم/ة(

 آليات التكيف الضغوط النفسية 

 المتغيرات
المتوسط 
 "F,tقيمة" الحسابي

مستوى 
 الدلالة

المتوسط 
 "F,tقيمة" الحسابي

مستوى 
 الدلالة

 الجنس
 3.3676 ذكر

0.631 0.528 
3.4761 

0.548 0.584 
 3.5027 3.3319 أنثى

 عدد الأولاد

 3.3388 لا يوجد
0.707 

 
0.494 

 

3.5035 
1.098 

 
0.335 

 
 3.4652 3.3281 أولاد 4-1من 

خمسة أولاد 
 3.5574 3.4151 فأكثر

 نوع السكن
 3.3551 ملك

0.594 0.553 
3.4985 

0.614 0.540 
 3.4607 3.3125 إيجار

المؤهل 
 العلمي

 3.2569 دبلوم
1.012 

 
0.365 

 

3.5311 
0.163 

 
0.850 

 
 3.4894 3.3702 بكالوريوس

 3.4775 3.2983 ماجستير فأكثر

 العمر

 30أقل من 
 3.2066 عام

2.247 
 

0.083 
 

3.4902 

2.513 
 

0.059 
 

أقل  -30من 
 عام 40من 

3.3646 3.5213 

أقل  -40من 
 عام 50من 

3.4236 3.5193 

 3.3158 3.2942 عام فأكثر 50

 سنوات الخبرة

أقل  -من عام 
 أعوام 5من 

3.2045 

3.268 
 

0.039* 
 

3.5042 

0.490 
 

0.613 
 

أقل  -5 من
 3.5295 3.3138 أعوام 10من 

أعوام  10من 
 3.4733 3.3975 فأكثر

 التخصص
 3.3723 العلوم

0.786 
 

0.630 
 

3.4592 
0.861 

 
0.560 

العلوم  
 3.5147 3.4338 الانسانية
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التربية 
 3.4569 3.2377 الاسلامية

 3.4217 3.4038 أدارة وريادة
ةلغة انجليزي  3.3652 3.6054 
 3.5795 3.4107 لغة عربية
يةتربية رياض  3.2810 3.4381 
 3.3901 3.1978 تكنولوجي
 3.4857 3.2464 صناعي

غير ذلك 
)فندقي  
مهني  
 زراعي(

3.2277 3.5402 

الحالة 
 الاجتماعية

 3.3628 متزوج
2.113 

 
0.123 

 

3.4992 
1.994 

 
0.138 

 3.4772 3.2748 زبأع 
 3.0714 2.9018 مطلق

 الدخل

أقل من 
 شيقل 2000

3.4107 

0.280 
 

0.756 
 

3.5446 

1.854 
 

0.158 
 

أقل  -2000
 3000من 

 شيقل
3.3194 3.5544 

شيقل  3000
 3.4574 3.3587 فأكثر

 مكان السكن
 3.3609 مدينة

0.563 
 

0.570 
 

3.5475 
4.573 

 
0.011* 

 
 3.4286 3.3378 يةقر 

 3.2092 3.1633 مخيم

عدد الصفوف 
التي يعلمها 

 المعلم/ة

 3.3128 صف واحد
0.394 

 
0.675 

 

3.4026 
2.111 

 
0.123 

 
 3.5942 3.4035 صفين

 لاث صفوف 
 فأكثر

3.3408 3.4835 

 (α≥0.05مستوى الدلالة )* دال احصائياً عند 

سابق أن قيمة "ت" "ف" للدرجة الكلية لدرجة الضغوط النفسية ومستوى يتبين من خلال الجدول ال

)الجنس  عدد الأولاد  نوع السكن  المؤهل العلمي  العمر   الدلالة غير دال احصائياً لمتغيرات
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التخصص  الحالة الاجتماعية  الدخل  مكان السكن  عدد الصفوف التي يعملها المعلم/ة(  أي أن  لا 

جة الضغوط النفسية لدى معلمي المرحلة الثانوية في محافظة رام الله والبيرة تعزى توجد فروق في در 

لمتغيرات لمتغيرات )الجنس  عدد الأولاد  نوع السكن  المؤهل العلمي  العمر  التخصص  الحالة 

الاجتماعية  الدخل  مكان السكن  عدد الصفوف التي يعملها المعلم/ة(  وتبين وجود فروق في متغير 

( وهي أقل 0.039( ومستوى الدلالة )3.268وات الخبرة حيث أن قيمة "ف" للدرجة الكلية بلغت )سن

( أي أن  توجد فروق دالة إحصائياً في درجة الضغوط النفسية لدى α≥0.05من مستوى الدلالة )

فروق بين معلمي المرحلة الثانوية في محافظة رام الله والبيرة يعزى لمتغير سنوات الخبرة  حيث كانت ال

 أعوام فأكثر. 10أعوام لصالح من  5أقل من -اعوام فأكثر ومن عام  10من 

يتبين من خلال الجدول السابق أن قيمة "ت" "ف" للدرجة الكلية لآليات التكيف مع الضغوط النفسية 

ومستوى الدلالة غير دال احصائياً لمتغيرات )الجنس  عدد الأولاد  نوع السكن  المؤهل العلمي  

عمر  سنوات الخبرة  التخصص  الحالة الاجتماعية  الدخل  عدد الصفوف التي يعملها المعلم/ة(  ال

أي أن  لا توجد فروق في آليات التكيف مع الضغوط النفسية لدى معلمي المرحلة الثانوية في محافظة 

العلمي  العمر   رام الله والبيرة تعزى لمتغيرات لمتغيرات )الجنس  عدد الأولاد  نوع السكن  المؤهل

التخصص  الحالة الاجتماعية  الدخل  مكان السكن  عدد الصفوف التي يعملها المعلم/ة(  وتبين 

( ومستوى الدلالة 4.573وجود فروق في متغير مكان السكن حيث أن قيمة "ف" للدرجة الكلية بلغت )

صائياً في مستوى ( أي أن  توجد فروق دالة إحα≥0.05( وهي أقل من مستوى الدلالة )0.011)

آليات التكيف مع الضغوط النفسية لدى معلمي المرحلة الثانوية في محافظة رام الله والبيرة يعزى 

لمتغير مكان السكن  حيث كانت الفروق بين المدينة والقرية لصالح المدينة  وبين المدينة والمخيم 

 لصالح المدينة.
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مقدار تأ ير هذه لفحص   (Simple Regression) البسيط خط الانحداروقامت الباحثة بعمل تحليل 

آليات و  الضغوط النفسية لدى معلمي المرحلة الثانوية في محافظة رام الله والبيرةالمتغيرات على درجة 

 يلي: معها. وهي كما التكيف

 نتائج الفرضية الأولى:

ت الخبرة علـى درجـة ( للمتغير سنواα ≥ 0.05يوجد تأثير ذات دلالة احصائية عند مستوى الدلالة )

 الضغوط النفسية لدى معلمي المرحلة الثانوية في محافظة رام الله والبيرة.

سـنوات الخبـرة  تـأ ير متغيـرلفحـص   (Simple Regression) البسـيط تـم عمـل تحليـل ميـل خـط الانحـدار

 يلي: اوهي كم  درجة الضغوط النفسية لدى معلمي المرحلة الثانوية في محافظة رام الله والبيرة

درجـة سـنوات الخبـرة  تأ ير متغيـرلفحص   (Multiple Regression) المتعدد تحليل ميل خط الانحدار (:11.4)جدول
 الضغوط النفسية لدى معلمي المرحلة الثانوية في محافظة رام الله والبيرة

 قيمة "ف" ربعاتممتوسط ال درجات الحرية مجموع المربعات مصدر التباين
 المحسوبة

 الدلالةمستوى 

 6.522 1.604 1 1.604 بين المجموعات
 

0.011 
 0.246 318 78.211 داخل المجموعات 

 319 79.815 المجموع 
  الدلالة الاحصائية tقيمة  قيمةB المتغير

(Constant) 3.117 33.039 0.000  
  0.011 2.554 0.094 سنوات الخبرة

     R2 2قيمة 
 

   وهذا يدل أن نسبة تفسير المتغير المستقل%2بلغت  (2Rلسابق أن قيمة )يتبين من خلال الجداول ا

  %2للمتغير التابع )الضغوط النفسية لدى معلمي المرحلة الثانوية في محافظة رام الله والبيرة( بلغت 

 أي أن  يوجد العديد المتغيرات التي لها تأ ير غير مشمولة بالمتغيرات المستقلة. وتبين من خلال قيمة

( أي أن المتغير سنوات الخبرة يوجد لها تأ ير على المتغير 0.011( ومستوى الدلالة )6.522ف )

  .التابع )الضغوط النفسية لدى معلمي المرحلة الثانوية في محافظة رام الله والبيرة(
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( 2.554حيـث تبـين أن قيمـة ت )سنوات الخبـرة  وبعد فحص قيم ت تبين أن  يوجد تأ ير طردي لمتغير
(. أي انــ  كلمــا زاد عــدد ســنوات الخبــرة زاد ذلــك مــن درجــة الضــغوط النفســية 0.011مســتوى الدلالــة )و 

 لدى معلمي المرحلة الثانوية في محافظة رام الله والبيرة.

 

 نتائج الفرضية الثانية:

علـى آليـات  مكـان السـكن( للمتغير α ≥ 0.05يوجد تأثير ذات دلالة احصائية عند مستوى الدلالة )

 كيف مع الضغوط النفسية لدى معلمي المرحلة الثانوية في محافظة رام الله والبيرة.الت

 

مكـان السـكن  تـأ ير متغيـرلفحـص   (Simple Regression) البسـيط وتـم عمـل تحليـل ميـل خـط الانحـدار

 اوهـي كمـ  آليات التكيـف مـع الضـغوط النفسـية لـدى معلمـي المرحلـة الثانويـة فـي محافظـة رام الله والبيـرة

 يلي:

آليـات مكـان السـكن  تـأ ير متغيـرلفحـص   (Multiple Regression) المتعدد تحليل ميل خط الانحدار (:12.4)جدول
 التكيف مع الضغوط النفسية لدى معلمي المرحلة الثانوية في محافظة رام الله والبيرة

مجموع  مصدر التباين
 المربعات

درجات 
 الحرية

متوسط 
 المربعات

 قيمة "ف"
 بةالمحسو 

مستوى 
 الدلالة

 8.851 1.591 1 1.591 بين المجموعات
 

0.003 
 0.180 318 57.152 داخل المجموعات 

 319 58.743 المجموع 
  الدلالة الاحصائية tقيمة  قيمةB المتغير

(Constant) 3.681 54.104 0.000  
- مكان السكن

0.131 
-2.975 0.003  

     R2 2.7قيمة 
 

  وهذا يدل أن نسبة تفسير المتغير %2.7بلغت  (2Rل الجداول السابق أن قيمة )يتبين من خلا

للمتغير التابع )آليات التكيف مع الضغوط النفسية لدى معلمي المرحلة الثانوية في محافظة  المستقل

ات   أي أن  يوجد العديد المتغيرات التي لها تأ ير غير مشمولة بالمتغير %2.7رام الله والبيرة( بلغت 

( أي أن المتغير مكان السكن 0.003( ومستوى الدلالة )8.851المستقلة. وتبين من خلال قيمة ف )
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يوجد لها تأ ير على المتغير التابع )آليات التكيف مع الضغوط النفسية لدى معلمي المرحلة الثانوية 

  .في محافظة رام الله والبيرة(

( 2.554حيـث تبـين أن قيمـة ت )مكـان السـكن  غيـرلمت سـلبيوبعد فحـص قـيم ت تبـين أنـ  يوجـد تـأ ير 
زاد ذلــك مــن آليــات التكيــف  انـ  انتقــل مــن المخــيم إلــى المدينـة(. أي انــ  كلمــا 0.011ومسـتوى الدلالــة )

 مع الضغوط النفسية لدى معلمي المرحلة الثانوية في محافظة رام الله والبيرة.
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 الفصل الخامس: مناقشة النتائج والتوصيات

 شة نتائج الدراسةمناق -

 التوصيات -
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 الفصل الخامس: مناقشة النتائج والتوصيات. 5
 

 تمهيد

يتضمن هذا الفصل عرضاً كاملًا ومفصلًا لمناقشة نتائج الدراسة  وذلك للإجابة عن تساؤلات الدراسة 

 والتحقق من صحة فرضياتها.

 

 مناقشة نتائج الدراسة 1.5
لا بد من الإشارة إلى أن المعالجة الراهنة تتناول متغيرات نفسية واجتماعية قبل مناقشة نتائج الدراسة 

بالغة التعقيد  وبالتالي لا بد من مناقشة النتائج في إطار العلاقات الخاصة لمتغيرات الدراسة  

فالضغوط النفسية باعتبارها من أهم متغيرات السياق النفسي والاجتماعي والتي تقوم بالتأ ير على 

ي المرحلة الثانوية وتترك آ اراً سلبية ظاهرة عليهم  في المقابل فإن آليات التكيف تعد من أهم معلم

المتغيرات النفسية التي تقوم بدور الحماية والوقاية من الدور السلبي الذي تقوم ب  الضغوط النفسية  

فإن مناقشة النتائج وخفض تأ يرها السلبي على الصحة النفسية لمعلمي المرحلة الثانوية وبالتالي 

اعتمدت على المعطيات النفسية والاجتماعية للمعلمين وكونهم معلمو المرحلة الثانوية وهذا ما يزيد من 

 وطأة الضغوط النفسية عليهم.

 مناقشة نتائج السؤال الأول 1.1.5
 ؟ درجة الضغوط النفسية لدى معلمي المرحلة الثانوية في محافظة رام الله والبيرةما 

( أن أكثـر الضـغوط النفسـية انتشـاراً لـدى معلمـي المرحلـة الثانويـة فـي محافظـة 1.4)ظ مـن الجـدول يلاح

 الضـغوط الطلابيـة التـي يتعـرض لهـا المعلـمرام الله والبيرة تمثلت وفقاً لكل مجـال بحسـب مـا يلـي: مجـال 

الضـغوط جـال   يلي  م( معبرة عن درجة عالية%79بنسبة ) (3.94على أعلى متوسط حسابي ومقداره )
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  ( معبــرة عــن درجــة متوســطة%67.1بنســبة ) (3.35بمتوســط حســابي ) المتعلقــة بالعلاقــات مــع الــزملاء

 (3.22بمتوســـط حســـابي ) الضـــغوط المرتبطــة بعمليـــة التـــدريسمجـــال جـــاء فـــي المرتبــة الثالثـــة ومــن  ـــم 

n( معبــرة عــن درجــة متوســطة%64.4بنســبة ) الإداريــة لــدى الضــغوط مجــال فــي المرتبــة الرابعــة   يلهــا

( معبرة عن درجة متوسـطة  أمـا عـن الدرجـة الكليـة %57.3بنسبة ) (2.86المعلمين بمتوسط حسابي )

( %66.9( وبنسـبة )3.34للضغوط النفسـية فقـد جـاءت بدرجـة متوسـطة حيـث بلـغ المتوسـط الحسـابي )

 (.0.50مع انحراف معياري قدره )

( التــــي بينــــت أن متوســــط درجــــات 2012وش  وهـــذا مــــا يتفــــق مــــع مــــا كشــــفت عنــــ  نتـــائج دراســــة )قرعــــ

الضــغوط النفســية لــدى المرشــدين التربــويين جــاءت بدرجــة متوســطة  كمــا أنهــا اختلفــت قلــيلًا فــي ترتيــب 

المجالات حيث جاءت بالنسبة للضـغوط النفسـية فـي المرتبـة الأولـى كانـت الضـغوطات النفسـية المتعلقـة 

التـي خلصـت إلـى أن  (A. Azwan & others, 2019)بـالمعلمين  وهـذا مـا يتوافـق أيضـاً مـع دراسـة 

الضغوط النفسية التي يعاني منها المعلمين للغة الانجليزية في ماليزيا كانت بسـبب التعامـل مـع الطـلاب 

ذوي الكفــاءات المنخفضــة فــي اللغــة الانجليزيــة كــان الســبب الرئيســي للضــغط النفســي فــي تــدريس اللغــة 

 & Prasad) دراسـةاتفقـت النتـائج مـع و خريبيـة التـي يقـوم بهـا الطلبـة. الانجليزية ومـن  ـم السـلوكيات الت

others, 2016)  التي حللـت بـين معلمـي المـدارس المنتسـبين إلـى مـدارسCBSE  مـن النسـاء والرجـال

لتقيــيم الضـــغوط النفســـية وقــد أظهـــرت الدراســـة أن الضــغط النفســـي جـــاء بدرجــة متوســـطة وكـــان المجـــال 

ــ ذي يزيــد مــن الضــغوط النفســية للمعلمــين النســاء والرجــال. ودراســة )بــدران  الأول هــو ســلوك الطــلاب ال

( التي اتفقت مع النتيجة فـي أن أهـم مصـدر للضـغوط المهنيـة كـان الطلبـة فقـد فصـلها مـن ناحيـة 2017

الأداء الســـيء فـــي الامتحانـــات  والتخطـــيط اليـــومي  وتصـــحيح الاختبـــارات  والضوضـــاء أ نـــاء التـــدريس 

( حيـث أشـارت إلـى وجـود مسـتوى متوسـط 2017ايضاً هذه النتيجـة مـع دراسـة )قريطـع  وغيرها. واتفقت 
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( حيـث بينـت أن مسـتوى 2014من الضغوط النفسية لدى المعلمين. واتفقت النتيجة مع دراسة )العنـزي  

 الضغوط النفسية جاء بمستوى متوسط لدى المعلمين على جميع أبعاد المقياس وعلى المقياس ككل.

 أن مجـال الضـغوط الإداريـة لـدى المعلمـينلاستجابات أفراد عينة الدراسة على  خلال النتائجمن يلاحظ 

ــــةالمتوســــط الحســــابي  ــــى 0.760( وانحــــراف معيــــاري )2.86) للدرجــــة الكلي ــــدل عل مســــتوى أن ( وهــــذا ي

أكثــر الضــغوط الإداريــة  كمــا وتشــير النتــائج أن. متوســطةجــاء بدرجــة  الضــغوط الإداريــة لــدى المعلمــين

   نت أن المعلم يحمل لوائح وقوانين أكثر من طاقت   وأن بعض الإداريين يجاملون من يتقرب منهمكا

المســؤول المباشــر عــن تحقيــق فهــو  متعــددة إداريــة بــأدوار  يقــوم  المعلــمان  (2006)أحمــد   فقــد أشــار 

نفســــها  مــــن المنــــاهج الطــــلابهــــو مــــن اكثـــر العوامــــل المدرســــية تــــأ يرا فــــي ســـلوك و  أهـــداف المدرســــة 

 (2006أحمد  والمرافق المدرسية )والوسائل التعليمية 

أمــا فيمــا يتعلـــق بمجــال الضـــغوط الطلابيــة التـــي يتعــرض لهـــا المعلــم  فقـــد بينــت نتـــائج الدراســة إلـــى أن 

مجــــال الضــــغوط المتوســــطات الحســــابية والانحرافــــات المعياريــــة لاســــتجابات أفــــراد عينــــة الدراســــة علــــى 

( وانحــــراف معيــــاري 3.94) للدرجــــة الكليــــةالمتوســــط الحســــابي  أن المعلــــم الطلابيــــة التــــي يتعــــرض لهــــا

 أن مستوى الضغوط الطلابية التي يتعرض لها المعلم جاء بدرجة عالية. ( وهذا يدل على 0.585)

أكثــر مــا يتعــرض لــ  المعلــم مــن ضــغوط فــي مجــال الطلبــة هــو قلــة احتــرام  إلــى أنكمــا وتشــير النتــائج 

  بريـك)دراسـة  و هـذا مـا يتوافـق مـع  تمام أولياء الأمـور بمتابعـة أبنـائهموعدم اهبعض الطلبة للمعلمين  

أقوى مصادر الضغوط المهنية كانت على التوالي: العلاقة مع الآبـاء  والعلاقـة  فقد وجدت ان  (2001

مـوض مع الطلبة  والظروف المعنوية  والظروف المادية  والعلاقة مع الإدارة  والعلاقـة مـع الـزملاء  وغ

 .الدور
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أهم المشكلات التي يعاني منها المعلمون هـي المشـكلات الطلابيـة ( فقد وجد ان 2000السورطي ) اما 

تليهــا المشــكلات المتعلقــة بالمنــاهج الدراســية والإدارة والإشــراف التربــوي  ــم المشــكلات المتعلقــة بالمدرســة 

 وأخيرا المشكلات المتعلقة بمهنة التدريس

المتوسـطات الحسـابية والانحرافـات   فقـد أظهـرت نتـائج المرتبطة بعملية التدريس مجال الضغوط أما عن

المتوســط  أن مجــال الضــغوط المرتبطــة بعمليــة التــدريسالمعياريــة لاســتجابات أفــراد عينــة الدراســة علــى 

مســــتوى الضــــغوط أن ( وهــــذا يــــدل علــــى 0.646( وانحــــراف معيــــاري )3.22) للدرجــــة الكليــــةالحســــابي 

 . متوسطةجاء بدرجة  لية التدريسالمرتبطة بعم

المتعلقــة بمجـال الضــغوط المرتبطــة بعمليـة التــدريس إلـى أن أكثــر مـا يتعــرض المعلــم كمـا وتشــير النتـائج 

الضــغوط مجــال  أمــا فيمــا يخــص.  أ نــاء الشــرح لــ  مــن ضــغوط كانــت بســبب عــدم اســتجابة الطلبــة لــ 

المتوســطات الحســابية والانحرافــات المعياريــة  المتعلقــة بالعلاقــات مــع الــزملاء جــاءت نتــائج الدراســة عــن

المتوســـط الحســـابي  لاســـتجابات أفـــراد عينـــة الدراســـة علـــى الضـــغوط المتعلقـــة بالعلاقـــات مـــع الـــزملاء أن

أن مســــتوى الضــــغوط المتعلقـــــة ( وهـــــذا يــــدل علــــى 0.771( وانحــــراف معيــــاري )3.35)للدرجــــة الكليــــة 

 بالعلاقات مع الزملاء جاء بدرجة متوسطة. 

فـي المـدارس الثانويـ   فـي  ذه الدراسـة  قـد يكـون صـحيوجود درجات ضـغوط نغسـي  متوسـط  فـي هـان 

لــيس  غيــر  إن وجــود مســتوى معــين مــن الضــغوط ). 2005)عليمــات   دفقــد اكــ مدينـة رام الله و البيــره 

 وتنشـا ضـغوط العمـل مـن قـد  دافعـا  لتحسـين العمـل إيجابيـا و  طبيعي بل قد تكون في بعض الأحيان 

عوامـــل فــــي  بســــبب  امـــا  تحـــدث اخــــتلالا نفســـيا أو عضــــويا  و قــــد عـــدم التوافــــق بـــين الفــــرد ومهنتـــ   

 (1998أو عن عوامل ذاتية لدى الفرد نفس  )السمادوني والربيعة  نفسها  المؤسسة 
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مــا يحــدث مــن خلافــات وتــوتر بــين إلــى زيــادة الضــغوط النفســية لــدى المعلــم بســبب كمــا وتشــير النتــائج 

مــــن المعلمــــين  وصــــعوبة التفــــاهم مــــع كثيــــر مــــن الــــزملاء الخــــلاف مــــع أي زميــــل المعلمــــين  و  الــــزملاء

علميــا لامــداد المجتمــع  بــافراد مــؤهلين  مــن أهــم المهــن تعتبــر  مهنــة التعلــيم مــن العــروف ان . المعلمــين

تــوترا  مهنــة التعلـيم مــن اكثــر المهـن التــي تســببو لكـن فــي نفــس الوقـت تعــد  واجتماعيـا وفنيــا وأخلاقيــا  

 (2000الشرعة وباكر  ونجهادا عصبيا وجسميا للمعلم بسبب ضغوط مهنة التدريس بشكل عام )نفسيا 

(Pines,2004) أن  (1996)عيســى  وأكــد . هــذا قــد يــؤدي الــي وجــود مشــكلات بــين الــزملاء بالعمــل

ة  المطالـــب المتعارضـــة والمتوقعـــة مـــن هـــذه المهنـــ وطـــات كثيـــره بســـبب المعلمـــين يتعرضـــون للضـــغط 

قلـة الرواتـب وزيـادة عـدد الحصــص بالاضــاف  الـي   .  الضـاغطة و اسـتمرار  المواقـف  وغمـوض الـدور

وقلــــة دافعيــــة الطلبــــة للــــتعلم وقلــــة انضــــباطهم وقلــــة فــــرص الترقيــــة والتقــــدم وضــــآلة المكافــــآت والحــــوافز 

( 1998  الشــــــافعي)و (1997  الســــــورطي)و  (1996  هولــــــت) (1993  وفــــــاربر  اليماني)الماديــــــة.

ات نفسـية بسـبب مهنـة مدرسـين يوجـد مـدرس يعـاني مـن ضـغوطبين كـل أربعـة  فقد وجد بان من أيضا و 

بـرامج للعـلاج النفسـي هـي احـدى لذلك فان وجود برامج  ترفيهيـ  و . )1993  فونتانا وأبو سريع)التدريس

بالعمـــل     مســـاعدتهم علــى التفريـــغ النفســـي للضــغوطات التـــي يواجهونهـــا أجـــلمتطلبــات هـــذه الدراســـ  مــن 

  .في المدارس

 

 اثمناقشة نتائج السؤال الثا 2.1.5
 ؟ آليات التكيف لدى معلمي المرحلة الثانوية في محافظة رام الله والبيرة هي ما 
 

( أن أكثر آليات التكيف مع الضغوط النفسية لدى معلمي المرحلـة الثانويـة فـي 6.4)يلاحظ من الجدول 

المتوســـطات الحســـابية والانحرافـــات المعياريـــة لاســـتجابات أفـــراد أن  فـــي محافظـــة رام الله والبيـــرة تمثلـــت 

مستوى آليات التكيف مع الضغوط النفسية لدى معلمي المرحلـة الثانويـة فـي محافظـة عينة الدراسة على 
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ـــــرة ـــــةالمتوســـــط الحســـــابي  أن  رام الله والبي ـــــاري )3.49) للدرجـــــة الكلي وبنســـــبة ( 0.429( وانحـــــراف معي

مسـتوى آليـات التكيـف مـع الضـغوط النفسـية لـدى معلمـي المرحلـة الثانويـة أن يدل على وهذا ( 69.8%)

الوقــت لــدى معلمــي حســن تنظــيم  كمــا وتشــير النتــائج . متوســطةجــاء بدرجــة  فــي محافظــة رام الله والبيــرة

ة الثانويـــة فـــي محافظـــة رام الله والبيـــرة والتركيـــز علـــى المشـــاكل التـــي يواجههـــا المعلـــم والبحـــث عـــن كيفيـــ

حلولها  وتذكر اللحظات السعيدة الخاصة بالمعلم هي من أكثر آليات التكيـف التـي يتبعهـا المعلمـين فـي 

لـدي المشـاركين  ومواجهتهـاحـل المشـاكل  آليـةاسـتعمال  إنالمواقـف الضـاغطة التـي يمـروا بهـا  مواجهـة 

أو الــتخلص مــن للتخفيــف  حيــث تقــوم علــى الســعي    تعتبــر مــن أفضــل الاســتراتيجياتفــي هــذه الدراســ

وهــذا أدى إلــى  والأعــراض الاكتئابيــة. النفســي والجســدي انخفــاض القلــق والتــوتر إلــىالإجهــاد ممــا يــؤدي 

مــــــع دراســـــــة . وهــــــذا يتفــــــق مــــــن الضــــــغوطات النفســــــي  لــــــدى عينــــــ  الدراســــــة نســــــبة متوســــــطةظهــــــور 

(Zimmermann, 2012)   (2010ودراسة )أبو زيتون  وبنات.  

( بين α≥0.05علاقة طردية ذات دلال  إحصائية عند مستوى الدلالة)ود كما أظهرت النتائج أيضا وج

. أي أن  وآليات التكيف في محافظة رام الله والبيرة ةنفسية لدى معلمي المرحلة الثانويدرجة الضغوط ال

التكيف مع الضغوط النفسية  آلياتاستعمال مستوى كلما زادت درجة الضغوط النفسية زاد ذلك من 

لمرحلة الثانوية في محافظة رام الله والبيرة. والعكس صحيح. وكذلك تبين وجود علاقة لدى معلمي ا

طردية بين درجة الضغوط الإدارية لدى المعلمين وآليات التكيف معها  حيث بلغ معامل ارتباط 

(. وتبين أيضا وجود علاقة طردية بين درجة الضغوط 0.001( ومستوى الدلالة )0.182بيرسون )

( 0.357التي يتعرض لها المعلم وآليات التكيف معها  حيث بلغ معامل ارتباط بيرسون )الطلابية 

(. وتبين أيضا وجود علاقة طردية بين درجة الضغوط المرتبطة بعملية 0.000ومستوى الدلالة )

(. 0.000( ومستوى الدلالة )0.426التدريس وآليات التكيف معها  حيث بلغ معامل ارتباط بيرسون )

أيضا وجود علاقة طردية بين درجة الضغوط المتعلقة بالعلاقات مع الزملاء وآليات التكيف وتبين 
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وتبين أن العلاقة بين  (.0.000( ومستوى الدلالة )0.443معها  حيث بلغ معامل ارتباط بيرسون )

حصلت علاقة أقوى من الضغوط  الضغوط المتعلقة بالعلاقات مع الزملاء وآليات التكيف معها

  ومن  م العلاقة بين الضغوط المرتبطة بعملية التدريس وآليات التكيف معهاى  يليها العلاقة الأخر 

الضغوط الإدارية لدى   يلي  العلاقة بين الضغوط الطلابية التي يتعرض لها المعلم وآليات التكيف

وجود  ( التي كشفت عن2012وهذا ما يتوافق مع دراسة )قرعوش   .المعلمين وآليات التكيف معها

علاقة طردية ما بين الضغوط النفسية واستراتيجيات التكيف لدى المرشدين التربويين في مدارس شمال 

التي أظهرت نتائجها وجود علاقة طردية  (A. Azwan & others, 2019)الضفة الغربية  ودراسة 

دت الضغوط النفسية بين درجة الضغوط النفسية لدى المعلمين في ماليزيا وآليات التكيف معها فكلما زا

 & Pi-Chi Chou, Yu-Mei)زادت مستويات آليات التكيف معها  وهذا ما أظهرت  أيضاً دراسة 

others, 2011)  حيث بينت نتائج هذه الدراسة إلى وجود علاقة ارتباطية طردية بين الضغوط

ين الذين يتعلمون النفسية واستراتيجيات التكيف مع أعراض الاكتئاب لدى الطلاب التحضيريين الصيني

 في تايوان. 

 مناقشة النتائج المتعلقة بالسؤال الرابع 4.1.5
 حسب درجة الضغوط النفسية لدى معلمي المرحلة الثانوية في محافظة رام الله والبيرةختلف يهل 

الجنس، عدد الأولاد، نوع السكن، المؤهل العلمي، العمر، سنوات الخبرة، التخصص، الحالة  متغيرات

 ؟ماعية، الدخل، مكان السكن، عدد الصفوف التي يعملها المعلم/ة الاجت

قيمة "ت" "ف" للدرجة الكلية لدرجة الضغوط النفسية ومستوى الدلالة غير دال احصائياً  أنيتبين 

لمتغيرات )الجنس  عدد الأولاد  نوع السكن  المؤهل العلمي  العمر  التخصص  الحالة الاجتماعية  

  عدد الصفوف التي يعملها المعلم/ة(  أي أن  لا توجد فروق في درجة الضغوط الدخل  مكان السكن

النفسية لدى معلمي المرحلة الثانوية في محافظة رام الله والبيرة تعزى لمتغيرات لمتغيرات )الجنس  عدد 



106 

 

دد عالأولاد  نوع السكن  المؤهل العلمي  العمر  التخصص  الحالة الاجتماعية  الدخل  مكان السكن  

يعيشون هذه النتائج قد تدل على ان المعلمين في المدارس الثانوي   . و الصفوف التي يعملها المعلم/ة(

 هذه العوامل  في البيئة نفسها ويمرون بنفس الظروف وتطبق عليهم القوانين نفسها بغض النظر عن 

  لبية علاقة س جوداكدت على و  )2003دراسة العمري )وق بينهم من جهة أخرى لذلك لا توجد فر 

علاقة إيجابية  و  العمر  والراتب الشهري  ومدة الخدمة وضغوط العمل  –بين المتغيرات الديموغرافية 

بين المتغيرات الوظيفية  عبء العمل  وصراع الدور  وغموض الدور  وطبيعة العمل  والأمان 

في مستوى الضغوط  هناك فروقاً  ( وجدت أن2001)ك دراسة بريو أيضا الوظيفي وضغوط العمل  

متغير الدخل  لصالح فئة الأقل و  المهنية تبعاً لمتغير المستوى التعليمي  لصالح حملة البكالوريوس 

 اما دراسة  حصة أسبوعياً  29 العبء التدريسي  لصالح المعلمين الذين يعلمون أكثر من و دخلًا 

توسط المشكلات التي يعاني عدم وجود فروق دالة إحصائيا بين الم( فقد وجدت 2000السورطي )

منها المعلمون والمعلمات تعزى إلى متغيرات الجنس وسنوات الخدمة والتخصص العلمي بينما هناك 

 .فروق تعزى إلى المؤهل العلمي

وجود فروق في متغير سنوات الخبرة حيث أن قيمة "ف" للدرجة الكلية  في الدراسة الحالية  تبينولكن 

( أي أن  توجد α≥0.05( وهي أقل من مستوى الدلالة )0.039لالة )( ومستوى الد3.268بلغت )

فروق دالة إحصائياً في درجة الضغوط النفسية لدى معلمي المرحلة الثانوية في محافظة رام الله والبيرة 

أعوام  5أقل من  -اعوام فأكثر ومن عام  10يعزى لمتغير سنوات الخبرة  حيث كانت الفروق بين من 

 multiple regression أخيرا فقد تم فحص العلاقه اكثر باستعمال  أعوام فأكثر. 10لصالح من 

( للمتغير سنوات الخبرة على α ≥ 0.05يوجد تأثير ذات دلالة احصائية عند مستوى الدلالة )حيث 

 درجة الضغوط النفسية لدى معلمي المرحلة الثانوية في محافظة رام الله والبيرة.
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للمتغير التابع )الضغوط    وهذا يدل أن نسبة تفسير المتغير المستقل%2غت بل (2Rيتبين أن قيمة )

عديد   أي أن  يوجد ال%2النفسية لدى معلمي المرحلة الثانوية في محافظة رام الله والبيرة( بلغت 

( 6.522غير مشمولة بالمتغيرات المستقلة. وتبين من خلال قيمة ف ) المتغيرات التي لها تأ ير

التابع )الضغوط  خبرة يوجد لها تأ ير على المتغير( أي أن المتغير سنوات ال0.011لالة )ومستوى الد

  .النفسية لدى معلمي المرحلة الثانوية في محافظة رام الله والبيرة(

( 2.554وبعد فحص قيم ت تبين أن  يوجد تأ ير طردي لمتغير سنوات الخبرة حيث تبين أن قيمة ت )

. أي ان  كلما زاد عدد سنوات الخبرة زاد ذلك من درجة الضغوط النفسية (0.011ومستوى الدلالة )

حمايده  تتفق مع دراسةوهذه النتائج لا  لدى معلمي المرحلة الثانوية في محافظة رام الله والبيرة.

لدى  الخبرةو  مستوى ضغوط العملبين  وجود فروق ذات دلالة إحصائيةالتي أظهرت  (2011)

المعلمين من ذوي الخبرة المتوسطة يزداد لديهم مستوى ضغوط  نوية بحيث أنمعلمين المدارس الثا

هم الأكثر  لنتائج بانهمقد بررت الباحث  هذه او  العمل مقارنة بزملائهم من ذوي الخبرة القليلة والطويلة

 خوفاً على أمنهم الوظيفي حيث يكونون في فترة حرجة من الوصول إلى مرحلة التقاعد الوظيفي  

الالتزامات المادية من حيث تكوين الأسرة والالتزامات الاجتماعية وتكوين الذات وتامين  بسبب

المعلمين أصحاب الخبرة العالية الذين وصلوا إلى مستوى  كز إدارية عكس المستقبل والوصول إلى مرا

ن عملة متمكن م وان  الخوف على الرتبة والراتبعدم و  تحمل مسؤولية العمل والرتبة الوظيفية ن م

 .وبنا علاقة مع زملائ  المسؤولين

الضغوطات النفسي  لدى المعلمين الثانويين في مدينة رام  يجب عمل درسة لمعرف  اسباب زيادهلذلك 

عدم تفسير هذه النتيج  هو  من الممكن. م خبره طويل  اكثر من عشسر سنواتالذين لديهلبيره و او الله 

زياده الضغوطات النفسي  لديهم مما قد يؤدي الي رس الخاص  وظيفي في المدا وجود نظام تقاعد وأمن

  .المخيمات بالاضاف  الي المشاكل الجسدي اع الرواتب و التنقل بين المدن والقرى و او انقط
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متغيرات مع يتبين أن قيمة "ت" "ف" للدرجة الكلية لآليات التكيف   التكيفلآليات  أما بالنسبة

كن  المؤهل العلمي  العمر  سنوات الخبرة  التخصص  الحالة عدد الأولاد  نوع الس )الجنس 

الاجتماعية  الدخل  عدد الصفوف التي يعملها المعلم/ة(  أي أن  لا توجد فروق في آليات التكيف مع 

الضغوط النفسية لدى معلمي المرحلة الثانوية في محافظة رام الله والبيرة تعزى لمتغيرات لمتغيرات 

د  نوع السكن  المؤهل العلمي  العمر  التخصص  الحالة الاجتماعية  الدخل  )الجنس  عدد الأولا

 مكان السكنتبين وجود فروق في متغير لكن مكان السكن  عدد الصفوف التي يعملها المعلم/ة(  و 

( وهي أقل من مستوى 0.011( ومستوى الدلالة )4.573حيث أن قيمة "ف" للدرجة الكلية بلغت )

أي أن  توجد فروق دالة إحصائياً في مستوى آليات التكيف مع الضغوط النفسية  (α≥0.05الدلالة )

لدى معلمي المرحلة الثانوية في محافظة رام الله والبيرة يعزى لمتغير مكان السكن  حيث كانت الفروق 

 لصالح المدينة. و القرية  بين المدينة والقرية لصالح المدينة  وبين المدينة والمخيم

( في عدم وجود 2010( واتفقت مع دراسة )بركات  2014ه النتيجة مع دراسة )الزيود  واتفقت هذ

فروق دالة احصائياً في استخدام المعلمين للاستراتيجيات التكيفية النفسية والاجتماعية والجسمية 

لمواجهة الضغوط المهنية تبعاً لمتغيري المؤهل العلمي والتخصص  واختلفت مع دراسة )بركات  

( لوجود فروق دالة احصائياً في مستوى استخدام المعلمين لهذه الاستراتيجيات تبعاً لمتغير 2010

الجنس وذلك لصالح الاناث في الاستراتيجيات النفسية والاجتماعية ولصالح الذكور في الاستراتيجيات 

ية في وجود فروق ذات دلالة احصائ (chaturvedi, 2009)الجمسية  واختلفت ايضاً مع دراسة 

 .فعالة للمتغيرات الحالة الاجتماعية والعمر والخبرة في تحديد استراتيجيات التكيف
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لفحـص العلاقـه بـين الـيلات التكيـف و السـكن و  multiple regression  تـم اسـتعمال  وأيضـا   

 مكـان السـكن( للمتغيـر α ≥ 0.05تأثير ذات دلالة احصـائية عنـد مسـتوى الدلالـة ) أظهرت النتائج 

 لدى معلمي المرحلة الثانوية في محافظة رام الله والبيرة. آليات التكيف  على

للمتغير التابع )آليات    وهذا يدل أن نسبة تفسير المتغير المستقل%2.7بلغت  (2Rأن قيمة )حيث  

  أي أن  يوجد العديد %2.7لدى معلمي المرحلة الثانوية في محافظة رام الله والبيرة( بلغت  التكيف 

( 8.851تغيرات التي لها تأ ير غير مشمولة بالمتغيرات المستقلة. وتبين من خلال قيمة ف )الم

( أي أن المتغير مكان السكن يوجد لها تأ ير على المتغير التابع )آليات 0.003ومستوى الدلالة )

  .التكيف مع الضغوط النفسية لدى معلمي المرحلة الثانوية في محافظة رام الله والبيرة(

( 2.554حيـث تبـين أن قيمـة ت )مكـان السـكن  لمتغيـر سـلبيعد فحـص قـيم ت تبـين أنـ  يوجـد تـأ ير وب

زاد ذلـــك مـــن  او القريـــة  المدينـــة انـــ  انتقـــل الـــي المخـــيم مـــن (. أي انـــ  كلمـــا 0.011ومســـتوى الدلالـــة )

 رة.آليات التكيف مع الضغوط النفسية لدى معلمي المرحلة الثانوية في محافظة رام الله والبي

( 2012( ودراسـة )قرعـوش  2013( ودراسـة )البسـطامي  2017التي اتفقت مع دراسـة )نصـر الـدين  

 (.2011واختلفت مع دراسة )بن سكيريفة   (Laal & Aliramie, 2010)ودراسة 

المختلف  المخيمات  ن من اماكن سكنهم الي المدارس فيتنقل المدرسي  قد تكون بسببتيجة وهذه الن

أن يواج  المعلم العديد من الضغوطات النفسية والمشكلات في من الممكن و البيره و الله  في مدينة رام

 & A. Azwan)التعامل مع الطلبة هناك لوجود عوائق بيئية وهذا ما يتوافق بالرأي مع دراسة 

others, 2019). ًدرسفقد  و أيضا (, 2016 Bonaiuto et al)  العلاقات بين التعلق بالمكان

الارتباط  كلما كان استنتج ان و  الإيجابية والسلبية :العلاقات لتكيف ووجد ان  يوجد نوعين مننشطة اوأ

هم  المخيمات الفلسطينية  المعلمين في أنهذا قد يعني ألية التكيف ايجابي . و  كانت مكانبالأقوى 

( 2007). فقد و جدت دراسة ل جيقمان التي يتعرضون لهاتكيف بسبب الضغوطات النفسية الاقل 
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 ما بعد الصدمة بينوأعراض  الاكتئاب المشاكل  النفسي  مثلانتشار أعلى لثعراض لثمراض و  أن

مع أولئك الذين يعيشون في المدن  المراهقين الذين يعيشون في مخيمات اللاجئين الفلسطينيين مقارنة 

 .النفسي  للمعلمين في هذه المدارسى الصح  وهذا قد يؤ ر عل  والقرى 

 

 وصيات الدراسةت 2.5

في ضوء عرض الإطار النظري والدراسات السابقة والنتائج التي توصلت إليها الدراسة الحالية  يمكن 

 اقتراح التوصيات الآتية:

يشمل الاهتمام ب  من جميع الجوانب الجسمية والروحية والعقلية ان   الاهتمام بالمعلم يجبإن  .1

و خاص  ده وتدريب  وتأهيل  وعقد الاجتماعات إعدا و ليس فقط على  والنفسية والاجتماعية

 المعلمين في المخيمات الفلسطيني  و الالمعلمين الذين تزيد خبرتهم التعليمي  عن عشر سنوات 

وضع برامج وأنشطة تتضمن تقديم الدعم النفسي والاجتماعي والاقتصادي لجميع معلمي  .2

 المعلمين من كل التخصصات. الثانوية في محافظة رام الله والبيرة  بحيث تشمل جميع

العمل على زيادة دورات الدعم النفسي الخاصة بمعلمي المرحلة الثانوية من أجل زيادة قدرتهم .3

 على التكيف مع الضغوط النفسية.

ضرورة اهتمام وزارة التربية والتعليم بالصحة النفسية للمعلمين بشكل عام  ومعلمي المرحلة الثانوية  -

شكيل فريق مختص بدراسة الحالة النفسية لهم وتقديم التقارير بشكل خاص عن طريق ت

 والتوصيات اللازمة لضمان صحتهم النفسية.

تخفيف الضغوط التي تواج  المعلمين ذوي الأعمار الكبيرة ولو بشكل نسبي بحيث تعمل وزارة  -

 التربية والتعليم على تقليل الحصص الدراسية التي يقوم بتدريسها.
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المرحلة الثانوية بأنشطة ومهام ولوائح تزيد عن قدرتهم على القيام بها   عدم تكليف معلمي -

وتسهيل وتوضيح التعليمات الموكلة لهم وعدم تعارضها فيما تتضمن  من آليات تنفيذ  وتزويدهم 

واصدار التقارير اللازمة للتعليميات من خلال القنوات  بكل جديد من القوانين المختصة بعملهم

 .نتهجها وزارة التربية والتعليمالرسمية التي ت

القيام بدراسة تشخيصية لاحتياجات معلمي المرحلة الثانوية في محافظة رام الله من البرامج  -

 التدريبية التي تقلل من ضغوطهم النفسية وتحسن من جودة حياتهم.
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 المصادر والمراجع

سية وعلاقتها ببعض المتغيرات: دراسة ميدانية أبو العيش  هيا  استراتيجيات التكيف مع الضغوط النف

على عينة من طالبات السنة التحضيرية في جامعة حائل  المجلة العربية لضمان جودة التعليم 

 .2016  26الجامعي  المجلد التاسع  العدد 

(. التكيف النفسي وعلاقت  بمهارة حل المشكلات لدى الطلبة 2010أبو زيتون  جمالر بنات  سهيلة )

 .2  العدد 11الموهوبين المتفوقين  مجلة العلوم التربوية والنفسية  المجلد 

 –(. التوافق النفسي والاجتماعي وعلاقت  بمركز الضبط )الداخلي 2009أبو سكران  عبد الله )

الخارجي( للمعاقين حركياً في قطاع غزة  رسالة ماجستير  قسم علم النفس بكلية التربية في الجامعة 

 ية  غزة.الإسلام

أبو غالي  عطاف  فاعلية الذات وعلاقتها بضغوط الحياة لدى الطالبات المتزوجات في جامعة 

  654-619  ص1  العدد20الأقصى  مجلة الجامعة الإسلامية للدراسات التربوية والنفسية  المجلد 

2012. 

يفي لدى المعلم أبو مصطفى  نظمي  الأشقر  ياسر حسن  الضغوط المهنية وعلاقتها بالرضا الوظ

 .2011الفلسطيني  مجلة الجامعة الإسلامية  المجلد التاسع عشر  العدد الأول  

ضغوط العمل وعلاقتها بالأداء الوظيفي لدى المعلمين والمعلمات ( 2006)أحمد  خالد محيي الدين  

شورة  جامعة في المدارس الثانوية العامة والخاصة ومدارس الغوث في الأردن  رسالة ماجستير غير من

  .عمان العربية  عمان  الأردن

(. الاستراتيجيات التكيفية مع الضغوط المهنية لدى معلمي المدارس الحكومية في 2010بركات  زياد )

 محافظة طولكرم بفلسطين  جامعة القدس المفتوحة.
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لمهنية لدى مصادر الضغوط المهنية وعلاقتها ببعض المتغيرات الديموغرافية وا( 2001)بريك  وسام  

 (.119-189:) 25معلمي المدارس الخاصة في عمان  مجلة كلية التربية  

البسطامي  سلام  مستوى إدارة استراتيجيات التكيف للضغوط النفسية لدى آباء الأطفال ذوي 

الاحتياجات الخاصة وامهاتهم في محافظة نابلس  جامعة النجاح  رسالة ماجستير غير منشورة  

2013. 

محمد  شتوان  حاج  الضغوط النفسية وعلاقتها بأسباب الغياب المدرسي عند تلاميذ الطور بلقاسم  

 .2016  1  عدد3الثانوي  مجلة العلوم النفسية والتربوية  مجلد

بن حامد  محمد  مصادر الضغط المهني لدى أساتذة التربية البدنية وعلاقت  ببعض المتغيرات 

ويات ولاية البليدة  رسالة ماجستير غير منشورة  جامعة الجزائر  الديموغرافية: دراسة ميدانية لثان

2008. 

تلالوة  محمود  تقدير الذات وعلاقت  باستراتيجيات مواجهة أحداث الحياة الضاغطة لدى معلمي وكالة 

 .2009الغوث في الضفة الغربية  جامعة القدس  رسالة ماجستير  

علاقت  بالتكيف النفسي لدى طلبة جامعة تبوك  رسالة (. الذكاء الانفعالي و 2011الجعيد  محمد )

 ماجستير غير منشورة  جامعة مؤت   السعودية.

حسين  ط  سلامة  استراتيجيات إدارة الضغوط النفسية والتربوية  الطبعة الأولى  عمان دار الفكر  

2006. 

الحكومية في الأردن مستوى ضغوط العمل عند معلمي المرحلة الثانوية في المدارس   علا: حمايدة

  .2011  1العدد   38العلوم التربوية  المجلّد   والمشكلات الناجمة عنها
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( إدارة الضغوط النفسية وعلاقتها بسمتي الشخصية المناعية )الصلابة 2014حنصالي  مريامة )

ضر  النفسية والتوكيدية( في ضوء الذكاء الانفعالي  رسالة ماجستير غير منشورة  جامعة محمد خي

 الجزائر.

الخالدي  عطا الله فؤاد  العلمي  دلال سعد الدين  الصحة النفسية وعلاقتها بالتكيف والتوافق  دار 

 .2009الصفاء للنشر والتوزيع  الطبعة الأولى  

خير الدين  خرور  علاقة ضغوط العمل بالرضا الوظيفي للمدرسين في المؤسسة التربوية الجزائرية: 

ارس بلدية العوينات لولاية تبسة  رسالة ماجستير غير منشورة  جامعة محمد دراسة ميدانية بمد

 .2011خيضر  الجزائر  

الديب  حامد: فلسفة التكيف النفسي والاجتماعي في المدارس الرياضية  دار الكتاب اللبناني  الطبعة 

 .2000الأولى  بيروت  

رياضية مع البيئة الجامعية في جامعة (. مدى تكيف طالبات كلية التربية ال2014الزيود  خالد )

 .2  العدد 21اليرموك  مجلة المنارة للبحوث والدراسات  المجلد 

الإنهاك النفسي لدى عينة من العاملين في مجال ( 1998)السمادوني  السيد إبراهيم وفهد الربيعة  

لك سعود  العلوم الخدمات الإنسانية بمدينة الرياض وعلاقتها ببعض المتغيرات. مجلة جامعة الم

 . 1( 10)التربوية والدراسات الإسلامية  

سمية  شابني  الضغوط النفسية لدى المدرسين نتيجة التغييرات الجديدة في المنظومة التربوية: دراسة 

 .2012ميدانية على مدرسي مرحلة التعليم المتوسط  جامعة الجزائر  رسالة ماجستير  

ت المعلمين في سلطنة عمان وعلاقتها ببعض المتغيرات. مشكلا( 2000)السورطي  يزيد عيسى  

 (.24-215:) 18مجلة مركز البحوث التربوية  جامعة قطر  
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(. الضغوط النفسية وعلاقتها بالصحة النفسية لدى معلمي المرحلة الابتدائية: 2015شاعة  حمزة. )

 شورة  الجزائر.دراسة ميدانية ببعض ابتدائيات مدينة المسيلة  رسالة ماجستير غير من

ضغوط مهنة التدريس مقارنة بضغوط بعض المهن الأخرى  (1998)الشافعي  محمد الدسوقي   

 المجلة التربوية للمعلمين.  12 (48): 185-213.وعلاقتها بالمعتقدات التربوية 

الي  (. الضغوط النفسية لدى المعلمين المتزوجين وعلاقتها بالذكاء الانفع2015شحات   سارة زكريا. )

   مصر.17مجلة كلية التربية بجامعة بورسعيد  العدد 

شحادت   سارة زكريا  الضغوط النفسية لدى المعلمين المتزوجين وعلاقتها بالذكاء الانفعالي  مجلة كلية 

 .2015  17التربية  جامعة بورسعيد  العدد 

ولة قطر ومدى تأ يرها  اتجاهات المعلمين لمهنة التدريس بد 2000الشرعة  حسين وجمال الباكر  

 (.184-155:) 56 14المجلة التربوية  جامعة الكويت   .ببعض العوامل الجغرافية

شفيق  ساعد  مصادر الضغط النفسي واستراتيجيات المواجهة لدى المراهقين: دراسة ميدانية على 

 .2010ستير  عينة من طلبة المرحلة الثانوية بولاية بسكرة  جامعة محمد خيضر بسكرة  رسالة ماج

(. الضغوط النفسية وعلاقتها بالتوافق المهني لدى 2014صبيرة  فؤادر كحيلية  ريمر ناصر  عبير. )

عينة من معلمي ومعلمات مرحلة التعليم الأساسي في محافظة اللاذقية دراسة ميدانية  مجلة جامعة 

 .4  العدد 36جلد تشرين للبحوث والدراسات العلمية  سلسلة الآداب والعلوم الإنسانية  م

  26الضريبي  عبد الله  أساليب مواجهة الضغوط النفسية المهنية وعلاقتها ببعض المتغيرات  المجلد 

 .2010 ـ مجلة جامعة دمشق  4العدد 

طلافحة  حامد  ضغوط العمل عند معلمي الدراسات الاجتماعية للمرحلة الأساسية في الأردن 

امعة الإسلامية للدراسات التربوية والنفسية  المجلد الحادي والمشكلات الناجمة عنها  مجلة الج

 .2013والعشرون  العدد الأول  
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العامرية  منى  أبعاد مفهوم الذات لدى العاملات وغير العاملات وعلاقت  بمستوى الضغوط النفسية 

 .2014والتوافق الأسري بمحافظة الداخلية  جامعة نزوى  

ي  ليندة  ممارسة التربية البدنية والرياضية وعلاقتها بالتكيف عبد الحاكم  عبد القادرر صامد

الاجتماعي المدرسي لدى تلاميذ المرحلة المتوسطة )ممارسين وغير ممارسين(  رسالة ماجستير غير 

 .2014منشورة  جامعة عبد الحميد بن باديس  الجزائر  

والضغوط النفسية لدى المعلمين  مجلة  عبد الحميد  أسماء محمد  العلاقة بين قدرات الذكاء الانفعالي

 .2008  68  العدد 2كلية التربية بالمنصورة  الجزء

عبد السلام  فاروق  وآخرون  مقياس الضغوط النفسية لطلاب الجامعة مصرين ووافدين  مجلة العلوم 

 .2013  3التربوية  العدد

العمل  القاهرة  المجموعة العربية  عبد الفتاح  محمود أحمد  الأساليب الحديثة في التعامل مع ضغوط

 2013للتدريب والنشر  

عبد الكريم  ولاء  فاعلية برنامج ارشادي مقترح لزيادة مرونة الأنا لدى طالبات الجامعة الاسلامية 

 .2009بغزة  رسالة ماجستير غير منشورة  الجامعة الاسلامية  

على الصحة النفسية  دار صفاء للنشر  عبيد  ماجدة بهاء الدين  الضغط النفسي ومشكلات  وأ ره

 .2008والتوزيع  الطبعة الأولى  عمان  

عسيري  محمد  الضغوط المهنية لدى معلمي المرحلة الابتدائية بمدينة تبوك بالمملكة العربية السعودية 

في ضوء بعض المتغيرات  مجلة جامعة الملك سعود  العلوم التربوية والدراسات الإسلامية  

 .2012  الرياض  1032-1001ص
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 38ضغوط العمل وأ رها على أداء دراسات  العلوم التربوية  المجلّد ( 2005)عليمات  خالد عيادة  

دراسة ميدانية. رسالة ماجستير غير -الحكام الإداريين في الأردن - 315 - 2011  1 العدد 

 .منشورة  جامعة آل البيت  المفرق  الأردن

ضغوط العمل عند المعلمين  دراسة ميدانية  مجلة كلية الآداب  ( 2003)  العمري  عبيد بن عبدالله

   www. ksu. edu. sa (2) 16.جامعة الملك سعود 

(. الضغوط النفسية وتأ يرها على أداء المعلم: دراسة ميدانية بابتدائيات من 2018العميري  خديجة. )

 اية ادرار  الجزائر.ولاية ادرار  رسالة ماجسيتر غير منشورة  جامعة أحد در 

(. الضغوط النفسية كما يدركها معلمو الصفوف الأولية في مدينة عرعر في 2014العنزي  مطيران. )

 المملكة العربية السعودية. رسالة ماجستير غير منشورة  جامعة اليرموك  إربد  الأردن.

ية  بيروت  د.ط  (. الصحة النفيسة والعقلية  دار النهضة العرب1992عيسوي  عبد الرحمن. )

1992. 

غانم  زياد بركات  الاستراتيجيات التكيفية مع الضغوط المهنية لدى معلمي المدارس في محافظة 

 .2010  1  العدد5طولكرم  مجلة جامعة الخليل للبحوث  المجلد 

علوم قريطع  فراس  الضغوط النفسية لدى المعلمين وعلاقتها بالرضا عن الحياة  المجلة الأردنية في ال

 .2017  4  عدد13التربوية  مجلد 

القصبي  فتحية  مدى تمتع الشباب الجامعي بالصلابة النفسية في مواجهة بعض الضغوط الحياتية 

 .2014  16  العدد4المعاصرة  مجلة جامعة الزاوية  المجلد 

 .2008ماهر  محمود عمر  سيكولوجيا العلاقات الاجتماعية  دار المعرفة الجامعية  

وظ  السعيدي  يونس  بالحسن  مصادر الضغوط النفسية لدى أساتذة التربية البدنية والرياضية: محف

 .2012دراسة ميدانية بثانويات مدينتي ورقلة وتقرت  جامعة قاصدي مرباح  رسالة ماجستير  
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مشري  سلاف  الضغط النفسي في المجال المدرسي: المفهوم والمصادر واستراتيجيات المواجهة  

 .2016  29ة كلية التربية الاساسية للعلوم التربوية والانسانية  جامعة بابل  العدد مجل

مصطفى  أحمد محمد  أ ر الالتزام التنظيمي على العلاقة بين ضغوط العمل والأداء التدريسي 

لأعضاء هيئة التدريس بجامعة الملك فيصل بالمملكة العربية السعودية  مجلة أماراباك  الأكاديمية 

 .2016  20  العدد 7لأمريكية العربية للعوم والتكنولوجيا  المجلد ا

(. الضغوط النفيسة المهنية وعلاقتها بدافعية الانجاز لدى معلمي المرحلة 2016معاشو  عاقب. )

الابتدائية: دراسة ميدانية لبعض ابتدائيات مقاطعة يوب سعيدة  رسالة ماجستير غير منشورة  جامعة 

 لجزائر.مولاي الطاهر  ا

مقداد  محمد  الضغوط النفسية واستراتيجيات مواجهتها لدى معلمي نظام الفصل بمملكة البحرين  

 .2012  9دراسات نفسية وتربوية  مركز تطوير الممارسات النفسية والتربوية  عدد 

نصر الدين  عريس  استراتيجيات تكيف أطباء مصلحة الاستعجالات في وضعيات الضغط النفسي: 

 .2017ة ميدانية على عينة من الأطباء بالمستشفى الجامعي بتلمسان  الجزائر  دراس

ياركندي  هانم بنت حامد  ضغوط العمل وعلاقتها بالقيادة التربوية ووجهة الضبط لدى مديرات 

 .2014المدارس بمحافظة جدة  كلية التربية للبنات مكة المكرمة  

دراسة تحليلية للرضى المهني لدى معلمي ومعلمات ( 1996)اليماني  سعيد احمد  وخالد احمد  

 -287. 2( 23)التعليم العام في مهنة التدريس بدولة البحرين. مجلة دراسات العلوم التربوية  
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Deanship of Graduate Studies                                          عمادة الدراسات العليا 

AL-Quds University    جامعة القدس                                                                      

 

 
 دراسة بعنوان: ةاستبان

 

 "ة في محافظة رام الله والبيرةالضغوط النفسية وآليات التكيف لدى معلمي المرحلة الثانوي "

 

 الكرام،،، المعلمين والمعلمات

 السلام عليكم ورحمة الله وبركاته،،،

الضغوط النفسية وآليات التكيف لدى معلمي التعرف إلى  هدفتبإجراء دراسة  تقوم الباحثة

  حيث هاوتصميم اسةالدر  استمارةببناء  ةالباحث قامت وقد  المرحلة الثانوية في محافظة رام الله والبيرة

الضغوط تضمن محاور وفقرات ي  والثاني الأوليةتضمن البيانات يأقسام: القسم الأول   لا ةمن  ن كو تت

وقد وقع عليكم أما القسم الثالث فيتضمن آليات التكيف مع الضغوط النفسية    النفسية لدى المعلمين

موافق ( أمام احد البدائل التالية )) ةشار الاختيار لتكونوا ضمن عينة الدراسة  لذا أرجو منكم وضع أ

البحث  أن بيانات الدراسة ستستخدم لأغراضب  علما بشدة( معارض، معارضمحايد،   موافق  بشدة

 العلمي فقط  وستعامل بسرية كاملة.

 شاكرين لكم حسن تعاونكم

 الدكتورة سهير الصباحالمشرفة: 

 سماح حمودة :ةإعداد الباحث

 

 

 ( استبانة الدراسة1ملحق رقم )
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 يانات الأوليةالبالقسم الأول: 

 /يعليك( أمام أحد البدائل التي تنطبق اشارة ) الرجاء وضع 

    أنثى (     2ذكر       (  1       الجنس:

    ( خمسة أولاد فأكثر   3اربع  أولاد  –( واحد   2(  لا يوجد  1عدد الأولاد: 

 ..........   ( غير ذلك  أذكره: .....  3( إيجار     2(  ملك  1نوع السكن: 

    ( ماجستير فأكثر    3(  بكالوريوس    2  دبلوم(  1المؤهل العلمي: 

عام    4 )50عام 50اقل من  –عام    3  )40عام 40 اقل من -  2 )30عام 30(  أقل من 1العمر:  

 فأكثر

    أعوام فأكثر 10( من   3أعوام  10أقل من  –أعوام 5( من  2أعوام  5أقل من  –(  من عام1سنوات الخبرة: 

 التخصص: 

  ( رياضيات         2(  العلوم )كيمياء  فيزياء  علوم حياتية( 1 

 ( تربية رياضية                                4( تربية اسلامية 3 

 ( لغة عربية                                 6( لغة انجليزية 5  

 اذكرها: ...........   ( أخرى                                8( تربية رياضية 7  

    ( أرمل       4 ( مطلق         3 ( أعزب        2  ( متزوج  1   الحالة الاجتماعية: 

 شيقل فأكثر  3 )3000شيقل  3000أقل من  -  2 )2000شيقل  2000(  أقل من 1الدخل: 

           مخيم(       3   قرية(          2مدينة ( 1  :مكان المدرسة

   (  لاث صفوف فأكثر   3( صفين   2(  صف واحد 1: ة/عدد الصفوف التي يعلمها المعلم
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 الضغوط النفسية لدى المعلمينالقسم الثاني: 

 ( أمام أحد البدائل التالية التي تراها مناسبةالرجاء وضع إشارة ) 

 الرقم
 الفقرات

 الضغوط الإدارية لدى المعلمينالأول: المحور 

موافق 

 بشدة
 معارض محايد موافق

معارض 

 بشدة

      مدير المدرسة لا يهتم كثيراً بشؤون المعلم -1

      بعض اللوائح تحمل المعلم أكثر من طاقته  -2

      بعض الإداريين يجاملون من يتقرب منهم -3

      ذي أستحقهمدير المدرسة لا يمنحني التقدير ال -4

      تمارس إدارة المدرسة ضغوطاً مختلفة على المعلم -5

      لا أستفيد من ملاحظات موجه المادة التي أدرسها -6

      تزعجني الزيارات المفاجئة للمدير أو موجه المادة التي أدرسها -7

 المحور الثاني: الضغوط الطلابية التي يتعرض لها المعلم

      عدم تجاوب الطلبة في الصف يضايقني -8

      أنزعج حين أشعر بعدم انضباط الطلبة في الصف -9

      أشعر بأن الطلبة ليس لديهم دافعية للتعلم 10-

      يضيع بعض وقت الحصة بسبب الضبط والنظام في الحصة 11-

      يضايقني عدم اهتمام أولياء الأمور بمتابعة أبنائهم -12

      يقني عدم احترام الطلبة لبعض المعلمينيضا -13

      يضايقني كثرة عدد الطلبة بالصف -14

 المحور الثالث: الضغوط المرتبطة بعملية التدريس

      أجد صعوبة في التعامل مع الطلبة عند بدء الدرس -15

      أجد صعوبة في تدريس مواد غير تخصصي  -16

      اف لتحضير دورسييضايقني عدم وجود وقت ك -17

      أشعر أن الأعمال غير التدريسية تكون على حساب الدروس -18

      يضايقني كثرة مراجعة الطلبة لي بشأن الامتحانات والدرجات -19

      انزعج إذا لم أوفق في الإجابة على أسئلة الطلبة -20

      يضايقني عدم استجابة الطلبة أثناء الشرح -21

 حور الرابع: الضغوط المتعلقة بالعلاقات مع الزملاءالم

      تضايقني مشاعر الغيرة بين المعلمين -22

      يضايقني عدم التعاون الكافي بين الزملاء -23

      يضايقني ما يحدث من خلافات وتوتر بين الزملاء -24

      أجد صعوبة في التفاهم مع كثير من الزملاء -25
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      ني مهاجمة بعض الزملاء لي دون سبب واضحيضايق -26

      يحاول بعض المدرسين الوشاية بي -27

      الخلاف مع أي زميل يضايقني  -28

 

 القسم الثالث: آليات التكيف مع الضغوط النفسية

 ( أمام أحد البدائل التالية التي تراها مناسبةالرجاء وضع إشارة ) 

 الرقم
 الفقرات

 تي يمكن استخدامها مع الضغوط النفسية:الآليات ال

موافق 

 بشدة
 معارض محايد موافق

معارض 

 بشدة

      أحسن تنظيم وقتي  -29

      أركز على المشاكل التي أواجهها وأبحث عن كيفية حلولها -30

      أتذكر لحظات سعيدة عرفتها  -31

      أذهب إلى اخصائي نفسي  -32

      الكنيسة  /أذهب إلى المسجد -33

      ألوم نفسي لتورطي في المشكلات -34

      أحاول أن أنام عند مواجهة الضغوط -35

أختار لنفسي أحد الأطباق من المأكولات المفضلة عند  -36

 تعرضي للضغوط
     

      أصبح متوتراً عند تعرضي للضغوط -37

      أفكر في التجارب السابقة التي ممرت بها -38

      لا أصدق ما يحدث لي من مشكلات -39

      أصبح أكثر فأكثر عدوانياً  -40

      أشتري شيئاً ما لنفسي عند تعرضي للضغوطات -41

      أحدد خطة التصرف وأتبعها  -42

      ألوم نفسي لعدم معرفة ما أفعله عند تعرضي للضغوط -43

      أجهد نفسي على تحليل الوضع  -44

      أفكر فيما يحدث لي أو ما شعرت به  -45

46-  ً       أذهب للتنزه عندما اكون مضغوطا

      أشعر بسوء تكيفي مع الموقف الضاغط التي اتعرض له -47

      أتكلم مع شخص أقدر نصائحه  -48

      أحلل المشاكل قبل رد فعلي  -49

      أغضب عند تعرضي للضغوط النفسية -50

      اف من المستقبل أخ -51
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      أقوم بمجهود إضافي لتسيير الأمور  -52

أحاول إيجاد مجموع من الحلول المختلفة للمشاكل التي  -53

 أواجهها
     

      أعاتب أشخاص آخرين -54

      أحاول تنظيم نفسي لأتحكم أفضل   -55

      أشعر بالحزن أثناء تعرضي للضغوط النفسية 56-

 نا الشكر والتقدير على حسن تعاونكملكم م
 سماح حمودة ةالباحث
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 (2ملحق رقم )
  قائمة بأسماء المحكمين للاستبانة

 

  

 

 
 
 
 
 
 
 

 الجامعة التخصص الاسم الرقم

1.  
الهلال الاحمر  الصحة نفسية فتحي فليفلد. 

 الفلسطيني

2.  
 جامعة القدس الخدمة الاجتماعية  انشراح نبهاند 

 المفتوحة
 جامعة الاستقلال الصحة النفسية رحاب السعديد.   .3
 القدسجامعة  الصحة النفسية اياد الحلاقد.   .4

5.  
الهلال الاحمر  علم النفس ثمحمد برعيد. 

 الفلسطيني
 الاستقلالجامعة  النفسعلم  نادر شوامرهد.   .6
 جامعة القدس الصحة النفسية د. نجاح الخطيب   .7
 جامعة القدس الصحة النفسية د. اياد العزة   .8

9.  
د. إيناس موسى 

 الزين
 ستقلالجامعة الا علم النفس

 القدسجامعة  الصحة النفسية سمير شقيرد.   .10

11.  
د. رمضان ابو 

 صفية
القدس  جامعة الخدمة الاجتماعية

 المفتوحة
 جامعة القدس علم النفس المعرفي د. علا حسن   .12

13.  
أ.د. محمد أحمد 

 شاهين
جامعة القدس  الإرشاد النفسي والتربوي 

 ةالمفتوح
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 (3ملحق رقم )
 تسهيل مهمة: مديرية التربية والتعليم 
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 ( 4ملحق رقم )
 تسهيل مهمة: جامعة القدس
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 اسماء المدارس التي اشتركت بالدراسة
 

 المدارس الحكومية
 بنات البيرة الثانوية

 بنات البيرة الثانوية الجديدة
 بنات رام الله الثانوية
 بنات التركية الثانوية

 ات سلواد الثانويةبن
 بنات الماجدة وسيلة الثانوية
 دير دبوان الثانوية المختلطة

 دير دبوان الصناعية
 ذكور بيتونيا الثانوية
 بنات بيتونيا الثانوية

 ذكور الهاشمية الثانوية
 ذكور البيرة الثانوية

 ذكورالامير حسن الثانوية
 ذكور شهداء سلواد الثانوية
 ذكور عين مصباح الثانوية

 الصناعية المختلطةالثانوية فر نعمة ك
 بنات كفر نعمة الثانوية

 المختلطة كفر نعمة الثانوية 
 اذكور اتحاد صف

 
 

 المدارس الخاصة
 مدرسة الانجيلية الاسقفية العربية

 الاسلامية الثانوية للبنين
 الاوائل الثانوية المختلطة

 الاوائل الثانوية للبنين
 الرجاء الانجيلية اللو رية
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 فهرس الجداول

 الصفحة عنوان الجدول الرقم

 65 الدراسة(: توزيع أفراد عينة الدراسة حسب متغيرات 1.3جدول ) -1

درجة ( لمصفوفة ارتباط فقرات Pearson Correlationنتائج معامل ارتباط بيرسون )(: 2.3جدول ) -2
 69 البيرة الضغوط النفسية لدى معلمي المرحلة الثانوية في محافظة رام الله و 

مستوى لمصفوفة ارتباط فقرات ( Pearson Correlation)نتائج معامل ارتباط بيرسون (: 3.3جدول ) -3
 69 آليات التكيف مع الضغوط النفسية لدى معلمي المرحلة الثانوية في محافظة رام الله والبيرة 

درجة لمصفوفة ارتباط فقرات ( Pearson Correlationنتائج معامل ارتباط بيرسون )(: 4.3جدول ) -4
 الضغوط النفسية لدى معلمي المرحلة الثانوية في محافظة رام الله والبيرة

70 

 71 معامل الثبات للمجالات نتائج(: 5.3جدول ) -5

مستوى لمصفوفة ارتباط فقرات  (Pearson Correlation)نتائج معامل ارتباط بيرسون (: 6.3جدول ) -6
 71 وط النفسية لدى معلمي المرحلة الثانوية في محافظة رام الله والبيرة آليات التكيف مع الضغ

 72 معامل الثبات للمجالات نتائج(: 7.3جدول ) -7

لاستجابات أفراد عينة الدراسة لدرجة الضغوط النفسية لـدى معلمـي  الأعداد والنسب المؤية(: 1.4جدول ) -8
 77 ةالمرحلة الثانوية في محافظة رام الله والبير 

ــــة الدراســــة لدرجــــة 2.4جــــدول ) -9 ــــراد عين ــــة لاســــتجابات أف ــــات المعياري (: المتوســــطات الحســــابية والانحراف
 80 الضغوط النفسية لدى معلمي المرحلة الثانوية في محافظة رام الله والبيرة

ــــراد عينــــة الدراســــة 3.4جــــدول ) -10 ــــات المعياريــــة لاســــتجابات أف لمجــــال (: المتوســــطات الحســــابية والانحراف
 81  الضغوط الإدارية لدى المعلمين

ــــراد عينــــة الدراســــة لمجــــال 4.4جــــدول ) -11 ــــات المعياريــــة لاســــتجابات أف (: المتوســــطات الحســــابية والانحراف
 82 الضغوط الطلابية التي يتعرض لها المعلم

ــــراد عينــــة الدر 5.4جــــدول ) -12 ــــات المعياريــــة لاســــتجابات أف اســــة لمجــــال (: المتوســــطات الحســــابية والانحراف
 83 الضغوط المرتبطة بعملية التدريس

ــــراد عينــــة الدراســــة لمجــــال 6.4جــــدول ) -13 ــــات المعياريــــة لاســــتجابات أف (: المتوســــطات الحســــابية والانحراف
 84 الضغوط المتعلقة بالعلاقات مع الزملاء

ت التكيـف مـع الضـغوط مستوى آليالاستجابات أفراد عينة الدراسة ل الأعداد والنسب المؤية(: 7.4جدول ) -14

 85 النفسية لدى معلمي المرحلة الثانوية في محافظة رام الله والبيرة

مسـتوى آليـات (: المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لاستجابات أفـراد عينـة الدراسـة ل8.4جدول ) -15
 88 والبيرة التكيف مع الضغوط النفسية لدى معلمي المرحلة الثانوية في محافظة رام الله 
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درجة الضغوط النفسية لدى معلمـي بين  معامل ارتباط بيرسون والدلالة الاحصائية للعلاقة (:9.4جدول ) -16
 التكيف في محافظة رام الله والبيرة المرحلة الثانوية وآليات

 
90 

 (one way ANOVA)الأحـادي تحليـل التبـاين للعينـات المسـتقلة و نتـائج اختبـار "ت"  (:10.4جـدول ) -38
في درجة الضغوط النفسية لـدى معلمـي المرحلـة الثانويـة فـي محافظـة رام الله والبيـرة  العينة أفرادلاستجابة 

متغيرات )الجنس  عـدد الأولاد  نـوع السـكن  المؤهـل العلمـي  العمـر  سـنوات  حسب وآليات التكيف معها
 لصفوف التي يعملها المعلم/ة(الخبرة  التخصص  الحالة الاجتماعية  الدخل  مكان السكن  عدد ا

92 

 تـأ ير متغيـرلفحـص   (Multiple Regression) المتعـدد تحليـل ميـل خـط الانحـدار (:11.4)جـدول -39
 95 درجة الضغوط النفسية لدى معلمي المرحلة الثانوية في محافظة رام الله والبيرةسنوات الخبرة 

 تـأ ير متغيـرلفحـص   (Multiple Regression) المتعـدد تحليـل ميـل خـط الانحـدار (:12.4)جـدول -40
 96 آليات التكيف مع الضغوط النفسية لدى معلمي المرحلة الثانوية في محافظة رام الله والبيرةمكان السكن 
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