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ومددا قدمتددو لددي مددن إرشددداد  ،وعرفاندداً بمددا أبديتددو مدددن رعايددة ،فاعترافدداً بعظدديم ف ددمك
أتوجدددو إلددد  ح دددرتكم بعظددديم شدددكري وبدددال   ،وتوجيدددو وملبحظدددات قيمدددة خدددلبل ىدددذا البحدددث

 .تقديري
كددل خيددر وأدامددك  وموجيدداً نافعدداً جددزاك ال ،لقددد كنددت لددي أبدداً حانيدداً وشدديخاً مخمصدداً 

 ولمعمم مرشداً.... ،لمغة ذخراً 
ولا يفددوتني أن أقدددم شددكري لكددل مددن عممنددي حرفدداً مددن شدديوخي الأجددلبء فددي جامعددة 
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 :الأفا ل لما قدموه لي من ملبحظات و اقتراحات قيمة
 و ال الموفق
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 ممخص لا

 ،القدس ما وراء الذاكرة وعلبقتو بال غط النفسي لدى طمبة جامعةىدفت الدراسة التعرف إل  مستوى 
واختيرت عينة الدراسة بالطريقة  ،المنيج الوصفي الارتباطي ولتحقيق ىدف الدراسة تم استخدام

القدس، وبعد عممية من طمبة جامعة طالباً  (382حيث تكونت عينة الدراسة من  ) ،ية الطبقيةئالعشوا
 .(SPSS)جتماعية الاالإحصائية لمعموم  الرزمبرنامج تم معالجتيا إحصائياً باستخدام  ،تالبياناجمع 

ن مستوى المتوسط الحسابي لم غط النفسي، ومستوى ما وراء الذاكرة جاءت وأظيرت نتائج الدراسة أ 
في مستوى ال غط النفسي لدى طمبة وجود فروق ذات دلالة إحصائية كذلك أظيرت النتائج و متوسطة. 

ي اً وجود فروق في مستوى أجامعة القدس تعزى لمتغير الجنس. وكانت الفروق لصالح الذكور، وتبين 
نسانية، بينما لم يظير فروق . وكانت الفروق لصالح الكميات الإال غط النفسي تعزى لمتغير الكمية

 دراسي.دالة إحصائياً في مستوى ال غط لمتغير المستوى ال
كذلك أظيرت النتائج وجود فروق ذات دلالة إحصائية في مستوى ما وراء الذاكرة لدى طمبة جامعة 
القدس تعزى لمتغير الجنس. وكانت الفروق لصالح الإناث، وكذلك لممجالات ما عدا مجال الر ا عن 

تغير المستوى الدراسي، الذاكرة، بينما لم يظير فروق دالة إحصائياً في مستوى ما وراء الذاكرة تعزى لم
ما وراء وتبين من نتائج الدراسة وجود علبقة عكسية  بين  ،ولمتغير الكمية. وكذلك لجميع المجالات

 .لدى طمبة جامعة القدسالذاكرة وال غط النفسي 
 رورة رصد  :تقدمت الباحثة بعدد من التوصيات من اىميا ،وفي  وء ما تم التوصل إليو من نتائج 

لما ليا من تأثير متوقع في الأداء الأكاديمي والاجتماعي  ؛مبة لمصادر ال غوط النفسيةإدراكات الط
 ،خاصة الذكور، عم  ميارات ما وراء الذاكرة ريب الطمبةتخصيص حصص دراسية لتدو  ،لمطمبة

 .وكيفية استخدام استراتيجات التذكر
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Metamemory and its Relationship to Psychological stress among Al-Quds 

University Students 

Prepared by: Hanadi Jawabra. 

Supervised by: Dr. Omar Rimawi.  

Abstract: 

The study aimed to identify the level of metamemory and its relationship to psychological 

pressure among Al-Quds University students. To achieve this objective, the study used the 

correlative descriptive approach. A stratified sample of (382) students was randomly 

selected. The data was analyzed by using the SPSS program. The study found that both 

levels of arithmetic mean for psychological pressure and metamemory were medium. 

There were statistically significant differences in the level of psychological pressure 

among the students due to gender in favor of males. There were also statistically 

significant differences in the level of psychological pressure due to college in favor of 

colleges of humanities; however, no statistically significant differences in the level of 

psychological pressure were found due to the academic level. 
Statistically significant differences in the metamemory level were also found due to gender 

in favor of females. However, no statistically significant differences in the metamemory 

level were found due to the academic level, including all domains, and due to college, 

including all domains, too. The results of the study showed an inverse relationship between 

metamemory and psychological pressure among Al-Quds University students. In light of 

the results, the researcher recommends that students’ perceptions of the sources of 

psychological pressures need to be monitored owing to their expected impact on the 

academic and social performance of the students. Students, especially males, need also to 

receive training courses in the skills of metamemory and using memory strategies. 
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 الأولالفصل 

_______________________________________________________ 
  وأىدافيامشكمة الدراسة 

 

  المقدمة 1.1

مؤلمة سمسمة من المواقف التعميمية التي يتكون من خلبليا  أوتعد حياة الفرد بما فييا من خبرات سارة 
لم نكن قادرين عم  تذكر  إنلا يكتسب التعمم معناه  إذ ،تنمو شخصيتوو  فتتحدد ىويتو ،بناؤه المعرفي

ن الذاكرة إلذا ف، واستخدامو في مواقف حياتية جديدةلتوظيفو  ؛عممناه واسترجاعو من بنيتنا المعرفيةتما 
   .ىي ما يجعل لمحياة معنً 

وظيرت  ،ففي بداية النصف الثاني من القرن السابق بدا مو وع الذاكرة يستقطب اىتماما استثنائيا
ة عدت ىذه الفترة بداي دوق ،عمل الذاكرة ليةآيح النظرية التي حاولت تو  والأطرالعديد من النماذج 

ن درسا قابمية الفرد يدراسات المذ أظيرتياولا سيما النتائج التي ، طيبة تمخ ت عنيا ملبحظات رائدة
عم  تذكر مقاطع من مفردات بارون وبيترسون عديمة المعن ، يعقبيا مباشرة عرض مسائل تصرف 

ن قابمية الفرد عم  أ، وقد ات ح الأول لة أيث يصعب متابعة المسكالقيام بالعد المعكوس بح ،الانتباه
للئفراد  يعطدما أُ قميمة، وخلبفا لذلك عن إل  أدن  مستوياتيا في غصون ثوانٍ المفردات تنخفض تذكر 
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استطاعوا  ، إذأنفسيم فرصة كافية للبىتمام بمعالجة المفردات قبل إقحام المسائل المشتتة للبنتباه
سريع لممعمومات في الحالة سر الفقدان اله المقاطع في الذاكرة لفترة من الزمن، وقد فُ الاحتفاظ بيذ

لتداخل ابرزت الحاجة إل  نوع جديد من أوىكذا  ،(Ellis & Hunt 1993) النتيجةنو أعم   الأول 
تكنسون وشيفرين الذي ىيمن عم  مجال أوبالفعل ظير نموذج  ،لمتفسير أو البحث عن نظريات أخرى

  تنظير في الذاكرة لأكثر من عقدين.ال

في مدى يتمثل التحدي الحقيقي الذي يواجيونو اليوم  ن  أكثير من عمماء النفس المعرفي عميجمع و 
 Memory( وسعة استيعابيا )Efficiencyمن حيث فاعميتيا ) الإنسانيةم اعفة الذاكرة  إمكانية

Capacity فعيل دور ، وذلك من خلبل تىاميات تجييز وعم  المعمومات معالجة كفاءة نظم(، وكذلك
وشكوى العديد من  ،ك رورة حتمية لمواجية الانفجار اليائل لممعمومات؛ الاستراتيجيات المعرفية

  .(1999الشريف وسيد، ) الطلبب من مظاىر النسيان

عم  مؤكداً  ؟ن نفعموأوما نستطيع وما نشعر بو؟ ن ما ينا ىو الذي يحدد من نحن؟ وماذا نعتقد؟ إ
فقد  إنوالقيمة  الأىميةنو يفقد ىذه أما دام يتمتع بذاكرة سميمة، و  أىميةما يزال يمتمك  الإنسان نأ

  (.Kellogg ،1995ذاكرتو، كما يراه كيموج )

اللبزمة ن الذاكرة تؤثر في العديد من الميارات ال رورية أعم   (Waldrop، 1987)ويؤكد والدروب 
ن الفروق الفردية أ إل  أشارحيث  ،قدرة عم  قراءة واستيعاب النصوصال لمنجاح الدراسي، وتحديداً 

الذاكرة العاممة لدييم الاختلبفات بين فاعمية  إل  أساسي قدرة عم  القراءة تعود بشكلبين الناس في ال
ن الطمبة يستخدمون ثلبث عمميات معرفية عند عم  أ (1982Pressleyبرسمي ) أكدكما  .وسعتيا

واتخاذ القرار بخصوص محتوى ىذه المعمومات،  ،حفظ المعمومات في الذاكرة :ديدة ىيتعمميم لمادة ج
جل التوفيق بين جميع المعارف والمعمومات الموجودة في البناء أثم تفعيل المعرفة السابقة من 

  .المعرفي

ن ما وراء الذاكرة أ Hultsch Hertzog & Dixon), 1987)ويرى ىمتسج وىرتزوج وديكسون 
دراكو ،وظائف( الذاكرة)معرفة الفرد بميمات  تت من والحالة  ،لكيفية الاستخدام النموذجي لمذاكرة وا 

حساسو ،الراىنة لنظام الذاكرة لديو بقدرتو عم  استخدام الذاكرة بفعالية في المواقف التي تتطمبيا  وا 
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كالقمق والاكتئاب و تنتج عن المواقف التي تتطمب التذكر أوالحالات الانفعالية التي ربما ترتبط 
  والتعب.

معرفة الفرد  :أنيا( فيعرفان ما وراء الذاكرة عم  1990Nelson & Narens)نمسون و نيرنز  ماأ
والوعي  ،تو، وتعممو اعتماداً عم  الخبرة المعرفية السابقةاكر وىي تشمل معتقدات الفرد حول ذ ،لذاكرتو

  .ة واستخداميا لتدعيم تعمموتعممو ومعرفة استراتيجيات الذاكر  ناءأثالمستمر في 

( ما وراء الذاكرة باعتبارىا المعرفة بالجوانب الخاصة بنظام Verhaghen 1993ويحدد فير ىاقين )
شكال مختمفة من ت التشفير والتخزين والاسترجاع لأدراكو لخبراتو السابقة بعممياا  الذاكرة لمفرد، و 

  المعمومات في مواقف مختمفة.

نيا المعرفة الدقيقة عن الذاكرة وحقائقيا، فيي الوعي بعمل منظومة أ :لذاكرة عم ل  ما وراء اإوينظر 
تركيب مشتق من مفيوم  :ن ما وراء الذاكرة ىيإ( Mcdougall، 1994وي يف ماكدوجل ) ،الذاكرة
دراك والاعتقادات المتعمقة بوظيفة قدرات الفرد وتطورىا حول وراء المعرفة، وتعني المعرفة والإما 
  تو ونظاميا.ذاكر 

مدى ر ا الفرد عن  :نياأ( فيعرفان ما وراء الذاكرة عم  2002Troyer& Rich)تروير وريج أما 
وقدرة  ،والقمق ،والاىتمام ،دراكو ليا بما يحويو ىذا الر ا من انفعالات: كالثقةا  قدرات الذاكرة لديو، و 
و مساعدات التذكر أسترايجيات خطاء واستخدامو لاأداء وظائفيا اليومية دون أالذاكرة لديو عم  

  .المختمفة

وتعني ،تركيب مشتق من مفيوم ما وراء المعرفة :أنيا( ما وراء الذاكرة عم  2004وتعرف دروزة )
  الوعي باستراتيجيات التذكر والأشياء التي يتذكرىا الفرد والتحكم بيا و بطيا.

الذاكرة، ورفع  أداءة التي تعمل عم  تحسين وتعتبر ما وراء الذاكرة من الاستراتيجيات المعرفية الفعال
والوعي باستراتيجيات  ،عن كيفية عمل الذاكرة أف لوعياً  كفاءتيا حيث تنمي عند التلبميذ فيماً و

انجاز جميع الميام المعرفية إوذلك يساعد عم   ،الذاكرة المختمفة بأنظمةوالوعي  ،التذكر المناسبة
  .(2007 النجار،)بطريقة فعالة وذات كفاءة 
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 ،ما وراء الذاكرة تمعب دوراً مؤثراً في معالجة المعمومات نأعم  من الدراسات  الكثير أظيرتو 
الذاكرة بطرق مختمفة اعتماداً عم  الجانب المت من في ىذه العممية من جوانب مكونات  أداءوتحسين 

  .(2000 ،الشريف وسيد) الأكاديمينجازىم ا  كما تؤثر بالتالي في تعمم الطلبب و  ،ما وراء الذاكرة

فمن  ،طمبا ىاما من المتطمبات الجوىرية لمتعممن ما وراء الذاكرة يعد مأ( عم  2002وتشير نجاتي )
 أنيا، كما وحت  العجز عنالتعمم المتوسطة  تمتد من مشكلبت ،مجموعة من الا طرابات أدونيا تنش

ىداف المرغوبة ياً وراء تحقيق الأسع ؛توفر تغذية راجعة  رورية لمطالب الميتم بمراقبة تعممو
ن التغذية الراجعة ليا تاثير قوي عم  انتقال أكاديمي ممكن، كما أنجاز إف ل أل  إوالتوصل 

   .حيث تعزز معموماتو المتعمقة بما وراء الذاكرة ،الاستراتيجية التي يتعمم بيا الفرد

ما وراء الذاكرة عم  درجة ن تطوير قدرات أ( 1981Yussen & Bermanويؤكد يوسان وبيرمان )
 ،ميمية بيدف استخداميا في التعممن ذلك يزودىا بمجموعة من الاستراتيجيات التعىمية، لأعالية من الأ

وتزويدىم بالاسترايجيات ،ن يساعدوا الطمبة في ىذا المجالأن عم  المعممين أوتذكر المعمومات، كما 
كثر من أن الطلبب الشباب يعرفون أل  إشار أا ل  الصعبة، كمإالمناسبة التي تتدرج من البسيطة 

من  ون تذكرىاشياء التي يتوقعمثلب عندما يتم سؤاليم عن عدد الأغيرىم عن حدود وقدرات ذاكرتيم، ف
 شياء، ولكن عندأطفال الح انة سيتذكرون سبعة أن أتوقع ف،شياء  عدد من الأقائمتين تحتويان عم

خ عوا أُ الذين  ونما الراشدأشياء، أربعة أقل من أا تذكر في ذلك بشكل حقيقي استطاعو اختبارىم 
  شياء.أ( 9-5ل  )إلمتجربة نفسيا فقد وصل متوسط توقعاتيم 

  مشكمة الدراسة  1.1

التي نالت اىتمام التربويين، لما ليذا  الأىدافحد أيعد الاىتمام بما وراء الذاكرة وبمكوناتيا المختمفة 
والشخصية التي منيا  والأكاديميةمتعمم، وفي مختمف الجوانب المعرفية في تنمية ال أىميةالمفيوم من 

  . ارتقاء الذاكرة والتنظيم المعرفي الذاتي، والمراقبة الذاتية، والسموك الاستراتيجي الفعال، والتكيف النفسي

 ،الأول  ن جيود التربويين لتنمية ىذا الشكل المتقدم مما وراء المعرفة ما زالت في بداياتياأويلبحظ 
ن المؤشرات في الميدان الجامعي لا تفصح عن أالجامعي. كما  أمفي مجال التعميم العام  أكانتسواء 

  .مستوى مناسب من القدرة عم  ما وراء الذاكرة لدى طمبة الجامعات
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من خلبل  استراتيجيينكيف يكونوا متعممين  ،لمتعمم الفعال يدور حول المتعممين الأساسي المبدأن أو 
، تعمميمبحيث تمدىم بمعمومات عن نظم الذاكرة و  ؟امج تعميمية وتدريبية لمكونات ما وراء الذاكرةبر 

 ؟الذاكرة المحتممة بأخطاءوالوعي ،معينة، ومدى الر ا عن الذاكرة لدييم ستراتيجيةاوكيف يستخدمون 
  .مما يساعدىم عم  تنظيم المعمومات واسترجاعيا

ت ىذه في العممية التعميمية جاء اييعد متطمبا جوىر  راء الذاكرةما و  نأ كونعم  ما سبق  وبناءً 
 .لتبحث في العلبقة بين ما وراء الذاكرة وال غط النفسي لطمبة الجامعة؛ الدراسة

 ىمية الدراسة أ 1.1

وتتجم  أىمية ىذه الدراسة من خلبل أىمية المو وع الذي تتناولو، فمو وع ما وراء الذاكرة مو وع  
حيث تتمثل  ،فيو مو وع رئيسي في الحياة خاصة بمجتمع الجامعة ،من حيث الاىتمامحديث نسبيا 

ن أكما  حد المتطمبات اليامة في التعمم.أنو يمثل أما وراء الذاكرة بتحسن الذاكرة ومعالجتيا، حيث 
يعينو ا مم ،التغذية الراجعة ومراقبتو لتعمموتوفر المعمومات عن مكونات ما وراء الذاكرة يمد المتعمم ب

  .نجاز الأكاديمي الأمثلعم  تحقيق الإ

 أىداف الدراسة: 1.1

 :الاىداف التاليةالدراسة  تحقق

 ، ومستوى ال غط النفسي.الذاكرةإلقاء ال وء عم  مستوى ما وراء  .1
 .مستوى ما وراء الذاكرة لدى طمبة جامعة القدس معرفة .2
 .مستوى ال غوط النفسية لدى طمبة جامعة القدس معرفة .3
 .مستوى ما وراء الذاكرة باختلبف )الجنس،  المستوى الدراسي، الكمية( فة الفروق بينمعر  .4
مستوى تقديرات أفراد عينة الدراسة لمستوى ال غوط النفسية باختلبف  معرفة الفروق بين .5

 .)الجنس،  المستوى الدراسي، الكمية(
 .جامعة القدس ةمبء الذاكرة لدى طعلبقة بين درجة ال غوط النفسية وما وراال معرفة .6
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  سئمة الدراسةأ 1.1

 للبجابة عن الاسئمة التالية :سعت الدراسة 
 ما ىو مستوى ما وراء الذاكرة لدى طمبة جامعة القدس؟ .1
 ما مستوى ال غوط النفسية لدى طمبة جامعة القدس؟ .2
 (؟، الكميةالمستوى الدراسي  ىل يختمف مستوى ما وراء الذاكرة باختلبف )الجنس، .3
ال غوط النفسية باختلبف )الجنس،   توسطات تقديرات أفراد عينة الدراسة لمستوىىل يختمف م .4

 (؟، الكميةالمستوى الدراسي
جامعة  مبةء الذاكرة لدى طال غوط النفسية وما ورا ةبين درج ارتباطية علبقة توجدىل  .5

 القدس؟
 

 فرضيات الدراسة 1.1

 سعت الدراسة لاثبات الفر يات الصفرية الاتية
لما  في المتوسطات الحسابية  (α 0.05≥) ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدالة لا توجد فروق .1

 .وراء الذاكرة لدى طمبة جامعة القدس تعزى الجنس
لما  في المتوسطات الحسابية (α 0.05≥) لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدالة .2

 .يوراء الذاكرة لدى طمبة جامعة القدس تعزى المستوى الدراس
لما  في المتوسطات الحسابية( α 0.05≥لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدالة ) .3

 وراء الذاكرة لدى طمبة جامعة القدس تعزى المستوى الكمية.
(  في المتوسطات الحسابية α 0.05≥لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدالة ) .4

 دس تعزى لمتغير الجنس.لم غوط النفسية لدى طمبة جامعة الق
(  في المتوسطات الحسابية α 0.05≥) لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدالة .5

 لم غوط النفسية لدى طمبة جامعة القدس تعزى المستوى الدراسي.
(  في المتوسطات الحسابية α 0.05≥) لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدالة .6

 لدى طمبة جامعة القدس تعزى المستوى الكمية. لم غوط النفسية
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ال غوط النفسية  درجةبين  ( α 0.05≥) ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدالة علبقةلا توجد  .7
 .ما وراء الذاكرة لدى طمبة جامعة القدسو 

 

 ود الدراسةحد 1.1

 التزمت الدراسة بالحدود التالية :
 وطالبة. اً ( طالب382) جامعة القدس والبال  اقتصرت الدراسة عم  طمبة :الحدود البشرية
 .جامعة القدس :الحدود المكانية

 (.2015-2014الحدود الزمنية: تم تطبيق الدراسة في الفصل الثاني من العام الدراسي عام )
 الحدود المفاىيمية: اقتصرت عم  المفاىيم والمصطمحات الواردة في ىذه الدراسة.

والمعالجات الإحصائية  ،  أدوات الدراسة ودرجة صدقيا وثباتياالحدود الإجرائية: اقتصرت عم
 المستخدمة.

 

 مصطمحات الدراسة  1.1

: ىي مدى ر ا الفرد عن ذاكرتو، ووظيفة الذاكرة اليومية، ومدى استخدامو ما وراء الذاكرة .1
و مساعدات( التذكر المختمفة، التي قيست بالدرجة التي يحصل عمييا الطالب أ)لاستراتيجيات 

" مرشدات : ( ما وراء الذاكرة بأنياDixon at,al, 1988) الطالبة، ويعرف ديكسون وآخرون
المعتقدات المتعمقة بقدرة الفرد عم  استخدام الذاكرة "خر ىي آأو بمعن  ، لمكفاءة الذاتية لمذاكرة "

 (.2000، سيد)" بصورة فعالة في المواقف المختمفة
ىي الدرجو التي يحصل عمييا المفحوص عم  مقياس ماوراء :ةالتعريف الاجرائي لما وراء الذاكر  .2

 الذاكرة بمجالاتو الر ا عن الذاكرة ، وقدرة الذاكرة ،واستراتيجيات التذكر .
وىي  ،:  مجموعة من التكتيكات التي تكون خطة متماسكة لحل مشكمة معينةاستراتيجيات التذكر .3

)رياض،  ىو قرار لاستخدام ميارة معينة :والتكتيك،غرا ناأوظيفة لما نراه صالحا لتحقيق 
1993.) 
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ن يستخدم أويتوجب عميو  ،: ال غط النفسي ىو شعور أو موقف يواجيو الإنسانالضغط النفسي .4
التغيير  :"ال غط النفسي بأنو بع يمويعرف  ،أقص  طاقاتو حت  يتكيف معو أو يتخمص منو

وأن ويجب التأقمم معو,  ا،أو سمبي ايجابيإن يكون أمن الممكن ، و الحاصل خارجيا أو داخميا
النفسية أو الجسدية ال غط النفسي يسبب ا طرابا قد يكون بسيطا أو حادا في حالة الشخص 

 .(2004)جمعة، 
التعريف الاجرائي لمضغط النفسي : ىو الدرجو التي يحصل عمييا المفحوص عمى مقياس  .5

 الضغط النفسي .
 

مجموعة من المصادر الخارجية والداخمية : (Psychological Stressالضغوط النفسية ) .1
التي يتعرض ليا الفرد في حياتو، وينتج عنيا  عف قدرتو عم  إحداث الاستجابة  ،ال اغطة

ة تؤثر عم  جوانب المناسبة لممواقف، وما يصاحب ذلك من ا طرابات انفعالية وفسيولوجي
 (2003)شقير،  الشخصية الأخرى
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 : نيالفصل الثا

______________________________________________________ 
 :الإطار النظري والدراسات السابقة

 

 تاريخ ومصطمح ما وراء الذاكرة 1.1

 يتر و حرزه العديد من الفلبسفة والمفكرين وعمماء النفس أل  التقدم الذي إتمتد جذور ما وراء الذاكرة 
طان المنظم الذي نادت بو النظريات بة بالذاكرة، وىو ما يشبو الاستن ما وراء الذاكرة ىي المعرفأميمر 

 ،وىناك العديد من المفاىيم ذات الصمة بما وراء المعرفة(. Palmer, & Rodger, 2009)المبكرة 
( 1971) فلبفيلطمقو جون أوما وراء المعرفة الدافعية الذي ،وما وراء المزاج،ما وراء الاستيعاب:مثل

كان المحور الرئيسي في  و ،حمل اسم البحث في تطوير الطفل الاجتماعي ،ظيم مؤتمرعندما قام بتن
طفال ثم تم  ذلك بحث حول معرفة الأ ،" ما الذي يساعد عم  تطور الذاكرة "ىذا المؤتمر بعنوان 

ويعد مصطمح ما وراء المعرفة ىو  ، (Flavell. 1979) فلبفيلكرتيرزر وليونارد و  كتبوبذاكرتيم 
كثرىا عمومية, ولعل مفيوم ما وراء أ التي تنطوي عمييا جميع المصطمحات التي سبقت و المظمة
صبح ىذا المفيوم في العقود الحديثة أكثر المفاىيم انتشاراً وجاذبية لمعديد من الباحثين، فقد أالذاكرة 

  (.2004،ثر باىتمام الكثير من مجالات المعرفة )الطوباسيأالمو وع الرئيسي الذي است

كل بحسب اىتماماتو ومو وعاتو  ،النفس ليذا المفيوم اءتناول العديد من عمم، دلة عم  ذلكمن الأو 
إن ما وراء  :البحثية، فقد تبن  عمماء عمم النفس الاجتماعي وعمماء الشخصية وجية النظر القائمة
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نيا، ومثال ذلك كثر من كونيا منفصمة عأالذاكرة يرتبط بالشخصية والعمميات المعرفية الاجتماعية 
داء دارة الذاتية والفعالية الذاتية والشعور بالاتقان في الأثر مفيوم الذات والإأتحقق الباحثين من 

ما عمماء النفس التطوري وعمماء عمم النفس التربوي فقد حاولوا أطفال والراشدين، المعرفي لدى الأ
عم  الميارات المعرفية  أنات التي تطر التحقق من ما وراء الذاكرة من ناحية صمتيا بالنمو والتحسي

نو يحدث عبر دورة أما عمماء عمم النفس التطوري الذين ينظرون إل  النمو عم  أطفال، اسية للؤسالأ
اء الذاكرة كونو فقد تحققوا من تطور ما ور  ،"Lif span development Psychology"الحياة 

 Metaخفاقات في ىذا المفيوم ن الإأشد، وكيف وكيفية تطوره في مرحمة الر  ،بعادمفيوما متعدد الأ
memory Failures”"   (.2007 ،بو غزالأوانحرافيا ) داء الذاكرة أربما تكون مرتبطة بتدىور  

الذي اشتقو من خلبل البحث حول الذاكرة وعممياتيا،  فلبفيلكان لظيور ىذا المصطمح عم  يد العالم 
ظر التربويين إل   رورة الاىتمام بعمميات ما وراء المعرفة  حيث وجو ن ،أىمية كبرى في مجال التربية

فما جدوى اكتساب المعرفة في عصر تت اعف فيو المعمومات ،وعدم الاقتصار عم  المعرفة ذاتيا
فلببد من إكساب المتعممين ميارات تمكنيم من السيطرة عم  معرفتيم،  ؟والمعرفة في شت  المجالات
 . (1998بيجات، )بل يقومونو ويطورونو،ما يعرفونوب  لا يسمم المتعمم والتحكم فييا، وتقويميا، حت

 منيا عم تفكير الفرد  في تفكيره الخاص، وكما تت من معرفة الفرد لنفسو،  (ما وراء المعرفة)يت من 
 ، وتعممو وتقدمو ئوسبيل المثال: تحديد ما يعرفو، وما تعممو، وتحديد ما يستطيع الفرد عممو لتحسين أدا

الانفعالات والدوافع والمشاعر والميارات :مثل،أن معظم الأنشطة النفسية ((Flavellفلبفيليقترح و 
واعية يمكن أن تكون  من ما وراء المعرفة )العدل وعبد الوىاب، ال غيرالحركية  الواعية منيا و 

2003).  

نظمة أرفتيم بإل  وعي المتعممين ومع يؤدي ن ىذا المصطمح كذلكأل  إ(2007أبو جادو،)شار أو 
العمميات المعرفية  ،وبالاستراتيجيات المناسبة لاستخدام ذاكرتيم بشكل فعال وتت من ،الذاكرة خاصتيم

 تية:الآ

 ( الوعيAwareness.باستراتيجيات الذاكرة المختمفة ) 

  نسب لممارستيا في ميمات معينة لمذاكرةأأي الاستراتيجيات. 
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 كثر فعاليةأرة المعطاة بشكل معرفة كيفية استخدام استراتيجية الذاك. 

 ،من حيث قدرتو عم  تذكر نقاط القوة وال عف فييا ،تتركز ىذه العممية حول تفكير الفرد بذاكرتوو 
ومستوى القدرة عم  ،ويتطمب تنفيذىا طرح الفرد لمعديد من الأسئمة حول مستوى ر اه عن ذاكرتو

  (.2004،التذكر والاستراتيجيات المستخدمة )العتوم

تشير إل  المعرفة بالعمميات والمحتويات التي تتفاعل داخل الذاكرة،  فلبفيلما رواء الذاكرة برأي إن 
ن ما وراء الذاكرة  من ما وراء المعرفة بصفة عامة، حيث تعرف ما أ فلبفيللاحظ  1979ففي عام 

دراكو لمعمميات والتركيب المعرفية لديو قرر عمماء  1998ام وفي ع ،وراء المعرفة بأنيا معرفة الفرد وا 
لمناقشة التطور في دراسة  ؛بكندا يالترمجمس الدولي لعمم النفس بمونالنفس عقد مؤتمر موسع في ال

نو يجب التمييز بين المفيوم التقميدي الذي يتسم أ وقد جاء في توصيات المؤتمرما وراء الذاكرة، 
فيوم المعاصر الذي ينظر نظرة أكثر بالمحدودية الشديدة والمتعمق بمعرفة وظائف الذاكرة، وبين الم

من ىذين  ن كلبً ا  وىي معتقدات الإفراد الدقيقة والسطحية عن الذاكرة، و  ،شمولية لوظائف الذاكرة
  (.2008زكري )النمطين من المعتقدات يؤثر عم  السموكيات المعينة لمذاكرة وعم  التذكر 

 مصطمح ما وراء الذاكرة: 1.1.1

مما دعاه إل  و ع ما وراء ،معزل عن الجوانب العقمية الأخرىبالذاكرة ليست لاحظ فلبفيل إن ما وراء 
ن مصطمح ما أ( إل  Jonson 2005الذاكرة  من ما وراء المعرفة بصفة عامة، ويشير )جونسون، 

وراء الذاكرة ىو أكثر المصطمحات ارتباطا واندماجا تحت المصطمح الرئيسي، وىما يرتبطان بما يسم  
أنيا المعرفة عن الذاكرة وليست  عم : " وراء الذاكرة بصورة أكثر تحديداً مسفي، وتعرف ما بالتفكير الف

(إل  إن ما وراء 1979ل، يفلبف) أشارتوىناك العديد من الدراسات التي  ،أي معرفة بصورة عامة"
دراكو لذاكرتو و  تصل ي شيء مأالذاكرة فئة جزئية من ما وراء المعرفة، ويقصد بيا معرفة الفرد وا 

إن ما وراء المعرفة ىي المظمة الرئيسية التي  :بعممية تخزين المعمومات واسترجاعيا، لذا يمكن القول
بحيث يت من  ،ما وراء الذاكرة أكثر تحديداً و  ،كثير من المصطمحات المتعمقة بوعي الفرداليندرج تحت 

وكيفية توظيفيا في  ،ذكرمعرفة الفرد عن مكونات ذاكرتو، وخصائص ميام التذكر واستراتيجيات الت
  .ةالمواقف المتنوعة لذا تعدىا دراسات كثير 
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كما تشمل  ،ن ما وراء الذاكرة ىي المعمومات عن الذاكرة وعممياتياأل  إ(1978ويشير براون وفلبفيل )
  (.2003الشرقاوي،)المعرفة باستراتيجيات تنفيذ ومراقبة فعاليتيا 

ن ما وراء الذاكرة ىي معمومات تت من المعرفة أ Beuhring & Kee (1987)ويرى بوىرنج وكي  
والمعرفة بالسعة المحددة بالنظام الذي يمبي ىذه المتطمبات  ،بمتطمبات التذكر الخاصة بالميام المختمفة

  (.2007النجار )والمعرفة بالاستراتيجية البديمة لتخطي ىذه الحدود 

و أ ،اكرة ىي " مؤشرات لمكفاءة الذاتية لمذاكرةن ما وراء الذأل  إ( 1988خرون )آكما يشير ديكسون و 
خر المعتقدات المعمقة بقدرة الفرد عم  استخدام الذاكرة بصورة فعالة في المواقف المختمفة آبمعن  

  (.2000سيد، )

وعي المتعمم بمنظومة الذاكرة لديو والوعي  وى:ن ما وراء الذاكرةأل  إ( 2005شير عبد الفتاح )يكما 
والتي تشمل الوعي بالاستراتيجيات وكيفية توظيفيا ومراقبة مدى  ،اتيا وكيفية تنظيمياالذاتي بعممي

  فعاليتيا وكفاءة النشاط المعرفي في مواجية الميام.

ل  المراقبة والتقييم الذاتي والسيطرة عم  إن ما وراء الذاكرة تشير أMuller (2006 )ويرى مولر
حكاما أوقدراتو و  ،ما وراء الذاكرة التقدير العام لذاكرة الفرد حكام مراقبةأوقد تشمل  ،عمميات الذاكرة

  عامة تشمل تقديرات الاستدعاء مستقبلب.

نيا الوعي الذاتي لمفرد بسعة ذاكرتو وتشخيص سيولة أما وراء الذاكرة ب (2006ويعرف الكيال )
بما يحقق ،وتوظيفيا قاء ما يناسبيا من استراتيجيات تذكرانتو  ،وصعوبة الميام ومتطمبات معالجتيا

  حكامو حول قدرتو عم  المراقبة والتنظيم والتقويم الذاتي لمذاكرة.أزيادة دقة 

دراكو ووعيو الذاتي بذاكرتو وعمميتيا ا  ن ما وراء الذاكرة ىي معرفة التمميذ و أ( 2007ويرى النجار )
مثل يا، وكيف يتم الاستخدام الأفي عممنواعيا وكيفية عمميا واستراتيجياتيا والعوامل المؤثرة أووظيفتيا و 

  ؟لمنظومة الذاكرة لديو

و أمن حيث كيفية عمميا  ،ن ما وراء الذاكرة تعني معرفة الفرد عن ذاكرتوإ( 2003ويرى الزغول )
ويشتمل ىذا المفيوم عم  العمميات  ،فشميا في العمل في مواقف التعمم والاحتفاظ بالمعمومات وتذكرىا
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وكذلك بعمميات  ،داء في موقف معينلذاتي بالكيفية التي يسير بيا الأوالوعي ا المرتبطة بمراقبة الذات
 الذاكرة والتعمم.

 المشكلات المرتبطة بمفيوم ماوراء الذاكرة : 1.1.1

ن ىناك بعض المشاكل ترتبط  بمفيوم ما وراء الذاكرة منذ بداية البحث ألاحظ العديد من الباحثين    
  يا فيما يم :ويتمثل بع ،في ىذا الميدان

 طان:باعتماد المفيوم عمى الاست .1

كثر العوامل تاثيرا في ظيور أمل الداخمي( من أالت)طان براء الذاكرة عم  الاستيعد اعتماد مجال ما و 
مما  ،ل  التركيز عم  جوانب مختمفة لما وراء الذاكرةإودفع ذلك الباحثين  ،المشاكل المرتبطة بالمفيوم

 (.2004)عيس   المختمفة لدراستو المقاييسالمصطمحات والمتغيرات و  منل  ظيور العديد إ أدى

 التداخل بين مفيومي ما وراء الذاكرة وما وراء المعرفة: .1

مثل ما وراء  ،ن استخدام العديد من الدراسات لمصطمحاتأل  إ (Dixon, 1989)  يشير ديكسون
جرائية  إفرزت تعريفات قد أ و ،تم اقتباسياوي ساسية مقبولة ا وراء المعرفة جعل تعريفاتيا الأالذاكرة وم

جرائية عديدة لمجموعة من المكونات المترابطة ربما تؤخذ إن وجود تعريفات أ بع يمويقترح  ،عديدة
بحاث ن المراجعات الحديثة للبأ و ،دليل صوري عم  الاستقلبلية النسبية لتمك المجموعة ايأنعم  

  ثارت عددا من التساؤلات.أ

 ات ما وراء الذاكرة:عممي 1.1.1

حكام المتعمقة بمعرفة المرء بعمميات ذاكرتو تمعب دوراً ميما في عمميات او الأأحكام ما وراء الذاكرة ان إ
 ،حكام عديدة تؤثر عم  مختمف مراحل التعممأثناء ميمة التعمم تكون ىناك في أ و و بعد فقبل ،التعمم

ك ثلبث عمميات مرتبطة ببع يا مت منة في ما وراء وىنا ،وبالتالي القدرة عم  الاستدعاء والتعرف
 والتشخيص. ،والمراقبة ،الوعي :الذاكرة ىي
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 :Awarenessالوعي  - 1

فمعرفة  ، ن يكون الفرد واعياً بالحاجة لمتذكر كمتطمب  روري مسبق لمذاكرة الفعالةأيعني الوعي 
حينما تكون ىذه المعمومات عن ذاكرتو نو سيحتاج لتذكر مادة ما يؤثر في طريقة تعممو ليا، و أالفرد ب

ن ميام الذاكرة الصعبة تتطمب طرقا أنو حينئذ يعرف نواحي قوتو ونواحي  عفو، ويدرك إوا حة ف
أي:  ،ن ىذه المعمومات توفر لديو القدرة عم  انتقاء ما سوف يتذكره بدرجة كبيرةإحيث ،مختمفة لمتعمم 
  (2007)النجار  ىداف. و الأاج ال  معرفتو ومدى تقدمو نحالوعي بما يحت

وعن أي نوع من  ،لتي تقدم لمشخص حول مطالب الميمة المقدمةا وكما يقصد بو المعمومات
نظمة الذاكرة سوف يستخدم أي نوع من أيناسب ىذه الميمة وكيفية تحقيقيا بنجاح، و بما الاستراتيجيات 

داء الفعال وغير الفعال لمقارنة بين الأعدة المفحوص عم  الإنجاز ىذه الميمة في الحالة الراىنة ومسا
داء التذكري لمفرد عقب انتياء   نتائج استخداميا الممثمة في الأعم بناءً ،للبستراتيجية المستخدمة

  والتي تحصل عمييا المفحوص من خلبل التغذية الراجعة. ،التدريب

وكيفية  عرفة بالاستراتيجية ن معرفة الميام المرتبطة بالذاكرة ومتطمباتيا تزيد من تحسين المأكما 
يجابية عم  سموك الذاكرة واستخدام إوالتي تؤثر بصورة ،وىو ما يسم  بما وراء الذاكرة ،استخداميا

   .كثر فعاليةأالاستراتيجيات بصورة 

طفال لمتركيز ىو تشجيع الأ ،سموب الوعي بالذاكرةأن اليدف من أل  إ( Cox: 1994ويشير كوكس )
 :ىما ،لاستخدام الذاكرةعم  جانبين ميمين 

  .طريقة الاستراتيجية نفسيا 

 .ونتائج استخدام ىذه الاستراتيجية 

ىو المكون المعرفي لما وراء الذاكرة وىو  ،ن الوعي بالذاكرةأ Van Ede  (1996) يد إوتعتقد فان 
و كيف  ،يت من المعرفة بمتغيرات خصائص الشخص وخصائص الاستراتيجية وخصائص الميمة

 ؟ ه المعرفة عند معالجة المعموماتتؤثر ىذ
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يفان وبريسمي وسولأظيرت الدراسات التي تت من تدريس الوعي بالذاكرة نتائج فعالة، ففي دراسة أوقد 
و غير فعالة أطفال بمعمومات عن الظروف التي تكون فييا الاستراتيجية فعالة ( تم تزويد الأ1984)

ن استراتيجية الكممة المفتاحية تعمل بكفاءة مع أروا بخبأن المفحوصين الذين إف ،وعم  وجو التحديد
دى أ قد وليس مع القوائم الطويمة وتدربيم عم  ذلك ،زواج الكممات والكممات ذات العلبقة مع بع ياأ
ين حصموا عم  مجرد بالأطفال الذمقارنة في استخدام الاستراتيجية  مقدتل  درجة عالية من التذكر والإ

  (.2007النجار )ن يصحبو تدريب أدون سموب تعميمات عن الأ

 ياواستخدام  ن الوعي بالذاكرة يشمل معرفة استراتيجيات الذاكرةأ (1997خرون )آويذكر جونكر و 
ىمية العممية الأ وتتمثل ،والتصورات الذاتية عن قدرات الذاكرة والمعتقدات المتعمقة بعمل الذاكرة لمفرد

نيا قد توجو عممية معالجة المعمومات في أالمتعمقة بالذاكرة في ليذه المعرفة وتمك المعتقدات الذاتية 
صغر ة المعمومات مقارنة بالبالغين الأقل وعيا بالعوامل التي تناسب معالجأن المسنين إ :ويقال ،الذاكرة
 .سناً 

 :تشخيص الذاكرة – 1

لسموكو  وقييمو وتيوتوجيوتشمل عم  تخطيط الفرد  ،ساسيةية الأنشطة التنفيذيقصد بالتشخيص الأ
  (.2007الخاص بذاكرتو )النجار 

 ىما: ،يشير التشخيص لميارتين فرعيتين مرتبطتينو 

وقد  ،صعب من غيرىاأ ن بعض ميام التذكرا: ويرتبط ذلك بفيم تقدير صعوبة ميمة التذكر ( أ)
  دوات التي تساعد عمت مرتبطة بخصائص الأل  متغيراإفي عممية التقدير  ةقسمت المتغيرات المؤثر 

 متقدير صعوبة الميام بكل من مقد حيث يرتبط ،ومتغيرات مرتبطة موقف الاسترجاع الطبيعي التذكر
فكمما كانت المعمومات المطموب تعمميا  ،لفة بالمعمومات وسرعة تقديم المادة وطريقة تنظيمياالمادة والأ

يسر تذكر ىذه المعمومات دوات تو الأألفة بالمعمومات ن الأإوكذلك ف ،كبرأكثر كانت صعوبة الميام أ
يسر في أصمة بالفرد كانت الكمما كانت المعمومات ذات و  ،ي اأوزيادة معدلات الشعور بالمعرفة 

 ءن تذكر مادة منظمة بشكل سيإف ،خيرا تؤثر طريقة تنظيم المادة في تقدير صعوبة الميامأ تذكرىا، و
يار الاستراتيجيات المناسبة تذلك عم  اخويساعد تقدير صعوبة الميامة بعد  ،صعبة ومرىقة مةيعد مي

 (.Peynircioglu korenman & muller: 2006ىداف )لتحقيق الأ
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ىل ىو من  ،عادة ما يتم التذكر بطريقة مختمفة وفقا لنوع الاختبار :تحديد متطمبات التذكر ( ب)
يرىا ن مطالب التذكر لكل نوع منيا مختمف عن غأو شفوي حيث أو مقال أنوع اختبار من متعدد 

 (.2004عيس ، )لاختلبف اليدف من التذكر 

ومعرفة  ،تطمب استراتيجيات مختمفة لمحليو يم الميام المختمفة فوالتشخيص يت من قدرة الفرد عم  
الجندي وصادق، )الاستراتيجيات المستخدمة واختبار الاستراتيجيات المناسبة لحل الميمة وتنفيذىا 

2001.)  

حد اوىو  ،ليوإالفرد عم  تقييم السيولة والصعوبة في الميام المقدمة ل  قدرة إكما يشير التشخيص 
و تقييم صعوبة الميمة أساسية والدراسات التي تناولت متغير التشخيص عمميات ما وراء الذاكرة الأ

 ،يتم دائما بعد تقديم مجموعة من ميام الذاكرةو  ،و كطريقة لمقياسأسواء في تدريب ما وراء الذاكرة 
الكممات المادية في و ائم الكممات القابمة لمتصنيف في مقابل الكممات غير القابمة لمتصنيف، قو ) :مثل

ويتم سؤال المتعمم عن أي  ،الكممات المألوفة في مقابل الكممات غير المالوفةو مقابل الكممات المعنوية، 
ىو معرفة سبب  ول من السؤاللماذا؟ والشق الأو  سيل في الحفظ والتذكرأنوع من قوائم الكممات 

ولذلك كان يتم الجمع في  القدرة عم  التقييم(،)يعتمد عم  التشخيص  التي و سبب الصعوبةأالسيولة 
وقد تم ذلك في العديد من  ، حيان بين متغير الوعي بخصائص الميمة ومتغير التشخيصمعظم الأ

 & Demarie،2003) دي ماري وفيرون (،1994Coxالدراسات مثل دراسة كل من )كوكس 
Ferron)،  (.2004)عيس   ،(2002)نجاتي 

وتعني مراقبة  ،تنبع من مراقبة المرء لذاكرتو ةن معرف نظام ذاكر إ :Monitoringالمراقبة  ( ت)
ثناء في أي العناصر سيتمكن من استرجاعيا أثناء وقت الدراسة بفي أنبؤ تقدرة الفرد عم  ال :الذاكرة

دخال إن يستمر الفرد في ملبحظة تقدمو عند أ :اي أوتعني المراقبة  ،اختبار استدعاء لاحق
عرف ىذه أل  أي حد إ تكشف جابة عميياسئمة والإالذاكرة عن طريق طرح مستمر للؤفالمعمومات 

ويؤكدون  ،ثناء عممية الاستذكارفي أن المتعممين الميرة يراقبون باستمرار تقدمو أوليس غريبا  ؟المادة
الشرقاوي، ) دمن جي وو قريب من درجة التمكين وما يحتاجونوما ى ،عم  ما تعمموه بدرجة كافية

2003.) 
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  المراقبة تحدث من خلبل تفاعل عدة عناصر متمثمة في المعرفة ال أنل  إ( 1979ويشير فلبفيل )
  .  الاستراتيجياتإلبالإ افة  ،اىمفو المأىداف معرفية والخبرات والأالما وراء الذاكرة 

في نبؤ تن المراقبة تتمثل في قدرة الفرد عم  الأ( 2006، والكيال، 2005، عبد الفتاح)ويرى كل من 
وما يحتاج  ،ي الميام يمكن استرجاعيا عندما يطمب منو استدعاؤىاأو  ،ياوتخزين الميام ثناء تشفيرأ

من خلبل طرح  ،دخال المعمومات في الذاكرةإو أثناء ترميز في أ افي وملبحظة الفرد لذاتو إلجيد 
ل  مقدرة الفرد إ افة بالإ ،ال  أي درجة يعرف ىذه الميامإلمعرفة  ؛جابة عميياسئمة والإالأ العديد من

 (الاسترجاع ،التخزين ،التشفير)من خلبل المراقبة الذاتية عم  تحديد موقعو من عمميات الذاكرة 
  خطاء وتعديميا.لاستكشاف الأ

ذات تعتبر مسئولة عن تحديد ميمة ن عممية مراقبة الأل  إVan Ede (1996 )يد  إوتشير فان 
وفعالية استراتيجيات  ،وتقديم تغذية راجعة ذاتية عن التقدم في ميمة التذكر ومدى صعوبتيا ،التذكر

 الذاكرة وتمكن الفرد من الحصول عم  معرفة ذاتية عن مستوى ،التذكر ونجاح العمميات التنظيمية
  (.2007النجار، ) ياووظائف

ىي العمميات التي توجو اكتساب الفرد  :ن عمميات المراقبة الذاتيةأKluwe (1982 )ويذكر كمو  
حيث تت من قرارات الفرد التي تساعد عم  ،عن عمميات تفكيره الخاص بنشاطو المعرفي ،لممعمومات

وتقييم ىذا التقدم في  وء  ، في العمل الجاريتو ومراجع التقدم وتنقيح ،تحديد الميمة التي يعمل بيا
  .(2004الفرماوي وحسن، )وتوقع ما ستكون عميو نتائج ىذا التقدم  ،ىدافالأ

ن المراقبة المعرفة  رورية جدا عندما يكون اليدف منيا تحسين العمميات أ( 2002ويذكر جروان )
 ،تحديد اليدف من الميمة :وىي ،نيا تحتوي عم  مجموعة من الميارات الفعالةوذلك لأ ؛المعرفية

و الخطوات، ومعرفة مت  أوالحفاظ عم  تسمسل العمميات  ،في بؤرة الاىتمامبقاء عم  اليدف والإ
واختيار العممية الملبئمة التي تتبع في  ؟ل  العممية التاليةإيتحقق اليدف ومعرفة مت  يجب الانتقال 

  .خطاءلتغمب عم  العقبات والتخمص من الأومعرفة كيفية ا ،خطاءواكتشاف العقبات والأ ،السياق

 :ىي ،مراقبة المعرفةمظاىر لالن ىناك ثلبثة من أل  إ( 2007ر النجار )شاأو   
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 التنبؤ بدرجات الاستدعاء. 

 .التخطيط الاستراتيجي 

  ذا كانت استراتيجية حل المشكلبت ستؤدي لمحل الصحيح.إتحديد ما 

  وتتحدد نتائج المراقبة في اثنين من المخرجات اليامة:

  ىميتيا.أو يدل عم  أستمر يو لا أستمر ي ن استراتيجية معينة ربماإ: ولالأ 

 ارومقد ،مد تت من كيفية استخدام الاستراتيجيةل  الذاكرة طويمة الأإ افة معمومات إ: ىي الثاني
 ،اكتسابيا وكيفية اختيار الاستراتيجية في مواقف التعمم مستقبلبحيث المنفعة العائدة عم  الفرد من 

ذا لم يكن لديو الميارات إحت   ،عم  المراقبة مع التقدم في العمر حكام الفرد حول قدرتوأوتزداد دقة 
 ثناء الاختبار.في أالتنظيمية ال رورية لممراقبة بكفاءة 

 ىمية المراقبة:أ

 ل  المحتوى الذي يحتاج مجيودا إشياء التي تعمموىا ن ينقموا مجيوداتيم من الأأ مبةتسمح لمط
 .ا افيا

 تخصيص وقت  :مثل،ير مدخلبت عمميات التحكم المدارة ذاتيان المراقبة الذاتية ميمة لتوفإ
و عناصر الموقف التعميمي عنصر من ي أثناء التعمم بفي أووعي الفرد ،للبزم لمتعمماالدراسة 

 .(.1990Nelson & narensتمكن من استرجاعو بكفاءة )ال

 و التغيرات أ افي لإذا كان الجيد اإخبار المتعممين بما ا  و  ، رورية لاكتساب المعرفة الفعالة
والمراقبة غير  ،ي تساىم في التعمم الناجحكفي الاستراتيجية  رورية لاتمام النشاط المخطط 

مبالغة المرء في تقدير  :مثل ، تحد من نجاح استخدام الاستراتيجيةالتي  و الخاطئة أالكافية 
والتقميل  ،داده ناقصافيظل استع ، افيةإلفشل في القيام بدراسة إل  امما يؤدي  ،مستوى فيمو

 (.2002ن يؤدي لاىتمام غير مجد لما تم فيمو بالفعل )نجاتي أمن تقدير الفيم حيث يمكن 
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 ،لمكونات ما وراء الذاكرة ن ىناك العديد من النماذج النظرية المفسرة أل  إدبيات التربوية وتشير الأ
 منيا:

 .فيولًا: النماذج التي تناولت ما وراء الذاكرة كمكون معر أ

 ةرفول يتعمق بمعالأ :ن ما وراء الذاكرة تتكون من ثلبثة مكوناتأب (Wellman,1977ويممان ) ويشير
الظروف المساعدة  ديتيا وأو لا يتمكن من تأومعرفتو بالميام التي يتمكن  ،الفرد بقدراتو وخصائصو

الخاصة بالميام المراد ىمية المتغيرات أدراك الفرد بإما المكون الثاني فيت من ، ألمتذكر والمعرفة
ك استراتيجيات عامة تصمح لميام ن ىناأووعيو ب ،الوقت المطموبو  ،طبيعة الميام :مثل ،تذكرىا
 واستراتيجيات خاصة تصمح لميام محددة. ،مختمفة

 .ثانياً: النماذج التي تناولت ما وراء الذاكرة كمكون تحكمي

 ،القدرة عم  تقييم الحالة الراىنة لمذاكرةنو أ( المكون التحكمي عم  Parkin1993يفسر باركن )
ؤولة مسن ىذه المكونات ىي الأ و، والتنظيم الذاتي ،والتقويم الذاتي ،والمراقبة الذاتية ،ومصادر التحكم

ومدى مناسبة  ،و سيولة الميامأعن تحديد ميمة الذاكرة وتقديم التغذية الراجعة عن مدى صعوبة 
 الاستراتيجيات وكفاءتيا. 

 .: النماذج التي تناولت ما وراء الذاكرة بمكونية المعرفي والتحكميثالثا

  ما وراء الذاكرة والكفاءة الذاتية:  1.1.1

 ،ل  المعرفة والمعتقدات والمشاعر المتعمقة بالذاكرةإن ما وراء الذاكرة عبارة عن مصطمح عام يشير إ
والتي تتعمق تحديدا بالاتجاىات والمشاعر  ،رةبعاد ما وراء الذاكأ ىحداما الكفاءة الذاتية لمذاكرة فيي أ

حساس العام ن ىذه المعتقدات قد تكون مرتبطة بالإأوبالرغم من  ،المرتبطة بقدرة الذاكرة لدى الشخص
لا  و ،ل  الكفاء الذاتية في المجال الخاص بأداء الذاكرةإنيا تشير إلا إلدى الشخص بالكفاءة الذاتية 

تعتبر الكفاءة و  ،ي الفرد الخاص بالنجاح في الميمةأة مؤشرات سمبية عم  ر تعتبر ىذه المعتقدات بمثاب
حدى إوتتمثل  ،حدى ميام الذاكرةإداء أعندما يقوم الشخص ب ،فعلًب عم  السموك مؤثرة الذاتية لمذاكرة 

ذا كان إف ،الطرق التي من خلبليا تؤثر في ىذه المعتقدات عم  السموك في استراتيجيات الذاكرة
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ذا إ ،داء الميمة خاصةأكثر عند أذاكرة النو يستخدم استراتيجيات إف،ن ذاكرتو  عيفةأيعتقد  الشخص
 (. Miszczakc et al 1999)خ ع لتحكمو تن الذاكرة أكان يعتقد 

 ،ن ىناك فروقا فردية بين المتعممين في كم المعمومات ونوعيتيا التي يعرفونيا عن ذاكرتيمأويذكر 
تمك الفروق في عمميات  وتؤثر،خر لا يعرف سوى القميلالآ يموبع  ،يايعرف كثيراً من بع يمف

فيتطمب التعميم معرفة  ،جرائي في استخدام الاستراتيجيات الخاصة وفي تعميم استخدامياالتحكم الإ
مة الاستراتيجيات ءومدى ملب،ل  استخدام الاستراتيجيةإالمتعمم بالتوقيت الذي يكون في حاجة 

  (.2005 ،عبد الفتاح)ند تعمم ميام جديدة وكيفية استخداميا ع ،لمتطمبات الميام

  دقة ما وراء الذاكرة: 1.1.1

ن ىناك عدة مقاييس استخدمت في قياس دقة وما أل  إ( Jonsson, 2005تشير دراسة جونسون )
  :يمكن حصرىا في اتجاىين رئيسيين ىماو  ،و  بطياوراء الذاكرة 

ل  أي مدى يستطيع الفرد الحكم عم  صحة مفردة إوىي تعني  :(RMAدقة ما وراء الذاكرة النسبية )
حكام الشعور بالمعرفة عندما تزيد أ :مثل ،خرىأفي ارتباطيا بمفردة و يا ئو استدعاأ ،تم استرجاعيا

ويستخدم معامل ارتباط جاما لقياس  ،داء التعرف في اختبارات الذاكرةأوىي ترتبط ب ،كثرأ% ف70عن 
  العلبقة بينيما.

حكام الفرد عن صحة الاستدعاء أل  مدى التباعد بين إوىي تشير  :دقة ما وراء الذاكرة المطمقة
و أوالنسبة الحقيقية لما يتم استدعاؤه من ىذه الكممات  ،لمجموعة من الكممات والمفردات المحددة

ابات ج%(من الإ60و عم  تذكر )نو يثق في قدرتأىل الشخص الذي كان يشعر ب :مثال ،المفردات
ن ىناك شخصا كان أكذلك لو  كفاءة ما وراء الذاكرةفي  و منخف ةأ ،بشكل صحيح لديو ثقة عالية

ن يتذكر فعميا سوى أولكنو لم يستطع  ،جابات الصحيحة%(من الإ80ن يتذكر )أنو يستطيع أيثق ب
وراء ن لديو ثقة عالية في كفاءة ما إ :ن يقالأيمكن و  ،سئمة بشكل صحيحجابات الأإ%(من 60)

و يتذكر أن :تي نتائجوأتف ،%( من الكممات60و يستطيع تذكر )أنالشخص الذي يثق  أما ،الذكرة
قل أي يكون الذوالشخص  ،يكون ماىراً تماما في كفاءة ما وراء الذاكرةف ،من الكممات %(60بالفعل )

حكام أتمف كفاءة وتخ ،ثقة في التذكر عن المتوقع يكون شخصا منخف ا في دقة كفاءة ما وراء الذاكرة
 نيا ذات تأثير قوي عم  سموكياتيم.أكما  ،فرادراء الذاكرة باختلبف المواقف والأما و 
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   مكونات ما وراء الذاكرة:  1.1.1

 الحساسية والمتغيرات، ىما: ،( ما وراء الذاكرة إل  فئتين رئيسيتين1977) صنف فلبفيل وويممان
وتنقسم  ؟مت  يكون النشاط المرتبط بالذاكرة  روريايث من حوتتمثل فئة الحساسية في معرفة الفرد 
وعي مفيوم الفرد عن كوىي: خصائص الفرد المتصمة بالذاكرة، فئة المتغيرات إل  ثلبث فئات فرعية،

أو طول الوقت  لوفية المادة،أمك خصائص الميمة المتصمة بالذاكرة،و ، سعتياو  قدرات الذاكرة لديو
وتتمثل في معرفة استراتيجيات التذكر المناسبة لمميمة،مثل  ستراتيجية،المتاح لمدراسة ومتغيرات الا

  (.2006)الكيال،  استراتيجيات التشفير والاسترجاع

ومحددات أدائنا  ( إل  إن ما وراء الذاكرة تت من معارفنا عن ميارات ذاكرتنا 1982يشير وسيمس )
 ن ىذه من مكونات ما وراء الذاكرة،أويرى  ا،و تعديمي وكيفية مراقبة أنشطتنا لمتذكر في ميام التذكر،

مراقبة و ستراتيجية حميا، اتخطيط و ممشكمة لتحديد  ففييا ىي أف ل فكرة لمكونات حل المشكمة،و 
  (.2006عفيفي، الوفقا لممخرجات )و بطو الأداء 

 ىي : ن لما وراء الذاكرة أربعة مكوناتأ

المعرفة بكيفية عمل الذاكرة وقابمية تطبيق "وتعني  ذاكرة،المعرفة الحقيقية عن ميام الذاكرة وعمميات ال
 ". الاستراتيجيات لمتطمبات الميام التذكرية

 .وتعني " الوعي بكيفية اختبار نموذج ذاكرة" مراقبة الذاكرة، .1

 .القدرة عم  استخدام الذاكرة بفاعمية في مواقف متطمبات التذكر""وتعني  الكفاءة الذاتية لمذاكرة، .2

الحالات الانفعالية المتنوعة التي ربما "وتعني  ،المرتبطة بالعاطفة )الذاكرة الانفعالية(الذاكرة  .3
 ". رىاقيوتت من القمق والكآبة والتوتر العصبي أو الإ تكون مرتبطة بمواقف متطمبات التذكر،

 ىي: ،مكونات ةن ما وراء الذاكرة تتكون من ثلبثأ( .1990Millerويو ح نموذج ميمر)  

(: أي وعي الفرد بحاجتو لمتذكر كمتطمب  روري لمذاكرة الفعالة, Awarenessالوعي ) .1
 وجوانب قوتو و عفو الخاص بالذاكرة.
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أصعب  اً ن ىنالك ميامأ(: ويت من تقدير صعوبة ميام التذكر, أي Diagnosisالتشخيص ) .2
، )تعرف :في تذكرىا من غيرىا, وتحديد متطمبات التذكر، حيث يتم التذكر بصور مختمفة

 واسترجاع، وشفوي، وتحريري(.

ي عناصر الموقف التعممي سيتمكن من أ(: وتعبر عن وعي الفرد بMonitoringالمراقبة ) .3
 استدخاليا وتخزينيا واسترجاعيا بكفاءة.

  نظريات ما وراء الذاكرة 1.1

 حكام ماأن ىناك اتجاىين من النظريات التي درست إل  إ (Jonsson, 2005)تشير دراسة جونسون 
  ىما: ،وراء الذاكرة

فترض ي" ووى ، The Direct Access Theories”"”Kاتجاه نظريات الوصول المباشر  :ولالأ
ن المشاركين يمكنيم الحكم أوىذا يعني  ،"حكام ما وراء الذاكرة وعممية الاستدعاءأالاتصال التام بين 

 هحكام الشعور بالمعرفة وظاىر أساس في وىو يشكل الأ ،عم  القوة الحقيقية لمذاكرة غير المستدعاة
  عم  طرف المسان.

لا ييتم بالارتباط المباشر بين "وىو  ،" ”Inferential Theoriesاتجاه نظريات الاستدلال  :لثانيا
لماعات التي ترتبط بالذاكرة نما يقوم عم  الإا  و  ،حالات الذاكرة المو وعية والخبرات الشخصية

ل  نظريتين إوتتفرع نظريات الاستدلال  ،الكممة غير المستدعاة المعارف الجزئية عن :مثل ،المحددة
رجي لمكممة و الصوت الخاأيقاع ل  تشابو الإإوىي تشير  ،لماعينظرية التشابو الإ :ىما ،ساسيتينأ

  المعارف المتاحة عن الكممة في الذاكرة. ارل  مقدإوتشير ،تاحة(الإ)ونظرية القابمية 

  المعرفة:النظرية البنائية وما وراء 

ثم نمت وتوسعت في مجالاتيا إل  أن أصبحت نظرية  ،نظريات التعمم ىحدإبدأت النظرية البنائية ك
وظيرت نتيجة التحول من  ،في التدريس والتعمم، ونظرية لكل من المعرفة الشخصية والمعرفة العممية
من خلبل  وىي المتعمم ،ميةالتركيز عم  المعمم وبيئة التعمم والمنيج إل  التركيز عم  البيئة الداخ

  .(2006معرفتو السابقة، ونمط تعممو وسعتو العقمية. )زيتون، 
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  :ىما ،( أن البنائية تنطمق كنظرية في التعمم المعرفي من خلبل افترا ين2006ويرى زيتون )

 اكتساب المعرفة حيث أن الفرد يبني معرفتو بذاتو. .1

لتكيف مع ال غوط النفسية المعرفية الممارسة حيث أنيا تساعد الفرد عم  ا :وظيفة المعرفة .2
عم  الخبرة، أي أن بناء المعرفة يتم من خلبل التمثل )عند استقبال المعرفة المشابية لما ىو 

فكل منا  ،مة )عند استقبال معمومات ومعرفة جديدة(  والواقعءموجود في البينة المعرفية( والموا
 ديو.يتعامل مع الواقع من خلبل تنظيم معرفي ل

وىنا نلبحظ ارتباط بين المعرفة وطريقة اكتسابيا البنائي مع خبرات وميارات ما وراء المعرفة من 
  خلبل طريقة تمثيل المعرفة مع الواقع وتوظيفيا في حل المشكلبت. 

والتي تقوم عم  مجموعة من المبادئ  ،وترجع أصول استراتيجيات ما وراء المعرفة إل  الفكر البنائي
تحرر عممية التعمم من التمركز و المعرفة بنفسو ولنفسو،  أن يكون المتعمم :لتي من أبرزىاوا ،والأسس

حول المعمم، واستخدامو لمطرائق والأساليب التقميدية المعتمدة عم  العرض المباشر والتمقين، وجعل 
ية التعمم والاعتماد وكيف ،المتعمم بوتقة لحفظ المعمومات والمفاىيم إل  تمركز التعمم حول المتعمم نفسو

 .(2013بيومي و الجندي، ) عم  الخبرات السابقة والبناء عمييا

  الضغوط النفسية 1.1

وتحرف  ،وتنيك قوانا البدنية والنفسية ،تدخل الا طرابات النفسية في حياتنا اليومية دون إذن منا
صبية، أو تراه مكتئبا سموكنا، ولا نجد أحدا معصوما من  غط الحياة اليومية، فقد نجده ينفجر ع

يعاني من قمة النوم وكثرة الكوابيس وزيادة الوزن، إل  غيره من الا طرابات التي  ،حزينا شارد الذىن
وتجعل حياتنا جحيما، وتمنعنا من التمتع بما ىو جميل في يومنا، أو تمنعنا من أن نعمل  ،تثقل كاىمنا

  م حولنا.بيدوء واطمئنان، أو تكوين علبقات إنسانية مع من ى

 ،والإحباط ،والأزمة النفسية ،فكممات ال غط ،يعد مفيوم ال غط  مشكمة إصطلبحية لتعدد معانيوو 
ويعتبر ال غط حالة انفعالية  ،والشدة ىي كممات يحل بع يا محل الآخر في كثير من الكتابات

  .(2003مؤلمة تنشأ من إحباط دافع أو أكثر من الدوافع الفطرية أو المكتسبة )حراحشة،
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  :مفيوم الضغط النفسي 1.1.1

" :ففي المعن  المغوي يعني ،لقد تعددت تعريفات ال غط النفسي التي قدميا الباحثون ليذا المفيوم
   .الشدة والمشقة"

فترى أن ال غط النفسي يشير إل  الصعوبات المتعددة التي لا   ،أما تعريف موسوعة عمم النفس
  (.2009 ،العبادي)قبلبن، التي يممكيا لمواجية ىذه المشاكل يستطيع الفرد مواجيتيا بالوسائل

ولا بد ىنا من الإشارة إل  أىم التعريفات التي تطرق ليا العديد من عمماء النفس في تفسيرىم لم غط  
 :النفسي

ت إل  أن كممة ال غط تطور ( Konishi, & Hymel, 2009كونشي و ىيمل )  كل من حيث يشير
وىي اصطلبح يشير إل    ، "distress " يزي في العصور الوسط  لكممةنجمعن الاستخدام الإ

 :ثم شاع استخداميا في القرن السابع عشر بين عامة الناس لتعني ،حالات الأفراد العقمية والنفسية
  "والحزن والألم،"Adversity"المحنة  و ،" Straits"والشدة  "، Hardship "ال يق أو الأذى

Afflication" . أو ال غط  ،اقترن استخداميا في ذلك الوقت بما يعرف بقوة الإكراه أو الإجبار ولقد
  .الخارجي الواقع عم  الأشخاص والأشياء

أن مفيوم ال غط في العموم الطبيعية يشير إل  القوى الداخمية التي  Schafer,1992)ويرى شافير )
م الحمل أو الثقل الذي يشير إل  القوى والذي يقابمو مفيو  ،نتجت في منطقة ما بفعل تأثير قوى معينة

  .الخارجية الواقعة عم  مادة ما

ىو ا طراب  :معتقدا بأن ال غط ،(Homeostasisإل  مصطمح التوازن )Cannon))ويشير كانون 
وأن الكائن الحي ينزع  ،يسببو نقص الأكسجين والبرد والحرارة وانخفاض السكر في الدم ،في التوازن

ويؤكد أن الكائن الع وي عندما يشعر  .ره لموصول إل  التوازن من أجل البقاءإل  استخدام مصاد
حيث تظير عم  الفرد مجموعة من التغيرات  ،بو بخطر ييدده فإنو يستجيب لمتيديد باليجوم أو الير 

 ،وارتفاع  غط الدم ،وتوتر في الع لبت ،كزيادة معدل التنفس وسرعة  ربات القمب ،الفيزيولوجية
ب تكيفيتان في مواحية الحيوانات المفترسة أو و ويقرر أن استجابتي القتال أو الير  .قة العينواتساع حد

  .(Schafer,1992الحرائق أو العدوان الحربي أو أية أخطار أخرى )
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( أنو يمكن تعريف ال غط النفسي عن طريق نتائج ال غوطات الجسمية Websterويرى ويبستر)
وبناء عمييا يميل الفرد إل  تعديل التوازن الموجود  ،م وصحتووالعقمية التي تتحدى راحة الجس

(Lavallo,1997.) 

  :مسببات الضغط النفسي  1.1.1

  ولكنيا تأتي بمجمميا من المصادر الآتية ،مسببات ال غط النفسي كثيرة بعدد مفردات الحياةإن    
   :(2012)الكردي،

 .البيئة المنزلية والأسرية -1

 .بيئة العمل -2

 .الاجتماعيالمحيط  -3

 الحالة النفسية والعقمية لمشخص نفسو.  -4

ال غوط  :وجدت دراسات عديدة أن ال غوط النفسية الشديدة تسبب تقصير عمر الإنسان مثلو 
النفسية الناتجة عن الطلبق، أو فقدان العمل، أو العناية بطفل مصاب بمرض مزمن أو إعاقة 

بما لا يقل عن  ،ية لسنوات طويمة بطفل معوق تيرمتنلمعالمرأة اوغيرىا، فمثلب إن خلبيا دم  ...، دائمة
ن لم غط أكما ،أسرع عن نظيراتيا في العمر المواتي لا يعتنين بأطفال معوقين ، بصورةعشر سنوات

النفسي علبقة بجميع حالات الموت الناتجة عن أمراض القمب، والسرطان، وأمراض الرئة، والحوادث، 
  .(2012،ديالكر )ر.وتميف الكبد، والانتحا

 : طبيعة الضغوط النفسية 1.1.1

المعقدة، التي تتجم  في كافة المجالات البيولوجية  تعتبر ال غوط النفسية كافة من الظواىر الإنسانية
 حيث أنيا تكون متجسدة في الوسط الذي يعيشون فيو ،والمينية والنفسية الاجتماعية والاقتصادية

 .(1997)الصبوة،
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 يق و  ما تحويو من  غوط الغلبف الجوي ودرجات الحرارة، والكوارث الكونية،و  :يعيةالطب أولًا: البيئة
   قمة عدد الحجرات و عف الإ اءة. و السكن، 

وكثرة الأنباء  وما تحويو من  غوط الشقاقات الأسرية، والتفاوت الح اري، :البيئة الاجتماعية :ثانياً 
 . من الرفاىية الاجتماعية وقمة نصيب الفرد ،والميول ،والأقران، وصراع الأجيال، واختلبف الاتجاىات

حيث  غوط البطالة، وانخفاض الإنتاج، وعدم عدالة توزيع الناتج القومي  :ثالثاً: ال غوط الاقتصادية
  .الطبقي والتفاوت

والصراعات  ،القائم بحيث تنشأ ال غوط من عدم الر ا عن نظام الحاكم :رابعاً: ال غوط السياسية
وعدم القدرة عم  التكيف مع أو اع  وعدم أىمية النظام الحاكم ،ة والثقافية وىيمنة بعض القوىالسياسي

  .السياسة القائمة

مع الزملبء،  مثل: الشقاق ،ويكون منشؤىا مينة الفرد، وما يقوم بو من عمل :خامساً:  غوط مينية
  .مبررال والتمييز غير ،والترفيو ،والمرتب ،وعدم الر ا عن المركز الوظيفي

 ،والقواعد المدرسية والعقوبات ،والتي تمثل في  غط المناىج والامتحانات :سادساً:  غوط المدرسة
 . والواجبات الأخرى ،وازدحام الفصول ،وحفظ الزملبء

  :كيف  تتكون الضغوط ()مصادر الضغوط 1.1.1

ولكن ىذا الإسقاط لا يفيد  ،يايمكن أن نمقي الموم عم  المجتمع والحياة المعاصرة وتعقيداتيا ومتطمبات
لأننا لا نممك تغيير المجتمع ولا الحياة  ؛عندما نحاول البحث عن وسائل لمتغمب عم  ىذه ال غوط

والتعامل مع المجتمع من حولنا؛ لذلك  ،من حولنا إلا بقدر ما نغير من أنفسنا و أسموبنا في ىذه الحياة
لأن السببية تعني علبقة مباشرة  ؛ليس عن أسبابيافإنو يمكن الحديث عن مصادر ال غوط النفسية و 

لا يمكن تطبيقو عم  ال غوط النفسية التي تتداخل فييا العوامل  وذلك ما ،بين السبب والنتيجة
ليحدث الشعور بال غط  ؛وقدرات ،وتطمعات،أفكار :الخارجية من أحداث الحياة مع العوامل الداخمية

  .(2012 )الكردي،. النفسي
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 : (Buunk & Hoorens , 1992)الخارجية لمضغوط النفسيةالمصادر 

  ال غوط الأسرية:  - 1

فإن النقمة الكبيرة من حياة  ،ان حياتيماأوتختمف من مرحمة عمرية لأخرى. فعندما يرتبط الزوجان ويبد
الطرف  إل وما يصاحب ذلك من مشاعر الغربة وصعوبات التعرف  ،العزوبية إل  بيت الزوجية

نتيجة بعض الآمال والأحلبم غير الواقعية التي تصطدم بأرض  ؛ا يواجييما من إحباطوم ،الآخر
  الواقع الذي يفرض عمييما نوعاً جديداً من المتطمبات والالتزامات.

  ولكنيا قد تعصف بحياتيما الزوجية في أحيان أخرى. ،ىذه ال غوط قد تكون لذيذة في بعض الأحيان

   غوط العمل:  - 2

يشعر  حيث ،أو ميام كثيرة في وقت محدد نجاز ميمة صعبة إك ما يتطمبو العمل من ويقصد بذل
لمعمل ساعات طويمة  ذلك ي طره والموظف أنو غير كافٍ، مما يجعمو يشعر بالتوتر الدائم والقمق، 

عم  حساب راحتو الجسدية وأسرتو وعلبقاتو الاجتماعية. وللؤسف الشديد فإن كثيراً من شركات 
لخاص تربط دخل الموظف بقدر ما يحققو ليا من إنتاجية دون مراعاة قوانين العمل والعمال القطاع ا

ا يترتب عم  كل ذلك من تنافس مّ العامل في الراحة، ىذا ف لًب ع وحق ،في ساعات العمل الرسمية
أو خلبفات بين  ،لمحصول عم  الترقية أو صراع عم  السمطة؛قد يكون غير شريف بين الموظفين

  أو بينيم وبين الإدارة. ا،م بع بع ي

  ال غوط الاجتماعية: -  3

 و ،بد أن يكون كبيراً  فالمنزل لا ،ومن أمثمة ذلك ما نشعر بو من التنافس في مظاىر الثراء والشكميات
بد أن تكون واسعة رغم أنو قد لا تستخدم إلا مرة واحدة كل العام، والسيارة  غرف استقبال ال يوف لا

الفلبنية، والملببس التي تغص بيا الأدراج لكافة الأحوال  (الماركة)ون جديدة ومن لا بد أن تك
المجتمع يؤدي لممشكلبت  والمناسبات. ىذه المتطمبات والمظاىر الاجتماعية تشكل  غطاً عم  أفراد

ىذا ف لًب عن الالتزامات الاجتماعية والمجاملبت التي قد تتسبب في  ياع الوقت وفوات  النفسية،
  .لمصالحا



28 

 

  ال غوط الصحية:  - 4

ما يمكن أن يؤدي و ولا يقصد بذلك الأمراض المعتادة التي قد تعتري الإنسان بين الحين والآخر. 
لم غوط النفسية ىو الاعتلبلات الجسمية التي تؤثر عم  قدرة الإنسان عم  العمل الذي يكتسب منو 

وقيمة نفسو  ،سمطتو في محيطو يستمد منيا شعورام بالميام التي لقمة عيشو، أو عم  قدرتو عم  القي
أمراض  :مثل’في الحياة. ومن ىذه الأمراض ما يحتاج لتغيير في أسموب الحياة ونمط المعيشة 

 .وما ينتج عنيا من إعاقات الجسدية ،والحوادث ،والأمراض العصبية،وال غط ،السكر

كثر من مرة عم  أعاني الفرد من ال غوط وي ،كثر المشكلبت النفسية شيوعاً أن ال غوط النفسية تعد إ
 ،ن ال غوط النفسية والمواقف ال اغطة قد فر ت نفسيا فر اأخاصة  ،قل عم  مدار حياتوالأ
ن واقع أحيث  ،مر حتمي لا مفر منوأنسان فتعر نا لم غوط صحبت جزءا لا يتجزأ من حياة الإأو 

و اليروب منيا أالتي لا نستطيع تجنبيا  شكال الفشلأالحياة مميء بالعقبات والصعوبات والنكسات و 
(Kobasa 1982.)  

حيث لا يمكن تعريفيا  ،بعادن ال غوط مفيوم متعدد الأأعم    (Lazarus, 1993)ويؤكد لازاروس 
و أنماط النفسية حد الأأنيا أكما لا يمكن تعريفيا عم   ،نيا نوع محدد من المثيرات الخارجيةأب

يعرف لازاروس وعم  ىذا  ،ل غوط عن العلبقة القائمة بين الفرد وبيئتوتعبر ا أنو  ،السموكية الخاصة
وينتج عن  ،تو النفسيةينيا ميمة ومؤثرة عم  رفاىأعلبقة فردية والتي يقيميا الفرد عم  :نياأال غوط ب

ما مواجية إ و ،متزايدة مرتبطة بالحاجات الحياتية والوجودية لمفردعباء أما إ :مرينأحد أىذه علبقة 
  (.Lazarus, 1993ل  تجاوزىا )إكنة لم غوط تؤدي مم

سموبو أوي ع  ،الطريقة التي يدرك بيا الفرد صعوبات الحياة ويقيميا :نياأليس ال غوط بأوقد عرف 
وعم  ذلك فالظروف ال اغطة نادرا ما توجد  ،ل  مستوى من التوافقإفي التعامل معيا حت  يصل 

استنادا عم   ،نيا  اغطةأدراكيا عم  إاتية ىي التي يتم و ظروف حيأنما ىنا مواقف إ و،بمفردىا
 Ellisl,1997) ) التفاعل مع ىذه الظروف اثناءفي أدراكاتو ا  خبرات الفرد و 

   :ىي ،ن ال غوط تنقسم إل  أربع مجموعاتأىناك من يرى ن أ( 1997شار الصبوة, )أو 
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سم الإنسان بحيث إذا تعرض ال غوط الفيزيائية: وىي منبيات البيئة الخارجية التي تحيط بج -1
وأشعة ،وتموث اليواء،أو البرودة الشديدة،الحرارة :مثل ،ليا سببت لو  ررا أو أذى محددا

ودرة والمنبيات كالب،وال و اء السمعية ،والإ اءة القوية الإشعاعية ،الشمس الحارقة
  والرطوبة. يوالجاذبية وال غط البارومتر 

وليس  ،حداث الشاذة التي تحدث بشكل طارئ وفجائيل غوط الطارئة: ويقصد بيا تمك الأا -2
 ،والطائرات، حوادث السيارات :ومثال ذلك ،ليا صفة الدوام لا في الحدوث ولا في التأثير

 ،والطلبق ،أو سفره،أو فقدان شخص عزيز بموتو ،صلبتاوكل وسائل المو  ،والقطارات
 لبراكين والغرق.والكوارث الطبيعية كالإمطار وا ،وتدمير المنازل ،والسرقة

والفقر وسوء  ،والمكانة الاقتصادية ،المكانة الاجتماعية :ال غوط الاجتماعية وتشمل -3
 المفرو ة عم  الفرد.كان الإقامة والعادات والتقاليد وم ،والمستوى التعميمي،التغذية

سموب الحياة الذي أ غوط :مثل ،خل الفرد ذاتوعن د أال غوط الشخصية: وىي التي تنش -4
طعمة نفسية التي تنتج عن تناول بعض الأوال غوط  الجسدية والعصبية وال ،الشخصيتبعو 

 .رادتوإدوية والمسكرات التي يتعاطاىا الشخص بكامل والمشروبات والأ

  أنواع الضغوط: 1.1.1

 :ىي ،( إل  ثلبثة أنواع2006)تعددت أنواع ال غوط النفسية، حيث أشار غانم 
 يتدخل فييا الإنسان كالزلازل، العواصف والبراكين وغيرىا. وىي التي لا :ال غوط الطبيعية .1

 ،والخوف ،القمقدد:ك ،فينتاب الطفل بسببيا عدة عوامل نفسية ،وتختمف حدتيا باختلبف البيئة
 وصعوبة اتخاذ القرار.نوفقدان القدرة عم  التركيز 

سرية باستمرار الأسرة ىي مصدر الحب والأمان لمطفل، وحدوث خلبفات أف :ال غوط الوالدية .2
فتزيد لديو حالات  ؛ومشاحنات قوية بين الزوجين قد ينعكس سمباً عم  الطفل، وييدد أمنو النفسي

ا طرابات النوم، ومشاكل مدرسية )ىروب من المدرسة، العنف، تراجع دراسي، و القمق، والخوف، 
 التدخين وغيرىا(.

كثافة :مثل ،ميا أولياء الأمورإن لكل مدرسة مشاكميا الخاصة التي يعم :ال غوط المدرسية .3
 ،صعوبة المناىجو اتباع أسموب التمقين في التدريس، و العقاب،  والتمييز العنصري، والفصول،
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وغيرىا، وكل ىذا يجعل الطالب يشعر وكأن الذىاب لممدرسة شيء مقزز ومتعب لمغاية، وأن 
 :ل  العديد من المظاىريقوده إ ؛استمرار ىذه المشاكل سيشكل  غطاً نفسياً بالنسبة لمطالب

والعناد واليروب من  ،وفرط الحركة ،والعنف بأشكالو المختمفة ،والجنوح ،والقمق، والعدوان ،كالكسل
 أو الغياب المتكرر. ،المدرسة

  ثر الضغوط عمى الشخصية:أ 1.1.1

 غوط، شارات إل  الآثار المختمفة المصاحبة لمأىناك العديد من البحوث والدراسات النفسية التي 
 ،ثأر متعددة ومتداخمة آوىي  ،ووجدوا أنيا تتألف من ردود أفعال فسيولوجية ونفسية ومعرفية وسموكية

 :يمكن إي احيا عم  النحو التالي

  أولا: الآثار الفسيولوجية: 

 ،طبقا لمتكوين الجسمي لمفرد وبنيتو ،وىي ردود فعل فسيولوجية للئفراد عم   غوط خارجية أو داخمية
حيث تحدث ال غوط  ،لام بالمعدة عابرة نسبيا إل  ا طرابات أكثر خطورةآىذه الردود من  وتختمف

فرازات الغدد  ،تغيرات وتحولات غير طبيعية داخل جسم الإنسان مرتبطة بتأثير الجياز العصبي لمفرد وا 
  (. 2007 ،مما يؤثر سمبيا عم  صحة الفرد )يوسف ؛ووظائف الأع اء الأخرى

  النفسية:ثانيا: الآثار 

صابة ن ال غوط تعد العامل المنبئ  لمعديد من المشكلبت النفسية الكبرى التي قد تصل إل  حد الإأ
  أو سوء استخدام العقاقير أو المقامرة. ،بالاكتئاب

حيث تسبب ال غوط  شعور الفرد بالحيرة  ،ثيرىا الوا ح عم  الحالة الانفعالية لمفردأن لم غوط تأ
  إل  الشعور بالاكتئاب.وقد تؤدي  ،والقمق

  الآثار المعرفية:  :ثالثا

والمتمثمة في  ،( الآثار المعرفية لم غوط النفسية التي يواجييا الإنسان1996) Myers أو ح مايرس
كما تسبب  ،التشويش العقمي وا طراب مفيوم الذات والنسيان وا طراب التفكير وا طرابات الإدراك
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وعدم القدرة عم  اتخاذ قرارات صائبة وعدم ،الانتباه :مثل،رفيةإعاقة بعض الوظائف المع ال غوط
  القدرة عم  التركيز.

  الآثار السموكية: :رابعا

 ،الشره المر ي:مثل،ن ال غوط قد تغرق الفرد في سموكيات غير صحيةإما من الناحية السموكية فأ
جية ا  قدرة الفرد عم  مو عم اً وتؤثر ىذه السموكيات بدورىا سمب ،أو شرب الكحوليات،أو التدخين
  (.Woodward et al. 2006) ال غوط

 النظريات المفسرة لمضغوط: 1.1.1

 :(Behavioural Theoryالنظرية السموكية ) -1

كمنطق من خلبلو يتم معالجة  ،عتماد عم  عممية التعممثل في الايشير السموكيون إل  أن ال غوط تتم
وترتبط ىذه المعمومات شرطياً مع  ،ا الفرد والمثيرة لم غطمعمومات المواقف الخطرة التي يتعرض لي

فإن الفرد يصنفيا عم  أنيا مخيفة ومقمقة )كامل، ،مثيرات حيادية أثناء الأزمة أو مرتبطة بخبرة سابقة
1998.) 

 (:Sepelbergr Theoryنظرية سبيمبرجر ) -1

طة، والتي تكون  اغطة، ويميز في الإطار المرجعي لنظريتو بتحديد طبيعة الظروف البيئية المحي 
بين حالات القمق الناتجة عنيا، ويحدد العلبقة بينيا وبين ميكانيزمات الدفاع التي تساعد عم  تجنب 
تمك النواحي ال اغطة، فالفرد في ىذا الصدد يقدر الظروف ال اغطة التي أثارت حالة القمق لديو، ثم 

)كبت، إنكار إسقاط(، أو يستدعي سموك :مثل ،ف ال غطيستخدم الميكانيزمات الدفاعية المناسبة لتخفي
ذا كان سبيمبرجر قد اىتم بتحديد خصائص  ،التجنب الذي يسمح باليرب من الموقف ال اغط، وا 

التي تؤدي إل  مستويات مختمفة لحالة القمق، إلا أنو لا يساوي بين  تياوطبيعالمواقف ال اغطة 
غط النفسي وقمق الحالة يو حان الفروق بين خصائص المفيومين )ال غط، القمق(، وذلك لأن ال 

كرد فعل انفعالي والمثيرات التي تستدعي ىذه ال غوط، فالقمق كعممية انفعالية تشير إل  تتابع  ،القمق
 ساطةال غط، وتبدأ ىذه العممية بو  الاستجابات المعرفية السموكية التي تحدث كرد فعل لشكل ما من

 (.1999مثير خارجي  اغط )الرشيدي،
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ن؛ فكممة  غط ان مختمفاويميز سبيمبرجر أي ا بين مفيوم ال غط ومفيوم التيديد، فكلبىما مفيوم
تشير إل  الاختلبفات في الظروف والأحوال البيئية التي تتسم بدرجة ما من الخطر المو وعي، أما 

أي بمعن   ،يفكممة تيديد فتشير إل  التقدير والتفسير الذاتي لموقف خاص عم  أنو خطير أو مخ
 (.1999توقع الخطر أو إدراك ذاتي لمخطر )الرشيدي،

القوة الخارجية التي تحدث تأثيراً عم  الفرد كخواص  :بأنيا  ( ال غوط1971وقد عرف )سبيمبرجر 
 (. 2003مو وعات بيئية، أو ظروف مثيرة تتميز بدرجة من الخطر المو وعي )أبو حطب، 

افع؛ إذ يرى أن ا تفسيراً لم غوط النفسية معتمداً عم  نظرية الدو وسبيمبرجر من العمماء الذين و عو 
في إثارة الاختلبفات عم  مستوى الدوافع في  وء تدارك الفرد ليا، ويحدد بناءً  ال غوط تمعب دوراً 

 (.2009التعميم )الغرير وأبو اسعد و ، القمقو ال غط،  ىي:،عم  ذلك ثلبثة أبعاد رئيسة

 :(Theory Rogersنظرية روجرز ) -1
فأنكرىا أو حرفيا، ثم عم  محاولة  ،ركز روجرز عم  استبصار الفرد بذاتو والخبرات التي خبرىا

حداث التطابق بين الذات والخبرات، مما يعطي الفرد الفرصة لنمو سميم ومتوافق ا  التقريب بينيا، و 
اد والعلبج المتمركز حول يصبح إنساناً سوياً ومتكامل الأداء، وترتبط ىذه النظرية بما يسمي بالإرشف

المسترشد، إذ يصف الإرشاد والعلبج الجماعي بأنو يقدم مساعدة للؤفراد والجماعات في مواقف 
وتعديل  ،الا طراب النفسي والصراع وال غوط، وأن لكل فرد قدرات داخمية يمكن استخداميا لفيم ذاتو

يحتاج إل  تواصل المرشد والمسترشد مفيومو عن ذاتو وتعديل سموكو واتجاىاتو نحو الآخرين، وىذا 
م المسترشد بتوجييو نحو الن ج من خلبل تييئة الجو المناسب لمتخمص من ال غوط النفسية، وىنا يقو 

 (.2008 أبو اسعد  نفعالي وحل مشكلبتو بنفسو )الغرير،الا
 :(Cannon Theoryنظرية كانون ) -1

طوارئ، وأشار إل  مفيوم استجابة المواجية أو ردود فعل الجسم في حالة ال :عرف كانون ال غط بأنو
وتعتبر  ،(، التي قد يسمكيا الفرد حيال تعر و لممواقف المؤلمة في البيئةFight or Flightاليروب )
لأنيا ؛ستجابة بسرعة الفرد، ويمكن أن تكون  ارة لمفردلأنيا تمكن الفرد من الا ؛ستجابة تكيفيةىذه الا

الفسيولوجي عند التعرض لم غوط المستمرة ولا يستطيع المواجية أو اليروب، نفعالي و تزيد من أدائو الا
ويحدث تنشيط لمجياز العصبي السمبثاوي والجياز الغددي مما يحدث تغيرات فسيولوجية؛ تجعل 
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سان مزود بميكانيزم؛ يساىم في لمواجية التيديد أو اليروب،ويرى كانون أن جسم الإن االشخص مستعد
ل  الو ع إالإتزان، أي قدرة الجسم عم  مواجية التغيرات التي تحدث والميل لمعودة  حتفاظ بحالةالا

في التعامل معو الفسيولوجي الذي كان عميو قبل ال غط، لذلك فإن أي متطمب بيئي إذا فشل الجسم 
 (.2001تزان، ومن ثم ينتج المرض )عثمان، فإنو يخل بيذا الا

 (:Critical Life Event Theoryراىي ) مز ونظرية أحداث الحياة الضاغطة ليول -1

كانت إيجابية أو سمبية من شأنيا أن تسبب  غطاً لمفرد، وأشار إل  أن أيرى أن أحداث الحياة سواء 
)ال غوط البيئية( يحدث المشقة وال عف لمفرد، وترتبط  و تراكميا تكدس أحداث الحياة ال اغطة

كتئاب المشقة النفسية، وكذلك ترتبط بالالا يمكن التحكم بيا بو  ،أحداث الحياة ال اغطة التي تيدد الفرد
والشيزوفرينيا، وقد تؤدي إل  أعراض  ،البارانويا:مثل ،والقمق وظيور بعض الا طرابات الذىنية

 (.1998وا طرابات نفسية )يحي ، 

 (:Williamsonنظرية التوافق بين الفرد والبيئة لوليامسون ) -1

ذه النظرية تقوم عم  أن ال غوط تتكون نتيجة الفجوة، واختلبل التوازن بين ( أن ى2001أشار العزة )
الفرد والبيئة، فالفرد يحاول الاحتفاظ بالتوازن بين الجانب العقمي والبدني، ومواجية التغيرات الحياتية 

فرد أي أن ال غوط تنتج من سوء التوافق بين ال ؛التي من شأنيا أن تؤدي إل  الخمل في ىذا التوازن
 ىما: ،والبيئة وينتج سوء التوافق من جانبين أساسيين

 تو الشخصية مع المطالب المطروحة.امدى الانسجام بين القدرات وميار  .1
 مدى الاتباع الفعمي لمحاجات والتوقعات التي يطمح إلييا الفرد. .2

ه الميمة، وما إدراكو عم  إكمال ىذو وتؤكد ىذه النظرية عم  العلبقة بين إدراك الفرد إحدى الميام 
أن تزداد عند اتساع الفجوة بين  وبالتالي تفترض بأن مشاعر ال غط لا بدّ  ،لديو من حافز عم  إكماليا

 (. 2008الفرد والبيئة، وبالتالي مقدار ال غط يتفاوت بحسب مستوى التحدي الذي يف مو الفرد )جرير، 
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 : ((Learned Helplessness Theory نظرية العجز المكتسب لسيمجمان -1

يرجع مفيوم العجز المتعمم إل  أن تكرار تعرض الفرد لم غوط مع اعتقاده بأنو لا يستطيع التحكم في 
المواقف ال اغطة أو مواجيتيا؛ فإن ىذا يجعل الفرد يشعر بالعجز وعدم القيمة، وبالتالي يبال  في 

م قدرتو عم  مواجيتيا مما يجعمو تقييمو للؤحداث والمواقف التي يمر بيا ويشعر بالتيديد منيا، وبعد
يشعر بالفشل بشكل مستمر، ويدرك أن فشمو وعدم قدرتو عم  مواجيتيا في الما ي والحا ر 

وبالتالي الشعور بالسمبية والبلبدة، وانخفاض تقدير الذات ونقص  ،ومن ثم يشعر باليأس ،والمستقبل
 (.Brown, 2008كتئاب )الدافعية والا

 ىي:،أن أسباب العجز المتعمم تعود إل  عدة عوامل( Brown, 2008و أشار)

 في الحياة الأسرية أو المينية أو الاجتماعية لمفرد. أكانت سواء ،عوامل بيئية  اغطة .1
عوامل ذاتية تتعمق بالشخص نفسو وبخصائص شخصيتو، والتي عم  أساسيا يتحدد نوع  .2

 الأحداث ال اغطة.  تجاهالاستجابة التي تصدر عنو 
 
 :(Psychoanalytic Theoryالتحميل النفسي )نظرية  -1

يرى فرويد أن ديناميات الشخصية تنطوي عم  التفاعلبت المتبادلة وعم  الصدام بين الجوانب الثلبثة 
(؛ الجانب السيكولوجي Ego(؛ وىو الجانب البيولوجي لمشخصية، والأنا )Idلمشخصية وىي اليو)

س قيم ومعايير المجتمع، فاليو تحاول دائماً السعي (؛ ويعكSuper Egoلمشخصية، والأنا الأعم  )
نحو اشباع المحفزات الغريزية، ودفاعات الأنا لا تسمح ليذه المحفزات والرغبات الغريزية  الصادرة من 

ويتم ىذا عندما تكون الأنا قوية،  ،هومعايير  اليو بالإشباع ما دام ىذا الإشباع لا يتسق مع قيم المجتمع
 عيفة؛ فسرعان ما يقع الفرد فريسة لمصراعات والتوترات والتيديدات، وبالتالي لا لكن عندما تكون 

ولا تستطيع تحقيق التوازن بين مطالب ومحفزات اليو ومتطمبات الواقع  ،تستطيع الأنا القيام بوظائفيا
 (.1998الخارجي، وعم  ىذا ينتج ال غط النفسي  )يحي ، 
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  :(Hans Selye)نظرية ىانس سيمي  -9

تأثير كبير في صياغة نظريتو في الضغوط، ويعتبر ( طبيب)كان لطبيعة تخصصو الدراسي الأول 
التي تفسر أن الأحداث الضاغطة تحدث اضطراباً في النظام  ،الأب الحقيقي لنظرية الضغط النفسي

لمستمر ثر التعرض لمضغط اإوذلك  ،اليرموني الذي يربط بين الغدة النخامية في المخ والغدة الكظرية
ويرى أن ىذا الاضطراب ىو . مونية من خلبل الجياز العصبي اللبإراديمما يؤدي إلى الدفاعات الير

ىذه الأمراض نتيجة التوتر وال غط  ئالأمراض السيكوسوماتية التي تنش المسئول عن حدوث
 العامة ويطمق عمييا متلازمة التكيف  ،وتتميز الاستجابة لمضغوط بالمراحل الثلاثة ،المستمرين

(Genaeral Adaptation Syndrome)،  وىي استجابة الإنذار(Alaram reaction ) أو الإنذار
  وسيتم تو يحيا عم  النحو الآتي: ،والإجياد أو الاستنزاف( Resistance)والمقاومة ،بالخطر

بية لأن الأعراض المختمفة الناتجة عن ال غوط وآثاره السم ؛: سميت بذلك(Syndrome)متلبزمة *
 بالصحة النفسية تظير ىنا.

 ،فأنو يثير النظام الدفاعي في الجسد, : عندما يتعرض الفرد لم غط النفسي(Adaptation)التلبؤم *
 .وبالتالي يرفع من احتمالات البقاء

, رضوان) : إن اليرمونات المشتركة تمارس تأثيرا مييجا عم  الع وية ككل(Genaeral)العامة *
2007). 

حيث قام بأولى محاولاتو لتفسير  ،(1956) عام( حممة أعراض التكيف العام)ي نظريتو وقد قدم سيم
عممية الضغط الذي ينتج عنو المرض، ووصف ثلاث مراحل لمعمميات الجسمية في التفاعل مع 

ويؤدي فييا الضغط إلى تنشيط آليات  ، ففي المرحمة الأول  يحدث استجابة للئنذار بالخطر،الضغوط
مما يطرأ مجموعة من  يستدعي كل قواه الدفاعية، وتتميز ىذه المرحمة بأن الجسم ،التوافق( ميكانزمات)

وعميو فأن ىذه  ،نتيجة التعرض المفاجئ لمنبيات لم يكن الفرد مييئا ليا ؛المتغيرات الفسيولوجية
ثم  درينالين،. وأول وسيمة يتخذىا الجسم ىي زيادة إفراز الأفي الجسم ةالمرحمة يصحبيا تغيرات كيميائي

الذي يعمل عمى تنبيو قشرة الغدة الكظرية ،(ACTH)النخامية لإفراز ىرمون ينبو الييبوثلاموس الغدة 
 ،وخاصة الشديدة ،ويعتبر المادة اليامة والضرورية لمتغمب عمى حالات الضغط ،فتفرز الكورتيزون

 .(2011 ،نصيرة)وبذلك يتغمب الفرد عم  مواقف ال غط 
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ذا استمر ال حيث يتطمب الضغط  ،(المقاومة)حدث ال اغط، فإن مرحمة الإنذار تتبعيا المرحمة الثانية وا 
. وتشمل ىذه المرحمة الأعراض الجسمية التي يحدثيا التعرض المستمر استخداماً قوياً لآليات التوافق

عتبر ىذه لممنبيات والأحداث ال اغطة التي يكون الفرد قد اكتسب القدرة عم  التكيف معيا، ولذلك ت
وعندما لا يستطيع الفرد مواجية . التكيف أو الأعراض السيكوسوماتية المرحمة ىامة في نشأة أعراض

مكانياتو بشكل كاف، فإنو يؤدي إلى اضطراب التوازن الداخمي مما يزيد من  ،الحدث الضاغط بقدراتو وا 
رمون الكورتيزون يستمر في وعمى الرغم أن ى. الإفرازات اليرمونية التي تتسبب في اضطرابات عضوية

التوافق، إلا أن الفرد يتعرض للآثار الجانبية الناشئة عن ىذه الزيادة، مما يؤثر عم   الإفراز لإحداث
 الأع اء الجسمية الأخرى، وتظير الأعراض الجسمية وكأنيا بديل عن التوافق الذي حدث.

ذا استمر التعرض لم غوط لمدة أطول، يصل الفرد إل  ا الإجياد، أو الاستنزاف، )لمرحمة الثالثة ىذا، وا 
 ،فإن الضغط يعمل عمى إنياك آليات التوافق من خلال الاستخدام الزائد والمستمر ليا( أو الإعياء

ذا استمر ت أكثر، تؤدي ويصبح عاجزاً بشكل كامل عن التكيف، بسبب انييار الدفاعات اليرمونية، وا 
سان المواقف لإأنو الاستجابة التي يواجو بيا ا لضغط عمىوبيذا اعتبر سيمي ا. بالإنسان إل  الموت

والأحداث الخارجية، وما يتبع من تمك الاستجابة من مظاىر فسيولوجية داخمية، وقد ميز ما بين 
وبين الاستجابة لممثيرات ( Stressor)المواقف والمثيرات الخارجية التي سماىا المثيرات ال اغطة 

 .(2011نصيرة، ( )Stress)وسماىا 

 نموذج الضغوط المتفاعمة بين الفرد والبيئة: -11

عن الضغط، الذي تمت صياغتو عام ( Lazarus, 1993)ويمثل ذلك نموذج لازاروس 
حيث يميل ىذا الاتجاه إلى تعريف الضغوط باعتبارىا علاقة متبادلة بين الفرد والبيئة ،(1984)

من جانب الفرد  علتقييم الذىني ورد الفمى أىمية الع( Lazarus)حيث يشير لازاروس  المحيطة،
للؤحداث ال اغطة، ومن ثم الحكم عمييا وتصنيفيا، فالفروق الفردية تمعب دوراً في إدراك الأحداث 

إنما يستدل عمييا من ردود ،وتقييميا، مشيراً إل  أن ال غوط النفسية لا يمكن قياسيا بصورة مباشرة
 .(2003عسكر، )الفعل 

ترتبة عم  عمميات التقدير لدى الفرد، وبالتالي يتحدد ال غط، وعندما تكون وتعتبر ال غوط الم
وعميو . فسوف يمر بخبرة شديدة من ال غوط ،مصادره غير كافية لمواجية أحداث الحياة ال اغطة
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ثم الاستجابة ليذه  ،وفحص الاستجابات الممكنة( ، أو ميددة، أو متحديةضارة)تنشأ تقديرات الأحداث 
 (.2004يوسف،)الأحداث 

ويتم أي اً عم  إعادة تقييم من قبل الفرد، وىي العممية التي يعيد من خلبليا الفرد تقييم كيفية إدراكو 
كما يشير إلى أن عممية التقييم  ومواجيتو لمحدث ال اغط، حيث يغير من أساليبو نحو الأف ل،
والتي تتصف المعرفية لدى الفرد،  واستخدام أساليب المواجية ليا علاقة بالسمات الشخصية والمتغيرات

 .(2006حسين وحسن، )عم  الأغمب بأنيا ثابتة 

 :(Lazarus)لازوروس نظرية التقدير المعرفي ل -11

نشأت ىذه النظرية نتيجة للبىتمام الكبير بعممية الإدراك والعلبج الحسي الإدراكي، والتقدير المعرفي ىو 
أن تقدير كم تيديد ليس مجرد إدراك مبسط لمعناصر  مفيوم أساسي يعتمد عم  طبيعة الفرد، حيث

المكونة لمموقف، ولكنو رابط بين البيئة المحيطة بالفرد، وخبراتو الشخصية مع ال غوط، وبذلك 
منيا: العوامل  ، يستطيع الفرد تفسير الموقف، ويعتمد تفسير الفرد لمموقف عم  عدة عوامل

 والعوامل المتمثمة بالموقف نفسو.،عيةوالعوامل الخاصة بالبيئة الاجتما،الشخصية

فإنو لا يمكن فيم ال غط أو الحدث بدون الرجوع إل  المكون  ،لبزوروسلفحسب نظرية ال غط 
لمعرفي الكامن وراء تفسير الفرد لمموقف أو الحدث الذي يتعرض لو، والعممية المعرفية ىذه تمثل حجر 

المختمفة داخمية أم خارجية، وعممية إدراك الموقف الأساس لتحديد طبيعة استجابة ىذا الفرد لم غوط 
 ال اغط وتفسيره ىي الأساس في مسألة مواجية ال غوط الحياتية والتغمب عمييا.

وتعد نظرية لازوروس من النظريات التي تناولت تأثير التعرض لمثيرات ال غوط عم  الحالة الصحية 
ويشير إل   ؟ اغط أم لا، ميدد أو غير ميدد ىل ىو ؛لمفرد، وتؤكد عم  أىمية إدراك الفرد لمموقف

 .(2011، نصيرة)التغيرات في الاستجابات الانفعالية لمفرد انطلبقاً من كيفية إدراكو لمموقف 

 :(Cannon)نظرية اليروب أو المواجية لكانون  -11
لم، كالخوف، والأ)أن الإنسان عندما يتعرض إل  المواقف الانفعالية إل  حيث توصل في نظريتو 

حداث المظاىر إث الجسد كميات من الأدرينالين، وبالتالي تسبب حدشأنو أن ي فمن( والغضب، والجوع
  .كمثل ارتفاع الضغط، وتسارع نبضات القمب، وتوسع حدقة العين، وشحوب الوجو :النباتية العصبية
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وي يف  ،ثر رجعي معقدةوعميو فإن زيادة الأدرينالين يعود إل  زيادة إفراز الغدة الكظرية  من عممية أ
كانون أن ىذه التغيرات التي تحدث للئنسان قابمة للبستمرار لإحداث ردود فعل تعوي ية، ومحدثة 

صابات ع وية غير قابمة لمتراجع في حال عدم  أي اً ا طرابات وظيفية قابمة لمتحول إل  أمراض وا 
ة ن كافة الانفعالات والمواقف الميددتبين أ( Cannon)تفري  ىذه الانفعالات. وعميو فإن نظرية كانون 

بل  ،لمفرد ت ع الجسم في حالة استنفار، بحيث لا تتوقف ردة الفعل أمام الانفعال عم  تفكير الشخص
  إل  ردة فعل جسدية تسبق الانفعال النفسي، وتؤدي غريزياً لإحداث تغيرات جسدية متنوعة. اتعداىت

في مراحل  صمةة التي يعاني منيا الأفراد والحااغطأن الأحداث الض( Mason,1991)وتشير موسون 
أي بعد عشرات )جسدية في المراحل المتأخرة  –ونفسية  ،الحياة المبكرة، تؤدي إل  عواقب نفسية

، وىنا تؤكد عمى دراسة تاريخ تسمسل الأحداث التي أدت إلى ىذه الحالة، فيذه الأحداث تؤدي (السنوات
نما القدرة  ،نو ليس ميماً فقط تحديد ردود فعل الكائن الحي للؤحداث، وأدورىا في توجيو سموك الفرد وا 

، محتسب) ال اغط أي قدرة الفرد السيطرة عم  الموقف  ؛أو عدم القدرة عم  مواجية ىذه الأحداث
2008.)  

 الضغوط والنظرية التحميمية: -11
يؤكدون عم  دور  ينظر أصحاب التحميل النفسي التقميدي إل  ال غط من منظور داخمي، حيث

وأن خبرات  ،العمميات اللبشعورية وميكانزمات الدفاع في تحديد كل من السموك السوي وغير السوي
الطفولة المبكرة ىي الأساس في تشكيل الشخصية فيما بعد، فعندما يتعرض الفرد إل  حدث  اغط 

يكانزمات الدفاع اللبشعورية يسع  إل  تفري  انفعالاتو السمبية الناتجة عن ىذا الحدث ال اغط، عبر م
 .(2006حسين وحسن، )

الذين كانوا يعانون من ( التحميمي –العلاج النفسي )ومن خلبل معالجة فرويد لبعض مر اه 
الجسدية، لاحظ مدى تحسن الحالة الجسدية لدييم، وأن بعض المرضى تم  –الاضطرابات اليستيرية 

د والمقاتمين منيم في الحربين العالميتين الأول  ولجنعلاج اوقد ساعده ذلك في  ؛شفاؤىم بالكامل
والثانية، إثر انعكاس الشدة النفسية المرافقة لمحرب، والأشخاص الذين عاشوا ىذه الخبرات الصادمة، 
والتي عم  أثرىا عان  الأفراد ارتفاع  غط الدم، والإصابة في القرحة، والذبحة القمبية والا طرابات 

 .(2001النابمسي، ) القمبية عم  أنواعيا
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  :الضغوط والمنحى السموكي -11

يولي أصحاب المدرسة السموكية أىمية كبيرة لعممية التعمم في تشكيل السموك، وبذلك يركزون عم  
، دور البيئة في بناء شخصية الفرد، ويرى سكنر أن ال غط يعد أحد المكونات الطبيعية في حياة الفرد

، ولا يمكن تجنبو، ومعظم الناس يواجيون ال غط بفاعمية إل  الدرجة وىو ينتج عن تفاعمو مع البيئة 
السرطاوي والشخص، )التي تفوق شدتو قدرتيم عم  المواجية، فيشعرون بتأثيراتو البيئية عمييم 

1998).  

  الضغوط والاتجاه المعرفي: -11

بل تنتج عن طريقة المسببة لم غوط النفسية، أن الأحداث الخارجية ليست ىي ( Ellis)يرى أليس 
تفكير الفرد وتقييمو ليا، فالاعتقادات والأفكار التي تتطور لدى الإنسان حول ذلك الحدث، والانفعالات 

  .(1998الزيود،)والسموكيات التي تنجم عنيا، تنقسم إل  قسمين: أفكار عقلبنية، وأفكار غير عقلبنية 

 ،بيا الفرد نتيجة لموقف ي عف تقديره لذاتو ل غط النفسي استجابة يقوم، فيرى أن ا(Beck)أما بيك 
أو مشكمة يصعب حميا وتسبب لو إحباطاً أو موقفاً يثير أفكاراً عن الشعور باليأس والعجز لديو، ومن 

وبيذا جاءت  .(2006حسين وحسن، )ىنا فإن إدراكو وتفكيره بالحدث يؤثر عم  انفعالاتو وسموكو 
  غط النفسي كالتالي:النظرية المعرفية مفسرة لاستجابات ال

 ن الانفعالات ىي انعكاس لأفكار الفرد حول ذاتو والعالم المحيط بو.إ. 1
 ن الفرد يستطيع تعمم  بط الأفكار التي تسبب الانفعالات السموكية.إ. 2
ن السموك ىو نتائج لتقييم الحدث ال اغط، والاستجابة الأولية لو، وتوقعات النجاح في التعامل إ. 3

 .(2003العممي، )جيتيا، وفي الوقاية من تداعياتيا معيا وموا
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 الدراسات السابقة 1.1

 الدراسات المتعمقة بما وراء الذاكرة:  1.1.1

 :الدراسات العربيةأولًا: 

 ،ةيلمعرفال  الكشف عن ما وراء الذاكرة والمرونة إىدفت ىذه الدراسة  ،(2013) البقيعيدراسة 
سنة الجامعية الأول  في كمية العموم التربوية والآداب الجامعية، تم والعلبقة بينيما لدى طمبة ال
( يمثمون 402( طالبا وطالبة من أصل )224وتكونت عينة الدراسة من ) ،اختيارىم بالطريقة العشوائية

 .ةيقيس ما وراء الذاكر  :مجتمع الدراسة. ولتحقيق أىداف الدراسة استخدم الباحث مقياسين، الأول
ما وراء يمتوسط ف وقد أشارت النتائج إل  امتلبك الطمبة لمستوى ،يس المرونة المعرفيةيق :والثاني

الذاكرة والمرونة عم  مقياس ما وراء الذاكرة المعرفية، كما أظيرت النتائج وجود فروق دالة إحصائيا  
جميزية لمتغير التخصص وفرع الثانوية العامة ومعدليا، ولصالح تخصص الكمي تبعا عم  المغة الإن

والفرع العممي والمعدل الأعم ، وعدم وجود فروق دالة إحصائيا وجود مقياس ما وراء الذاكرة الكمي 
 مقياس ما وراء الذاكرة الكمي والمرونة المعرفية، بين تعزى إل  متغير الجنس. وأظيرت النتائج أي ا

  ت الذاكرة والمرونة المعرفية.علبقة إيجابية دالة إحصائيا بعدي الر ا عن الذاكرة واستراتيجيا وبين

ىدفت إل  الكشف عن فاعمية البرنامج التدريبي في تنمية ميارات ما وراء  ،(2012دراسة ف ل )
كثر باختلبف الجنس، أالذاكرة لدى طمبة المرحمة الإعدادية، والكشف عما إذا كان لمبرنامج فاعمية 

مة الإعدادية، وأظيرت النتائج إل  وجود فرق وطالبة من المرح اً ( طالب120تكونت عينة الدراسة من )
ولصالح المجموعة  ،ذو دلالة إحصائية للبختبار البعدي بين المجموعتين ال ابطة والتجريبية )ذكور(
دلالة إحصائية بين  يالتجريبية لممقياس ككل والأبعاد الفرعية لممقياس، وأظيرت النتائج وجود فرق ذ

الذاكرة ولصالح  للبختبار البعدي لمقياس ما وراء  ابطة )إناث(افراد المجموعتين التجريبية وال
فراد المجموعتين ألالة إحصائية بين د يالمجموعة التجريبية، وما أظيرتو النتائج إل  عدم وجود فرق ذ

للبختبار البعدي لمقياس ما وراء الذاكرة لبعدي الر ا عن الذاكرة  (إناث)والتجريبية  (ذكور)التجريبية
ما لبعد تشخيص قدرة الذاكرة فقد أظيرت النتائج ال  وجود فرق دال أالاستراتيجية المناسبة، و  واختيار

فراد المجموعتين أدلالة إحصائية بين  يحصائيا ولصالح الذكور، وأظيرت النتائج وجود فرق ذإ
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لصالح والثانية في الاختبار البعدي لمقياس ما وراء الذاكرة ككل و  ،(ذكور)التجريبيتين الأول  
  المجموعة التجريبية )ذكور(.

ل  فحص تأثير استراتيجية ما وراء الذاكرة في تنمية التحصيل في إىدفت  ،(2011دراسة سالمان )
متمثلًب في بعض ميارات القراءة الناقدة والكتابة الإبداعية لدى طلبب  ،مادة البلبغة، والأداء المغوي

وأن ىناك حاجة ماسة إل   ،كن تنمية التحصيل في البلبغةالصف الثاني الثانوي، انطلبقاً من أنو يم
ن حظيم قميل منيا كما لأ ؛إكساب طلبب المرحمة الثانوية القدرة عم  القراءة الناقدة والإبداع الأدبي

ار بر يقيس التحصيل في البلبغة، واختالعديد من الدراسات، وتحقيقاً ليذا اليدف تم إعداد اختبا تأشار 
قراءة الناقدة، واختبار يقيس ميارات الكتابة الإبداعية، وقد طبقت أدوات البحث قبل يقيس ميارات ال

ىميا ألعل من  ،وخمص البحث إل  العديد من النتائج الميمة ،التجربة وبعدىا عم  طلبب المجموعتين
ميارات  قدرة استراتيجية ما وراء الذاكرة وفعاليتيا في تحسين التحصيل في البلبغة والأداء المغوي في

ظيروا تفوقاً وا حاً عم  أالقراءة الناقدة والكتابة الإبداعية لدى طلبب المجموعة التجريبية، حيث 
  .عة ال ابطة في الاختبارات الثلبثطلبب المجمو 

ىدفت ىذه الدراسة إل  الكشف عن أثر مقدار المعمومات في تنمية  ،(2010دراسة بشارة وعطيات )
ن، ولمكشف عما إذا كان الأثر يختمف باختلبف من الطمبة الجامعيي نةما وراء الذاكرة لدى عي

( طالباً وطالبة من 90تكوّنت عينة الدراسة من )و . بينيماالمجموعة، أو المعدل التراكمي، أو التفاعل 
الدراسة في  لمقدار المعمومات عم  أداء أفرادأظيرت النتائج وجود أثر ذي دلالة إحصائية و  ،طمبة

الر ا عن الذاكرة، والقدرة، والاستراتيجية يُعزى  :ة الكمي والأبعاد الفرعية الثلبثراء الذاكر مقياس ما و 
أثر ذو دلالة إحصائية لمقدار المعمومات يُعزى إل  المعدل  ظيرإل  المجموعة، في حين لم ي

  أو التفاعل بين المجموعة والمعدل التراكمي. ،التراكمي

فاعمية التدريب عم  استرتيجيات ماوراء الذاكرة في  إل   التعرف لإىدفت  ،(2008بو زيد )أدراسة 
حصاء الوظيفي في جامعة ا في التحصيل الدراسي في مقرر الإواستخدامي ،معرفة استراتيجيات التذكر

 ،(36ل  مجموعتين  ابطة عددىا )إتم تقسيميم  ،وطالبة اطالب 72وبمغت العينة الدراسية ،سيوطأ
وىي البرنامج التدريبي لما وراء الذاكرة عند ،داوات الدراسةأ, وتم تطبيق  (36وتجريبية عددىا )

راء الطلبب في آالاستذكار والاختبار التحصيمي المو وعي , واستراتيجيات التذكر واستبانة استطلبع 
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حصائيا بين متوسطات إ ةل  وجود فروق ذات دالإحصاء الوظيفي , حيث توصمت النتائج مقرر الإ
  ب المجموعة التجريبية والمجموعة ال ابطة في كل تعريف واستخدام استراتيجيات التذكر.درجات طلب

وراء الذاكرة واستراتيجيات  ل  الكشف عن العلبقات بين ماإىدفت الدراسة  ،(2008دراسة زكري )
سموب استخدمت الباحثة الأ و ،التذكر ووجية ال بط بين الطالبات المتفوقات دراسيا والعاديات

لبات بما وراء ذاكرتين ن وعي الطاأظيرت النتائج أطالبة, و  390مسحي عم  عينة مكونة من ال
ل  التفوق الدراسي إلاستراتيجيات التذكر ووعيين بوجيات  بطين الذاتي كل ذلك يؤدي ومعرفتين 
  .عمق لما يتعممنوالتعمم الأ

كاديمي وماوراء ة بين التحصيل الأل  نمذجة العلبقات السببيإىدفت الدراسة ، و (2008دراسة النرش )
وذلك بدراسة العلبقة بين  ،عداديةمرحمة الإالالذاكرة والتوجيات الدافعية الداخمية لدى عينة من طلبب 

ومن ثم اشتقاق نموذج نظري  ،كاديميت الدافعية الداخمية والتحصيل الأكل من ماوراء الذاكرة والتوجيا
وتكونت  ،عداديةكاديمي لدى طلبب المرحمة الإعم  التحصيل الأيحدد التأثيرات المباشرة لكل منيما 

عد الباحث مقياس ما و أتم اختيارىم بالطريقة العشوائية,حيث  ،وطالبة ا(طالب187عينة البحث من )
حصائيا بين إل  وجود علبقة دالة إحيث توصمت النتائج  ،وراء الذاكرة والتوجيات الدافعية الداخمية

  .والتحصيل الدراسي (اكرة )الوعي , الشخيص , المراقبةبعاد ما وراء الذأ

 مبةء الذاكرة ودافعية الإنجاز وطل  الكشف عن العلبقة بين ما وراإىدفت  ،(2007بو غزالة )أدراسة 
( طالبا مستوى 426لدى طمبة جامعة اليرموك، وتكونت عينة الدراسة من ) نمن الأكاديمي
العشوائية. وأشارت النتائج إل  وجود مستوى متوسط لما وراء  تم اختيارىم بالطريقة ،البكالوريوس

الذاكرة ومستوى مرتفع لدافعية الإنجاز الأكاديمي، وأظيرت النتائج أي ا بين ما وراء الذاكرة عامة 
وأبعادىا الفرعية من جية، ودافعية وجود علبقة دالة إحصائيا الإنجاز الأكاديمي من جية أخرى، 

باختلبف التخصص ولصالح الكميات  ،ما وراء الذاكرة ودافعية الإنجاز الأكاديمي نيواختمفت العلبقة ب
في حين لم تختمف العلبقة باختلبف  ،العممية عم  بعدي الر ا عن الذاكرة واستراتيجيات الذاكرة

  الجنس.

 وىي: ،وراء الذاكرة سيام كل من مكونات ماإل  تحديد إىدفت الدراسة  ،(2006دراسة العفيفي )
وراء الذاكرة والتوجيات الدافعية( الداخمية  واستراتيجية ما ،التنظيمو  ،المراقيةو  ،التشخيصو  ،الوعي
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والكشف عن الفروق بين طالبات المرتفعات ومنخف ات  ،في التنبؤ بالتحصيل الدراسي)والخارجية 
مقياس و  ،ء الذاكرةورا مقياس ما استخدمو  ،والتوجيات الدافعية التحصيل في مكونات ماوراء الذاكرة 

( طالبة لمصف 300وبمغت عينة الدراسة الأساسية من ) ،دوات لمدراسةأالتوجيات الدافعية في التعمم ك
ل  وجود إتوصمت الدراسة و  ،حياءعمييا اختبار تحصيمي في مادة الأ وطبق ،ول الثانوي العامالأ

 ،(الداخمية والخارجية)ت الدافعية وجياعلبقة ارتباطية موجبة ودالة بين مكونات ما وراء الذاكرة والت
في و ومنخف ات التحصيل الدراسي وكذلك وجود فروق دالة بين الطالبات مرتفعات ،والتحصيل الدراسي

لصالح الطالبات مرتفعة  (الدافعية )الداخمية والخارجية كونات ما وراء الذاكرة والتوجياتكل من م
  التحصيل الدراسي.

ىدفت الدراسة الكشف عن أثر برنامج تعميمي محوسب في تنمية عمميات  ،(2006دراسة المشاعمة )
( طالباً من طلبب الصف السادس الأساسي في 135تكوّنت عينة الدراسة من ) ،ما وراء الذاكرة

وتمّ إخ اع أفراد المجموعة التجريبية لمبرنامج  ،مدرسة عبد الممك بن مروان في العاصمة عمّان
النتائج وجود فروق دالّة إحصائياً  ظيرتأو  ،قَبْمي والبَعْدي لمقياس ما وراء الذاكرةالتعميمي، والقياس ال

بين المجموعتين ال ابطة والتجريبية في الأداء البَعْدي لثلبثةٍ من مكوّنات ما وراء الذاكرة )المعرفة 
ة التجريبية، في حين لم الواقعية، والفعالية الذاتية لمذاكرة، والتأثّر المرتبط بالذاكرة( ولصالح المجموع

فروق دالّة إحصائياً عم  مكوّن مراقبة الذاكرة، كما وجدت فروق دالّة إحصائياً في الأداء  ظيرت
  البَعْدي عم  مقياس ما وراء الذاكرة تُعزى إل  التدريب والتحصيل.

رة عم  أداء لما وراء الذاك ل  الكشف عن أثر برنامج تدريبيّ إىدفت الدراسة  ،(2004دراسة عثمان )
من الصف الرابع  أطفال( 104تكوّنت عينة الدراسة من) و ،الأطفال غير المنتجين للبستراتيجيات
إل  أربع مجموعات )التصوّر البصري بواسطة تدريب ما وراء  يمالابتدائي في مدينة أسيوط، تمّ تقسي

اسطة التدريب الأعم ، والتنظيم الذاكرة، والتنظيم بواسطة تدريب ما وراء الذاكرة، والتصوّر البصري بو 
أشارت النتائج إل  وجود فروق دالّة و  ،وتمّ استخدام مقياس ما وراء الذاكرة ،بواسطة التدريب الأعم (

تُعزى إل  التدريب. كما وجدت  ،في التذكّر الحرّ  ةإحصائياً بين متوسّطات مجموعات الدراسة الأربع
في ما وراء الذاكرة تُعزى إل   ةجات المجموعات الأربعفروق ذات دلالة إحصائية بين متوسّطات در 

 التدريب، ولصالح المجموعتين المتدرّبتين بوساطة تدريب ما وراء الذاكرة.
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 :الدراسات الأجنبية ثانيا:

يجاد الفروق بين طلبب منخف ي إل  إىدفت ىذه الدراسة ، و (Dolores,2008دراسة دولارز )
تراوحت  ،( طالبا21وتكونت العينة الدراسية ) ،وء الذاكرة العاممةفي   وومرتفعيالتحصيل الدراسي 

وجود فروق بين الطلبب منخف ي التحصيل   لإتوصمت الدراسة و ،سنة 17-15عمارىم من أ
  داء الذاكرة العاممة لصالح مرتفعي التحصيل الدراسي.أفي  وء  و ومرتفعي الدراسي

العادات العقمية: ما وراء المعرفة استرجاع  ،(Verplanken, et al, 2007ن )يدراسة فيربلبنكن وآخر 
والعمميات العقمية والتفكير الذاتي والتفكير  ةل  بحث العلبقة بين ما وراء المعرفإلمتفكير الذاتي "

ومركز التحكم ومفيوم الذات المثالي الواقعي. وقد  ة، وكذلك بحث العلبقة بين ما وراء المعرف"السمبي
دوات الدراسة عم  أفي مرحمة الدراسات العميا، واشتممت  ا( طالب158ة من )تكونت عينة الدراس

 ،يجابي والسمبيقمية واختبار لمتفكير الذاتي والإواختبار لمعمميات الع ،لقياس ما وراء المعرفة ةاناستب
رت شاأبعاده المختمفة. وتم تحميل نتائج الدراسة معامل ارتباط بيرسوم. وقد أومقياس مفيوم الذات ب

المثالي  وتي: وجود علبقة دالة وايجابية بين ما وراء المعرفة ومفيوم الذات ببعديل  الآإنتائج الدراسة 
ل  وجود علبقة دالة وموجبة بين ما وراء المعرفة ومركز التحكم إكما أشارت النتائج  ،والواقعي

، وعلبقة دالة منخف ة بين المعرفة ومركز التحكم الخارجي وراءما  ينالداخمي، وعلبقة دالة سالبة ب
 ما وراء المعرفة ومركز التحكم ككل.

ثير الذاكرة وتنشيطيا في تذكر أل  معرفة تإ(: ىدفت Ketler & Sapir, 2006دراسة كيمتر وسايبر )
( طفل ممتحقين بعدد من رياض 1200وتكونت العينة من ) ،نجميزيةالطفل لبعض المقاطع بالمغة الإ

ن التدخلبت الشفوية لممعمم تؤثر في تنشيط الذاكرة لدى أيرت نتائج الدراسة ظأ و ،طفال في لندنالأ
طفال يستخدمون استراتيجيات كثيرة ن الأأو حت النتائج أو  ،رلذلك تساعده عم  التذك ؛الطفل

 .وتشكيل الروابط متشابية ومتناق ة لممقاطع ،ىميا طريقة المواقعا،لاسترجاع المقاطع المغوية

التقييم التقميدي لمذاكرة والقدرة  إل ل  التعرف إىدفت  ،(Bell & Mather , 2005) راسة بيل وماذر
 ،( فردا من فئات عمرية مختمفة422وتكونت العينة من ) ،عم  الاحتفاظ بالمعمومات وتذكرىا

وب سمأفراد الدراسة أىم الاستراتيجيات المستخدمة لتنشيط الذاكرة لدى أن أل  إوتوصمت الدراسة 
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ل  عدم وجود فروق في استخدام إظيرت النتائج أو  ،فكار والمفاىيمص والتدوين واستخلبص الأالتمخي
 .ىذه الاستراتيجيات تبعا لمتغير الجنس والعمر والتخصص ونوع المينة

وراء الذاكرة لدى عينات  ل  دراسة ماإ ىدفت ،(Pannu & Kaszinak , 2005)راسة بانو وكازيناك 
ن تقدمو ىذه الدراسة من استبصار بالارتباطات العصبية لما وراء أا يمكن وم ،من المر   النفسيين

ثر أفراد الذاكرة وما يستخدمونو من استراتيجيات تتوتساعد عم  فيم الكيفية التي يراقب بيا الا ،الذاكرة
داء الفص أشارات الخاصة بىم النتائج وجود علبقة بين الإأومن  .مراض تمف المخأبشكل متباين ب

وكذلك توجد متغيرات عديدة تؤثر  ،وراء الذاكرة واستخدام استراتيجياتت التذكر ودقة ما مامي لممخ الأ
والرؤية ،ملاوالميام الخاصة بالت،الميام المغوية:مثل،مثل نوع ميمة الذاكرة ،وراء الذاكرة داء ماأفي 

  .وصياغة ميمة الذاكرة للبستدعاء والتذكر ،المستقبمية

ىدفت إل  بناء نموذج سعة الذاكرة، و  ،(DeMarie & Ferron, 2003رون )دراسة ديماري وفي
واستخدام استراتيجيات التذكّر، واستخدام ما وراء الذاكرة لتحسين التذكّر لدى طمبة الرو ة والصفوف 

 ،( طالباً وطالبة من الرو ة إل  الصف الرابع الأساسي179تكوّنت عينة الدراسة من )و الأساسية. 
 ت النتائج إل  أن العوامل الثلبثأشار  و ،بيق البرنامج التدريبي، واختبارات ما وراء الذاكرةوتمّ تط

 عامل واحد فقط. دمجتمعة تحسّن التذكّر بشكل أف ل من وجو 

 : دراسات المتعمقة بالضغوط النفسيةال 1.1.1

 أولًا: الدراسات العربية:

ت المواجية و علبقتيا بال غوط النفسية لدى ىدفت التعرف إل  استراتيجيا ،(2010دراسة الشاوي )
( طالب، وكانت النتائج 600تكونت عينة الدراسة من )و طمبة المرحمة الجامعية في مدينة الرياض، 

ستراتيجيات التي يمجأ الطالب إلييا ىي الدينية، ثم الية في المرتبة الأول ، وأىم الانفعال غوط الا
ة إحصائياً بين متوسطات درجات الطلبب في المستويات ال بط الذاتي، وعدم وجود فروق دال

ما عدا بعد ال غوط الدراسية لصالح طلبب  ،الدراسية العميا والدنيا في أبعاد ال غوط النفسية
 عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات درجات الطلبب مرتفعيو  المستويات الدنيا،
يات المواجية، ما عدا استراتيجيات التخطيط لصالح في استراتيج ياومنخف ي  ال غوط النفسية

  الطلبب مرتفعي ال غوط.
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ىدفت إل  معرفة درجة ال غوط النفسية لدى العاممين في مجال و  ،(2008دراسة عبد القادر )
الخدمات النفسية في فمسطين، وتحديد الفروق في ال غوط النفسية تبعاً لممتغيرات )الجنس، العمر، 

وأخصائية في  ئيا( أخصا249كون مجتمع الدراسة من )، الخبرة، مكان العمل(، وتالمسم  الوظيفي
( 154محافظات شمال فمسطين )نابمس، قمقيمية، سمفيت، جنين، طولكرم(، وتكونت عينة الدراسة من )

وأخصائية، تم اختيارىم بالطريقة الطبقية العشوائية، وقد أظيرت النتائج وجود فروق ذات  اأخصائي
إحصائية بين مجالات الدراسة، بالإ افة إل  أنو لا توجد فروق تبعاً لممتغيرات )الجنس، العمر، دلالة 

  المسم  الوظيفي، الخبرة، مكان العمل(.

الأىمية النسبية إل  كل من أبعاد المواقف الحياتية  إل ىدفت إل  التعرف  ،(2008) البنا  دراسة
ل  التعرف عم  الفروق الجوىرية بين ال اغطة الشائعة لدى طلبب جامعة الأقص  ب محافظة غزة، وا 

 ،الجنسين )ذكور، إناث( في المواقف الحياتية ال اغطة لدى طمبة جامعة الأقص  بمحافظة غزة
( طالباً وطالبة، توصل الباحث إل  أن الأىمية النسبية لأبعاد 200وتكونت عينة الدراسة من )

ىي أن المواقف الانفعالية في المرتبة الأول ،  ،ة الأقص المواقف الحياتية ال اغطة لدى طمبة جامع
ثم تلبىا المواقف الدراسية والشخصية، ثم تلبىا المواقف الصحية والاقتصادية، ثم أخيراً كانت المواقف 
الأسرية والاجتماعية، كما أظيرت الدراسة عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية في أبعاد المواقف 

إناث(، عدا بعض المواقف الحياتية الصحية -عزى لمتغير الجنس )ذكورالحياتية ال اغطة ت
  ال اغطة، ولقد كانت الفروق لصالح الإناث.

 ،الدراسة إل  بناء مقياس لم غوط النفسية لطمبة التربية العممية تىدف، و (2007) الجبوري دراسة
بية العممية في كمية التربية مصادر ال غوط النفسية التي يتعرض ليا طمبة التر  إل ومن ثم التعرف 

و طلبب وطالبات التربية العممية. لالفروق الإحصائية بين ال غوط النفسية  إل ابن رشد، والتعرف 
ين عم  أربعة أقسام دراسية في عموز  ،وطالبة ا( طالب156% ت م )20اختيرت عينة عشوائية وبنسبة 

إل  أن ىناك مجموعة من المواقف التي يمر  وتوصمت الدراسة ،من مجموع سبعة أقسام دراسية ،الكمية
أظيرت النتائج أن و  ،فييا طمبة التربية العممية تؤدي إل  ال غوط النفسية ليم علبوة عم  ذلك

 الإناث أكثر تعر اً لم غوط من الطمبة. 

متعامل مع ل  تحديد الاستراتيجيات التي يستخدميا الطمبة لإىدفت الدراسة  ،(2007) رجاءراسة د
وتكونت عينة  ،ال غوط النفسية "دراسة ميدانية" عم  عينة من طمبة كمية التربية بجامعة دمشق
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 ،( طالباً وطالبة، واستخدمت الباحثة مقياس أساليب التعامل مع المواقف ال اغطة270الدراسة من )
ل  استعمال إكثر منيم أية قدمالذين يستخدمون الاستراتيجيات الأن الطمبة أل  إسفرت نتائج الدراسة أو 

بين الذكور والإناث في  حصائياإل  وجود فروق دالة إي ا أشارت أحجامية، و الاستراتيجيات الإ
فيس نوفي استخدام استراتيجية الت ،استخدام استراتيجية البحث عن المكافآت البديمة لصالح الذكور

حصائياً بين طمبة السنة الأول  إق دالة ل  وجود فرو إي اً أشارت أو  ،وذلك لصالح الإناث ،الانفعالي
عادة  ،وطمبة السنة الرابعة في استخدام استراتيجيات  التحميل المنطقي يجابي لصالح طمبة التقييم الإوا 

وعمم النفس  ،رشاد النفسيالإ :حصائياً بين التخصصاتإل  وجود فروق دالة إي ا أو ،السنة الرابعة
يجابي في الدرجة الكمية للًبساليب الإقدامية وذلك ادة التقييم الإعإوالتربية في استخدام استراتيجية 

عدم وجود فروق ذات دالالة إل  شارت النتائج أي اً أو  ،لصالح طمبة الإرشاد النفسي وعمم النفس
  .إحصائية بخصوص تفاعل كل من التخصص والجنس والتخصص والسنة الدراسية

العلبقة بين أساليب مواجية ال غوط النفسية والصحة ىدفت إل  التعرف عم   ،(2004) جودة دراسة
من  بكلالنفسية لدى طلبب جامعة الأقص ، ومعرفة مدى تأثر أساليب مواجية ال غوط النفسية 

وقد استخدمت  ،( من طمبة الجامعة200الجنس والتخصص ومكان السكن، وبمغت عينة الدراسة )
 ،ليب مواجية ال غوط، والآخر لقياس الصحة النفسيةالباحثة في الدراسة مقياسين: أحدىما لقياس أسا

وأسفرت نتائج الدراسة عن أن طلبب جامعة الأقص  يستخدمون أساليب متعددة في مواجية أحداث 
عن وجود علبقة ارتباط موجبة دالة بين أساليب المواجية الفعالة  كشفتالحياة ال اغطة، كما 

لة في متوسطات درجات أفراد العينة في أبعاد أساليب عدم وجود فروق دا و أظيرتوالصحة النفسية. 
مواجية أحداث الحياة ال اغطة تعزى لمتغير الجنس، ووجود فروق دالة في بعض أبعاد أساليب 

  مواجية أحداث الحياة ال اغطة تعزى لكل من متغير التخصص ومكان السكن.

طمبة الجامعة في تقدير مصادر  ىدفت الدراسة التعرف إل  الفروق بين، (2001دراسة البرعاوي )
مكان الإقامة، و نوع الدراسة، و مستوى الدراسة، و ال غوط النفسية، وعلبقتيما بكل من الجنس، 

والتعرف عم  أكثر المواقف وكذلك الأبعاد ،الكشف عن مستوى معاناة الطمبة من ال غوط النفسيةو 
باً وطالبة من طلبب الجامعة ( طال650التي تشكل  غطاً لدييم، وتكونت عينة الدراسة من )

الإسلبمية بغزة، وقد استخدم الباحث استبانة مصادر ال غوط النفسية لدى طمبة الجامعة من إعداد 
: الباحث، وأشارت نتائج الدراسة عن وجود  غوطات يعاني منيا طمبة الجامعة، ومنيا ال غوطات
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والأسرية، ولم ،لماليةو االاجتماعية، و  الشخصية،و البيئية،و الإنفعالية، و الدراسية،  و، النفسية
تظير فروق في تقدير الطمبة لمصادر ال غوط النفسية تعزى لعامل الجنس ونوع الدراسة، بينما توجد 

  فروق في تقدير الطمبة لمصادر ال غوط النفسية تعزى لمستوى الدراسة ومكان الإقامة.

قة بين التفاؤل والتشاؤم والا طرابات النفسية ىدفت الدراسة إل  بحث العلب ،(2000) دراسة المشعان
( طالباً وطالبة، 319الجسمية و غوط أحداث الحياة لدى طلبب الجامعة، وتكونت عينة الدراسة من )

( من الإناث، وطبق عم  العينة أدوات تشمل: مقياس التفاؤل 159( من الذكور و)160منيم )
الا طرابات النفسية الجسمية، ومقياس  غوط (، ومقياس 1996والتشاؤم: إعداد عبد الخالق )

أحداث الحياة. وكشفت نتائج الدراسات عن وجود فروق جوىرية بين الذكور والإناث في التفاؤل 
ن الذكور كانوا أكثر تفاؤلًا من الإناث، والإناث كن أكثر أحيث  ،والا طرابات النفسية الجسمية

توجد فروق جوىرية بين الذكور والإناث في التشاؤم  ا طراباً نفسياً جسمياً من الذكور، وكذلك لا
و غوط الحياة، وكشفت النتائج عن وجود ارتباط جوىري سمبي بين التفاؤل والتشاؤم، لكن لا يوجد 
ارتباط سمبي جوىري بين التفاؤل والا طرابات النفسية الجسمية و غوط أحداث الحياة، وكذلك لا 

  م والا طرابات النفسية الجسمية و غوط أحداث الحياة.يوجد ارتباط موجب جوىري بين التشاؤ 

 : الدراسات الاجنبيةثانياً: 

ل  معرفة أثر إىدفت  دراسة (Remer & Beversdorf, 2010أجرى ريمير و"بيفيرسدورف )
ثناء حل المشكلبت، وقد تكونت في أوأداء الذاكرة  ،ال غوط النفسية الطبيعية عم  المرونة المعرفية

ظيرت النتائج وجود تأثير أ( دقيقة، وقد 30شاىدوا فمماً لمدة )كانوا قد  ،( فرداً 20اسة من )عينة الدر 
وعدم وجود  ،فعال لم غوط النفسية في قدرة الفرد عم  تنظيم الأحداث المتباعدة التي شاىدىا في الفمم

المرونة  ن ال غوط النفسية الطبيعية ت عفأل  إكما اشارت النتائج  ،أثر عم  ميمات التذكر
  المعرفية بطريقة تعتمد عم  مدى صعوبة الميام التي يواجييا الفرد. 

العلبقة بين  إل ىدفت ىذه الدراسة التعرف  ،(Palmar, Rodger, 2009دراسة بالمر وروجر )
( طالباً 135وتكونت عينة الدراسة من )  ،اليقظة الذىنية وال غوط والتأقمم بين طمبة الجامعة

انات كميا جاءت لتقيس الفروق واستخدم الباحثون استب ،من النزلاء عم  السكن الداخميكانوا ،جامعيا
دراك ال غوطأالفردية لدى كل من يقظة الذىن و  ل  وجود إوأظيرت نتائج الدراسة  ،ساليب التأقمم وا 
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مل ل  وجود علبقات سمبية بين خإشارت أي اً أقمم الرشيد، و أيجابية بين يقظعة الذىن والتإعلبقة 
ل  تحسين فيمنا لكيفية ارتباط إشارت أي ا أوكما  ،التأقمم وخمل التاقمم العاطفي وال غوط المدركة

مما يوفر السبل الممكنة لتعزيز خدمات الاستشارة والبرمجة ؛اليقظة الذىنية باساليب مواجية ال غوط
  ما تكون صعبة. ل  الجامعة التي غالباً إال تقلطلبب السنة الجامعية الأول  خلبل فترة الان

تحدي العلبقة بين ال غوط  إل ىدفت التعرف و  ،(Tanaka, et al.,2009ن )يخر آدراسة تاناكا و 
وتكونت عينة  ،واستراتيجيات موجيتيا عم  ارتباط التعب والأعباء لدى طلبب الجامعة في كمية الطب

تحت رعاية جامعة مدينة ،من طمبة السنة الثانية في كمية الطبطالبا و طالبة ( 73الدراسة من )
التعب، الإصدار الياباني لمقياس التعب مقياس عم   تواشتمم ةاستخدم الباحثون استبان و ،وساكاأ

دار الياباني لقائمة مواجية الظروف لإصال غوط مواجية ال غوط "ا CHALDERغالدر 
قة ارتباطية بين ظيرت نتائج الدراسة عم  وجود علبأو  ،يميمرىاق وساعات النوم الالإ:ال اغطة"

نشطة مواجية أ بالإ افة لذلك إن بعد التعديل في العمر والجنس و بينتوكما  ،ال غوط والتعب
وأنشطة مواجية ال غوط الموجية والمتعمقة بالتجنب  ،ال غوط الموجية والمتعمقة بالعاطفة والمينة
ساليب المواجية بالتعب لدى ي اً وجود ارتباط ال غوط وأأكان وجود ارتباط مع التعب، وكما أشارت 

   .طلبب الطب

ل  التعرف عم  تجارب الحياة إىدفت ىذه الدراسة  ،(Barry, et al., 2009ن )يخر آ دراسة باري و
المجيدة التي يتم و عيا كوسيمة محتممة لتخفيف ال غوط كمؤشر محتمل من الدعم المتاح لدى 

واستخدم الباحثون   ،من طلبب الكمية الجدد اطالب 1539وتكونت عينة الدراسة من  ،طمبة الجامعات
ربع أجريت عم  أ و ،طبقت عم  الطلبب  دوات ليذه الدراسة كانت مقاييس مسحية لم غوطأ

بما في ذلك  ،ىداف الكشف عن الطلببأوتم فييا المقارنة بين الجيل الأول في الكشف في  ،جامعات
ي اً، وأظيرت نتائج أوالمينيين في المدرسة الأسرة والأصدقاء في اعتزال الأصدقاء في المدرسة 

الدراسة عم  وجود اختلبفات في حالة طلبب الجيل الأول في الكشف عن التجارب ال اغطة 
  .المرتبطة بالآخرين

الأدوار  إل ىدفت ىذه الدراسة التعرف و  ،(Konishi, & hymel,2009) ىيملدراسة كونيشي و 
دعم الاجتماعي في خفض احتمالية الاستجابة بالبمطجة كرد فعل لكل من التأقمم وال ،المخففة لم غوط
( من 312)وىم  ،وتكونت عينة الدراسة من طلبب المراحل الدراسية بالجامعة ،عم  ال غوط
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 غوط استبانات تصميم مستويات التوتر وال :وىي ،دوات في ىذه الدراسةأواستخدم الباحثون  ،الطلبب
 –النشط  –التجنب :مثل ،قممأوكذلك استراتيجيات الت ،حداث ال اغطةلؤلالتي تشمل المتاعب اليومية 

ل  ذلك الدعم الاجتماعي من الأقران والأسرة والمعممين، إوبالإ افة  ،الدعم م البحث ع –الإلياء 
ل  وجود علبقة ممحوظة بين ال غوط والبمطجة المفصح إظيرت نتائج الدراسة أخيراً البمطجة، و أو 

دعم إل  ي ا أشارت أولكن ليس البمطجة التي تم تقييميا من الأقران، وكما  ،الذاتيعنيا في التقرير 
وبينما التأقمم للئلياء الذي يزيد من  ،ن تكون بمطف في العلبقة بين ال غوط والبمطجةأالعائمة عم  

  حيز ىذه العلبقة.

لعلبقة بين ىدفت التعرف عم  ا، و (McCarthy , et, al, 2006ن )يدراسة ماك كارثي وآخر 
وفاعمية الذات والعلبقات الاجتماعية الناجحة وبين  ،المتغيرات الشخصية التي تمثمت في التفاؤل

( طالباً جامعياً، وأشارت نتائج 38إحداث الحياة ال اغطة والقمق والاكتئاب، وتكونت عينة الدراسة)
يجابية المتمثمة في التفاؤل دلالة إحصائية بين المتغيرات الإ الدراسة إل  وجود علبقة سالبة ذات

وفاعمية الذات والعلبقات الاجتماعية الناجحة وبين ال غوط، كما أظيرت نتائج الدراسة أن ىناك 
  علبقة سالبة ذات دلالة إحصائية بين المواجية الفعالة لم غوط وبين ال غوط وأحداث الحياة السالبة.

 :  التعقيب عمى الدراسات السابقة 1.1.1

 : راسات المتعمقة بما وراء الذاكرةدالأولًا: 

 إل حيث ىدفت بعض الدراسات التعرف  ،ىداف الدراسات السابقة التي تناولت ما وراء الذاكرةأتنوعت 
، والعلبقة بينيا وبين 2012 البقيعيالعلبقة بين ما وراء الذاكرة وغيرىا من المتغيرات كالمرونة كدراسة 

 يبأنجاز كدراسة ، والإ2008والتحصيل كدراسة النرش ، 2008استراتيجيات التذكر كدراسة زكري 
داء الذاكرة كدراسة بيرس ولانجي أو  ،2006والتوجيات الدافعية كدراسة العفيفي  ،2007غزالة 
وىدف بعض الدراسات لمتعرف عم  فاعمية برنامج تدريبي لتنمية ما وراء الذاكرة كدراسة  .2000
ثر بعض المتغيرات في تنمية ما وراء الذاكرة أالتعرف عم  و  .2008زيد  يبأودراسة  ،2001ف ل 

، ودراسة عثمان 2005ودراسة جابر  ،2006ودراسة المشاعمة  ،2010كدراسة بشارة ةعطيات 
  .1995ن يخر آ، ودراسة لوكاجل و 2004



51 

 

 ،2010، ودراسة بشارة وعطيات 2012بعض الدراسات المنيج التجريبي كدراسة ف ل استخدمت و 
 ،2004ودراسة عثمان  ،2005، ودراسة جابر 2006، ودراسة المشاعمة 2008زيد  يبأودراسة 

  .2008استخدم المنيج المسحي كدراسة زكري  و بع يم ،1995ن يخر آودراسة لوكاجل و 

ودراسة  ،2012 البقيعيوراء الذاكرة كدراسة  مال  مستوى متوسط لإواشارت نتائج الدراسات السابقة 
ل  وجود فروق في ما وراء الذاكرة تبعا لمتغير التخصص لصالح الفرع العممي إ و ،2007غزلة  أبي

 ،2008وتبعا لمتغير التفوق الدراسي كدراسة زكري  ،2005وبيل وماذر  ،2012 لبقيعيكدراسة الا
، ودولارز 2006والمشاعمة  ،2006، والعفيفي 2007غزالة  أبي، ودراسة 2008ودراسة النرش 

وعدم  ،2011وجود فروق تبعا لمتغير الجنس لصالح الذكور كدراسة ف ل  و أشارت إل   ،2008
ودراسة بيل  ،2007غزالة  أبيودراسة   ،2012 البقيعيوجود فروق تبعا لمتغير الجنس كدراسة 

، وبشارة وعطيات 2012وجود فروق لصالح المجموعة التجريبية كدراسة ف ل  ، و إل 2005وماذر 
، 1995ن يخر آل و ، ولوكاج2004ودراسة عثمان  ،2005، وجابر 2006ودراسة المشاعمو  ،2010

وعدم وجود فروق تبعا  ،لصالح التقدم بالسن 2005وجود فروق تبعا لمتغير العمر كدراسة رودس  و
  .2005لمتغير العمر كدراسة بيل وماذر 

 : الدراسات المتعمقة بالضغوط النفسيةثانياً: 

ل  إتناولت ال غوط النفسية، حيث ىدفت بعض الدراسات  ىداف الدراسات السابقة التيأتنوعت 
الصلببة النفسية كدراسة ياغي مثل  ،التعرف عم  علبقة ال غوط النفسية بغيرىا من المتغيرات

  التعرف إلخرى أوىدفت دراسات  ،والاحتراق الوظيفي كدراسة تشان ،2003، ودراسة تشان 2006
ثر ال غوط النفسية عم  المرونة أوالتعرف عم   ،2002عم  مصادر ال غوط النفسية كدراسة حجو 

يجابي والسمبي عم  ثر التفكير الإأو  ،2010داء الذاكرة كدراسة ريمير و بيفيرسدروف أو  ،المعرفية
يواساكي أوتأثير الاسترخاء عم  ال غوط النفسية كدراسة  ،1985الحدث ال اغط كدراسة جودىارت 

  .2005ن آخريو 

، ودراسة لورانسنس 2005ن يخر آيواساكي و أكدراسة  ،سات المنيج التجريبيعض الدرااستخدمت بو 
1987.  
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ل  وجود درجة كبيرة من ال غوط النفسية كدراسة ياغي إوأشارت نتائج بعض الدراسات السابقة 
  ،1987وجود علبقة بين ال غوط ومشاكل الصحة النفسية والحياتية كدراسة لورانسنس  و، 2006

ثر لم غوط عم  ميمات أوعدم وجود  ،2006قامة والعمر كدراسة ياغي لمكان الإ ووجود فروق تعزى
ثر ال غوط أثر للبسترخاء في التقميل من أووجود  ،2010التذكر كدراسة ريمير و بيفيرسدروف 

 .2005ن يخر آيواساك  و أكدراسة 

الذاكرة وال غط تميزت الدراسة بتناوليا عينة من طمبة جامعة القدس وتعر يم لممقاييس ماوراء 
النفسي لاول مرة ،والحصول عم  نتائج متوافقة ال  حد كبير مع نتائج الدراسات السابقة ، وكذلك تبين 
من خلبل دراستي اىمية تناول مو وع ماوراء الذاكرة بشكل اكثر عمقا خاصة في جامعة القدس 

 يل الاكاديمي .واي ا الاىتمام بنفسية الطمبة لما ليا من اثر وا ح عم  نتائج التحص
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 الفصل الثالث: 

_____________________________________________________________ 
 : الطريقة والإجراءات

 
 مقدمة: 

اتبعتيا الباحثة في تنفيذ الدراسة، ومن ذلك تعريف  لممنيجية التييتناول ىذا الفصل وصفاً مفصلًب 
عداد أداة الدراسة)الاستبانة(، والتأكد منيج الدراسة، ووصف م جتمع الدراسة، وتحديد عينة الدراسة، وا 

من صدقيا وثباتيا، وبيان إجراءات الدراسة، والأساليب الإحصائية التي استخدمت في معالجة النتائج، 
  وفيما يمي وصف ليذه الإجراءات.

 منيج الدراسة 1.1

 :ويعرف بأنو ،الارتباطيباستخدام المنيج الوصفي من أجل تحقيق أىداف الدراسة قامت الباحثة 
المنيج الذي يدرس ظاىرة أو حدثاً أو ق ية موجودة حالياً يمكن الحصول منيا عم  معمومات تجيب 

مو وع )والتي تحاول الباحثة من خلبلو وصف الظاىرة  ،عن أسئمة البحث دون تدخل من الباحث فييا
لعلبقة بين مكونات والآراء التي تطرح حوليا، والعمميات التي ، وتحميل بياناتيا، وبيان ا(الدراسة
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تت منيا والآثار التي تحدثيا، وىو أحد أشكال التحميل والتفسير العممي المنظم لوصف ظاىرة أو 
خ اعيا لمدراسات الدقيقة بالفحص والتحميل.  المشكمة، وتصنيفيا وتحميميا وا 

 

 مجتمع الدراسة 1.1

 طالب وطالبة. 12000جميع طمبة جامعة القدس والبال  عددىم  تألف مجتمع الدراسة من

 عينة الدراسة 1.1

 ( يو ح توزيع أفراد عينة الدراسة:1وطالبة، والجدول ) ا( طالب382اشتممت عينة الدراسة عم  )

 وصف متغيرات أفراد عينة الدراسة 1.1

 
 .الدراسة(: توزيع أفراد عينة الدراسة حسب متغيرات 1.1جدول )

 النسبة المئوية العدد المستوى متغيرال
 الجنس

 
 61.0 233 ذكر
 39.0 149 أنث 

 13.9 53 سنة أول   المستوى الدراسي
 27.2 104 سنة ثانية 
 32.2 123 سنة ثالثة 
 26.7 102 سنة رابعة 

 40.3 154 عممية  الكمية
 59.7 228 سانيةإن 
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 أداة الدراسة:

عطيات، خالد لكل من بشارة، موفق ، و  Metamemory Scaleلذاكرة تم تبني مقياس وراء ا
(.  وتم بناء مقياس ال غوط النفسية بعد الاطلبع عم  المقاييس السابقة ذات العلبقة، وتم 2010)

التحقق من صدق أداتي الدراسة، بعر يما عم  مجموعة من المحكمين من ذوي الاختصاص 
م  عدد من المحكمين، و طمب منيم إبداء الرأي في فقرات والخبرة، حيث تم توزيع المقياسين ع

المقياسين من حيث: مدى و وح لغة الفقرات وسلبمتيا لغوياً، ومدى شمول الفقرات لمجانب 
المدروس، وا  افة أي معمومات أو تعديلبت أو فقرات يرونيا مناسبة، ووفق ىذه الملبحظات تم إخراج 

 االمقياسين بصورتيما النيائية.
 

 صدق الأداة 1.1

بعر يا  ،قامت الباحثة بتصميم الاستبانة بصورتيا الأولية، ومن ثم تم التحقق من صدق أداة الدراسة
 ةعم  المشرف ومجموعة من المحكمين من ذوي الاختصاص والخبرة، حيث وزعت الباحثة الاستبان

يث: مدى و وح لغة منيم إبداء الرأي في فقرات الاستبانة من ح تطمب ، وعم  عدد من المحكمين
الفقرات وسلبمتيا لغوياً، ومدى شمول الفقرات لمجانب المدروس، وا  افة أي معمومات أو تعديلبت أو 

 فقرات يرونيا مناسبة، ووفق ىذه الملبحظات تم إخراج الاستبانة بصورتيا النيائية.
لفقرات الاستبانة مع  من ناحية أخرى تم التحقق من صدق الأداة أي اً بحساب معامل الارتباط بيرسون

ويدل عم  أن ىناك  ،وات ح وجود دلالة إحصائية في جميع فقرات الاستبانةالدرجة الكمية للؤداة، 
 والجداول التالية تبين ذلك: ، اتساق داخمي بين الفقرات
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( لمصفوفة ارتباط فقرات Pearson Correlationنتائج معامل ارتباط بيرسون )(: 1.1جدول )
 الضغط النفسي لدى طمبة جامعة القدسمستوى 

الدالة  Rقيمة  الرقم
 الإحصائية

الدالة  Rقيمة  الرقم
 الإحصائية

الدالة  Rقيمة  الرقم
 الإحصائية

1 0.489** 0.000 7 0.308** 0.000 13 0.419** 0.000 
2 0.612** 0.000 8 0.326** 0.000 14 0.496** 0.000 
3 0.633** 0.000 9 0.455** 0.000 15 0.522** 0.000 
4 0.545** 0.000 10 0.550** 0.000 16 0.568** 0.000 
5 0.604** 0.000 11 0.594** 0.000 17 0.358** 0.000 
6 0.415** 0.000 12 0.620** 0.000 18 0.321** 0.000 

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 

*. Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed). 

( لمصفوفة ارتباط فقرات Pearson Correlationنتائج معامل ارتباط بيرسون )(: 1.1جدول )
 ما وراء الذاكرة لدى طمبة جامعة القدسمستوى 

الدالة  Rقيمة  الرقم
 الإحصائية

الدالة  Rقيمة  الرقم
 الإحصائية

الدالة  Rقيمة  الرقم
 الإحصائية

1 0.421** 0.000 13 0.495** 0.000 25 0.588** 0.000 
2 0.397** 0.000 14 0.566** 0.000 26 0.612** 0.000 
3 0.325** 0.000 15 0.635** 0.000 27 0.526** 0.000 
4 0.388** 0.000 16 0.582** 0.000 28 0.481** 0.000 
5 0.303** 0.000 17 0.532** 0.000 29 0.530** 0.000 
6 0.386** 0.000 18 0.575** 0.000 30 0.550** 0.000 
7 0.441** 0.000 19 0.598** 0.000 31 0.512** 0.000 
8 0.378** 0.000 20 0.618** 0.000 32 0.472** 0.000 
9 0.468** 0.000 21 0.555** 0.000 33 0.540** 0.000 
10 0.372** 0.000 22 0.596** 0.000 34 0.513** 0.000 
11 0.522** 0.000 23 0.627** 0.000 35 0.537** 0.000 
12 0.545** 0.000 24 0.560** 0.000 36 0.449** 0.000 

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 

*. Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed). 
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 ثبات الدراسة  1.1

 التحقق من ثبات الأداة، من خلبل حساب ثبات الدرجة الكمية لمعامل الثبات،قامت الباحثة من 
لدى  لفا، وكانت الدرجة الكمية لمستوى ال غط النفسيألمجالات الدراسة حسب معادلة الثبات كرونباخ 

ل  تمتع ىذه إ(، وىذه النتيجة تشير 0.89) ةولمستوى ما وراء الذاكر  ،(0.86طمبة جامعة القدس )
 والجدول التالي يبين معامل الثبات لممجالات والدرجة الكمية. ،بثبات يفي بأغراض الدراسة داةالأ

 نتائج معامل الثبات لممجالات(: 1.1جدول )
 معامل الثبات المجالات

 0.864 مستوى ال غط النفسي
 0.838 الر ا عن الذاكرة ما وراء الذاكرة

 0.851 قدرة الذاكرة
 0.822 استراتيجيات التذكر

 0.898 الدرجة الكمية

 

 إجراءات الدراسة 1.1

بعد التأكد من صدق وثبات أداة الدراسة، وتحديد عينة الدراسة، قامت الباحثة بتطبيق الأداة عم  أفراد 
انات من أفراد العينة بعد إجابتيم عمييا بطريقة اكتممت عممية تجميع الاستبعينة الدراسة، وبعد أن 

انات المستردة الصالحة والتي خ عت لمتحميل الإحصائي: ة أن عدد الاستبيحة، تبين لمباحثصح
 .ة( استبان382)

 المعالجة الإحصائية 1.1

تم ترميزىا )إعطائيا أرقاما معينة(، وذلك تمييدا  ،انات والتأكد من صلبحيتيا لمتحميلبعد جمع الاستب
الإحصائية المناسبة، وتحميل البيانات لإجراء المعالجات  ؛لإدخال بياناتيا إل  جياز الحاسوب الآلي

وقد تمت المعالجة الإحصائية لمبيانات باستخراج المتوسطات الحسابية  ،يابياناتو وفقا لأسئمة الدراسة 
(، واختبار التباين الأحادي t- testوالانحرافات المعيارية لكل فقرة من فقرات الاستبانة، واختبار )ت( )

(One Way ANOVA ومعامل ار ،)( تباط بيرسون، ومعادلة الثبات كرونباخ ألفاCronbach 
Alpha( وذلك باستخدام الرزم الإحصائية ،)SPSS( )Statistical Package For Social 

Sciences.) 
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 الفصل الرابع: 

 ______________________________________________________ 
 نتائج الدراسة

 تمييد 1.1

 
 وىو " ،ل عر ا لنتائج الدراسة، التي توصمت إلييا الباحثة عن مو وع الدراسةت من ىذا الفص

وبيان أثر كل من  ،" لدى طمبة جامعة القدسالضغط النفسي ب وعلاقتو ما وراء الذاكرةمستوى 
المتغيرات من خلبل استجابة أفراد العينة عم  أداة الدراسة، وتحميل البيانات الإحصائية التي تم 

وحت  يتم تحديد درجة متوسطات استجابة أفراد عينة الدراسة تم اعتماد الدرجات  ،يياالحصول عم
 التالية:

 
 مدى متوسطيا الحسابي الدرجة
 فأقل 2.33 منخف ة

 3.67-2.34 متوسطة

 فأعم  3.68 عالية
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  نتائج أسئمة الدراسة 1.1

 النتائج المتعمقة بالسؤال الأول:  1.1.1

  ؟لدى طمبة جامعة القدسمستوى الضغط النفسي ما 
عن ىذا السؤال قامت الباحثة بحساب المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لاستجابات  للئجابة

مستوى ال غط النفسي لدى طمبة جامعة  أفراد عينة الدراسة عم  فقرات الاستبانة التي تعبر عن
 القدس. 
يارية لاستجابات أفراد عينة الدراسة لمستوى (: المتوسطات الحسابية والانحرافات المع1.1جدول )

 الضغط النفسي لدى طمبة جامعة القدس

 الرقم
المتوسط  الفقرات

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

 الدرجة

 عالية 1.239 3.83 ممك ذاكرة قوية لتلبفي الحرج أن أتمن  أ  8
 عالية 1.328 3.73 ن الامتحا سئمةأجابة عم  سؤال من بالحزن الشديد عند نسيان الإ أشعر 7

 متوسطة 1.083 3.53 نياء الكثير من الاموربأني تحت  غط لإ أشعر  17
 متوسطة 1.192 3.48 عاني من عدم قدرتي في توزيع الوقت لمقيام بميامي اليومية أ 15
 متوسطة 1.293 3.39 غرا ي الخاصة عند السفرأبالقمق من نسيان  أشعر 6

 متوسطة 1.197 3.38 جد ذىني مشغولًا بموا يع أخرىأن خرو لي الآإ حينما يتحدث 18
 متوسطة 1.196 3.26 بانني محرج عند نسيان اسم شخص قابمتو سابقاً  أشعر 1
 متوسطة 1.214 3.14 بعدم الر ا عن قدراتي بالتذكر أشعر 2

 متوسطة 1.127 3.14 .حصل عمييا لا تتناسب مع مجيودي المبذورأالنتائج التي  16
 متوسطة 1.282 3.13 ن نتائجي الدراسية غير مناسبة لمجيود المبذولة من قبمي أب رأشع 14
 متوسطة 1.144 3.12 مور ميمةأل  الحرج نتيجة نسيان إتعرض أ 4
 متوسطة 1.236 2.95 فكاري ألدي مشكمة في السيطرة عم  ترتيب  5

 متوسطة 1.161 2.77 بعد وقت محدودعتقد بان المشكلبت التي تواجيني سوف تنتيي من تمقاء نفسيا أ 13
 متوسطة 1.208 2.71 .جد صعوبة في تجميع  الافكار لمتعبير عن مو وع معينأ 12
 متوسطة 1.199 2.66   ال غط النفسي نتيجة الملبحظات التي أتمقاىا بسبب ذاكرتيإلعرض أت 3

 منخفضة 1.253 2.29 بأن المحيطين بي يغ بون مني لعدم التذكر. أشعر 11
 منخفضة 1.280 1.99 .تجنب الجموس مع اصدقائي لكثرة انتقادىم لذاكرتيأ 10
 منخفضة 1.090 1.70 .بالراحة النفسية عند تذكري للئجابات الامتحان بسرعة أشعر 9

 متوسطة 5391. 3.01 الدرجة الكمية
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ية لاستجابات أفراد يلبحظ من الجدول السابق الذي يعبر عن المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيار 
عينة الدراسة عم  مستوى ال غط النفسي لدى طمبة جامعة القدس أن المتوسط الحسابي لمدرجة 

وىذا يدل عم  أن مستوى ال غط النفسي لدى طمبة  ،(0.539( وانحراف معياري )3.01الكمية)
  جامعة القدس جاء بدرجة متوسطة.

( فقرة جاءت 13جاءت بدرجة عالية و) ات( فقر 5( أن )1.4ي الجدول رقم )كما وتشير النتائج ف
ممك ذاكرة قوية أن أتمن  أوحصمت الفقرة "  ،( فقرات جاءت بدرجة منخف ة3بدرجة متوسطة، و)

أشعر بالحزن الشديد عند نسيان  (، ويمييا فقرة "3.83" عم  أعم  متوسط حسابي )لتلبفي الحرج 
بالراحة  أشعروحصمت الفقرة "  ،(3.73حسابي )" بمتوسط  سئمةالامتحانأجابة عم  سؤال من الإ

(، يمييا الفقرة " 1.71" عم  أقل متوسط حسابي ) النفسية عند تذكري للئجابات الامتحان بسرعة
  (.1.99" بمتوسط حسابي )صدقائي لكثرة انتقادىم لذاكرتي أتجنب الجموس مع أ

 النتائج المتعمقة بالسؤال الثاني:  1.1.1

  ؟الذاكرة لدى طمبة جامعة القدس مستوى ما وراءما 

للئجابة عن ىذا السؤال قامت الباحثة بحساب المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لاستجابات 
مستوى ما وراء الذاكرة لدى طمبة جامعة  أفراد عينة الدراسة عم  مجالات الاستبانة التي تعبر عن

 القدس. 
نحرافات المعيارية لاستجابات أفراد عينة الدراسة لمجالات (: المتوسطات الحسابية والا 1.1جدول )

 مستوى ما وراء الذاكرة لدى طمبة جامعة القدس

 الرقم
 الدرجة الانحراف المعياري المتوسط الحسابي المجالات

 متوسطة 461. 3.12 الرضا عن الذاكرة 1
 متوسطة 791. 3.15 قدرة الذاكرة 2
 متوسطة 801. 3.11 استراتيجيات التذكر 3

 متوسطة 581. 3.12 الدرجة الكمية
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يلبحظ من الجدول السابق الذي يعبر عن المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لاستجابات أفراد 
أن المتوسط الحسابي لمدرجة  ،عينة الدراسة عم  مستوى ما وراء الذاكرة لدى طمبة جامعة القدس

وىذا يدل عم  أن مستوى ما وراء الذاكرة لدى طمبة جامعة  (0.58( وانحراف معياري )3.12الكمية)
القدس جاء بدرجة متوسطة. ولقد حصل مجال قدرة الذاكرة عم  أعم  متوسط حسابي ومقداره 

  استراتيجيات التذكر بدرجة متوسطة.يميو و الر ا عن الذاكرة، (، ويميو مجال 3.15)

حرافات المعيارية لاستجابات أفراد عينة الدراسة عم  بحساب المتوسطات الحسابية والان ةالباحث توقام
 . مجال الر ا عن الذاكرة فقرات الاستبانة التي تعبر عن

(: المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لاستجابات أفراد عينة الدراسة لمجال 1.1جدول )
 الرضا عن الذاكرة

 الرقم
المتوسط  الفقرات

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

 الدرجة

 عالية 1.125 3.72 .أتذكر الأشياء عندما تكون ميمة لي 2
 عالية 1.123 3.68 .أنا سعيد من قدرتي عم  التذكر 1
 متوسطة 1.161 3.29 .ف ل من ذاكرة معظم ممن ىم في مثل سنيأذاكرتي  4
 متوسطة 1.227 3.29 خرين من  عف قدرتي عم  التذكر.أنا محرج من الآ 9
 متوسطة 1.192 3.01 أن ذاكرتي أخذت في التراجع والبطء. مؤخراً  أشعر 7

 متوسطة 1.265 2.98 .شياءا قمق حول عدم قدرتي عم  تذكر الأأن 11
 متوسطة 1.186 2.96 .ف ل منيأيساورني القمق إذا فكرت أن الآخرين  6
 متوسطة 1.185 2.93 .بعدم السعادة عندما أفكر بقدرتي عم  عدم التذكر أشعر 5
 متوسطة 1.193 2.93 ما. ء أنزعج عندما أفشل في تذكر شيلا 8
 متوسطة 1.116 2.87 .شيئاً أخش  أن يكون لدي مشكمة بالتذكر أنس عندما  3

 متوسطة 1.241 2.68 .شياء ميمةأ أنس أنزعج  من نفسي عندما  10
 متوسطة 461. 3.12 الدرجة الكمية
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لمتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لاستجابات أفراد يلبحظ من الجدول السابق الذي يعبر عن ا
( وانحراف 3.12عينة الدراسة عم  مجال الر ا عن الذاكرة أن المتوسط الحسابي لمدرجة الكمية)

  وىذا يدل عم  أن مجال الر ا عن الذاكرة جاء بدرجة متوسطة. ،(0.46معياري )

( فقرات جاءت بدرجة 9قرتين جاءتا بدرجة عالية و)( أن ف4.3كما وتشير النتائج في الجدول رقم )
متوسطة. وحصمت الفقرة " أتذكر الأشياء عندما تكون ميمة لي " عم  أعم  متوسط حسابي 

(. وحصمت الفقرة "  3.68(، ويمييا فقرة " أنا سعيد من قدرتي عم  التذكر " بمتوسط حسابي )3.72)
(، يمييا الفقرة " عندما 2.68  أقل متوسط حسابي )شياء ميمة " عمأ أنس أنزعج  من نفسي عندما 

  (.2.87شيئاً أخش  أن يكون لدي مشكمة بالتذكر " بمتوسط حسابي ) أنس 

بحساب المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لاستجابات أفراد عينة الدراسة عم   ةالباحث توقام
  مجال قدرة الذاكرة. فقرات الاستبانة التي تعبر عن

قدرة (: المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لاستجابات أفراد عينة الدراسة ل1.1جدول )
 الذاكرة

 الرقم
المتوسط  الفقرات

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

 الدرجة

 متوسطة 1.343 3.42 موعداً ميما. أنس  4
 متوسطة 1.419 3.37 ستخدمو دائماً.أعرفو و أرقم ىاتف  أنس  11
 متوسطة 1.278 3.29 ريدىا أثناء المحادثة.أيني صعوبة في استخدام الكممة التي تواج 6

 متوسطة 1.328 3.29 عرفيا جيداً.أعيد ميلبد أو مناسبة سنوية  أنس  10
 متوسطة 1.276 3.24 اسم شخص قابمتو لمتو. أنس  2
 متوسطة 1.262 3.21  .وي فعموأنما كنت  أنس  5
 متوسطة 1.195 3.19 ي موعدىا.رسل رسالة فأأن  أنس  8
 متوسطة 1.389 3.18 يومياً مثل المفاتيح أو النظارات. بالنسيان أشعر 1
 متوسطة 1.167 3.16 عرفو منذ مدة القدرة.أتمكن من تذكر اسم شخص ألم  7
 متوسطة 1.257 3.15 .ح ره معيأاترك شيئاً ما كان من المفروض أن  3

 متوسطة 1.260 3.04 كنت أنوي شراءه.شتري شيئاً أن نسيت أن إ  14
 متوسطة 1.211 3.03 أثناء حديثي.في ريد أن اقولو أما كنت  أنس  9
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 الرقم
المتوسط  الفقرات

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

 الدرجة

أني قد ذكرتيا  أنس  أكثر من مرة لنفس الشخص لأني ةذكر قصة أو نكتأ 12
 لو.

 متوسطة 1.302 2.93

 متوسطة 1.199 2.91 بعض التفاصيل حول حديث أجريتو مؤخراً  أنس  15
 متوسطة 1.178 2.86 مكان شيء كنت قد و عتو فيو قبل أيام. س أن 13

 متوسطة 791. 3.15 الدرجة الكمية

 
يلبحظ من الجدول السابق الذي يعبر عن المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لاستجابات أفراد 

وانحراف معياري  ،(3.15عينة الدراسة عم  مجال قدرة الذاكرة أن المتوسط الحسابي لمدرجة الكمية)
  ( وىذا يدل عم  أن مجال قدرة الذاكرة جاءت بدرجة متوسطة.0.79)

وحصمت الفقرة "  ،( أن جميع الفقرات جاءت بدرجة متوسطة4.4كما وتشير النتائج في الجدول رقم )
عرفو أرقم ىاتف  أنس (، ويمييا فقرة " 3.42موعداً ميما " عم  أعم  متوسط حسابي ) أنس 

مكان شيء كنت قد و عتو فيو  أنس وحصمت الفقرة "  ،(3.37و دائماً " بمتوسط حسابي )ستخدمأو 
بعض التفاصيل حول حديث أجريتو  أنس (، يمييا الفقرة " 2.86قبل أيام " عم  أقل متوسط حسابي )

   (.2.91مؤخراً " بمتوسط حسابي )

ية لاستجابات أفراد عينة الدراسة عم  بحساب المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيار  ةالباحث توقام
 . مجال استراتيجيات التذكر فقرات الاستبانة التي تعبر عن

مجال (: المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لاستجابات أفراد عينة الدراسة ل1.1جدول )
 استراتيجيات التذكر

 الرقم
المتوسط  الفقرات

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

 الدرجة

 متوسطة 1.302 3.32 أكتب ملبحظات أو مذكرات لنفسي غير لكي تذكرني بعمل شيء. 9
 متوسطة 1.324 3.26 ن كانت تذكرني باسم أو كممة معينة.أرى أستعرض الحروف اليجائية كي أ 3
 متوسطة 1.349 3.25 تذكرىا.أأكتب أشياء في دفتر ملبحظاتي لكي  8
 متوسطة 1.301 3.22 قائمة بأشياء أريد فعميا.أعددت قائمة مثل المواد الغذائية و  5
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 الرقم
المتوسط  الفقرات

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

 الدرجة

 متوسطة 1.302 3.18 تبع خطواتي لكي تتذكرني شيئاً أ 10
 متوسطة 1.371 3.16 كتب أشياء في مفكرتي كمواعيد أو أشياء أنا بحاجة لعممياأ 2
 ةمتوسط 1.280 3.09 أردد اسم شيء ما بصوت مرتفع كي أتذكره مثل رقم ىاتف استخرجتو لمتو. 4
 متوسطة 1.274 2.97 اكرر شيئاً ما بيني وبين نفسي لفترات طويمة لكي أتذكره. 7
 متوسطة 1.255 2.83 طمب من شخص أن يساعدني في تذكر شيء أو أن يذكرني بفعل ما.أ 1
 متوسطة 1.271 2.82 أ ع شيئاً ما في مكان بارز لكي يذكرني بعمل شيء. 6

 متوسطة 801. 3.11 الدرجة الكمية

 
يلبحظ من الجدول السابق الذي يعبر عن المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لاستجابات أفراد 

( وانحراف 3.11أن المتوسط الحسابي لمدرجة الكمية) ،عينة الدراسة عم  مجال استراتيجيات التذكر
  .وىذا يدل عم  أن مجال استراتيجيات التذكر جاء بدرجة متوسطة ،(0.807معياري )

وحصمت  ،أن جميع الفقرات جاءت بدرجة متوسطةعم  ( 4.5كما تشير النتائج في الجدول رقم )
الفقرة " أكتب ملبحظات أو مذكرات لنفسي غير لكي تذكرني بعمل شيء " عم  أعم  متوسط حسابي 

 ن كانت تذكرني باسم أو كممة معينة "أرى أستعرض الحروف اليجائية كي أ(، ويمييا فقرة " 3.32)
وحصمت الفقرة " أ ع شيئاً ما في مكان بارز لكي يذكرني بعمل شيء "  ،(3.26بمتوسط حسابي )

طمب من شخص أن يساعدني في تذكر شيء أو أن أ(، يمييا الفقرة " 2.82عم  أقل متوسط حسابي )
 (.2.83يذكرني بفعل ما " بمتوسط حسابي )

 النتائج المتعمقة بالسؤال الثالث:  1.1.1

باختلاف متغيرات  مستوى ما وراء الذاكرة لدى طمبة جامعة القدسروق في متوسطات ىل توجد ف
  الدراسة وىي: الجنس، المستوى الدراسي، الكمية؟

 وللئجابة عن ىذا السؤال تم تحويمو إل  الفر يات التالية: 
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 : الأولىنتائج الفرضية 
( في مستوى ما وراء الذاكرة α ≥ 0.05) إحصائية عند مستوى الدلالة دلالة"لا توجد فروق ذات 

 .لدى طمبة جامعة القدس يعزى لمتغير الجنس"
بحساب نتائج اختبار "ت" والمتوسطات الحسابية لاستجابة أفراد  الأول تم فحص الفر ية الصفرية 

عينة الدراسة في مستوى ما وراء الذاكرة لدى طمبة جامعة القدس حسب متغير الجنس. الجدول رقم 
(4.6.) 

(: نتائج اختبار "ت" لمعينات المستقمة لاستجابة أفراد العينة في مستوى ما وراء الذاكرة 1.1ول )جد
 .لدى طمبة جامعة القدس حسب متغير الجنس

المتوسط  العدد الجنس المجال
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

مستوى  "tقيمة"
 الدلالة

 0.184 1.331 0.45094 3.0987 233 ذكر الر ا عن الذاكرة
 0.47335 3.1629 149 أنث 

 0.000 3.923 0.79909 3.0263 233 ذكر قدرة الذاكرة
 0.74576 3.3468 149 أنث 

 0.014 2.423 0.82977 3.0309 233 ذكر استراتيجيات التذكر
 0.75775 3.2349 149 أنث 

 0.001 3.461 0.58936 3.0497 233 ذكر الدرجة الكمية
 0.55920 3.2595 149 أنث 

 
(، أي 0.001( ومستوى الدلالة )3.461يتبين من خلبل الجدول السابق أن قيمة "ت" لمدرجة الكمية )

أنو توجد فروق في مستوى ما وراء الذاكرة لدى طمبة جامعة القدس تعزى لمتغير الجنس. وكانت 
لك تم رفض الفر ية الفروق لصالح الإناث، وكذلك لممجالات ما عدا مجال الر ا عن الذاكرة، وبذ

 . الأول 
 

 : الثانيةنتائج الفرضية 
( في مستوى ما وراء الذاكرة α ≥ 0.05) إحصائية عند مستوى الدلالة دلالة"لا توجد فروق ذات 

 .لدى طمبة جامعة القدس يعزى لمتغير المستوى الدراسي"
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فراد عينة الدراسة عم  تم حساب المتوسطات الحسابية لاستجابة أ الثانيةولفحص الفر ية الصفرية 
 (.15.4الجدول رقم ) ،مستوى ما وراء الذاكرة لدى طمبة جامعة القدس حسب متغير المستوى الدراسي

 
لمستوى ما  المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لاستجابة أفراد عينة الدراسة (:1.1)جدول 

 لدراسيوراء الذاكرة لدى طمبة جامعة القدس حسب متغير المستوى ا
 الانحراف المعياري المتوسط الحسابي العدد المستوى الدراسي المجال

 0.37132 3.1201 53 سنة أول  الر ا عن الذاكرة
 0.47071 3.1023 104 سنة ثانية
 0.44953 3.1168 123 سنة ثالثة
 0.50646 3.1560 102 سنة رابعة

 0.80486 3.2340 53 سنة أول  قدرة الذاكرة
 0.87233 3.0859 104 انيةسنة ث

 0.72266 3.1599 123 سنة ثالثة
 0.79086 3.1647 102 سنة رابعة

 0.69841 3.0623 53 سنة أول  استراتيجيات التذكر
 0.90205 3.0904 104 سنة ثانية
 0.76414 3.1407 123 سنة ثالثة
 0.81933 3.1196 102 سنة رابعة

 0.52003 3.1515 53 سنة أول  الدرجة الكمية
 0.62767 3.0921 104 سنة ثانية
 0.56503 3.1414 123 سنة ثالثة
 0.60564 3.1495 102 سنة رابعة

 
( وجود فروق ظاىرية في مستوى ما وراء الذاكرة لدى طمبة جامعة القدس 4.7يلبحظ من الجدول رقم )

 one wayتحميل التباين الأحادي ) تعزى لمتغير المستوى الدراسي، ولمعرفة دلالة الفروق تم استخدام
ANOVA( كما يظير في الجدول رقم )4.8:) 
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: نتائج اختبار تحميل التباين الأحادي لاستجابة أفراد العينة في مستوى ما وراء الذاكرة (1.1) جدول
 .لدى طمبة جامعة القدس تعزى لمتغير المستوى الدراسي

مجموع  مصدر التباين المجال
 المربعات

درجات 
 الحرية

متوسط 
 المربعات

 قيمة "ف"
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

الرضا عن 
 الذاكرة

 0.251 0.054 3 0.161 بين المجموعات
 

0.860 
 0.213 378 80.551 داخل المجموعات 

 381 80.712 المجموع 
 0.440 0.278 3 0.834 بين المجموعات قدرة الذاكرة

 
0.725 

 0.632 378 238.949 داخل المجموعات 
 381 239.783 المجموع 

استراتيجيات 
 التذكر

 0.145 0.095 3 0.286 بين المجموعات
 

0.933 
 0.657 378 248.212 داخل المجموعات 

 381 248.498 المجموع 
 0.219 0.076 3 0.227 بين المجموعات الدرجة الكمية

 
0.883 

 0.346 378 130.637 داخل المجموعات 
 381 130.864 المجموع 

 
وىي أكبر من مستوى الدلالة  ،(0.883( ومستوى الدلالة )0.219يلبحظ أن قيمة ف لمدرجة الكمية)

(α ≥ 0.05)،  أي أنو لا توجد فروق دالة إحصائياً في مستوى ما وراء الذاكرة لدى طمبة جامعة القدس
 . الثانيةت، وبذلك تم قبول الفر ية تعزى لمتغير المستوى الدراسي، وكذلك لجميع المجالا

 
 : الثالثةنتائج الفرضية 

( في مستوى ما وراء الذاكرة α ≥ 0.05) إحصائية عند مستوى الدلالة دلالةلا توجد فروق ذات  "
 .لدى طمبة جامعة القدس يعزى لمتغير الكمية "

لحسابية لاستجابة أفراد عينة بحساب نتائج اختبار "ت" والمتوسطات ا الثالثةتم فحص الفر ية الصفرية 
 (.4.9الدراسة في مستوى ما وراء الذاكرة لدى طمبة جامعة القدس حسب متغير الكمية. الجدول رقم )
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(: نتائج اختبار "ت" لمعينات المستقمة لاستجابة أفراد العينة في مستوى ما وراء الذاكرة 1.9جدول )
 .لدى طمبة جامعة القدس حسب متغير الكمية

المتوسط  العدد الكمية الالمج
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

مستوى  "tقيمة"
 الدلالة

 0.075 1.784 0.49352 3.1747 154 عممية الر ا عن الذاكرة
 0.43410 3.0893 228 نسانيةإ

 0.509 0.661 0.82341 3.1186 154 عممية قدرة الذاكرة
 0.77338 3.1734 228 نسانيةإ

 0.088 1.711 0.84113 3.0247 154 عممية ذكراستراتيجيات الت
 0.78069 3.1684 228 نسانيةإ

 0.549 0.599 0.62613 3.1097 154 عممية الدرجة الكمية
 0.55832 3.1463 228 نسانيةإ

 
(، أي 0.549(، ومستوى الدلالة )0.599أن قيمة "ت" لمدرجة الكمية ) يتبين من خلبل الجدول السابق

وكذلك  ،جد فروق في مستوى ما وراء الذاكرة لدى طمبة جامعة القدس تعزى لمتغير الكميةأنو لا تو 
 . الثالثةلجميع المجالات، وبذلك تم قبول الفر ية 

 
 النتائج المتعمقة بالسؤال الرابع:   1.1.1

باختلاف متغيرات  مستوى الضغط النفسي لدى طمبة جامعة القدسىل توجد فروق في متوسطات 
 ؟وىي: الجنس، المستوى الدراسي، الكمية ،ةالدراس

  وللإجابة عن ىذا السؤال تم تحويمو إلى الفرضيات التالية:
 : الرابعةنتائج الفرضية 

( في مستوى الضغط النفسي α ≥ 0.05) إحصائية عند مستوى الدلالة ة"لا توجد فروق ذات دلال
  .لدى طمبة جامعة القدس يعزى لمتغير الجنس"

بحساب نتائج اختبار "ت" والمتوسطات الحسابية لاستجابة أفراد  الرابعة ية الصفرية تم فحص الفر 
كما يظير في عينة الدراسة في مستوى ال غط النفسي لدى طمبة جامعة القدس حسب متغير الجنس. 

 (.4.10الجدول رقم )
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توى الضغط (: نتائج اختبار "ت" لمعينات المستقمة لاستجابة أفراد العينة في مس1.11جدول )
 .النفسي لدى طمبة جامعة القدس حسب متغير الجنس

 مستوى الدلالة "tقيمة" الانحراف المعياري المتوسط الحسابي العدد الجنس
 0.003 2.947 550. 3.07 233 ذكر
 490. 2.90 149 أنث 

 
(، أي 0.003( ومستوى الدلالة )2.947يتبين من خلبل الجدول السابق أن قيمة "ت" لمدرجة الكمية )

وكانت  ،أنو توجد فروق في مستوى ال غط النفسي لدى طمبة جامعة القدس تعزى لمتغير الجنس
 . الرابعةالفروق لصالح الذكور، وبذلك تم رفض الفر ية 

 
 : الخامسةنتائج الفرضية 

( في مستوى الضغط النفسي α ≥ 0.05) إحصائية عند مستوى الدلالة ةلا توجد فروق ذات دلال "
 .ى طمبة جامعة القدس يعزى لمتغير المستوى الدراسي "لد

تم حساب المتوسطات الحسابية لاستجابة أفراد عينة الدراسة عم   الخامسةولفحص الفر ية الصفرية 
الجدول  ، كما يظير فيمستوى ال غط النفسي لدى طمبة جامعة القدس حسب متغير المستوى الدراسي

 (.4.11رقم )
لمستوى  طات الحسابية والانحرافات المعيارية لاستجابة أفراد عينة الدراسةالمتوس (:1.11)جدول 

 .الضغط النفسي لدى طمبة جامعة القدس حسب متغير المستوى الدراسي
 الانحراف المعياري المتوسط الحسابي العدد المستوى الدراسي

 0.53682 2.9140 53 سنة أول 
 0.54572 3.0684 104 سنة ثانية
 0.45591 3.0113 123 سنة ثالثة
 0.62285 2.9995 102 سنة رابعة

 
( وجود فروق ظاىرية في مستوى ال غط النفسي لدى طمبة جامعة 4.11يلبحظ من الجدول رقم )

 oneالقدس تعزى لمتغير المستوى الدراسي، ولمعرفة دلالة الفروق تم استخدام تحميل التباين الأحادي )
way ANOVA)، (:4.12رقم ) كما يظير في الجدول 
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: نتائج اختبار تحميل التباين الأحادي لاستجابة أفراد العينة في مستوى الضغط (1.11) جدول
 .النفسي لدى طمبة جامعة القدس تعزى لمتغير المستوى الدراسي

متوسط  درجات الحرية مجموع المربعات مصدر التباين
 المربعات

 مستوى الدلالة المحسوبة قيمة "ف"

 0.976 0.285 3 0.854 تبين المجموعا
 

0.404 
 0.292 378 110.199 داخل المجموعات 

 381 111.053 المجموع 

 
وىي أكبر من مستوى الدلالة  ،(0.404( ومستوى الدلالة )0.976) يلبحظ أن قيمة ف لمدرجة الكمية

(α ≥ 0.05)، ة جامعة أي أنو لا توجد فروق دالة إحصائياً في مستوى ال غط النفسي لدى طمب
 . الخامسةالقدس تعزى لمتغير المستوى الدراسي، وبذلك تم قبول الفر ية 

 
 : السادسةنتائج الفرضية 

( في مستوى الضغط النفسي α ≥ 0.05) إحصائية عند مستوى الدلالة دلالةلا توجد فروق ذات  "
  .لدى طمبة جامعة القدس يعزى لمتغير الكمية "

بحساب نتائج اختبار "ت" والمتوسطات الحسابية لاستجابة أفراد  سةالسادتم فحص الفر ية الصفرية 
، كما يظير عينة الدراسة في مستوى ال غط النفسي لدى طمبة جامعة القدس حسب لمتغير الكمية

  (.4.13الجدول رقم )
(: نتائج اختبار "ت" لمعينات المستقمة لاستجابة أفراد العينة في مستوى الضغط 1.11جدول )

 .لدى طمبة جامعة القدس حسب متغير الكميةالنفسي 
 مستوى الدلالة "tقيمة" الانحراف المعياري المتوسط الحسابي العدد الكمية

 0.032 2.148 0.57239 2.9383 154 عممية
 0.51237 3.0587 228 نسانيةإ

 
(، أي 0.032)(، ومستوى الدلالة 2.148يتبين من خلبل الجدول السابق أن قيمة "ت" لمدرجة الكمية )

وكانت  ،أنو توجد فروق في مستوى ال غط النفسي لدى طمبة جامعة القدس تعزى لمتغير الكمية
 .السادسةالفروق لصالح الكميات الانسانية، وبذلك تم رفض الفر ية 
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 النتائج المتعمقة بالسؤال الخامس:  1.1.1

  ؟كرة لدى طمبة جامعة القدسما وراء الذا والضغط النفسي  درجةىل توجد علاقة ارتباطية بين 
  للئجابة عن ىذا السؤال قامت الباحثة بتحويمو إل  الفر ية التالية: 

 درجة( بين a≤0.05لا توجد علاقة ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة ): الفرضية السابعة
  الضغط النفسي ومستوى ما وراء الذاكرة لدى طمبة جامعة القدس.

بين  ،الارتباط بيرسون)ر( والدلالة الإحصائية لاستجابات أفراد عينة الدراسةتم حساب قيمة معامل 
  ، والجدول التالي يبين ذلك:مستوى ال غط النفسي ومستوى ما وراء الذاكرة لدى طمبة جامعة القدس

 
مستوى الضغط النفسي بين  معامل ارتباط بيرسون والدلالة الإحصائية(: 1.11جدول رقم )

 .الذاكرة لدى طمبة جامعة القدس ومستوى ما وراء
 الدلالة الإحصائية قيمة معامل الارتباط )ر( المتغيرات

 *0.000 -0.465 الر ا عن الذاكرة ال غط النفسي
 *0.000 -0.536 قدرة الذاكرة

 *0.000 -0.416 استراتيجيات التذكر
 *0.000 -0.573 الدرجة الكمية

 
مستوى الدلالة ، وبم  (-0.573)ارتباط بيرسون لمدرجة الكمية معامل ( أن 4.15يلبحظ من الجدول )

جود علبقة يتم رفض الفر ية القائمة بعدم و  وىي قيمة دالة إحصائياً، لذا ،(0.000الإحصائية )
مستوى ال غط النفسي ومستوى ما وراء ( بين a≤0.05معنوية عند مستوى الدلالة الإحصائية )

مستوى حيث تبين وجود علبقة عكسية بينيما، أي أنو كمما زاد ، الذاكرة لدى طمبة جامعة القدس
 والعكس صحيح. ،ال غط النفسي قمل ذلك من مستوى ما وراء الذاكرة لدى طمبة جامعة القدس
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 الفصل الخامس

_______________________________________________________ 
 مناقشة النتائج والتوصيات 

 
 مقدمة

ذا الفصل قامت الباحثة بعرض مناقشة النتائج وفق نفس التسمسل والترتيب الذي عر ت فيو في ى
وفي نياية ىذا الفصل خرجت الباحثة بعدد من التوصيات في  وء نتائج  ،النتائج في الفصل الرابع

 الدراسة.

 متعمقة بأسئمة الدراسة وفرضياتيامناقشة النتائج ال 1.1

 عمقة بالسؤال الأول: النتائج المتمناقشة  1.1.1

 ؟ ما وراء الذاكرة لدى طمبة جامعة القدسما مستوى 

الذي يعبر عن المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لاستجابات أفراد  (4.1يلبحظ من الجدول ) 
 عينة الدراسة عم  مستوى ما وراء الذاكرة لدى طمبة جامعة القدس أن المتوسط الحسابي لمدرجة الكمية

وىذا يدل عم  أن مستوى ما وراء الذاكرة لدى طمبة جامعة  ،( 0.586( وانحراف معياري )3.13)
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ولقد حصل مجال قدرة الذاكرة عم  أعم  متوسط حسابي ومقداره  ،القدس جاء بدرجة متوسطة
 استراتيجيات التذكر وبدرجة متوسطة.يميو  و،الر ا عن الذاكرة(، ويميو مجال 3.15)

ن الطلبب أم وجود مستوى مرتفع في ما وراء الذاكرة لدى طمبة جامعة القدس في عد احثةتعزو الب
ن لدىيم معرفة من ذلك أيت ح و  ،عددىم قميلو ل  الجامعة ولدييم معرفة ما وراء معرفية إيأتون 

 .نفسيمأل  تدني المعرفة الدقيقة حول ذاكرتيم و إ افة إ ،قميمة حول الاستراتيجيات والميمات المختمفة

 النتائج المتعمقة بالسؤال الثاني:  1.1.1

  ؟مستوى الضغوط النفسية لدى طمبة جامعة القدسما 

الذي يعبر عن المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لاستجابات أفراد  (4.2يلبحظ من الجدول )
لمدرجة أن المتوسط الحسابي  ،عينة الدراسة عم  مستوى ال غط النفسي لدى طمبة جامعة القدس

وىذا يدل عم  أن مستوى ال غط النفسي لدى طمبة  ،(0.539( وانحراف معياري )3.01) الكمية
ممك ذاكرة قوية أن أتمن  أحصمت الفقرة "  دفق ؛وبالنسبة لمفقرات ،جامعة القدس جاء بدرجة متوسطة

عند نسيان  ديدبالحزن الش أشعر (، ويمييا فقرة "3.83" عم  أعم  متوسط حسابي )لتلبفي الحرج 
بالراحة  أشعروحصمت الفقرة " ، (3.73" بمتوسط حسابي ) سئمة الامتحانأجابة عم  سؤال من الإ

تجنب أ(، يمييا الفقرة "1.71سط حسابي )" عم  أقل متو  لإجابات الامتحان بسرعةالنفسية عند تذكري 
 (. 1.99" بمتوسط حسابي )الجموس مع اصدقائي لكثرة انتقادىم لذاكرتي 

 ،طمباً جوىرياً في العممية التعميميةن مو وع ما وراء الذاكرة يعد مأل  إ ةزو الباحثة ىذه النتيجوتع
و أوحت  يحقق الطالب اليدف من معممو الجامعي والحصول عم  الشيادة الجامعية بدرجة جيدة جدا 

مبات تساعده والبحث الدائم والتفكير باستراتيجيات ومتط،فيو بحاجة لم اعفة جيده ،عم  من ذلكأ
د المشكلبت التي تواجيو لتحمل يجاموبة منو، وكذلك بحاجة لمتفكير لإعم  تحقيق الميام الدراسية المط

وال غط  ،و ا طرابات الذاكرة أ،كالتوتر النفسي :ل  آثار نفسيةإمما يؤدي  ؛غط والعبء الدراسي ال
 ،ممك ذاكرة قوية لتلبفي الحرج"أ نأتمن  أمثل فقرة "  ،النفسي عند الطمبة عم  أعم  متوسط حسابي

ويدل عم  ذلك  ،لديو ةن الطالب الجامعي يقيس مستوى راحتو النفسية بمستوى الذاكر عم  أوىذا يدل 
 و ،سئمة الامتحان"أجابة عم  سؤال من بالحزن الشديد عند نسيان الإ أشعري ا الفقرة التي تناولت " أ
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مثل فقرة  ،ا وراء الذاكرة يترك نفسية اجتماعية سمبيةن مو وع معم  أي ا ىناك بعض الفقرات دلت أ
  .صدقائي لكثرة انتقادىم لذاكرتي"أتجنب الجموس مع أ" 

 النتائج المتعمقة بالسؤال الثالث: مناقشة  1.1.1

ىل تختمف متوسطات تقديرات أفراد عينة الدراسة لمستوى ما وراء الذاكرة لدى طمبة جامعة القدس 
 ؟دراسة: الجنس،  المستوى الدراسي، الكميةباختلاف متغيرات ال

 للئجابة عن ىذا السؤال تم فحص الفر يات التالية المنبثقة عنو: 

 نتائج الفرضية الأولى: مناقشة 

( في المتوسطات الحسابية  لما α 0.05≥لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدالة )
 الجنس. متغيرل وراء الذاكرة لدى طمبة جامعة القدس تعزى

(، أي 0.001(، ومستوى الدلالة )3.461أن قيمة "ت" لمدرجة الكمية )( 4.5)يلبحظ من الجدول رقم 
وكانت  ،أنو توجد فروق في مستوى ما وراء الذاكرة لدى طمبة جامعة القدس تعزى لمتغير الجنس

كور, وكذلك لممجالات ما عم  من الذأناث مستوى ما وراء الذاكرة لدى الإ أن أي،الفروق لصالح الإناث
 عدا مجال الر ا عن الذاكرة، وبذلك تم رفض الفر ية الأول . 

ل  إن الفروق بين الجنسين في الأداء عم  الميام الخاصة بالذاكرة تعزى ذلك إل  أالباحثة  وتعزو
تيجيات كثر استخداماً لاستراأناث ن الإأحيث  ،و الاعتقاد حول الذاكرة وما وراء الذاكرةأ ،المعرفة

كثر من أجابتين في ميمات الاسترجاع إقل ثقة بأ و ،كثر قمقاً عم  الذاكرةأالمرتبطة بالذاكرة، وىن 
 .الذكور، وذلك بالرجوع لمدراسات السابقة

حيث كانت الفروق لصالح الذكور في حين  ،(2011فيما اختمفت النتيجة في دراستي مع دراسة ف ل )
 ناث.في دراستي كانت الفروق لصالح الا
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 : الثانيةنتائج الفرضية مناقشة 

( في المتوسطات الحسابية لما α 0.05≥لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدالة )
 مستوى الدراسي.لم ذاكرة لدى طمبة جامعة القدس تعزىوراء ال

الجدول رقم فيلبحظ من  ،بخصوص الفروق في مستوى ما وراء الذاكرة تبعا لمتغير المستوى الدراسي
الذي أظير وجود فروق دالة إحصائياً في ما وراء الذاكرة  لدى طمبة جامعة القدس تعزى  (4.6)

 one wayلمتغير المستوى الدراسي، ولمعرفة دلالة الفروق تم استخدام تحميل التباين الأحادي )
ANOVA)،  ( ومستوى 0.219( الذي بين أن قيمة ف لمدرجة الكمية)4.7)كما يظير في الجدول رقم
أي أنو لا توجد فروق دالة إحصائياً  ،(α ≥ 0.05وىي أكبر من مستوى الدلالة ) ، (0.883الدلالة )

في مستوى ما وراء الذاكرة لدى طمبة جامعة القدس تعزى لمتغير المستوى الدراسي، وكذلك لجميع 
 .نيةت، وبذلك تم قبول الفر ية الثاالمجالا

 وع ما وراء الذاكرة غير متعارف عميو وغير موجود  من المساقات ن مو إل  أتعزو الباحثة ذلك 
 ،ساسي وىام لتدريب الطمبة عميوأوعدم تناول ىذا المو وع بشكل  ،والمواد التدريبية في جامعة القدس

ل  عدم وجود ارتباط بين إأدى ذلك و  ،وجعميم عم  دراية تكفيو بأىمية معرفتيم عن ما وراء الذاكرة
دبيات والدراسات العديد من الأء الذاكرة والمستوى الدراسي عند الطمبة، وبالاطلبع عم  مو وع ما ورا

 .السابقة لم يتم ذكر متغير المستوى الدراسي  من المتغيرات التي تتناول مو وع ما وراء الذاكرة

 .ر دراسات بشكل مباشر لمتغير المستوى الدراسيلم تش

 : الثالثةنتائج الفرضية مناقشة 

( في المتوسطات الحسابية لما α 0.05≥وجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدالة )لا ت
 وراء الذاكرة لدى طمبة جامعة القدس تعزى المستوى الكمية.

( أن 4.8)ما بخصوص الفروق في مستوى ما وراء الذاكرة تبعا لمتغير الكمية فيلبحظ من الجدول رقم أ
( أي أنو لا توجد فروق في ما وراء 0.549، ومستوى الدلالة )(0.599قيمة "ت" لمدرجة الكمية )

 . الثالثةوبذلك تم قبول الفر ية  ،الذاكرة لدى طمبة جامعة القدس تعزى لمتغير الكمية
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 ،ن مو وع ما وراء الذاكرة يرتبط بالقدرات العقمية الفردية لدى الشخصإل  أ ةوتعزو الباحثو ىذه النتيج
 ،نشطة عقمية لا منيجية، وحسب معرفتو الشخصية بالمو وعأوذاكرتو  من وقدرتو عم  تطوير ذاتو 

جابة السؤال في إن أوالدليل عم  ىذا  ،كميتو أو ولا يرتبط مو وع ما رواء الذاكرة بتخصص الطالب
باختلبف تخصصاتيم  ،ن مستوى ما وراء الذاكرة جاءت بدرجة متوسطة لجميع الطمبةأ في الأول

 .ولم تتميز عن غيرىا في نتائج الدراسة،ةومستوياتيم الدراسي

ل  وجود فروق تعزى لصالح إت شار أ( التي 2007غزالة ) يبأاسة اختمفت نتيجة دراستي مع در و 
 افة لدراسة لإانسانية ببينما كانت الفروق في دراستي لصالح الكميات الإ،الكميات العممية

(local2004.) 

 ع: النتائج المتعمقة بالسؤال الراب 1.1.1

ىل تختمف متوسطات تقديرات أفراد عينة الدراسة لمستوى الضغط النفسي لدى طمبة جامعة القدس 
 ؟باختلاف متغيرات الدراسة: الجنس،  المستوى الدراسي، الكمية

 للئجابة عن ىذا السؤال تم فحص الفر يات التالية المنبثقة عنو: 

 : الرابعةنتائج الفرضية مناقشة 

(  في المتوسطات الحسابية α 0.05≥دلالة إحصائية عند مستوى الدالة )لا توجد فروق ذات 
 لمضغوط النفسية لدى طمبة جامعة القدس تعزى لمتغير الجنس.

أن قيمة "ت"  ،(4.9)ظيرت نتائج الدراسة تبعا لمتغير الجنس حسب المعطيات الواردة في الجدول رقم أ
، أي أنو توجد فروق في مستوى ال غط النفسي (0.003(، ومستوى الدلالة )2.947لمدرجة الكمية )

وكانت الفروق لصالح الذكور، أي أن الطمبة الذكور  ،لدى طمبة جامعة القدس تعزى لمتغير الجنس
 . الرابعةوبذلك تم رفض الفر ية  ،لدييم  غط نفسي أكبر من الإناث

ناث في مجتمعنا الفمسطيني كثر من الإأن الذكور يتحممون مسؤولية أل  إوتعزو الباحثة ىذه النتيجو 
وما يحمق بالذكور من  غوط  ،عباء الحياتيةن حيث الأوفي المجتمع العربي عامة، وذلك م ،خاصة
فيم يتحممون أعباء  ،نتيجة لمظروف الاقتصادية والسياسية السائدة ؛كبر من قدراتيم وطاقتيمأحياتية 
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مما يزيد  ؛عباء الزواج وتكاليفوأن يتحمموا أاب السكن والمعيشة، كما تفرض العادات والتقاليد عم  الشب
قل مما أولكن بنسبة  ،وفي الوقت ذاتو فإن الفتيات تعاني من الظروف نفسيا ،ىم ءعباألياتيم و ؤو مس

يعانيو الشباب، ومما يساعدىم عم  ذلك ويخفف من ال غوط النفسية وجود طمأنينة عم  مستقبميا 
ما يسع  الشاب لبناء نبي ،الفتيات تتمثل في الاستقرار والزواج حلبم معظمأن أحيث  ،كثر من الذكورأ

ل  إ افة بالإ ،سرةي ا ىو المسؤول عن ىذه الأأالاستعداد لمزواج، وبعد الزواج يصبح  مستقبمو و
سرة مما يزيد لديو من مل الرجل كامل المسؤولية داخل الأالعادات والتقاليد في المجتمع التي تح

 . غوطو النفسية

 : الخامسةنتائج الفرضية قشة منا

(  في المتوسطات الحسابية α 0.05≥) لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدالة
 لمضغوط النفسية لدى طمبة جامعة القدس تعزى المستوى الدراسي.

وجود فروق ظاىرية في مستوى ال غط النفسي لدى طمبة جامعة  (4.10يلبحظ من الجدول رقم )
 oneزى لمتغير المستوى الدراسي، ولمعرفة دلالة الفروق تم استخدام تحميل التباين الأحادي )القدس تع

way ANOVA)، ( 0.976أن قيمة ف لمدرجة الكمية) الذي يبين (4.11) كما يظير في الجدول رقم
أي أنو لا توجد فروق دالة ،(α ≥ 0.05وىي أكبر من مستوى الدلالة )،(0.404ومستوى الدلالة )

صائياً في مستوى ال غط النفسي لدى طمبة جامعة القدس تعزى لمتغير المستوى الدراسي، وبذلك تم إح
 .الخامسةقبول الفر ية 

حيث كانت  ،ن النتيجة غير منطقيةإل  أ  -دبيات والدراسات السابقةللؤ بالرجوع و -تعزو الباحثة 
سي لدى طمبة جامعة القدس تعزى حصائيا في مستوى ال غط النفإنو لا يوجد فروق دالة أالنتيجة 

حيث  ،ن في ىذا المجالو ء النفس والباحثلمتغير المستوى الدراسي، حيث تتعارض مع ما يؤكده عمما
ن الطالب في جامعة القدس وغيرىا من أ و ،عباء والميام الدراسيةن ال غط النفسي يزيد بزيادة الأأ

ول  والثانية يختمف عن فمستوى السنة الأ  ،والميام المطموبة من و تزداد هؤ عباأالجامعات تختمف 
ن طالب مستوى إومن تجربتي الشخصية وتجارب الطلبب الخريجين ف ،الخريج أو مستوى السنة الرابعة

 ول .كثر بكثير من طالب السنة الأأعباء أ السنة الرابعة لديو  غوط و
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 : السادسةنتائج الفرضية مناقشة 

(  في المتوسطات الحسابية α 0.05≥) ة عند مستوى الدالةلا توجد فروق ذات دلالة إحصائي
 لمضغوط النفسية لدى طمبة جامعة القدس تعزى المستوى الكمية.

(، أي أنو 0.032(، ومستوى الدلالة )2.148أن قيمة "ت" لمدرجة الكمية ) (4.12)يلبحظ من الجدول 
وكانت الفروق  ،لمتغير الكميةتوجد فروق في مستوى ال غط النفسي لدى طمبة جامعة القدس تعزى 

 .السادسةنسانية، وبذلك تم رفض الفر ية لصالح الكميات الإ

ن السبب في وجود الاختلبف والفروق في مستوى ال غط النفسي لدى إل  أ وتعزو الباحثة ىذه النتيجة 
ليا و كل كمية أن كل تخصص أوالتي تعزى لمتغير الكمية سبب منطقي من حيث  ،طمبة جامعة القدس

 اعباء ومسؤوليات وميامأنسانية يتحمل موم الإفطالب كمية الع ،خرىىا ومتطمباتيا المختمفة عن الأؤ عباأ
تيجة في جاءت الن و لذا ،خرى، وىذا عم  سبيل المثال وليس الحصرأي كمية أتختمف عن طالب 

و أ ،ساقات المطروحةسباب تتعمق بزخم المواد والمربما يرجع لأ و ،نسانيةدراستي لصالح الكميات الإ
 من قبل الييئة التدريسية بالكمية مع الطلبب.تيا وكيفي المعاممة سموبأسباب تتعمق بلأ

ساىمت في  و التي ،ظيارىا ومعرفتياإ و ،يا في الدراسات القادمةفيوبالتأكيد ىناك عوامل يجب البحث 
 زيادة نسبة ال غط النفسي لدى الطمبة.

 قة بالسؤال الخامس: النتائج المتعممناقشة  1.1.1

مستوى ما وراء الذاكرة ومستوى الضغط النفسي لدى طمبة جامعة ىل توجد علاقة ارتباطية بين 
 ؟القدس

 للئجابة عن ىذا السؤال قامت الباحثة بتحويمو إل  الفر ية التالية: 

 :السابعةالفرضية مناقشة نتائج 

(  بين درجة الضغوط النفسية وما α 0.05≥لا توجد علاقة ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدالة )
 وراء الذاكرة لدى طمبة جامعة القدس.
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مستوى الدلالة ، وبم  (-0.573)معامل ارتباط بيرسون لمدرجة الكمية أن  (4.13)يلبحظ من الجدول 
بعدم ووجود علبقة  :وىي قيمة دالة إحصائياً، لذا يتم رفض الفر ية القائمة ،(0.00الإحصائية )

مستوى ال غط النفسي ومستوى ما وراء الذاكرة ( بين a≤0.05عند مستوى الدلالة الإحصائية ) معنوية
مستوى ال غط ، حيث تبين وجود علبقة عكسية بينيما، أي أنو كمما زاد لدى طمبة جامعة القدس

 والعكس صحيح. ،النفسي قمل ذلك من مستوى ما وراء الذاكرة لدى طمبة جامعة القدس

عن عدم قدرة الفرد عم  ن ظاىرة ال غط النفسي ناتجة أأرى  ،يات والدراسات السابقةدببالرجوع للؤ
و في محيط بيئتو، مما يخمق لديو حالة أو التغيرات التي تحدث في حياتو الشخصية أحداث مجارات الأ

التي  ل  تغيرات في العمميات العمميةإىدافو وتؤدي أوتؤثر سمباً عم  تحقيق  ،من عدم الاتزان النفسي
و ن ال غط النفسي يؤثر عم  استجابة الفرد أوبما  ،ترتبط ارتباطاً وثيقاً بالذاكرة وما وراء الذاكرة

 ،ىم العمميات العقميةأعدان من ، و ىما يدراك لديويؤثر بشكل كبير عم  الانتباه والإي اً أفيو  ،سموكو
حيث كمما زاد مستوى  ،سؤال منطقيةرتبطان بمفيوم ما وراء الذاكرة، مما يجعل النتيجة ليذا اليو 

حيث كمما قل مستوى ؛والعكس صحيح ،ال غط النفسي قمل من مستوى ما وراء الذاكرة لدى الطمبة
 .داء الذاكرةأال غط النفسي زاد مستوى 

وتجعمو قادراً عم  العطاء المتميز  ،داء الفردأن قمة ال غط والراحة النفسية تحسن من أوتعزو الباحثة 
  .و العقميةأالجسدية أكانت سواء  ،دام الصحيح والفعال لجميع قدراتووالاستخ
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 التوصيات 1.1

 :ومن التوصيات التي أوصت بيا الدراسة

 لما ليا من تأثير متوقع في الأداء  ؛ رورة رصد إدراكات الطمبة لمصادر ال غوط النفسية
 .الأكاديمي والاجتماعي لمطمبة

 ال غوط النفسية لدى الطمبة والعمل عم  تخفيف من مستوى. 

  تخصيص حصص دراسية لتدريب الطمبة، وخاصة الذكور، عم  ميارات ما وراء الذاكرة و
 .وكيفية استخدام استراتيجات التذكر

  وملبحظة تقدميم في  ،الكشف عن منخف ي التحصيل الدراسي وتعري يم لمبرنامج التدريبيو
 .الذاكرة ميارات ما وراء مجبرناالمستوى الدراسي بعد 
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(. الاستراتيجيات التي يستخدميا الطمبة لمتعامل مع ال غوط النفسية، دراسة 2007رجاء، مريم، )
، المجمد الخامس، العدد مجمة اتحاد الجامعات العربية .عم  عينة من طمبة كمية التربية بجامعة دمشق

 .172-145الأول، ص

الضغوط النفسية وطبيعتيا ونظرياتيا برنامج لمساعدة الذات في (. 1999يق )الرشيدي، ىارون توف
 . الانجمو المصرية، القاىرة.علاجيا

 . دار المسيرة، عمان.1ط .الصحة النفسية(. 2007ر وان، سامر. )

(. ميارات التعمم والاستنكار وعلبقتيا بالتحصيل والذكاء 1993الشيخ. سميمان الخ ري ) ،رياض
 (.137- 9( )1، العدد)مركز البحوث التربويةجامعة قطر،  .التعممودافعية 

 ،وراء الذاكرة و استراتيجيات التذكر ووجية ال بط (. ما2008زكري. نوال بنت محمد عبد ال )
 .، السعوديةجامعة أم القرى، كمية التربية، ررسالة ماجستي

منشاط العقمي المعرفي المعرفة سيكولوجية التعمم والنفسية ل(. 1998الزيات، مصطف  فتحي )
 ، القاىرة. دار النشر لمجامعات.1الطبعة  .والذاكرة والابتكار
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 عالم الكتب. :. القاىرةالتعمم والتدريس من منظور النظرية البنائية(. 2006زيتون. حسن  وكمال )

بمستوى علاقة كل من الرضا الميني ومستويات الضغوط النفسية لممعمم (. 1995زيدان، إيمان، )
، معيد الدراسات رسالة ماجستير غير منشورة .الصحة النفسية لدى تلاميذ المرحمة الابتدائية

 (.40والبحوث التربوية، قسم الإرشاد النفسي، جامعة القاىرة، مصر )

(. استراتيجية ما وراء الذاكرة في تنمية التحصيل في مادة البلبغة، والأداء 2011سالمان، أسامة )
 . 80-32(، 1) 23 ،مة بحوث التربية النوعيةمجالمغوي. 

(. أسموب العزو وما وراء الذاكرة والدافعية الاكاديمية. مغيرات تنبؤية 2000سيد إمام مصطف  )
جامعة المنصورة  ،مجمة كمية التربية بدمياطلمتحصيل الاكاديمي لدى طلبب كمية التربية بدمياط. 

 (.91-63( )1، الجزء)33العدد 

(. استراتيجيات المواجية وعلبقتيا بال غوط النفسية لدى طلبب المرحمة 2010يمان )الشاوي، سم
 .311 -287( 118، العدد )مجمة رسالة الخميج العربيالجامعية في مدينة الرياض. 

مكتبة الإنجمو  :، القاىرة2الطبعة  .عمم النفس المعرفي المعاصر(. 2003الشرقاوي، أنور محمد )
 المصرية.

(. ما وراء الذاكرة واستراتيجيات التذكر وأساليب 1999ح الدين وسيد. إمام مصطف  )الشريف صلب
،  مجمة كمية التربية .الاستذكار والحمل العقمي وعلبقتيا بالتحصيل الأكاديمي لدى طلبب كمية التربية

 .330-298( 2) ، الجزء15جامعة أسيوط 

عالية برنامج تدريبي لاستراتيجية ما وراء (. مدى ف2000الشريف،صلبح الدين وسيد، إمام مصطف  )
 .الذاكرة عند الاستذكار وأثره في التحصيل الأكاديمي واتجاىات الطلبب المعرفية نحو الاستراتيجية

 .59-30(،  16) 1 ، جامعة أسيوط، العددمجمة التربية

. عودية(س –مقياس مواقف الحياة الضاغطة في البيئة العربية )مصرية (. 2003شقير، زينب. )
 . مكتبة الني ة المصرية، القاىرة.3ط
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عمم النفس البيئي التموث الكيميائي والاضطرابات النفسية والعصبية (. 1997الصبوة، محمد نجيب )
 . دار الفكر العربي، القاىرة.لدى بعض عمال الصناعة

ب العزو (. تأثير مو وع ال بط وأسالي2005ال وي، محسوب عبد القادر وحساني، ممدوح كامل )
-71(  58) 2 ،مجمة كمية التربية .والخجل في التحصيل الأكاديمي لطلبب كمية الفنون الجميمة

121 . 

أثر عدد من استراتيجيات التذكر في استرجاع المعمومات في (. 2004) الطوباسي، فواز مصطف 
 الأردن.، جامعة اليرموك، إربد رسالة ماجستير. ضوء جنس الطمبة ومستوى دافعيتيم لمتعمم

 دار الفكر العربي. :القاىرة ،عمم النفس المعرفي بين النظرية والتطبيق(. 2005) عبد الفتاح، فوقية

(. ال غوط النفسية لدى العاممين في مجال الصحة النفسية في محافظات 2008عبد القادر، رسمية )
 .197-155(، 13، عدد )مجمة جامعة القدس المفتوحةشمال فمسطين. 

دار المسيرة لمنشر والتوزيع، الاردن  .النفس المعرفي النظرية والتطبيق(. عمم 2004دنان)العتوم، ع
 عمان.

دارة الضغوط النفسية(. 2001عثمان، فاروق )  . دار الفكر العربي. القاىرة.القمق، وا 

أثر برنامج تدريبي لما وراء الذاكرة عمى أداء الأطفال غير المنتجين (. 2004عثمان، ماجد )
 جامعة الأزىر. مصر. ،رسالة دكتوراة غير منشورة  .تراتيجياتللاس

(. القدرة عم  حل المشكلبت وميارات ما 2003صلبح شريف ) وعبد الوىاب، ؛عادل محمد العدل،
)التربية وعمم النفس(، كمية التربية،  مجمة كمية التربيةوراء المعرفة لدى العاديين والمتفوقين عقمياً. 

 .88-59(، 27)3جامعة عين شمس، 

مستوى التفكير ما وراء المعرفي وعلاقتو (. 2012وطلبفحة، مصعب ) ؛العزام، عبد الناصر
 .بالكفاءة الذاتية المدركة لدى عينة من طمبة المرحمة الاساسية العميا في ضوء بعض المتغيرات

 كمية إربد، جامعة البمقاء التطبيقية. ،رسالة ماجستير منشورة
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. الدار التربية الخاصة لذوي الإعاقة العقمية والبصرية والسمعية والحركية. (2001العزة، سعيد )
 العممية الدولية ودار الثقافة. عمان.

 . دار الكتاب الحديث، القاىرة.3ط .ضغوط الحياة وأساليب مواجيتيا(. 2003عسكر،عمي. )

ات الدافعية بالتحصيل اقة مكونات ما وراء الذاكرة والتوجي(. عل2006منال شمس الدين ) ،العفيفي
 جامعة قناة السويس، مصر.، كمية التربية بالإسماعيمية ،رسالة ماجستير غير منشورة .الدراسي

التوتر والضغط النفسي والاكتئاب وميارات التكيف لدى طمبة الجامعات (. 2003العممي، دلال، )
عمان العربية لمدراسات العميا، ، جامعة رسالة ماجستير غير منشورة .الفمسطينية والجامعات الأردنية

 عمان.

أثر برنامج تدريبي لما وراء الذاكرة عمى أداء الأطفال غير (. 2004عيس ، ماجد محمد عثمان )
 ، كمية التربية جامعة الأزىر.رسالة دكتوراه غير منشورة .المنتجين للاستراتيجيات

المكتبة المصرية. الإسكندرية، . الضغوط الاجتماعية والنفسية لدى الطفل(. 2006غانم، محمد )
 القاىرة.

. دار الشروق لمنشر التعامل مع الضغوط النفسية(. 2009وأبو أسعد، أحمد ) ؛الغرير، أحمد
 والطباعة. عمان، الأردن.

(. المعتقدات المعرفيو وعلبقتيا بكل من ما وراء المعرفة والتحكم الداخمي لدى 2013فاروق، فاتن )
(  3) 12 ،دراسات عربية في عمم النفس التربوي .ية التربية، جامعة الزقازيقطلبب كمية التربية. كم

363-411. 

، القاىرة. مكتبة 1الطبعة  .الميتا معرفية(. 2004وحسن، وليد ر وان ) ؛الفرماوي، حمدي عمي
 الإنجمو المصرية.

لدى طمبة المرحمة فاعمية البرنامج التدريبي في تنمية ميارات ما وراء الذاكرة (. 2012ف ل، بكر )
 ، جامعة ديالي، العراق.رسالة ماجستير غير منشورة .الإعدادية
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(. أثر برنامج إرشادي معرفي عم  خفض ال غوط النفسية 2009) والعبادي، عباس ؛قبلبن، صبحي
، كمية مجمة بحوث التربية الرياضيةلدى أسر الأطفال المصابين بالشمل الدماغي في محافظة جرش. 

 .98 -89  (80).43جامعة الزقازيق.  -ريا ية التربية ال

. مركز الإسكندرية لمكتاب.  سيكولوجية الأطفال ذوي الاحتياجات الخاصة(. 1998كامل، سيير )
 الإسكندرية.

(. الإسناد الاجتماعي وعلبقتو بال غوط النفسية لدى أفراد الجالية الفمسطينية 2012الكردي، فوزية )
الأكاديمية العربية المفتوحة في  ،رسالة ماجستير غير منشورةية السعودية. المقيمة في المممكة العرب

 الدنمارك.

أثر مقدار ما وراء الذاكرة في فاعمية وتعميم استخدام المتعمم لاستراتيجيات (. 2006الكيال، مختار )
 تحدة العينالمؤتمر السابع لمبحوث بجامعة الإمارات العربية الم ."دراسة تجريبية"التعمم المعرفية 

(52-65.) 

التفاؤل والتشاؤم وعلاقتيما بأحداث الحياة اليومية الضاغطة وأساليب (. 2008محتسب، من  )
 ، جامعة القدس، فمسطين.رسالة ماجستير غير منشورة .المواجية لدى طمبة جامعة القدس

 ة.ة الجامع(. تطوير مقياس لميارات ما وراء المعرفة لمستوى طمب2007المساعيد، أصلبن صبح )
 .884-851(، 20)3، مجمة جامعة الممك سعود

 .(. ال غوط النفسية لدى المعمم الفمسطيني في  وء نظرية ماسمو2002عبد الحميد حجو ) ،مسعود
 كمية التربية جامعة عين شمس. ،رسالة دكتوراة

وفي تحصيل تأثير التعمم بمساعدة الحاسوب في تنمية ما وراء الذاكرة (. 2006المشاعمة، مجدي )
 ،رسالة دكتوراة غير منشورة .بة واتجاىاتيم نحو التعمم بالحاسو الطمبة في مادة التربية الإسلامي

 جامعة عمان العربية لمدراسات العميا، عمان، الأردن.
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(. العلبقة بين الر ا الوظيفي وكل مدن التفداؤل والتدشاؤم 2002المشعان، عويد سمطان )

مجمـة العموم . مية لدى الموظفين في القطاع الحكومي بدولدة الكويدتوالا طرابات النفسية الجس

 .363-1.342،عدد18مجمد ،الإنسانية والاجتماعية

. مركز الدراسات النفسية 1ط .العلاج النفسي للأسرة وضحايا العدوان(. 2001النابمسي، محمد )
 الجسدية، بيروت. –والنفسية 

رسالة  .راء الذاكرة  والعزو السببي وعلاقتيا بالاستدعاءما و (. 2002نجاتي، أمل سميمان حافظ )
 كمية التربية. جامعة عين شمس. ،ماجستير غير منشورة

أثر برنامج تدريبي لما وراء الذاكرة عمى عمميات الذاكرة (. 2007حسني زكريا السيد ) ،النجار
رسالة  .يم الأساسيوبعض استراتيجيات تجييز المعمومات لدى تلاميذ الحمقة الأولى من التعم

 كمية التربية. جامعة كفر الشيخ. ،ماجستير غير منشورة

(. نمذجة العلبقات السببية بين التحصيل الاكاديمي وماوراء الذاكرة 2008ىشام إبراىيم )، النرش
جامعة ، مجمة كمية التربية. والتوجيات الدافعية الداخمية لدى عينة من طلبب المرحمة الاعدادية

 . 951-925(، 39) 2 ،طنطا

 مؤسسة الرسالة. بيروت.، عمم النفس التربوي (.1996نشواتي، عبد المجيد)

أثر ضغوط الحياة عمى الاتجاىات نحو اليجرة إلى الخارج )دراسة ميدانية (. 2011نصيرة، طالح )
 .، جامعة مولود معمري، الجزائررسالة ماجستير .لمطمبة المقبمين عمى التخرج(

رسالة ال غوط النفسية لدى العمال في قطاع غزة وعلبقتيا بالصلببة النفسية.  (.2006) ياغي شاىر
 الجامعة الإسلبمية غزة , فمسطين. ،ماجستير غير منشورة

مصادر ومستوى الضغط النفسي وعلاقتيا بالروح المعنوية كما يراىا معممو (. 1998يحي ، ندى )
 ، جامعة النجاح. نابمس.منشورة رسالة ماجستير غير. وكالة الغوث في منطقة نابمس
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. إيتاراك 1ط. إدارة ضغوط العمل "نموذج لمتدريب والممارسة" رؤية نفسية(. 2004يوسف، جمعة. )
 لمنشر والتوزيع، مصر.
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 أسماء محكمي الاستبانةقائمة ب: (1)ممحق 
 
 الجامعة التخصص اسم المحكم الرقم

 القدسجامعة  عمم نفس د.اياد الحلبق 1
 جامعة القدس ارشاد نفسي وتربوي د.فدوى حمبية 2
 جامعة القدس ارشاد نفسي وتربوي د.سييرالصباح 3
 جامعة القدس عمم نفس د.تيسيرعبدال 4
 جامعة القدس ارشاد نفسي وتربوي د.نبيل عبداليادي 5
 جامعة القدس اساليب تدريس د.محسن عدس 6
 جامعة القدس اساليب تدريس د.ابراىيم عرمان 7
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  ومقياس الضغوط النفسية لمطمبة وراء الذاكرة  مامقياس : (1)ممحق 
 
 
 

 

 

 عزيزي الطالب/ دة 

فيما يمي  الارشاد النفسي والتربوي من جامعة القدسبغرض الحصول عم  درجة الماجستير في 

، لذا أرجو طمبة جامعة القدسلدى  وما وراء الذاكرة الضغط النفسي ت التي تقيسمجموعة من العبارا

تحت البديل المقابل ليا، والذي تراه/  × (يقة والإجابة عنيا بو ع إشارة ) منكم قراءة كل فقرة قراءة دق

  .و عميكمترينو مناسباً، ويمثل مدى انطباق

 . تستخدم لأغراض البحث العممي فقطعمماً إن ىذه المعمومات ستعامل بسرية تامة، وس

 
   أنث   ذكر   الجنس 

 عة بسنة را  سنة ثالثة   سنة ثانية   سنة اول    المستوى الدراسي

   انسانية   عممية  الكمية

 ولكم وافر الاحترام والتقديدددر

 ىنادي جوابرة لباحثةا                                                                        
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 الضغط النفسي و مقياس ما وراء الذاكرة مقياس 

 طمبة جامعة القدسلدى الضغط النفسي الفقرات التي تقيس  الرقم

 الضغط النفسيمستوى 

بدرجة 
 كبيرة جدا

بدرجة 
 كبيرة

بدرجة 
 متوسطة

بدرجة 
 قميمة

بدرجة 
قميمة 
 جدا

      قابمتو سابقاً اشعر بانني محرج عند نسيان اسم شخص  1
      اشعر بعدم  الر ا عن قدراتي بالتذكر 2

3 
اتعرض ال  ال غط النفسي نتيجة الملبحظات التي أتمقاىدا بسدبب 

 ذاكرتي
   

  

      اتعرض ال  الحرج نتيجة نسيان امور ميمة 4
      لدي مشكمة في السيطرة عم  ترتيب افكاري  5
      ي الخاصة عند السفر اشعر بالقمق من نسيان اغرا  6

7 
اشددعر بددالحزن الشددديد عنددد نسدديان الاجابددة عمدد  سددؤال مددن اسددئمة 

 الامتحان  
   

  

      اتمن  ان اممك ذاكرة قوية لتلبفي الحرج  8
      اشعر بالراحة النفسية عند تذكري للئجابات الامتحان بسرعة . 9
      اكرتي .اتجنب الجموس مع اصدقائي لكثرة انتقادىم لذ 10
      اشعر بأن المحيطين بي يغ بون مني لعدم التذكر. 11
      اجد صعوبة في تجميع  الافكار لمتعبير عن مو وع معين . 12

  13 
اعتقد بدان المشدكلبت التدي تدواجيني سدوف تنتيدي مدن تمقداء نفسديا 

 بعد وقت محدود . 
   

  

      يود المبذولة من قبمي اشعر بان نتائجي الدراسية غير مناسبة لمج 14
      اعاني من عدم قدرتي في توزيع الوقت لمقيام بميامي اليومية  15
      النتائج التي احصل عمييا لا تتناسب مع مجيودي المبذور . 16
      شعر بأني تحت  غط لأنياء الكثير من الامور 17
      يع أخرى حينما يتحدث الي الاخرون اجد ذىني مشغولًا بموا  18
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 الرقم
طمبة جامعة لدى ماوراء الذاكرة الفقرات التي تقيس 

 القدس

 ماوراء الذاكرةمستوى 

بدرجة 
كبيرة 
 جدا

بدرجة 
 كبيرة

بدرجة 
 متوسطة

بدرجة 
 قميمة

بدرجة 
قميمة 
 جدا

 الرضا عن الذاكرة        
      أنا سعيد من قدرتي عم  التذكر 1
      لي  تكون ميمةأتذكر الأشياء عندما  2

عندما أنس  شيئاً أخش  أن يكون لدي مشكمة  3
 بالتذكر 

     

من ذاكرة معظم ممن ىم في مثل  اف لذاكرتي  4
 سني 

     

 عدم أشعر بعدم السعادة عندما أفكر بقدرتي عم  5
 التذكر

     

      اف ل مني . يساورني القمق إذا فكرت أن الآخرين 6
      والبطء. أن ذاكرتي أخذت في التراجعأشعر مؤخراً  7
      لا أنزعج عندما أفشل في تذكر شيئاً ما. 8

من  عف قدرتي عم   من الاخرين أنا محرج 9
 التذكر.

     

      اشياء ميمة . أنزعج  من نفسي عندما أنس  10
      تذكر الاشياء قدرتي عم   عدم أنا قمق حول 11

 قدرة الذاكرة 

      يومياً مثل المفاتيح أو النظارات. عر بالنسياناش 12

      اسم شخص قابمتو لمتو.انس   13
      اح ره معي .شيئاً ما كان من المفروض أن اترك  14
      موعداً ميما.انس   15
      فعمو  انويما كنت  انس  16

اريدىا صعوبة في استخدام الكممة التي  تواجيني 17
 دثة.أثناء المحا

     

منذ مدة  اعرفومن تذكر اسم شخص  اتمكنلم  18
 القدرة.

     

      رسالة في موعدىا. ارسلأن  انس  19
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 الرقم
طمبة جامعة لدى ماوراء الذاكرة الفقرات التي تقيس 

 القدس

 ماوراء الذاكرةمستوى 

بدرجة 
كبيرة 
 جدا

بدرجة 
 كبيرة

بدرجة 
 متوسطة

بدرجة 
 قميمة

بدرجة 
قميمة 
 جدا

      .ديثيأثناء حاقولو أن  اريدما كنت  انس  20
      جيداً. اعرفياعيد ميلبد أو مناسبة سنوية  انس  21
      دائماً. واستخدمو اعرفورقم ىاتف  انس  22

قصة أو نكتو أكثر من مرة لنفس الشخص اذكر  23
 ذكرتيا لو.ي قد أن انس  يلأن

     

      مكان شيء كنت قد و عتو فيو قبل أيام. انس  24
      نوي شراءه.أشتري شيئاً كنت انسيت أن ان   25
      بعض التفاصيل حول حديث أجريتو مؤخراً  انس  26

 استراتيجيات التذكر 

في تذكر شيء أو  نيشخص أن يساعدمن  اطمب 27
 بفعل ما.ني أن يذكر 

     

بحاجة  اكمواعيد أو أشياء أن يأشياء في مفكرت اكتب 28
 لعمميا

     

رى إن كانت ااستعرض الحروف اليجائية كي  29
 باسم أو كممة معينة. نيتذكر 

     

تذكره مثل رقم أاسم شيء ما بصوت مرتفع كي أردد  30
 متو.ىاتف استخرجتو ل

     

ريد أأعددت قائمة مثل المواد الغذائية وقائمة بأشياء  31
 فعميا.

     

بعمل  نيشيئاً ما في مكان بارز لكي يذكر  أ ع 32
 شيء.

     

لفترات طويمة لكي  يوبين نفس يكرر شيئاً ما بينا 33
 تذكره.أ

     

      تذكرىا.الكي  يتب أشياء في دفتر ملبحظاتأك 34

 نيغير لكي تذكر  يلبحظات أو مذكرات لنفسم أكتب 35
 بعمل شيء.

     

      شيئاً  نيلكي تتذكر  يخطوات اتبع 36
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 : فيرس الملاحق
 الصفحة عنوان الممحق الرقم

 94 أسماء المحكمين 1
 95 ومقياس ال غوط النفسية لمطمبة ما وراء الذاكرة مقياس  2
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