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الاىداء

لحب كالعطاء كالتضحِةا ، رمزةإلٍ امُ الحنكن
إلٍ كالدم العزِز

ؽ دربُ زكجُ الحبِبإلٍ رفِ
بيـ أزرم إخكتُ كأخكاتُ إلٍ مف اشد

 سمِنا كبِساف كِافاإلٍ فمذات كبدم : 
ء أىدم  ىذا العمؿ المتكاضعإلٍ كؿ ىؤٗ
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 قرارإ
ة الرسالة بأنيا قدمت لجامعة القدس لنِؿ درجة الماجستِِر، كأنيا نتِجة أبحاثُ الخاصة، أقر أنا معد  

ىذه الرسالة، أك أم جزء منيا، لـ ِقدـ لنِؿ درجة عمِا ٓم باستثناء ما تـ اٗشارة لو حِثما كرد، كأف 
 جامعة أك معيد أخر.

اٗسـ: نسرِف ىشاـ حسف حمداف.
 نسرِف حمداف التكقِع: 
 28/4/2017التارِخ :
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والتقديرالشكر 

 شرؼ المرسمِفأالحمد لله رب العالمِف كالص٘ة كالس٘ـ عمٍ 
 فقنُ كأنعـ عمُ بنعمة الصبر كالقكة ٕنجاز ىذا العمؿ ف ك أفإننُ أحمد الله كأشكره عمٍ 

 كاتقدـ بأسمٍ عبارات الشكر إلٍ كؿ مف ساعدنُ كساندنُ طكاؿ مشكارم 
بخؿ عمُ بنصائحو الميمة ِم لـ ذالاِاد خمِفة ك المشرؼ، الدكتكر  مكاخص بالذكر أستاذ

 كتكجِياتو القِمة كأشكره عمٍ سعة صدره
الذِف نيمت منيـ العمـ الغزِر معيد التنمِة المستدامة ك  فُ كالشكر مكصكؿ لكؿ أساتذتُ

 كاستفدت منيـ كثِران 
 كمناقشتيا  لرسالةكاشكر أعضاء لجنة المناقشة المكقرِف الذِف تفضمكا بقراءة ىذه ا
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الممخص 

قػا كضػغكط العمػؿ كاٗحتػراؽ الػكظِفُ ككػذلؾ إلػٍ الكشػؼ عػف الع٘قػة بػِف البحػث  ىدؼ  إلػٍالمِتافِزِ
المينػػة، مجػػاؿ العمػػؿ، عػػدد  الجػػنس، الحالػػة اٗجتماعِػػة،) ٘قػػة بػػِف المتغِػػرات الدِمك رافِػػةرفػػة العمع

قػػا سػػنكات العمػػؿ  التفكِػػر - تنظػػِـ الػػذات -الػػكعُ الػػذاتُ  -تقػػدِر الػػذات ) ككػػؿ مػػف متغِػػرات المِتافِزِ
 كضغكط العمؿ كاٗحتراؽ الكظِفُ . اِٗجابُ 

ة العاممِف كالمسجمِف فُ معيد التنمِة لمفصؿ الدراسُ الثانُ مف جمِع  الطمب لبحث مفمجتمع ا تألؼ
كتػػػػـ اختِػػػػار عِنػػػػة مِسػػػػرة بمغػػػػت  طالبػػػػان، 195كالػػػػذِف بمػػػػ  عػػػػددىـ  2017-2016العػػػػاـ آكػػػػادِمُ 

  طالبان.132

، كتمػػػت كػػػأداة لجمػػػع البِانػػػات اٗسػػتبانة كمػػػا تػػػـ اسػػػتخداـ ،كقػػد تػػػـ اسػػػتخداـ المػػػنيت الكصػػفُ التحمِمػػػُ
 .SPSSباستخداـ برنامت الحزـ اٗحصائُ ِانات كاستخ٘ص النتائت معالجة الب

 وكانت نتائج البحث كالتالي:-
قِا  -1 معيد التنمِة المسػتدامة فُ  المسجمِف لدل العاممِف مف طمبة الماجستِرمرتفعة درجة المِتافِزِ

 .3.88جامعة القدس فرع راـ الله بمتكسط حسابُ فُ 
معيػػػد التنمِػػػة فػػػُ  ر المسػػػجمِفعػػػاممِف مػػػف طمبػػػة الماجسػػػتِلػػػدل الدرجػػػة ضػػػغكط العمػػػؿ متكسػػػطة  -2

 .2.93 المستدامة فُ جامعة القدس فرع راـ الله
معيػد التنمِػة  فػُ المسػجمِف لػدل العػاممِف مػف طمبػة الماجسػتِردرجة اٗحتراؽ الكظِفُ منخفضة  -3

  .2.59المستدامة فُ جامعة القدس فرع راـ الله 
قػػػا تعػػػػزل فقػػػط تجكبِف المسػػػتبػػػِف بػػػأف الفػػػػركؽ فػػػُ اسػػػػتجابات  -4 متغِػػػر الحالػػػػة  إلػػػػٍحػػػػكؿ المِتافِزِ

مقابػؿ   3.94)مقػداره  كسػط حسػابُعمػٍ  )متػزكج  اٗجتماعِػةحِث حصمت  الحالػة اٗجتماعِة 
قػػا عنػػد المتػػزكج  3.71) )أعػػزب  بكسػػط حسػػابُ الحالػػة اٗجتماعِػػة ، كبػػذلؾ تكػػكف درجػػة المِتافِزِ

  .أعمٍ منيا عند آعزب 
متغِػػر المينػػة  إلػػٍحػػكؿ ضػػغكط العمػػؿ تعػػزل فقػػط المسػػتجكبِف فػػُ اسػػتجابات تبػػِف بػػأف الفػػركؽ  -5

أعمػػٍ لػػدل حػػكؿ ضػػغكط العمػػؿ كانػػت المسػػتجكبِف كأظيػػرت النتػػائت بػػأف الفػػركؽ فػػُ اسػػتجابات 
  .2.79) بكسط حسابُ المدِرِف  مقابؿ 3.04) بكسط حسابُك المكظفِف 

ِػرم مجػاؿ متغ إلٍالكظِفُ تعزل فقط حكؿ اٗحتراؽ المستجكبِف تبِف بأف الفركؽ فُ استجابات  -6
المستجكبِف حكؿ اٗحتػراؽ كأظيرت النتائت بأف الفركؽ فُ استجابات ، العمؿ كعدد سنكات العمؿ

ػػِف  2.81) بكسػػط حسػػابُأعمػػٍ ك  آكػػادِمِِف دلالػػكظِفُ كانػػت لػػ بكسػػط حسػػابُ مقابػػؿ إدارِ
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لفػػركؽ فػػُ اسػػتجابات المسػػتجكبِف كمػػا أظيػػرت نتػػائت اٗختبػػارات الثنائِػػة البعدِػػة بػػأف ا . 2.57)
بكسػػػػط حسػػػػابُ  سػػػنكات 10_6 مػػػػف) عػػػػدد سػػػنكات العمػػػػؿفئػػػػة حػػػكؿ اٗحتػػػػراؽ الػػػػكظِفُ كانػػػت ل

  .2.46) بكسط حسابُ ك  سنة 15 مف أكثر) سنكات العمؿ فئة عدد أعمٍ مف  2.82)
قِا ك ضػغكط الα≤0.05كجكد ع٘قة ذات دٗلة إحصائِة عند مستكل )تبِف  -7 عمػؿ   بِف المِتافِزِ

فػػرع  جامعػة القػػدسفػػُ فػػُ معيػد التنمِػػة المسػتدامة  المسػػجمِف لػدل العػػاممِف مػف طمبػػة الماجسػتِر
، كمػػػػا تبػػػػِف بػػػػأف الع٘قػػػػة  0.05>0.008مسػػػػتكل الدٗلػػػػة= ،Beta =-0.365)معامػػػػؿ  راـ الله

قِا كضغكط العمؿ. ع٘قة عكسِة بِف المِتافِزِ
قِػػػا ك اٗحتػػػراؽ α≤0.05كجػػػكد ع٘قػػػة ذات دٗلػػػة إحصػػػائِة عنػػػد مسػػػتكل )تبػػػِف   -8   بػػػِف المِتافِزِ

فػػُ معيػػد التنمِػػة المسػػتدامة فػػُ جامعػػة المسػػجمِف لػػدل العػػاممِف مػػف طمبػػة الماجسػػتِر الػػكظِفُ 
كمػػا تبػػِف بػػأف ،  0.05>0.000مسػػتكل الدٗلػػة= ،Beta =-0.461)معامػػؿ القػػدس فػػرع راـ الله 

قِا كاٗحتراؽ الكظِفُ. الع٘قة ع٘قة عكسِة بِف المِتافِزِ

التوصيات التالية: إلى: وخمص البحث التوصيات-

كاخضاعيـ ٗختبارات تقِس درجة عناصر  )المكرد البشرم  بآفراد العاممِف ضركرة اٗىتماـ  1
التفكِر اِٗجابُ ... الخ مف  –تنظِـ الذات  –الكعُ الذاتُ  –تقدِر الذات  المِتافِزِقا مثؿ:

العاممِف لدِيا لما فُ ذلؾ مف أثر صحُ فُ حِاتيـ  فرادعناصر المِتافِزِقا اٗخرل لدل آ
نفسيـ لمكصكؿ إلٍأالعممِة كالنفسِة مف خ٘ؿ كعِيـ بذكاتيـ ككِفِة التعامؿ مع مكنكنات 

ر ضغكط العمؿ عمِيـ.اثآالس٘ـ الداخمُ حتٍ ِقؿ 
 .عمؿانعكاسات اِجابِة عمٍ سِر ال إعداد برامت فعالة ٕدارة الضغكط فُ العمؿ لما ليا مف  2
إعداد دكرات تتعمؽ بعناصر المِتافِزِقا مثؿ تنمِة التفكِر اِٗجابُ كالتدرب عمٍ استراتِجِاتو،   3

تعزِز تقدِر الذات، رفع مستكل الكعُ الذاتُ كتنظِـ الذات لدل لمعاممِف لما لو مف أثر فعاؿ 
.غكط ككِفِة التعامؿ معيا بفعالِةفُ الحد مف الض

 الطمبة. لدل العاطفُ الذكاء مستكل رفع عمٍ لمعمؿ تدرِبِو برامت تصمِـ  4
الحِاة مثؿ  فُ كىامة مفِدة ميارات إكسابيـ فُ أثر لو مما لمطمبة كالتفاعؿ النشاط فرص إتاحة  5

مع الذات كتقدِرىا، كرفع كالتكاصؿ  اٗنفعاٗت، التفكِر اِٗجابُ، كتنظِـ اٗنفعاٗت، إدارة ميارة
 مختمفة. نشاطات خ٘ؿ الكعُ الذاتُ
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workers of the MA students enrolled at the Sustainable Development 

Institute – Al Quds University, Ramallah branch, for the academic year 
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Supervised by: Dr. Iyad Khalifah 

Abstract 

This study aims at revealing the relationship between metaphysics, work pressure, and 

workout, in terms of the relationship between demographic variables, namely (gender, 

marital status, income, profession, field of work, and the number of work years), 

metaphysics variables, such as (self-valuation, self-consciousness, self-organization, and 

positive thinking), and work pressure and workout. 

The researcher targeted 591 MA students majoring in Institutions-Building and Human 

Development enrolled at the Sustainable Development Institute at Al Aquds University, 

Ramallah branch 29/11/2016-5/12/2016,and the sample consist of 132 students. 

 The researcher used the descriptive analytical approach, in addition to questionnaires . 

Findings of this research are as follows: 

1. The degree of metaphysics and its sub-elements among workers of the MA students of

the Sustainable Development Institute at Al Quds University increased with a mean of

3.88. 

2. The degree of work pressure for workers among workers of the MA students of the

Sustainable Development Institute at Al Quds University is medium with a mean of

2.93. 

3. The degree of workout for workers among workers of the MA students of the

Sustainable Development Institute at Al Quds University is low with a mean of 2.59.

4. The disparity in the responses of respondents about metaphysics was only limited to the

variable of marital status, which was in favor of the marital status (married) with a mean

3.94, compared to the marital status (single) with a mean of 3.71.

5. The disparity in the responses of respondents about work pressure was limited to the

variable of profession, which was in favor of the employees with a mean (3.04)

compared to the managers with a mean (2.79).

6. The disparity in the responses of respondents about workout was limited to the variables

of field of work and number of years. The findings showed the responses of respondents

about workout were in favor of the academic staff with a mean (2.81), and for

administrative staff with a mean (2.57). Also the results of the two-dimensional tests

showed disparities in the responses of respondents about workout in favor of the

number of years of work (6-10 years) with a mean (2.82), compared to the number of

years of work (more than 15 years) with a mean (2.46).

7. It turned out that there is a statistical relationship at the level of (α≤0.05) between

metaphysics and work pressure among worked of the MA students enrolled at the

Sustainable Development Institute of Al Quds University, Ramallah branch (Beta

coefficient = -0,365, indication level = 0.008 <0.05). This indicated that there is an

inverse relationship between metaphysics and work pressure.
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8. It turned out that there is a statistical relationship at the level of (α≤0.05) between 

metaphysics and workout among workers of the MA students enrolled at the 

Sustainable Development Institute of Al Quds University, Ramallah branch (Beta 

coefficient = -0,461, indication level = 0.000 <0.05). This indicated that there is an 

inverse relationship between metaphysics and workout. 

 

Recommendations:  

The research concluded the following recommendations 

1- There is a necessity to pay more attention to the workers (human resources) and conduct 

tests to measure the degree of metaphysics elements, such as self-esteem, self-

awareness, self-regulation, positive thinking…etc. This would have a healthy impact on 

the workers’ psychological and practical life through raising their awareness on their 

own selves and how to deal with their consciences to reach inner peace and reduce the 

impact of work pressure. 

2- Design effective programs for the management of work pressure which will reflect 

positively on the progress of work. 

3- Design metaphysics-related courses, such as the enhancement of the positive thinking 

and its strategies, promote self-esteem, and increase self-awareness and self-regulation 

for workers which will effectively reduce work pressure and how to deal with it. 

4- Design training programs to increase the degree of emotional intelligence of students. 

5- Encourage various interactive activities amidst students which will provide them with 

useful and important life skills, such as emotions management, organization of 

emotions, positive thinking, self-esteem and self-awareness. 
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 الفصل الأول
______________________________________________________ 

 خمفية البحث والاطار العام 
 

 المقدمة 1.1
 
، كالػذم التقػدـ المتسػارع الػذم نعِشػو الِػكـِطمؽ عمٍ العصر الحالُ عصػر السػرعة نتِجػة التطػكر ك  

يا آفراد فُ حِاتيـ الِكمِة كأماكف الضغكط كالتحدِات،  التُ ِكاجيإلٍ ظيكر المزِد مف  بدكره  أدل

حِث بات الفرد ِتعرض لمعدِد مف المشػاكؿ نتِجػة ىػذه الضػغكط ، كالتػُ بػدكرىا سػكؼ  تػؤثر عمميـ، 

 عمٍ حِاتو كأدائو فُ عممو. 

عمػٍ الضػغكط  ِطمػؽ ِتعرض آفراد فُ أماكف عمميـ إلٍ العدِد مف مصادر الضغكط،  حتػٍ أصػب  

 عدِدةِكاجػػو ضػػغكطان المنظمػػات،  مكظػػؼ فػػُال ٓف"القاتػػؿ الخفػػُ"  طم  التػػُ تحػػدث بشػػكؿ دائػػـ مصػػ

كىػػذا ِحمػػؿ الػػنفس البشػػرِة أعبػػاء  ،ِشػػعرم ِػػدمر اٗنسػػاف تػػدرِجِان دكف أف كالػػذ ،داخػػؿ عممػػو كخارجػػو

 .افكؽ طاقتي

ِتزاِػػػػػد حجػػػػػـ الدراسػػػػػات كالبحػػػػػكث التػػػػػُ تشػػػػػِر إلػػػػػٍ كجػػػػػكد ع٘قػػػػػة بػػػػػِف ضػػػػػغكط العمػػػػػؿ كالمشػػػػػاكؿ   

 % مػف 50صحِة ، كقد دفعت تمؾ آبحاث بعض الباحثِف إلٍ القكؿ بأف أكثر مف )الكاٗضطرابات 

آمػػػػراض التػػػػُ تصػػػػِب الفػػػػرد مثػػػػؿ التعػػػػرؽ كجفػػػػاؼ الفػػػػـ كالرعشػػػػات كالصػػػػداع المػػػػزمف كارتفػػػػاع نسػػػػبة 

 2011اب تػػػػرتبط بضػػػػػغكط العمؿ)عمِمػػػػػات ،بأسػػػػػمػػػػػف الجكلككػػػػكز فػػػػػُ الػػػػدـ كامػػػػػراض القمػػػػػب ك ِرىػػػػا 

  .85،ص
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م لػػِس فقػػط مػػف عكامػػؿ اٗنتػػاج فحسػػب، بػػؿ أصػػب  ِحتسػػب كاسػػتثمارات حاضػػرة ِعػػد العنصػػر البشػػر 

كمسػػػتقبمِة، لػػػذلؾ أصػػػب  ىنػػػاؾ اىتمػػػاـ متزاِػػػد لػػػٖدارة المعاصػػػرة بػػػالمكرد البشػػػرم كالعمػػػؿ عمػػػٍ ابتكػػػار 

ر كمػػا كرد 1997أفضػػؿ السػػبؿ كاّلِػػات ٗسػػتثمار كتكظِػػؼ قدراتػػو الذىنِػػة كاٗبداعِػػة )السػػممُ، كتطػػكِ

  .8،ص2009فُ شمتكت،

منفصػؿ بػدأت ، كأثبت استق٘لِتو كعمػـ ندما انفصؿ عمـ النفس عف الفمسفةفُ بداِة القرف العشرِف ع  

عنػدما درس أثػر التغِػرات الجسػدِة  ،ـ1956الطبِب الكندم فُ العػاـ Seley سِمُ  آبحاث عمٍ ِد

ػة ال ضػغط النفسػُ كمػا جػاء كآنفعالِة  ِر السارة الناتجة عف الضغط كاٗحباط كإجيػاد ككضػع نظرِ

  11،ص2008فُ كتاب )عبدالرحمف،

مػػف أكائػػؿ العممػػاء الػػذِف أشػػارك إلػػٍ أف الػػدافع ِمعػػب دكران  Spielberger 1979ِعػػد العػػالـ سػػبِمبرجر 

ميمػػان فػػُ إدراؾ الفػػرد لمضػػغط، كمػػا اىػػتـ بتحدِػػد الظػػركؼ التػػُ البِئِػػة المحِطػػة كالتػػُ تكػػكف ضػػا طة 

  .49، ص2006راسة العبدلُ ، كما جاء فُ د2009)المزركع، 

 Murray، مػكرام Lazarus, 1970 ٗزاركسانط٘قا مما سبؽ ذكره عمػؿ العدِػد مػف العممػاء كمػنيـ 

ك ِػػػرىـ مػػػف العممػػػاء كالبػػػاحثِف، ِتبػػػِف ضػػػركرة اِجػػػاد طػػػرؽ تسػػػاعد فػػػُ  1990السػػػمادكنُ، ك  1938,

ف ضػغكط العمػؿ كاٗحتػراؽ التخفِؼ مف ضغكط العمؿ، ككِفِة التعامؿ معيا بشكؿ فعػاؿ، لمحػد مػف مػ

قػاالكظِفُ التُ تحدث فُ بِئة العمؿ،  كذلؾ  مف خ٘ؿ دارسة بعض متغِػرات  كمػف العممػاء  المِتافِزِ

قػػػػػػا مثػػػػػػؿ: فػػػػػػُ القػػػػػػرف آكؿ قبػػػػػػؿ  Andronicus أنػػػػػػدركنِقكس الركدسػػػػػػُ الػػػػػػذِف بحثػػػػػػكا فػػػػػػُ المِتافِزِ

 الفِمسػكؼ اٗمرِكػُ ان كأِضػ  ،Hiedgger  1976، ىِػدجر Descartes 1596 دِكػارت ،المػِ٘د

1942، Inwagen . 

قػػػا،  قػػػا )  أف ا18، ص2005ِشػػػِر اٗمػػػاـ فػػػُ كتابػػػو )مػػػدخؿ إلػػػٍ المِتافِزِ  Metaphysics)مِتافِزِ

قػػا  كتعنػػُ الطبِعػػة لتصػػب   مػػا بعػػد  )مِتػػا  كتعنػػُ بعػػد، كممػػة ِكنانِػػة تتػػألؼ مػػف مقطعػػِف آكلػػٍ )فِزِ
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ف النفس البشرِة مف الحصكؿ عمٍ اجابات عف آسئمة الطبِعة  كتعتبر مف العمكـ الركحانِة التُ تمك

 التُ تحِرىا لتحصؿ عمٍ س٘ـ العقؿ كالنفس.

قػػػا مػػػكر بالمبػػػادئ التػػػُ تقػػػكـ عمِيػػػا المعرفػػػة اٗنسػػػانِة كتبحػػػث فػػػُ الفكػػػر اٗنسػػػانُ كآ تيػػػتـ المِتافِزِ

ركػػز عمػٍ التفكِػػر الفمسػفُ العمِػػؽ كاإالخارجػة عػف  لتػأممُ كاٗسػػتنتاج طػػار الحػس كالمشػػاىدة المادِػة كِ

شػِاء التػُ تقػع العقمُ كىك عمـ ذك طبِعة خفِة ِبحث فُ مكنكنات النفس البشرِة كخفاِاىػا كماىِػة آ

  .5،ص2012خارج اٗدراؾ )مصطفٍ كإماـ،

ذكر أرسطك  أف الحقِقة ىُ تمؾ التُ ِستخدميا فِيا إنساف "النفس" فُ التفكِر كأىـ فعؿ تقكـ بو  كِ

  .256،ص2017سعادة كالفرح )عِسٍ، كمف ثـ ِحقؽ ال

 

قا كىُ: العمؿضغكطتناكؿ ىذا البحث الع٘قة بِف  تقدِر الذات  كاٗحتراؽ الكظِفُ كمتغِرات المِتافِزِ

جامعػة القػدس فػرع راـ الله  -معيد التنمِة المستدامة فُ التفكِر إِجابُ الذات، الكعُ الذاتُ، تنظِـ،

 .2017-2016فُ العاـ اٗأكادِمُ 

 

 مشكمة البحث  1.2
تعد المنظمات نظامان مفتكحان ِتاثر بالبِئة الخارجِة كِنعكس ذلؾ عمٍ اداء أفرادىا، كىػذا ِتطمػب كجػكد 

اتجاىات اِجابِة لدل الفرد اتجاه المنظمات التُ ِعممكف بيا لتساعدىـ عمٍ تحمؿ ضغكط العمؿ، لما 

 رد تجاه عممو.ِنتت عف ضغكط العمؿ مف آثار سمبِة تنعكس عمٍ سمكؾ الف

كنتِجة لمضغكط العدِدة التُ ِتعرض ليا الفػرد فػُ عممػو، أصػبحت العدِػد مػف المؤسسػات تعمػؿ عمػٍ 

كبالتػالُ الحفػاظ عمػٍ اسػتقرار المؤسسػة  التػُ ِتعػرض ليػا،اِجاد حمكؿ، كذلؾ لمحد مف ضغكط العمػؿ 

تقرار،  لِتسػنٍ ليػـ بحِث تػنقص مػف حػدة الضػغكط، كفػُ المقابػؿ تحػافظ عمػٍ بقػاء الفػرد فػُ حالػة اسػ
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العمػػؿ فػػُ بِئػػة صػػحِة تسػػاعد الفػػرد عمػػٍ القِػػاـ بعممػػو، ٓف العمػػؿ تحػػت تػػاثِر الضػػغكط  سػػكؼ ِنػػتت 

   عنو مشك٘ت عدِدة كخسائر جمة تنعكس سمبان عمٍ أداء المنظمة.

 

مشػػاكؿ اٗجيػػاد مػػف جػػراء  ِكاجيػػكف الِابػػانِِف فعمػػٍ سػػبِؿ المثػػاؿت أشػػارت بعػػض الدراسػػات إلػػٍ أف    

لعمػػػؿ المتكاصػػػؿ الػػػذم ِسػػػبب الكثِػػػر مػػػف اٗرىػػػاؽ لػػػدِيـ فقػػػد ذكػػػرت كزارة الصػػػحة كالعمػػػؿ كالضػػػماف ا

 66اٗجتمػػاعُ فػػُ الِابػػاف أف الػػذِف انتحػػركا أك حػػاكلكا اٗنتحػػار بسػػبب إجيػػاد فػػُ العمػػؿ كصػػؿ إلػػٍ 

   (Suzuki, 2017) 2006شخصا عاـ 

ت٘ؼ أنشػطتيا تعػانُ مػف ازدِػاد ضػغكط أصبحت  العدِػد مػف المنظمػات فػُ الكقػت الػراىف عمػٍ اخػ   

سػػمبِة عمػػٍ صػػحتيـ  ان العمػػؿ كانتشػػارىا بشػػكؿ كاسػػع بػػِف العػػاممِف فِيػػا، كثبػػت أف اسػػتمرارىا ِتػػرؾ آثػػار 

  .1996، )فائؽ البدنِة كالنفسِة كمف ثـ عمٍ أدائيـ الكظِفُ

 

تقمػػؿ مػػف حػػدة تعمػػؿ المنظمػػات عمػػٍ اِجػػاد كسػػائؿ حدِثػػة مػػف أجػػؿ الحفػػاظ عمػػٍ اسػػتقرارىا بحِػػث     

التقمِػؿ مػف  الضغكط التُ تكاجييا، لما لمضغكط مف آثار تعكد بالسمب عمٍ الفرد كالمنظمة، كمػف أجػؿ

 متعامػؿ معيػا لمتخفِػؼ مػف آثارىػا،فعالػة ل طػرؽ تسعٍ معظػـ تمػؾ المنظمػات إلػٍ اِجػاد  ىذه الضغكط 

العمػػؿ كاٗحتػػراؽ   غكطضػػ بػػِفكنظػػران ٓىمِػػة مكضػػكع  الضػػغكط حػػاكؿ البحػػث الحػػالُ دراسػػة الع٘قػػة 

قا، كعمٍ الر ـ مف أف البحث الذم تـ دراستو فُ ىذا البحث  عِنة  الكظِفُ  كبعض متغِرات المِتافِزِ

كالمسجمكف فػُ معيػد التنمِػة المسػتدامة فػرع راـ الله مجتمػع متحػرؾ، إٗ  ر المكظفكفِطمبة الماجستمف 

مجتمػػػع الفسػػػطِنُ، مػػػف الناحِػػػة اٗقتصػػػادِة أف الباحثػػػة افترضػػػت أف الظػػػركؼ العامػػػة التػػػُ ِعِشػػػيا ال

كالسِاسػػػػِة كاٗحػػػػت٘ؿ اٗسػػػػرائِمُ كالظػػػػركؼ اٗجتماعِػػػػة كالتحػػػػدِات فػػػػُ العمػػػػؿ كالحِػػػػاة بشػػػػكؿ عػػػػاـ، 

 متشابية.
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ىمِػػػة مكضػػػكع الضػػػغكط  سػػػمط البحػػػث الضػػػكء عمػػػٍ طبِعػػػة الع٘قػػػة  بػػػِف العمػػػؿ   كنظػػػران لمػػػا سػػػبؽ كٓ

قا كالمتمثمة فُ: كاٗحتراؽ الكظِفُ كبعض متغِرات المِتافِ ا كتقػدِر الػذات كتنظِميػ التفكِػر اِٗجػابُزِ

ادة الكعُ لدل آ فكار السمبِة عنو مما ِكلد شعكران بالقػدرة تمكف مف تبسِط المشاكؿ كابعاد آلِ فرادتلزِ

عمػػٍ مكاجيػػة  ضػػغكط العمػػؿ بمختمػػؼ أشػػكاليا كالتعامػػؿ معيػػا بنظػػرة اِجابِػػة تسػػيـ  فػػُ نجاحػػو عمػػٍ 

 :ىنا برز سؤاؿ مشكمة البحث التالُكمف  ، ةمختمؼ آصعد

مــا علبقــة الميتافيزيقــا بضــغوط العمــل والاحتــراق الــوظيفي لــدى العــاممين مــن طمبــة الماجســتير المســجمين فــي معيــد 

 ؟ التنمية المستدامة في جامعة القدس فرع رام الله

 

 أىمية البحث 1.3
 

الحػالُ، ممػا دفػع  فُ العصػر كالمنظماتعاممِف برز المشك٘ت التُ تكاجو آفراد الأالضغكط مف  دتع

كػػذلؾ الحػػاؿ بالنسػػبة  ك ،سػػمبِة اسػػة ىػػذه المشػػكمة لمػػا ليػػا مػػف آثػػارالعدِػػد مػػف الدارسػػِف كالبػػاحثِف لدر 

 نتِجة ليذه الضغكط. كالبشرِة بشكؿ متزاِدممنظمات  فيُ تتعرض لمعدِد مف الخسائر المادِة ل

مػػػف المػػػكظفِف  212ت اليكلندِػػػة بعػػػد متابعػػػة أكثػػػر مػػػف ماسػػػترخ كفػػػُ دراسػػػة تػػػـ اجراءىػػػا فػػػُ جامعػػػة

بضػػغكط العمػػؿ، ككانػػت  تػػأثركا سػػمبان العػػاممِف % مػػف 20أف  فِيػػا تبػػِف تلمػػدة ثػػ٘ث سػػنكات العمػػكمِِف

نسػػبة التقمِػػؿ مػػف تقػػدِر الػػذات  بػػِف الػػذككر أعمػػٍ منيػػا عنػػد اٗنػػاث. بِنمػػا كػػاف اٗرىػػاؽ العػػاطفُ عنػػد 

  Houkes, 2011إناث أعمٍ منو عند الذككر. )

أف نسػبة ضػغكط  إلػٍ كالتػُ تشػِر إحصػاءات العالمِػة كمػا ِػأتُ الباحػث الخزامػٍ عمػٍ ذكػر بعػض 

ة فعمٍ سبِؿ المثػاؿ العمؿ كاّثار المترتبة عمِيا تزِد فُ البمداف المتقدمة عف مثِ٘تيا فُ الدكؿ النامِ

ِػػػػات المتحػػػػدة %76)    ك U.K  مػػػػف العػػػػاممِف فػػػػُ المممكػػػػة المتحػػػػدة )%70) تصػػػػؿ إلػػػػٍ   فػػػػُ الكٗ

 ، إٗ أف الشكاىد تؤكد عمػٍ انتشػار ضػغكط العمػؿ فػُ المنظمػات العربِػة كبصػفة  U.S.Aآمرِكِة) 
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ة لتمؾ الظاىرة الكظِفِة مبِظمات، مما ِضاعؼ مف اّثار السخاصة كسط القِادات العمِا فُ تمؾ المن

  .2002)الخزامٍ،

 

ممِػار  300إلػٍ  200 صحاب آعماؿ ما بِفأِكمؼ لكظِفُ الضغط اكبالنظر مث٘ إلٍ أمِركات فإف 

نِػة، كالقانك  كالحكادث، كالفكاتِر الطبِػة عف العمؿ، لتكمفة فُ قمة اٗنتاجِة كالغِاب، كتتمثؿ ىذه اسنكِان 

عادة اليِكمػة العمالِػة، عمػٍ أف أشػد مػا  مػف خسػائر  المنظمػاتتكبػده تكمطالبات التعكِضات لمعامؿ، كا 

ثِر أتػ إلػٍمػف الحػكادث الصػناعِة % 70 – 60  مػا نسػبتو ِعػزل، حِث لصناعِةادث افُ الحك  تتمثؿ

  .2008الشعكر بالضغط  )أردكف، 

 

العاممِف كفُ نفس الكقت ِكممكف دراستيـ العمِػا فػُ  بحث ككنو ِتناكؿ شرِحة مف آفرادتبرز أىمِة ال

تعرضػيـ  حِػث أف ،مة فػرع راـ اللهفػُ معيػد التنمِػة المسػتدا تخصص بناء المؤسسات كالتنمِػة البشػرِة

العطػاء فػُ عمميػـ كدراسػتيـ كالمضػُ  ِجعميـ  ِر قادرِف عمػٍ بشكؿ مستمركالدراسة ضغكط العمؿ ل

شػتت جيػدى ـالشػعكر بالضػغط ِقمػؿ مػف قػدراتيٓف  مان فػُ حِػاتيـ،دقػ  ـنتػاجِتيا ؿفتقػ ـعمػٍ التركِػز كِ

ػػد تػػكتر  زِ فػػُ فػػإدارات ، ثػػار صػػحِة جسػػدِة كنفسػػِةمػػف آالضػػغكط   وتسػػببضػػافة إلػػٍ مػػا اىػػذا  ،ىـكِ

سػػالمِف  لكػػُ تحػػافظ عمػػٍ مكظفِيػػا مطالبػػة بػػأف تػػكلُ ىػػذا آمػػر اىتمامػػا خاصػػامؤسسػػات آعمػػاؿ 

ف مػػف كػػؿ الضػػغكط التػػُ ِكاجيكنيػػا كػػكنيـ آداة الفاعمػػة لتحقِػػؽ أىػػدافيا ف٘بػػد ليػػا أف تحػػرص ِمعػػافِ

 .كنشاط كاجباتيـ بكؿ ىمة   عمٍ تكفِر أجكاء العمؿ المناسبة لِتمكنكا مف أداء

 

 كضعأصحاب القرار فُ المنظمات المختمفة مف خ٘ؿ تمكِنيـ مف  لبحث بإفادة أكٗ عمٍاِعكد ىذا 

 إعػدادآفراد  بشكؿ أفضؿ لمتقمِؿ مف الضغكط التُ ِتعرضكف ليا عبر  مع لمتعامؿ المناسبة الخطط

بِة دكرات قػامتغِػرات  تنمِػة ٍإل تيدؼ تدرِ . ّخػرِفمػع ا وتفاعمػ فػُ هتسػاعد كالتػُ لػدل الفػرد المِتافِزِ
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بِة كدكرات برامت إعدادثـ إنو ثانِا ِسيـ فُ  عكد ثالثا بالفائدة عمٍلمطمبة تدرِ  -المػكظفِف–آفراد  . كِ

  .ياِبمكامف القكة فٍ الشخصِة كتنمِة الجكانب إِجابِة ف فُ  تعرِفيـ 

 

 أىداف البحث  1.4
 

قػػا بضػػغكط العمػػؿ كاٗحتػػراؽ الػػكظِفُ لػػدلإلػػٍ ِيػػدؼ البحػػث إلػػٍ التعػػرؼ  الطمبػػة   ع٘قػػة  المِتافِزِ

 :مف خ٘ؿ ماِمُالله  فُ جامعة القدس فرع راـ فُ معيد التنمِة المستدامة المكظفكف المسجمكف 

قا درجةإلٍ التعرؼ  -1  التفكِػر اِٗجػابُ  - تنظػِـ الػذات -الػكعُ الػذاتُ  -تقدِر الػذات ) المِتافِزِ

  جامعة القدس فرع راـ الله . فُ معيد التنمِة المستدامة فُ المكظفكف المسجمكفالطمبة لدل 

 فُ معيد التنمِة المسػتدامة فػُ الطمبة المكظفكف المسجمكفالتعرؼ إلٍ درجة ضغكط العمؿ لدل  -2

  جامعة القدس فرع راـ الله .

د التنمِػة المسػتدامة فُ معيػ الطمبة المكظفكف المسجمكفالتعرؼ إلٍ درجة اٗحتراؽ الكظِفُ لدل  -3

  جامعة القدس فرع راـ الله . فُ

قػاالمسػتجكبِف التعرؼ إلٍ الفركؽ فُ استجابات  -4  -الػكعُ الػذاتُ  -تقػدِر الػذات ) حػكؿ المِتافِزِ

المينػػة، )الجػنس، الحالػػة اٗجتماعِة، كالتػػُ تعػزل إلػػٍ متغِػػرات  التفكِػر اِٗجػػابُ - تنظػِـ الػػذات

  .مجاؿ العمؿ، عدد سنكات العمؿ 

الجػػنس، ) حػػكؿ ضػػغكط العمػػؿ كالتػػُ تعػػزل إلػػٍ المسػػتجكبِفاسػػتجابات  الفػػركؽ فػػُ التعػػرؼ إلػػٍ -5

  .المينة، مجاؿ العمؿ، عدد سنكات العمؿ  الحالة اٗجتماعِة،

الجػنس، ) حكؿ اٗحتراؽ الػكظِفُ كالتػُ تعػزل إلػٍ المستجكبِفالتعرؼ إلٍ الفركؽ فُ استجابات  -6

  .ؿ العمؿ، عدد سنكات العمؿ الحالة اٗجتماعِة ، المينة، مجا
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 أسئمة البحث 1.5
 

 :تتمثؿ أسئمة البحث بما ِمُ

قا ما  1 الطمبة  لدل التفكِر اِٗجابُ - تنظِـ الذات -الكعُ الذاتُ  -تقدِر الذات ) درجة  المِتافِزِ

  فُ معيد التنمِة المستدامة فُ جامعة القدس فرع راـ الله؟ المكظفكف المسجمكف

فػُ معيػد التنمِػة المسػتدامة فػُ جامعػة  الطمبػة المكظفػكف المسػجمكفعمػؿ لػدل ما درجة ضغكط ال  2

  القدس فرع راـ الله؟

فػػػُ معيػػػد التنمِػػػة المسػػػتدامة فػػػُ  الطمبػػػة المكظفػػػكف المسػػػجمكفدرجػػػة اٗحتػػػراؽ الػػػكظِفُ لػػػدل  مػػػا  3

  جامعة القدس فرع راـ الله؟

قػػػا المسػػتجكبِفىػػؿ ِكجػػد فػػركؽ فػػػُ اسػػتجابات   4  -الػػكعُ الػػػذاتُ  -ِر الػػذات )تقػػد حػػكؿ المِتافِزِ

الجنس، كالحالة اٗجتماعِة، كالمينػة، ) كالتُ تعزل إلٍ متغِرات لتفكِر اِٗجابُ  - تنظِـ الذات

 ؟ كمجاؿ العمؿ، كعدد سنكات العمؿ

)الجنس،  حكؿ ضغكط العمؿ كالتُ تعزل إلٍ متغِرات المستجكبِفىؿ ِكجد فركؽ فُ استجابات   5

 ، مجاؿ العمؿ، عدد سنكات العمؿ ؟الحالة اٗجتماعِة، المينة

حػػكؿ اٗحتػػراؽ الػػكظِفُ  كالتػػُ تعػػزل إلػػٍ )متغِػػرات  المسػػتجكبِفىػػؿ ِكجػػد فػػركؽ فػػُ اسػػتجابات   6

 الجنس، كالحالة اٗجتماعِة، كالمينة، كمجاؿ العمؿ، كعدد سنكات العمؿ ؟

قػػػا  7 تنظػػػِـ  -تُ الػػػكعُ الػػػذا -)تقػػػدِر الػػػذات  ىػػػؿ تكجػػػد ع٘قػػػة ذات دٗلػػػة إحصػػػائِة بػػػِف المِتافِزِ

فػػُ معيػػد التنمِػػة  الطمبػػة المكظفػػكف المسػػجمكفكضػػغكط العمػػؿ لػػدل  التفكِػػر اِٗجػػابُ  -الػػذات 

 لمستدامة فُ جامعة القدس فرع راـ الله ؟ا
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قػػػا  8 تنظػػػِـ  -الػػػكعُ الػػػذاتُ  -)تقػػػدِر الػػػذات  ىػػػؿ تكجػػػد ع٘قػػػة ذات دٗلػػػة إحصػػػائِة بػػػِف المِتافِزِ

فػُ معيػد التنمِػة  الطمبة المكظفػكف المسػجمكفلكظِفُ لدل ٗحتراؽ ااك  التفكِر اِٗجابُ  -الذات 

 ؟اللهالمستدامة فُ جامعة القدس فرع راـ 

 حدود البحث  1.6
 

 :ة أثناء دراستيا بالحدود التاليةالتزمت الباحث

فػُ جامعػة القػدس فػرع راـ فُ معيد التنمِػة المسػتدامة  المكظفكف المسجمكفالحدكد البشرِة :الطمبة  .1

 الله .

 : معيد التنمِة المستدامة فُ جامعة القدس فرع راـ الله .د المكانِةالحدك  .2

  1/4/2017 – 2/2/2016مف العاـ اٗكادِمُ ثانُل: )الفصؿ االحدكد الزمانِة .3

 

 متغيرات البحث  1.7
 التابعة ماِمُ :تشمؿ متغِرات البحث المستقمة ك 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 المتغيرات التابعة

 ضغكط العمؿ.1

 اٗحتراؽ الكظِفُ .2

 

 

 المتغيرات المستقمة
 تقدِر الذات.1

 الوعي‌الذاتي.2

 تنظيم‌الذات.3

 التفكِر اِٗجابُ.4
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 :منيجية البحث 1.8
 

المقػػاِِس المتعمقػػة بمكضػػكع  البحػػث كالمقارنػػة بِنيػػا تػػـ اختِػػار مقػػاِِس بعػػد اٗطػػ٘ع عمػػٍ العدِػػد مػػف 

 132البحػث مػف  عِنػة تتككنحيث  البحث، مجتمع كتـ تعدِميا لتتناسب مع ،تناسب البِئة الفمسطِنِة

 فُ معيد التنمِة المستدامة فُ جامعة القدس فرع راـ اللهالمسجمكف ر ِطمبة الماجست مف طالب كطالبة

، كمف ثـ تـ اعداد استبانة البحث كالتُ تككنت 2017 -2016مف العاـ اٗكادِمُ الثانُ فُ الفصؿ 

فقرة كتـ عرضيا عمٍ مجمكعة مف المحكمِف المختصِف لمتحقػؽ مػف م٘ئمػة فقػرات اٗسػتبانة  99مف 

لمكضػػػػػكع البحػػػػػث فػػػػػُ قِاسػػػػػيا لممتغِػػػػػرات المسػػػػػتقمة كالتابعػػػػػة، مػػػػػف خػػػػػ٘ؿ ابػػػػػداء آرائيػػػػػـ كم٘حظػػػػػاتيـ 

ػػػػة، كتػػػػـ تعػػػػدِؿ فقػػػػرات اٗسػػػػتبانة فػػػػُ ضػػػػكء كاقترا حػػػػاتيـ، كمػػػػدل شػػػػمكلِتيا كسػػػػ٘مة صػػػػِا تيا المغكِ

 م٘حظاتيـ.

 :ِمُ ستبانة بماتمثمت أدكات القِاس المستخدمة فُ اٗك  

 .معدؿ -Rosenberg self esteem scal  الذات: مقِاس ركزنبرغ لتقدِر -

 .معدؿ -فؿ دانِاؿ جكلما Self - Awarenes: مقِاس "الكعُ الذاتُ -

 .معدؿ -ؿ دانِاؿ جكلماف Self – Regulationمقِاس" تنظِـ الذات:  -

السػػتار  عبػػدُ المقِػػاس العربػػُ لمتفكِػػر إِجػػاب Positive Thinking :مقِػػاس التفكِػػر اِٗجػػابُ -

 معدؿ. –إبراىِـ 

 .معدؿ -مالعمر  عبِد الله :ضغكط العمؿمقِاس  -

 معدؿ. –مقِاس ماس٘ؾ  Burnoutمقِاس اٗحتراؽ الكظِفُ:  -

  

http://psycho.sudanforums.net/t1075-topic
http://psycho.sudanforums.net/t1075-topic
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 مصطمحات البحث  1.9
 

 :تعاريف مصطمحات البحث الأساسية

ىػػػك سػػػمة شخصػػػِة تتعمػػػؽ بالقِمػػػة التػػػُ ِعطِيػػػا الفػػػرد  تقـــدير الـــذات حســـة الموســـوعة النفســـية: -

شػػعر بيػػػا ِمػػؿ الحاجػػات التػػػُ جػػات المشػػػبعة كمجلشخصػػِتو فيػػك ِتحػػػدد ككظِفػػة لمع٘قػػة بػػػِف الحا

  .1997عمـ النفس، )مكسكعة

ٗت الػكعُ التػُ ِركػػز فِيػا الفػرد انتباىػػو إمػا نحػك ذاتػػو مسػببان تقكِميػػا حالػة مػف حػػا الـوعي الــذاتي: -

ػػؽ شػػعكره كخبرتػػ و كتفػػرده لتحقِػػؽ اٗنسػػجاـ لذاتػػو نتِجػػة لمثِػػرات بِئِػػة نحػػك بِئتػػو الخارجِػػة عػػف طرِ

 . 2000)الشمرم،

قصػػد بيػػا القػػدرة :تنظــيم الــذات - ، ككسػػب الكقػػت فػػُ الػػتحكـ بيػػا عمػػٍ الػػتحكـ باٗنفعػػاٗت السػػمبِة كِ

ميا إلٍ انفعاٗت اِجابِة مف خ٘ؿ تيدئة الػنفس عػف طرِػؽ ىزِمػة القمػؽ كاٗكتئػاب كممارسػة  كتحكِ

 . 2001،)عثماف كرزؽالحِاة بشكؿ فاعؿ 

ِة ، تقػػػكـ عمػػػٍ اسػػػتغ٘ؿ الطاقػػػات عػػػادة عقمِػػػة ِمارسػػػيا الفػػػرد بصػػػكرة ٗ شػػػعكر  :التفكيـــر الايجـــابي -

ء كتنظػػػِـ أفكػػاره كمعارفػػػو كاٗمكانػػات لػػدل الفػػػرد كِقػػكـ التفكِػػر اِٗجػػػابُ عمػػٍ قػػدرة الفػػػرد عمػػٍ بنػػا

حػك تحقِػؽ ، كاٗختِار مف بِنيا بما ِ٘ئـ المكقؼ الحػالُ كتركِػز شػعكره كتكجِػو سػمككِاتو نكخبراتو

 . 2007)الفقُ، بؿ .، كالتخطِط الجِد لممستقأىدافو التُ ِسعٍ إلِيا

مجمكعػػة مػػف المثِػػرات التػػُ تتكاجػػد فػػُ بِئػػة عمػػؿ آافػػراد كالتػػُ تنػػتت عػػف مجمكعػػة مػػف  :الضــغوط -

ردكد آفعػػاؿ التػػُ تظيػػر فػػُ سػػمكؾ آفػػراد فػػُ العمػػؿ ، أك فػػُ حػػالتيـ النفسػػِة كالجسػػمِة ، أك فػػُ 

 . 2004)عبد الباقُ،ط .أدائيـ ٓعماليـ نتِجة تفاعؿ آفراد مع بِئة عمميـ التُ تحكم الضغك 
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 كتعتبر الفرد، عمٍ تؤثر التُ كالنفسِة المادِة، العمؿ بِئة مف جزء ىُ: الوظيفية الضغوط مفيوم -

 ىػك مػا كمنيػا نفسػُ، ىػك مػا منيػا متنكعػة عمػؿ كحػكادث أمػراض، عنيػا التػُ ِنػتت المصػادر أحػد

 . 2008المنظمة) عقِمٍ، كعمٍ الفرد عمٍ بالسمب آثارىا ِنعكس جسدم،

بأنػػو مجمكعػػة ردكد سػػمبِة متعمقػػة Freudenberge فردنِرجػػرعرفػػو الطبِػػب  الاحتــراق الــوظيفي : -

 بالضغكط المستمرة فُ محِط العمؿ.

 

 

 : الاجرائيةتعاريف ال

 اجابتػو عمػٍ مقِػاس تقػدِر الػذات ؿ الدرجػة التػُ ِحصػؿ عمِيػا المكظػؼ  مػف خػ٘ؿ :تقـدير الـذات -

 .المستخدـ فُ البحثك  ركزنبرغ المعدؿ

 الدرجة التُ ِحصؿ عمِيا المبحكث جراء اجابتو عمٍ مقِاس الكعُ الذاتُ. :لوعي الذاتيا -

مػٍ مقِػاس تنظػِـ  مجمػكع الػدرجات التػُ ِحصػؿ عمِيػا المبحػكث مػف خػ٘ؿ اجابتػو ع :الـذاتتنظيم  -

 .المخصص فُ البحث

قِػػاس مجمػػكع الػػدرجات التػػُ ِحصػػؿ عمِيػػا المبحػػكث مػػف خػػ٘ؿ اجابتػػو عمػػٍ م التفكيــر الايجــابي: -

 التفكِراِٗجابُ  المخصص فُ البحث.

مجمػػكع الػػدرجات التػػُ ِحصػػؿ عمِيػػا المبحػػكث مػػف خػػ٘ؿ اجابتػػو عمػػٍ مقِػػاس الضػػغكط  :الضــغوط -

 المخصص فُ البحث.

ابتػػو عمػػٍ مقِػػاس مجمػػكع الػػدرجات التػػُ ِحصػػؿ عمِيػػا المبحػػكث مػػف خػػ٘ؿ اج :الاحتــراق الــوظيفي -

 فُ البحث. اٗحتراؽ الكظِفُ
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 ني الفصل الثا
_____________________________________________________________ 

 الإطار النظري والدراسات السابقة 
 

 الإطار النظري 2.1
 الميتافيزيقا 2.1.1 
 

قػػػا، كبِػػػاف طبِعتيػػػا كتحدِػػػد مجػػػاٗت  ػػػؼ كاحػػػد لممِتافِزِ لػػػِس مػػػف السػػػيؿ عمػػػٍ الباحػػػث إمسػػػاؾ بتعرِ

أف السبب كراء ذلؾ فُ التضارب كالتعػارض فػُ اٗسػتخداـ  اشتغاليا. كلعمنا بنظرة سرِعة فاحصة نرل

لدل الف٘سفة كالمفكرِف ليذا المصػطم . إٗ أننػا سنقصػر اسػتخدامنا ليػذا المصػطم  فػُ بعػد كاحػد منػو 

 لٖشكالِات كما سِمر معنا.   تجنبان 

 

قا الٍ التفكِر كالمنطؽ كاٗستنتاج التأممُ الركحانِػات ٗىتماميػا عمـ مف عمكـ  تعتبرك  ،تدعك المِتافِزِ

لتػػُ لػػػـ كتعتبػػػر مػػف العمػػػكـ اكمػػا  .أم العمػػػـ ذك الطبِعػػة الخفِػػػة كماىِػػة الػػػنفس البشػػرِة تبػػالعمـ الغِبػػُ

 .تكتشؼ قكانِنيا بشكؿ كامؿ

 

تػػػو ِػػػمػػػف المتػػػأثرِف بالفمسػػػفة المِتافِزِق Newton ِعتبػػػر العػػػالـ نِػػػكتف ة كاعتمػػػد عمِيػػػا فػػػُ اتمػػػاـ نظرِ

ػػاء احػػذر  المشػػيكرة عػػف الجاذبِػػة فيػػك ػػاء" كذلػػؾ ٓف القائػػؿ جممتػػو الشػػيِرة: "أِتيػػا الفِزِ م مػػف المِتافِزِ

قا  ت  . 2005)مكقع القمـ العممُ اٗلكتركنُ، تُ بظكىر مثبتو ٗ تستطِع الفِزِاء تفسِرىاأالمِتافِزِ
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، كما كرد 1975 فُ كتابو مِتافِزِقا  Baumgarten Alexanderكقد عرفيا باكمجارتف ألكسندر

أنيا العمـ الذم ِدرس آسس آكلٍ أك المبادئ آكلٍ التُ تقكـ  2012ب مصطفٍ كاٗماـ فُ كتا

ر فُ ألمانِا، ىك الذم قاـ ، عمِيا المعرفة كربما كاف كرِسِتاف فكلؼ كىك مف كبار ف٘سفة التنكِ

 ذلؾ التقسِـ الذم ِجعميا أربعة أقساـ عمٍ النحك التالُ: بتقسِـ  المِتافِزِقا

   .Ontology) كؿ: ىك اٗنطكلكجِا أك نظرِة الكجكدالقسـ آ -

 . Cosmology)القسـ الثانُ: ىك الكسمكلكجِا أك الككنِات -

  .psychologyالسِككلكجِا أكعمـ النفس العقمُ) القسـ الثالث: ىك -

 . 2012)مصطفٍ كإماـ ، Theology)القسـ الرابع: ىك ال٘ىكت الطبِعُ -

  

عمـ  ىك قسـ السِككلكجِا أكك  تمٍ القسـ الثالث مف اقساـ المِتافِزِقاكفُ ىذا البحث تـ التركِز ع

كالذم ِيتـ أساسا بدراسة النفس البشرِة ككِؼ تتحكؿ الجكانب النفسِة كالحب كالخكؼ  النفس العقمُ

ـ مما اصفرار الكجو، رعشة الجس سرعة دقات القمب، جرِاف الدـ، مثؿ: كالكراىِة  إلٍ أمكر مادِة

 . إدارِةإلٍ أمراض مزمنة كمشاكؿ عد ِؤم فِما ب

 

ىذا البحث الضكء عمٍ طبِعة الع٘قة بِف المِتافِزِقا كضغكط العمؿ ِمقُ مف ىذا المنطمؽ 

المِتافِزِقا كالمتمثمة فُ:  ستعراض عناصراـ ِتمف خ٘ؿ ىذا الفصؿ سك كاٗحتراؽ الكظِفُ، 

سِتـ استعراض المتغِرات  كذلؾك  ، ِجابُالتفكِر اٗ –تنظِـ الذات  –الكعُ الذاتُ  –تقدِرالذات )

 التابعة كالمتمثمة بضغكط العمؿ كاٗحتراؽ الكظِفُ.

 

 

 متغيرا ت الميتافيزيقا  2.1.2
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 Self Esteemتقدير الذات : 

مف القرف العشرِف كما ذكر آشكؿ  كائؿ السبعِناتأانتشر مفيكـ تقدِر الذات فُ أكاخر الستِنات ك 

عنُ أف ِنظر  ،1988 حِث أف فُ شخصِة كؿ فرد نقاط قكة كنقاط   الفرد لذاتو نظرة تقدِر كثقة،كِ

ضعؼ، فإذا أدركيا تمكف مف تنمِتيا، كبيذا ِعمك تقدِره لذاتو، كتزداد نظرتو اِٗجابِة لنفسو، فتقدِر 

 .الذات بداِة طرِؽ التمِز كالنجاح
 

عكس  Mrgerit and kolieمارجرِت كككلُ  ِرجع الفضؿ فُ ادخاؿ ىذا المصطم   إلٍ كؿ مف كِ

 ىذا المفيكـ مدل احساس الفرد بقِمتو.
 

د  :أمثاؿفُ تقدِر الذات  العدِد مف العمماء اىتـكقد   جِمكس، Allport ، ألبكرت Freudفركِ

James، حِاة إنساف، حِث أنو اذا  كجاء ىذا اٗىتماـ نتِجة أىمِة تقدِر الذات فُ جمِع مراحؿ

ا لدل الفرد انعكس ذلؾ عمٍ شخصِتو كجعمو قادران عمٍ مكاجية الضغكط قدِر الذات اِجابنِ تكاف 

ككف أكثر قدرة عمٍ السِطرة عمٍ الصراعات التُ ِتعرض ليا  ،كالتحدِات التُ ِمر بيا فِككف  تكِ

نٗ   (Branden, 1992 ). اتوذكاستمتاعان بالحِاة، بعكس الفرد ذك التقدِر المنخفض ل أكثر تفاؤ

 

عتبر تقدِ نعكس  كأىـ آ ،ر الذات نكاة الشخصِةكما كِ بعاد التُ تحدد م٘م  شخصِة إنساف، كِ

مكف قِاسو   لدل الفرد.تقدِر الذات مف خ٘ؿ سمكؾ الفرد كتصرفاتو،  كِ

 

     Cooper Smith، مقِاس ككبر سمِثLaurenceِكجد عدة مقاِِس مف أىميا : مقِاس لكرانس 

( Coopersmith,1967) كمقِاس ركزنبرج Rosenberg, 1965)Rosenberg  ( الذم تـ استخدامو فُ ك

ىذا البحث بعد تعدِمو، كِعتبر مؤشران عمٍ الصحة النفسِة كالجسدِة لمفرد، فكمما كانت نظرة الفرد 
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 ،اِجابِة اتجاه نفسو كمما كاف تقدِره لذاتو مرتفعان، كتعامؿ مع ضغكط الحِاة كالعمؿ بشكؿ فعاؿ

ت سمبِة اتجاه نفسو ِككف تقدِره لذاتو متدننِا كتعامؿ مع ضغكط الحِاة كعندما ِتككف لدِو اتجاىا

 بسمبِة .

 :تعريفات تقدير الذات

الذات حسب كؿ منيـ تقدِر  عرؼ كقد الذاتتقدِر عرض العدِد مف الباحثِف تعرِفات مختمفة لمفيكـ 

تور  كجد عدة تعرِفات تناكلت تقدِر الذات  لمفيكـ الذات هتصكر ك  ؤِ  :ا ِمُكمنيا مكِ

نظػػرة الفػػرد كاتجاىػػو نحػػك ذاتػػو كمػػدل تقػػدِر ىػػذه الػػذات مػػف  :( تقــدير الــذات ب نــو1993رف كامــل  عــ

الجكانب المختمفة، كالدكر كالمركز آسرم ك المينُ كالحسُ، كبقِػة آدكار التػُ ِمارسػيا فػُ الع٘قػة 

ن٘ أك انحرافا فُ ع٘قة الفرد   .اتوبذبالكاقع، كتشكؿ تكظِفان أك تعدِ

 

مػف  تككف لدل الفرد مػف خػ٘ؿ  نظرتػو لنفسػو كتصػكره ليػا كأِضػاِ مفيكـ تقدِر الذات أف القكؿ ِمكف 

 ، فيُ تقِِـ كمُ لجمِع جكانب شخصِة الفرد بشكؿ عاـ.طبِعة الدكر اٗجتماعُ لمفرد

كانػػت  مبِةعػػرؼ تقػدِر الػػذات: بأنيػا اتجاىػػات الفػرد الشػػاممة سػفقػد  Rosenberg 1979أمػاركزنبرج  

 .(Rosenberg, 1943)اِجابِة نحك نفسو  أك

حػافظ  :بأنػو Cooper smith 1967 فُ حِف عرفو العالـ كػكبر سػمِث ـ الػذل ِقػكـ بػو الفػرد كِ التقػكِ

ػػدؿ عمػػٍ الدرجػػة التػػٍ ِعتقػػد بيػػا الفػػرد أف لػػو  ،عمِػػو كىػػك ِعبػػر عػػف اتجػػاه بالمكافقػػة أك عػػدـ المكافقػػة، كِ

 الحِاة بنجاح.قِمة كأىمِة كقادر عمٍ أف ِؤدل دكره فٍ 

 

ػػػنعكس مػػػف خػػػ٘ؿ سػػػمككو  كتعػػػرؼ الباحثػػػة تقػػػدِر الػػػذات بأنػػػو التصػػػكر الػػػذم ِككنػػػو الفػػػرد عػػػف نفسػػػو كِ

 كتصرفاتو مع اّخرِف .
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مكف الفػرد عػف ذاتػو سػكاء كػاف سػمبُ أك اعتقاد كتصػكر  مف تقدِر الذات ِتككف أف عاـ بشكؿ القكؿ كِ

 كدكره فُ الحِاة.  اِجابُ، فيك انعكاس لشخصِتو ِظير مف خ٘ؿ سمككو

 

ف مفيػػكـ تقػػدِر الػػذات نػػابع مػػف الحاجػػات آساسػػِة لٖنسػػاف، كقػػد أ Maslow  1943ماسػػمك  ِشػػِر 

 .  Maslow, 1943)كتقع الحاجة لتقدِر الذات كتحقِقيا  صمَـ سمـ الحاجات،

 

 أىمية تقدير الذات 
 

سػكاء  تتمقػاه مػف البِئػة المحِطػةلػٍ مػا ِِتككف تقدِر الذات مف خ٘ؿ حدِث الفرد مع نفسػو باٗضػافة ا

 .مف الكالدِف أك المدرسة أك العمؿ

 

عرؼ حدِثو مع ذاتو  ِتحدث اٗنساف مع نفسو فُ معظـ آحِاف عتبر حد ،حدِث الذاتكِ ِث الفرد كِ

 فيك ِسيـ فُ تككِف التقدِر الذاتُ السمبُ أك اِٗجابُ لمفرد. مع ذاتو ذك أىمِة كبِرةت

 

أشر " جكتو: القاتؿ الصامت كفُ ىإذا السِاؽ ِقكؿ العالـ آلمانُذات أِضا مٍ حدِث الِطمؽ عكما 

 ،مكقع التنمِة البشرِة اٗلكتركنُ" )ظنو السِئ بنفسو ىك اٗضرار التُ ممكف أف تصِب إنساف

2009.  

 

عزز بمركر الكقتكتقدِر الذات  ، كاٗحتفاظ بمستكل عاؿ مف تقدِر الذات أمر ِمكف أف ِكتسب كِ

فُ ىذا الصدد ِعد تجدِد الذات أمران ميمان  .ركة آداء فُ جمِع جكانب الحِاةـ مف أجؿ ضماف ذحاس

ة مستكل تقدِرنا ليا، ِنبغُ أف تمتمس التحسف المستمر فُ أربعة جكانب رئِسِة كىُ  :فُ تعزِز كتقكِ

  . ,2005Malhi and Reasoer)  العقمُ كالبدنُ كاٗجتماعُ كالركحُ
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 ،" نككف أك ٗ نككف"الفرد أف تقدِر الذات مرتبط بكِنكنة  عمٍ Rollo mayركلكمال أكد العالـ   

، فتقدِر قبؿ ما ىك مقبكؿ كمستحسفِلمفرد حتٍ ِعُ نفسو ككِنكنتو ، ك  ُفالكعُ بالذات احتِاج رئِس

 الذات لدِو ذك أىمِة كبِرة ٗنو أساس شخصِة الفرد .

حِث بِف أف  كىك ما أسماه عقدة النقص، تقدِر الذات،"بِف إحساس بالفشؿ ك  Adler"أدلر كربط 

 الفشؿ دلِؿ تقدِر ذاتُ منخفض كالعكس صحِ  فتقدِر الذات مؤشر عمٍ تمِز الفرد.

  

فُ تحقِؽ الصحة النفسِة  تقدِر الذات أىمِوفقد ركزكا عمٍ  From &Rogersفركـ ك ركجرز أما 

ة عمٍ عكس التقدِر السمبُ الذم ِشِر إلٍ صحة ، فتقدِر الذات اِٗجابُ ِدؿ عمٍ صحة جِدلٔفراد

  ِر سمِمة .

سكؼ ِنعكس عمٍ جمِع جكانب  نو حتمان ٓ تتقدِر الفرد لذاتو ذك قِمة عالِة ِتبِف مما سبؽ أف 

تكاصمو مع المحِط الذم ِعِش فِو، كمدل  مستكل ادائو فُ العمؿ، كعمٍ طرِقة فُ ، فيك ِأثرحِاتو

  .ر الذات أساس النجاح كالتقدـ كالسعادة فُ الحِاة، فتقدِتأثِره عمٍ مف حكلو

 

 أبعاد تقدير الذات
 

ف خؿ عدة عكامؿ اتتد البِئة التُ ِعِش فِيا تو مثؿ آسرة التُ ِنحدر منيا ك نظرة الفرد لذافُ تككِ

تككف تقدِر الذات مف .الفرد، كمستكاه الفكرم كاٗجتماعُ تعكس طبِعة شخصِة الفرد  عدة أبعاد كِ

 كتشكؿ ىذه آبعاد بالمحصمة شخصِة الفرد. ،ره كسمككو كأخ٘قو كادراكو لذاتوكمشاع
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عدة عكامؿ ترتبط بالفركؽ الفردِة كالظركؼ الذات إلٍ عدة أبعاد بناءن عمٍ  قد صنؼ العمماء تقدِرك 

كما  ىُك  تأبعاد بعاد تقدِر الذات إلٍ عدةأ  1989ِصنؼ كفافُ )الشخصِة كاٗجتماعِة لكؿ فرد، ك 

 : مُِ

 .ُ ِصؼ فِيا الفرد إذاتو الكاقعِةالذات الكاقعِة: كىُ الت .1

 .ُ ِصؼ فِيا الفرد شعكره عف ذاتوتقبؿ الذات : كىُ الت .2

 .كو الخاص أك الطرِقة التُ ِسمكياالذات اٗدراكِة: ادراؾ الفرد لسمك  .3

 .دـ فِيا الفرد كجية نظره عف جسموالذات الجسمِة: كىُ التُ ِق .4

 ىُ كصؼ الذات ضمف اٗطار المرجعُ اٗخ٘قُ لمقِـ آخ٘قِة.الذات اٗخ٘قِة: ك  .5

الذات الشخصِة: ىك احساس الفرد بقِمتو الشخصِة )قِمة الذات  بصدل احساسو بكفاءتو أك  .6

 .ِدان عف جسمو أك ع٘قتو باّخرِفص٘حِتو كفرد كتقِِمو لشخصِتو بع

 .ك فُ اٗسرةتو كقِمتو كقدرتو كعضالذات آسرِة: احساس الفرد بص٘حِ .7

فُ تفاع٘تو عمكمِة كىك قِمة الفرد  كبطرِقة أكثر ،الذات اٗجتماعِة: كىُ ع٘قة الفرد باّخرِف .8

 .مع اّخرِف بشكؿ عاـ

 .د عمٍ ادراؾ مكاطف الضعؼ فُ نفسونقد الذات: كىك قدرة الفر  .9
 

مجتمعة تقدِر تشكؿ  فافُ أع٘ه أف ىذه آبعاد٘حظ مف خ٘ؿ أبعاد  تقدِر الذات التُ حددىا الكِك 

 .ف جمِع الجكانبالذات لدل الفرد حِث تبِف نظرتو لنفسو م

أِضا تتعمؽ  أبعادان كجدانِة ، ك منيا ما ِتعمؽ بطرِقة تفكِره كادراكوت ِتضمف تقدِر الذات أبعادان أخرل

 .مفةارسو فُ حِاتو مف سمككِات مختما ِم سمككِة تتمثؿ فُ بأحاسِسو كانفعاٗتو، كما تكجد أبعاد
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 :العوامل المؤثرة في تقدير الذات
 

ع٘قاتو كتأثر فُ  ،مف أىـ العكامؿ التُ تمعب دكرا فُ خفض أك رفع تقدِر الذاتتعد ثقة الفرد بنفسو 

كجد مجمكعة مف  .كالعكس صحِ  ،فإذا شعر بأنو ذك قِمة ككفاءة ارتفع تقدِره لذاتو تمع  ِره كِ

رتفعان أك منخفضان كذلؾ ٓف  تقدِر الذات ىك نتاج تفاعؿ العكامؿ تجعؿ مف مستكل تقدِر الذات م

 .مؿ مجمكعة مف المعاِِر كالمككناتكتكا

 

كالعكامؿ التُ   ،العكامؿ الشخصِة :كقد قسـ العمماء العكامؿ التُ تؤثر فُ تقدِر الذات إلٍ نكعِف ىما

 ُ:ؿ ما ِمكمف ىذه العكام 2013تتعمؽ بالبِئة الخارجِة، كذلؾ حسب ما كرد فُ مِزاب 

ك انخفاض مستكل تقدِر الفرد لذاتو مرتبط ببعض العكامؿ أؿ تتعمؽ بالفرد نفسو: إف ارتفاع عكام .1

عمر ال ،التحصِؿ آكادِمُ ،)المظير الخارجُ  الشخصِة مف ابرزىا: الجنس، البنِة الجسمِة

 .كالسمكؾ البشرم

ظركؼ التُ تربٍ ك تماعِة كالعكامؿ تتعمؽ بالبِئة الخارجِة: كىُ متصمة بظركؼ التنشئة اٗج .2

 .نشأ فِيا الفرد

 

فقد ذكر أف مف أىـ عكامؿ المؤثرة فُ تقدِر الذات تتمثؿ بصكرة الفرد عف  1994أما الجسمانُ 

جسده حِث  أف فكرة الفرد عف جسده تتبمكر فُ فترة المراىقة، حِث ِعطُ تقِِما خاصان لجسمو ك 

الشخصُ كاٗجتماعُ، حِث تشكؿ صكرتو عف تمعب صكرتو عف جسده مكانة ىامة فُ سمككو 

جسده جزءان ىاما مف مفيكمو المتكامؿ عف ذاتو كأِضا معدؿ النضت  البان ما ِقترف النضت المبكر 

ذات، حِث أف النضت المبكر ِمكف مف المشاركة فُ نشاطات اجتماعِة كرِاضِة مبتقدِر اِجابُ ل

مف تحمؿ مسئكلِات تترؾ لدِو صكرة اِجابِة عف ذاتو، تعطُ الفرد مكانة كاعتباران، كما ِمكف المراىؽ 
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نو أصغر مف سنو، أما التاخر فُ النضت، فِعانُ الفرد مف ضغكط نفسِة، ٓنو ِشعر أنو ِعامؿ ك كأ

 بأسمكب ِختمؼ عف أبناء جِمو مف المبكرِف فُ النضت فِشعر بالنقص لفقدانو القدرة عمٍ المنافسة.ك 

 

ف مفيكـ الذات مثؿ تحدِد الدكر  عكا2001كقد  ذكر الصاِ  ) حِث ِعتبر  تمؿ أخرل تسيـ فُ تككِ

، كأِضا المركز تماعِة التُ ِقكـ بيا فُ المجتمعِتبمكر مف خ٘ؿ آدكار اٗج أف تصكر الفرد لذاتو

كما ذكر أف التفاعؿ اٗجتماعُ الجِد   .الذم ِشغمو الفرد سكاء فُ عممو أك فُ محِطو اٗجتماعُ

كمف العكامؿ اليامة التُ حددىا الجماعات  .حة تعزز مفيكـ الذات لدل اٗفراداجكالع٘قات الن

كلذلؾ  تحِث أف آنساف بطبعو كائف اجتماعُ ِتفاعؿ كعضك فُ جماعة كلِس منفردان  تاٗجتماعِة

 .كؿ مكقؼ اجتماعُ مف خ٘ؿ السمكؾ تتطكر لدِو اتجاىات كمعتقدات عف ذاتو تنعكس فُ

 

منيا ما ىك متعمؽ بشخصِة ؿ تأثر فُ تقدر الذات لدل الفرد ىنالؾ عدة عكام٘حظ مما سبؽ أف ِ

كسمككو كتعاممو مع  تدف  أك م تحصِمو آكادِمُ عاؿ  ك  كما ،الفرد مف حِث جنسو ذكر أك انثٍ

 ،كما أف ىناؾ عكامؿ خارجِة تسيـ تشكِؿ تقدِر الذات لدل الفرد مثؿ البِئة التُ ِنشأ فِيا .اّخرِف

 ىذه العكامؿ .المجتمع الذم ِعِش فِوسكاء فُ عممو أك  تاٗجتماعِة كالدكر الذم ِقكـ فِوكمكانتو 

 .تشكؿ نظرة الفرد لذاتو بشكؿ عاـ مجتمعة 

 مستويات تقدير الذات 
 

حِث أف لتقدِر الذات مستكِات كلكؿ مستكل  تإف تقدِر الذات ِتعرض لتغِرات حسب تصرفات الفرد

  .كِنعكس مستكل تقدِر الذات عمٍ تفكِر الفرد كسمككو ،خصائص حسب شخصِة كؿ فرد

مستكل المرتفع )العالُ  لتقدِر إلٍ المستكِات تقدِر الذات  Hamachec  كقد صنؼ العالـ ىامشِؾ

 .المنخفض )المتدنُ  لتقدِر الذات المستكلك  ،الذات
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 :ىُ مستكِات لتقدِر الذات ةأف ىناؾ ث٘ث 1967فُ حِف حدد العالـ ككبر سمِث 

شمؿ مف لدِو درجة عالِة مف تقدِر الذاتالمستكل المرتفع .1 كىـ أفراد نشطِف كناجحِف  ،: كِ

 اجتماعِان كعممِان كأكادِمِان.

قع الفرد ذك التقدِر المتكسط بِف ىذِف النكعِف كتككف انجازاتيـ متكسطةالمستكل المتكسط .2   .: كِ

ِان كاجتماعِان، ك البان ما ِعانكف ضغكط : ِشمؿ آفراد الضعفاء اكادِمذاتمالمستكل المنخفض ل .3

 نفسِة كعصبِة كاضطرابات سمككِة.

 

ستطِع أف ِقتحـ المكاقؼ الجدِدة ِشعر بالفرد إلٍ أف تقدِر الذات المرتفع  ِشِر  الرضا عف ذاتو كِ

ة ـ القدر كعد الضعؼأما الفرد ذك تقدِر الذات المنخفض فإنو ِشعر ب، دكف أف ِفقد ثقتو بنفسو كبقدراتو

 .عمٍ مكاصمة طرِقو

 

خمِة كسمككو االفرد الذم ِتمتع بتقدِر ذاتُ اِجابُ بالقدرة عمٍ التكفِؽ بِف مشاعره الدِمتاز 

شعر بأنو قادر ،كما ِتصؼ بالقدرة عمٍ التكاصؿ مع اّخرِف ،الظاىرم ككف  كِ عمٍ التأثِر عمِيـ كِ

بِنما ِشعر الفرد ذك التقدِر  ،تالظركؼ الصعبة كالضغكط المفاجئة فُ أم كق ةعمٍ مكاجي اقادر 

 بالِأس.المنخفض 

 النظريات المفسرة لتقدير الذات 
 

ِكجد نظرِات عدِدة تناكلت مفيكـ تقدِر الذات مف حِث نشأتو كتطكره كآثره عمٍ شخصِة الفرد بشكؿ 

 تسةعاـ كتصرفاتو، كما اختمفت تمؾ النظرِات تبعان ٓصحابيا مف حِث منيجِتيـ، كطرِقتيـ فُ الدرا

 -:مف أىـ النظرِات المعركفة التُ فسرت مفيكـ تقدِر الذاتك 
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 النظرية السموكية المعرفية   (1

أف تقدِر الذات عبارة عف تقِِـ الفرد لذاتو، كىك    Albert Ellis (Alber,1961ِعتبر العالـ البرت ألِس 

ؤكدمجمكعة مف آفكار كالمعتقدات التُ ِستدعِيا الشخص عند مكاجية العالـ ال أف  محِط بو، كِ

عمٍ  كالمعتقدات الخاطئة كالسمبِة عف الذات تؤثر تاثِران سمبِان مباشران  أسالِب التفكِر ال٘عق٘نِة كآفكار

بالتالُ ِصب   تسمكؾ الفرد، فإذا كاف نسؽ التفكِر  ِر عق٘نُ ِككف اٗضطراب اٗنفعالُ ىك المتكقع

كِر كاقعِان كنظرة الفرد مكضكعِة ِصب  تقدِر الذات لدِو أما إذا كاف ىذا التف ا.تقدِر الذات منخفض

 . امرتفع

ر نفسو كائف عق٘نُ اجتماعُ كاقعُ لدِو دافع ِحركو نحك تحقِؽ أىدافوكإف إنساف بطبِعتو  ، كتطكِ

كاف  مف أجؿ تقدمو  كلدِو إِماف بقِمتة ككرامتو، كبقدرتو عمٍ مكاصمة النمك كالتطكر  ،وذاتكتحقِؽ كِ

  .ُالذات

 

 (Rosenberg  1965روزنبرج نظرية  (2

عتبر نظرِة العالـ الكندم ركزنبرغ لتقدِر الذات مف أشير النظرِات التُ كضعت لتفسِر تقدِر الذات ت  

حِث قاـ بكضعيا مف خ٘ؿ دراستو لسمكؾ الفرد كتقِمو لذاتو مراعِا عدة جكانب منيا الجانب 

 اٗجتماعُ كاٗقتصادم.

 

قِمة كأىمِة، بِنما ِعنُ تقدِر الذات  كف الفرد ِعتبر نفسو ذأذات المرتفع ىك بِف أف تقدِر ال فقد

أم أف تقدِر الفرد لذاتو ِعنُ الفكرة التُ  .ىاكاحتقار  المنخفض عدـ رضا الفرد عف ذاتو أك رفض الذات

ة كتقِِـ اّخرِف   .لوِدركيا الفرد عف كِفِة رؤِ
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عمٍ اتجاىات  بُ كالسمبُ تجاه نفسو كالذم ِأثرفرد اِٗجاالركزنبرغ تقدِر الذات بأنو مكقؼ  كقد كصؼ

 . ككِات الفردكسم

  -ىُ:ك ث٘ثة تصنِفات  تقدِر الذاتكقد كضع ركزنبرج ل

نفعؿ بيا.الذات الحالِة أك المكجكدة:  .1  ىُ كما ِرل الفرد إذاتو كِ

 ىُ الذات التُ ِجب أف ِككف عمِيا الفرد. الذات المر كبة:  .2

ركزنبرج ركز كِ .فصكر الذات التُ ِحاكؿ الفرد أف ِكضحيا أك ِعرفيا لْخرِ ىُالذات المقدمة:  .3

ف٘ أحد ِستطِع أف ِضع تقدِران لذاتو كإحساس بقِمتيا إٗ مف خ٘ؿ  تالعكامؿ اٗجتماعِةعمٍ 

 .اّخرِف

طمبة ال مف ةالمستيدف العِنةفُ استبانة البحث عمٍ  بعد تعدِموركزنبرج كقد اعتمدت الباحثة مقِاس 

 فرع راـ الله . ِة المستدامة فُ جامعة القدسالعاممِف مف طمبة الماجستِر المسجمِف فُ معيد التنم

 

كلِس  .٘حظ أف آفراد الذِف  لدِيـ تقدِر مرتفع لذكاتيـ ِشعركف  بالرضا عف الذات كاٗعتزاز بياِك 

نما اٗعتزاز بالذات ،كالكبرِاءالمقصكد ىنا الغركر  تعكف بمستكل عالٍ مف تقدِر الذات ٗ فالذِف ِتم .كا 

كراضكف عف إنجازاتيـ كتقدميـ فُ  ،ىـ ِنافسكف أنفسيـ فقط ،ِعتبركف انفسيـ أعمٍ مف اّخرِف

سمبِة عف فإنيـ بالعادة ِرددكف فُ أنفسيـ عبارات  الذِف  لدِيـ تقدِر منخفض لذاتيـأما  .حِاتيـ

بحثكف  ،ذكاتيـ تأثركف بغِرىـ كِ  .برات لتصرفاتيـعف مب ان دائمكِ

 

 ( Ziller  1969 نظرية زيمر (3

لدل الفرد ِتككف نتِجة المحِط  الذات أف تقدِر (Ziller, R.C and others. 1969 )فترض زِمرا

تفاعؿ معواٗج حِث ِربط بِف مفيكـ تكامؿ الشخصِة مف ناحِة كقدرة الفرد ، تماعُ الذم ِنشأ فِو كِ
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لذلؾ فإنو افترض أف الشخصِة  .تعرض ليا مف ناحِة أخرلعمٍ أف ِستجِب لمختمؼ المثِرات التُ ِ

ف تؤدم أالتُ تتمتع بدرجة عالِة مف التكامؿ تحظٍ بدرجة عالِة مف تقدِر الذات كىذا ِساعدىا فُ 

  . 1989 ،)كفافُ كظائفيا بدرجة عالِة مف الكفاءة فُ الكسط ٗجتماعُ الُ تكجد فِو

 

تاثر تقدِر الذات بقدرة الفرد عمٍ أ حِث  داء المياـ كاٗنجازات الممِزة فُ حِاتو العممِة كاٗجتماعِةكِ

مف اٗمكر  واته لذكتقدِر  وفسنة بتتصب  ثقك و سمككفُ اِجابُ  ٗ ِككف الفرد زبدكف الشعكر باٗنجا أنو 

 .المستحِمة

 

 (1978ىامشك   Hamacheckنظرية  (4

ذات تأثِر كاض  ك نيا فاعمة كميمة أف آشخاص الذِف ِقدركف أنفسيـ ىـ الذِف ِرك  ىامشؾ ِعتقد

عمٍ اّخرِف كما أنيـ ِثقكف بصحة أفكارىـ كلدِيـ شخصِات قِادِة قكِة كمثِرة ل٘نتباه، بِنما ِعتقد 

 . Hamacheck, D.E. 1978)زمف ٗ ِقدر نفسو أنو إنساف  ِر مقبكؿ كبالتالُ ِشعر بالعج

 

فآشخاص  .الفرد عمٍ أىمِة شخصِتوأف تقدِر الذات ىك حكـ  ؾ  ىامشHamacheck) كما رأل

نيـ أك  ،جدِركف باٗحتراـ كالتقدِر يـقِمة كأىمِة، كأن كذات مرتفع ِعتقدكف أنيـ ذك لمالذِف لدِيـ تقدِر 

 . 2000 ِثقكف فُ صدؽ أفكارىـ )الشناكم،

       

حِث جكانبت تفسِر تقدِر الذات مف عدة ِ٘حظ مما سبؽ أف النظرِات المفسرة لتقدِر الذات تناكلت 

تقِِـ  عمٍ  تقدِر الفرد لذاتوفُ  Albert Ellis البرت ألِس لمعالـالنظرِة السمككِة المعرفِة ركزت 

عف تقدِر الذات مف خ٘ؿ ركزنبرج  بِنما تحدث .أسالِب التفكِركما اعتمد عمٍ  و كمعتقدات هأفكار 

ف خ٘ؿ ادراؾ الفرد لذاتو كرضاه كم ،ةكاٗقتصادِ ةاٗجتماعِ كانبسمكؾ الفرد كتقِمو لذاتو مف الج
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 ،ِعِش فِوالمحِط اٗجتماعُ الذم مف خ٘ؿ  لدل الفرد الذات تقدِر فقد فسر زِمر  أما .عنيا

فُ حِف فسر ىامشؾ  تقدِر  .المعرفة السمككِة كنظرِة ركزنبرجذكره البرت كنظرِة  ما إلٍ باٗضافة

 أم مف خ٘ؿ دكر الفرد فُ مجتمعو.خرِف اض  عمٍ اّالذات مف خ٘ؿ دكر الفرد فاعؿ كلو أثر 

 

أنو كمما ارتفع تقدِر ك عمٍ تفكِر الفرد كسمككو، ِنعكس تقدِر الذات  اتفقت النظرِات السابقة فُ أف 

فإف الشخص الذم ٗ ِثؽ  ،كعمٍ النقِض .التُ ِعِشتطمع لكُ ِككف ممِزنا فُ البِئة إنساف لنفسو 

 عنيا كثِرنا كِقبؿ بظركؼ ٗ ِقبؿ بيا مف ِقدر إذاتو. فُ نفسو كٗ ِقدرىا فإنو ٗ ِدافع 

 

 تقدير الذات وعلبقتو بالتعامل مع ضغوط العمل 
 

ككنيا فُ  لنفسو كصكرتو التُ ارتباطا كثِقان بنظرتو اِٗجابِةإف نجاح اٗنساف فُ حِاتو العممِة ِرتبط 

مؿ كالتطكر كالتأثِر فُ ذا أمر ضركرم حتٍ ِستطِع إنجاز كالعمخِمتو كرضاه عف ذاتو، كى

ذا العصر المتسارع الذم ِعانُ فِو جمِع حالة صحِة كنفسِة سمِمة فُ ضكء ىكىك فُ  ،المجتمع

 .ؿ تؤدم بيـ فُ نياِة المطاؼ إلٍ احتراؽ كظِفُالعاممِف مف ضغكط كبِرة فُ العم

 

 –احتمالِة أكبر  ذات تككف ىناؾف الذِف ِتمتعكف بتقدِر مرتفع لمأشارت آبحاث إلٍ أف المكظفِ

ٓف ِككنكا منتجِف فُ العمؿ، كأكثر قابمِة لمعمؿ بمزِد مف  –رنة بمف لدِيـ تقدِر متدف لذاتيـمقا

 .كغمكض الدكر كالصراع تالجد استجابة لمتقِِمات السمبِة، كأقؿ سمبِة فُ التأثر بالضغكط المستمرة

 ،. )ماليُ ك رِزنرا لممكاقؼ الدفاعِةقؿ اتخاذأكىـ عمكمان أسرع استجابة لمتغِِر، كأكثر حسمان ك 

2006  
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ِبدم اىتمامان زائدان  كحِنما، ئوعندما ِشعر إنساف أنو ٗ ِمقٍ التقدِر الكافُ مف قبؿ زم٘ئو أك رؤسا

ُ مجمكعة العمؿ التُ ِنتمُ الِيا، ك عندما ِبدم اىتمامان بتطكِر المكظفِف فأبمصمحة المؤسسة، 

 .رِقة ِساء فيميا مف قبؿ المكظفِفبط ذافإنو ِتراجع عف اىتمامو ى

 

الطاقة ِبدك عمٍ بعض المؤسسات التُ تحرص عمٍ الحفاظ عمٍ ثقافة إظيار التقدِر لْخرِف كبث 

حِث إنو بمجرد أف ِتـ بث الطاقة  أنيا تقكـ بيذا بمنتيٍ السيكلة كالِسر،، اِٗجابِة ال٘زمة لذلؾ

عـ جمِع أفراد اِٗجابِة بِف آفراد داخؿ مجمكعات العمؿ ، فإف تأثِر ىذه الطاقة ِتضاعؼ كِ

 . 2009 ،)مارفِ٘س المجمكعة بسرعة كبِرة

 

بما فِو ٗ ِحترمكف أنفسيـ كٗ ِقدركنيا إف آشخاص الذِف ِقبمكف بالكظائؼ كالع٘قات عدِمة القِمة 

كبدؤكا ِتعاِشكف  الكفاِة لِدرككا أنيـ ِستحقكف آفضؿ، كنتِجة لذلؾ فإف الكثِر مف آشخاص رضكا

 .مع مثؿ ىذه آشِاء المتدنِة كتكقفكا عف النضاؿ مف أجؿ الحصكؿ عمٍ ما ىك أفضؿ

 

كلقد أظيرت العدِد مف الدراسات فُ مجاؿ تقدِر الذات أف آفراد ذكم التقدِر العالُ ىـ آكثر قدرة 

ككنكا اتيـ اِجابِة كمنطقِةتككف استجابعمٍ السِطرة عمٍ أنفسيـ كالتحكـ فُ قراراتيـ كانفعاٗتيـ ك  ، كِ

كسعادة مف  أقكِاء فُ مكاجية المشاكؿ الركتِنِة كالمفاجئة، كِستمتعكف بالخبرات الجدِدة كأكثر رضان 

 ِرىـ كمتفائمكف كأكثر اِجابِة مع أنفسيـ كاّخرِف، كانتاجِتيـ عالِة فُ عمميـ، حِث أف الفرد ِكاجو 

 كتقؼ أماـ تقدمو كنجاحو. لتُ تستنزؼ قدراتو كمشاعرهضغكط افُ عممو العدِد مف التحدِات كال

كمما  تكعمِو .عاـ الذم ِككنو الفرد عف نفسوِبدك أف تقدِر الذات ىك التقِِـ ال ،فُ ضكء ما تـ عرضو

كاف تقدِر الذات فُ صكرتو اِٗجابِة فإنو ِدؿ عمٍ تكازف الشخص كقدرتو عمٍ التعامؿ مع ضغكط 

 .المشك٘تعمؿ كقدرة عالِة عمٍ حؿ ال



 

28 

 

خرِف، كما ِؤثر فُ مع اّفتقدِر الفرد لذاتو ِؤثر فُ أسمكب حِاتو كطرِقة تفكِره كعممو كتعاممو 

فنتِجة تقدِر الذات المرتفع ِستطِع الفرد أف ِحد مف الضغكط التُ  ِكاجييا  .نجاحو كانجازه ٗىدافو

تعامؿ معيا باِجابِة و فُ حِاتو العممِة حِث تتككف كبالتالُ تزداد حماستو كفاعمِت تفُ عممو كِ

 . خ٘ؿ تفاعمو مع محِطو اٗجتماعُ صكرتو عف نفسو مف

 

 Self-Awarenessالوعي الذاتي 
 

 –الكفاِة الشخصِة ) الخمسة كىُ:بعدِف مف أبعاد الذكاء العاطفُ  ِعتبر الكعُ الذاتُ كتنظِـ الذات

فُ  Goleman ماعِة  التُ حددىما جكلمافالكفاِة اٗجت –الدافعِة  -التنظِـ الذاتُ -الكعُ الذاتُ

فقط % 20نظرِتو عف الذكاء العاطفُ ك الذم أكد مف خ٘ؿ أبحاثو اف معامؿ الذكاء  ِسيـ بنسبة 

، بِنما تسيـ العكامؿ آخرل كأىميا الذكاء العاطفُ بنسبة فُ الحِاة مف العكامؿ التُ تحدد النجاح

80%.(Goleman,1997)  

 

&  Mayrr ىما "سالكفُ كماِر"   (Emotional intelligenceالذكاء العاطفُكأكؿ مف أطمؽ مسمٍ 

Salovey  إٗ أف السبب بعد ذلؾ  فُ انتشار ىذا المفيكـ ىك "دانِاؿ  ت1990ككاف ذلؾ فُ عاـ

 Emotional Intelligence: why it can matter more than: كلماف"  فُ كتابو المعنكف بػػ

IQ ُكثـ تبعتو بعد ذلؾ الكثِر مف المقاٗت كالتُ تكض  فكرة أف  1995عاـ  كالذم كاف إصداره ف

اء العقمُ ، كلكف عمٍ النجاح فُ الحِاة اٗجتماعِة أك المينِة ٗ ِعتمد عمٍ قدرات الفرد الذىنِة )الذك

  .2008ذا الفرد مف قدرات اصطم  عمٍ تسمِتيا بالذكاء العاطفُ )الخضر، ما ِممكو ى
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  الذكاء العاطفُ بأنو: تنظِـ مككف مف الميارات كالكفاءات الشخصِة BarOnأكف -كعرؼ )بار

 الفرد لمتعامؿ بنجاح مع المتطمبات البِئِة كالضغكط.  كالعاطفِة كاٗجتماعِة التُ تؤثر فُ قدرة

 

بأنو مجمكعة مف القدرات  ِر المعرفِة كالميارات التُ تؤثر عمٍ قدرة الفرد  2007: كعرفو اٗحمدم

 .التكِؼ مع المتطمبات البِئِة كضغكطيفُ ا

 

ِتبِف مف تعرِفات الذكاء العاطفُ أنو عامؿ ميـ ِجب عمٍ آفراد اتقانو حِث ِعد أساس نجاح الفرد 

فُ تعاممو كع٘قاتو مع اٗخرِف، مف خ٘ؿ ما أثبتو الدراسات التُ بحثت فُ ىذا المجاؿ كالتُ 

تحكـ ِساعد آفرد عمٍ التمِز بأعماليـ مف خ٘ؿ التكصمت إلٍ أنو ِتفكؽ عمٍ الذكاء العقمُ، ك 

 . بانفعاٗتيـ كالكعُ بذكاتيـ

جعمو ِتأمؿ  تالخاصِة الرئِسِة التُ ِتمِز بيا اٗنساف الكعُ ِعتبر  فيك الذم ِجعؿ تفكِره منطقُ كِ

بطبِعة  حِث ِكجد أفراد ذكم كعُ عاؿ   تعف بعضيـ البعض بمستكل الكعُ كِختمؼ البشر .ذاتو

تمِزكف عف  ِرىـ نتِجة الحس العالُ مف الكعُ الذم شخ صِتيـ كتفكِرىـ كأِضان بما حكليـ كِ

جعميـ قادرِف عمٍ فيـ ذكاتيـ كحؿ مشك٘تيـ كالتعامؿ مع الضغكط كالظركؼ  ِكسبيـ الثقة بأنفسيـ كِ

متازكف بكعِيـ بحالتيـ المزاجِة ،الصعبة باِجابِة كحكمة لتالُ كبا تكشخصِاتيـ تككف مستقمة ،كِ

كىـ أِضا اِجابِكف فُ تفكِرىـ كسمككيـ كبالتالُ تككف  .درِف عمٍ اتخاد القرارات السمِمةِككنكف قا

كاجو  ،شخصِاتيـ متكازنة رتفع أدائو كِ كىذا ما تتطمبو بِئة العمؿ حتٍ ِنج  الفرد فُ عممو كِ

تعامؿ معيا بشكؿ صحِ  عره استطاع أف حِث انو كمما استطاع الفرد فيـ ذاتو كمشا ،الضغكط كِ

اع اف ِصؿ إلٍ أعمٍ مراتب ِفيـ محِطة، فالكعُ بمثابة كنز عظِـ ككمما زاد كعُ الفرد استط

 .الحِاة
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بصكرة دقِقة ِتعاممكف مع المكضكعات اٗنفعالِة بصكرة  ـكآفراد الذِف ِدرككف مشاعرىـ كعكاطفي

مشاعرىـ كعكاطفيـ بصكرة أقؿ دقة،  أفضؿ، كمف ثـ ِتمتعكف أكثر بحِاتيـ قِاسان بأكلئؾ الذِف ِدرككف

كلمذكاء العاطفُ تأثِر عمٍ قدرة الفرد عمٍ التكِؼ مع متطمبات البِئة المحِطة بو كالتعامؿ مع 

أكف  ك)جكلماف  مف أىمِة الذكاء العاطفُ فُ النجاح بالحِاة -ضغكطيا، كىذا ما أشار إلِو )بار

  . 2007كالسعادة )الخضر كآخركف،

 

د كمما ازدادت خبراتو كطكر نفسو كحقؽ انجازات كامتمؾ معمكمات جدِدة، فالكعُ ِزداد كعُ الفر 

ة اِجابِة  بالذات ِزداد بالتنمِة اِٗجابِة كاٗنفتاح عمٍ المجتمع كالعالـ كىذا ِجعؿ الفرد ِمتمؾ رؤِ

تصرؼ بكعُ مرتفع كبصِرة أفضؿ كسمكؾ متزف فُ مكاجية  تحدِات الحِاة لمككف كالحِاة كِ

 . المتزاِدة كالضغكط

 

 :Self-Awarenessتعريفات الوعي الذاتي 
 

الكعُ الذاتُ  حكؿ كتباِنيا التعرِفات تعدد إلٍ مكضكع الكعُ الذاتُ فُ الباحثِف مف عدِد ال أشار

 عمِيا ِقفكف التُ ـتيكأرضِا مداخميـ تختمؼ الذِف العمماء بِف النظر كجيات ٗخت٘ؼ كذلؾ

نظركف الكعُ الذاتُ كمف أىـ  حكؿ عاـ اتفاؽ كجكد عدـ إلٍ ِشِر ذاكى .الكعُ الذاتُ إلٍ كِ

 تعرِفات الكعُ ماِمُ:

 

ف قائمة مراقبة نفسؾ كالتعرؼ عمٍ مشاعرؾ نوأب الوعي الذاتي: Goleman  نعرف جولما ، كتككِ

بِف آفكار كالمشاعر كاٗنفعاٗت، كاتخاد القرارات الشخصِة  المشاعر، كمعرفة الع٘قات ٍبأسم

 .ـ المشاعرأ أفعالؾ كالتعرؼ عمٍ عكاقبيا، كتحدِد ما الذم ِحكـ القرار، الفكركرصد 
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ىك مراقبة الفرد لنفسو مف خ٘ؿ أفعالو، كمحاكلة التأثِر بنتائت أفعالو لتصب  أكثر  الوعي بالذات:

 . 2007فعالِة )سعِد،

 

 إِمانو بقدرتو عمٍ إدارةتعنُ كعُ الفرد بمشاعره كقدرتو عمٍ السِطرة عمِيا، كمدل  الوعي بالذات:

  .2002 ،)الخضر انفعاٗتو فُ محِط العمؿ

 

ِتض  مف خ٘ؿ تعرِفات الكعُ أف الكعُ الذاتُ ِشمؿ مشاعر الفرد كأفكاره كقدرتو عمٍ التحكـ بيا 

نعكس مف خ٘ؿ تعاممو مع محِطو كادراكيا  .كِ

 

 تقسيمات الأفراد من حيث الوعي الذاتي :
 

كبالتالُ فإف كعُ إنساف بذاتو ِصب  أكثر  تِاة المعاصرة ضركركة ممحةالكعُ بمجاٗت الحِعد 

بيا ِنبع مف نساف بكصفو آىـ فُ ىذه الحِاة، كبما أف معرفة النفس كالشعكر أىمِة ٓنو ِدرس اٗ

ف الكعُ الذاتُ ِساعد اٗنساف فُ التحكـ بنفسو مما ِجعمو قادران فإكفيـ مشاعره،  ادراؾ اٗنساف لذاتو

 قسـ العمماء آفراد ِختمؼ آفراد  فُ مسكل كعِيـ نتِجة لعدة عكامؿ فقد ك  .مٍ النجاح فُ حِاتوع

 ِمُ : اإلٍ ث٘ث نماذج بالنسبة لمكعُ بالذات، كىُ كم

ء لدِيـ ثراء فِما  .1 الفرد الكاعُ بالذات: فالفرد ِككف لدِو كعُ بحالتو المزاجِة كما تحدث، كىؤٗ

ة بالنسبة ٗنفعاٗتيـ ِمكف أف ِككف آساس لسمات  ِختص بحِاتيـ العاطفِة، ككضكح رؤِ

ة إِجابِة لمحِاة،  تمتعكف بصحة نفسِة جِدة كلدِيـ رؤِ شخصِة أخرل، كىـ عمٍ ِقِف بحدكدىـ كِ

عندىا، بؿ ِككنكف قادرِف عمٍ الخركج منيا  كحِف ِصابكف بحالة مرضِة سمبِة فإنيـ ٗ ِتكقفكف

 مشاعرىـ كعكاطفيـ بشكؿ جِد.بسرعة كقادرِف عمٍ معالجة 
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عف تفادِيا كتمتمكيـ حاٗت  ، كىك عاجزذا تطغٍ عمِو عكاطفو كانفعاٗتوالفرد المنجرؼ: كى .2

مزاجِة قد تككف سمبِة أك إِجابِة، كلِس لدِيـ كعُ بمشاعرىـ فيـ مستغرقكف فُ مشاعرىـ أكثر 

ت لمخرك  ج مف المزاج السِئ، فمِس لدِيـ مف أف ِككنكا مدركِف ليا، كقد ٗ ِبذلكف جيد أك محاكٗ

 تحكـ فُ حِاتيـ العاطفِة كمشاعرىـ.

تقبؿ ىذه المشاعر بشكؿ جِد،  .3 ة كاضحة عف مشاعره، كِ الفرد المتقبؿ: كىنا ِككف لدل الفرد رؤِ

ء إلٍ صنفِف: ذكم المزاج المعتدؿ كبالتالُ لِس لدِيـ دافع لتغِِره، كآخركف عمٍ  نقسـ ىؤٗ كِ

تيالر ـ مف  ٗ أنيـ معرضكف لممزاج السِئ كلكنيـ ِتقبمكنو كٗ إـ عف حالتيـ المزاجِة كضكح رؤِ

  .2007ِقكمكف بأم شُء لتغِِره عمٍ الر ـ مف انزعاجيـ )حسِف،

 

فقد حددكا أف الكاعكف بذكاتيـ ِمتازكف بكعِيـ لحالتيـ المزاجِة  (2006اما أبو رياش وأخرون  

كؿ لدِيـ القدرة عمٍ اتخاد القرار كىـ اِجابِكف فُ تفكِرىـ نفعالِة كشخصِاتيـ فِيا استق٘ؿ فتتشكاٗ

 كسمككيـ.

 

أف المنجرفكف ِفتقركف لمكعُ بمشاعرىـ كادراكيـ ليا فيـ ٗ  (2010فين حين ذكر ابراىيم  

شعركف بالعجزلتيـ الاِستطِعكف الخركج مف ح  .مزاجِة كالمتقمبة كِ

 

زجتيـ كما ىُ كٗ ِسعكف لتغِِرىا بالر ـ مف كعِيـ قبمكف ٗمتم ( ان المتقبمون:2004وبين خوالدة  

ء اٗشخاص إلٍ نكعِف أكليما ذكم المزاج الجِد ف٘ ِككف ليـ دافع لتغِِرىا كالنكع  نقسـ ىكؤٗ ليا كِ

تقبمكنو كما ىك كٗ ِغِركنو. درككف ىذا المزاج السُء كِ  لثانُ مف تككف أمزجتيـ سِئة كِ
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سالِب المناسبة فُ و كبمحِطو ِجعمو قادران عمٍ اختِار آإف كعُ الفرد بنفسِ٘حظ مما سبؽ 

مكاجية المكاقؼ المختمفة فُ حِاتو، فالكعُ بالذات ِعنُ معرفة النفس كادراكيا كالتحكـ باٗنفعاٗت 

، الصعكبات كالضغكطات التُ تعترضو كالقدرة عمٍ حؿ المشك٘ت كاِجاد طرؽ متعددة لمكاجعة

 .اكت فُ القدرات العقمِة كالفكرِةـ مف مطمؽ الفركؽ الفردِة كالتفكتختمؼ عقكؿ الناس كمداركي

أف عممِة نمك الكعُ الذاتُ تتـ عف طرِؽ تكسِع كما كرد فُ الخكاجا   Peris, 1970بِرلز ) كرأل

مجاٗتو، كأنو عممِة لمتعرؼ عمٍ ما نفكر بو، كعمٍ ما نشعر بو كما نفعمو، عف طرِؽ مباشر ِقكد 

 ِحدد بِرلز ث٘ث مناطؽ رئِسِة مف الكعُ لدل الفرد ىُ:  كِمو لذاتو، الفرد ٗدراؾ تنظ

  Self -Awarenssالكعُ بالذات ) .1

  World -Awarenssالكعُ بالعالـ ) .2

  2009)الخكاجا، الكعُ مابِف الذات كالعالـ .3

 

اٗت فشعكر الفرد بأنو قادر عمٍ السِطرة عمٍ نفسو كعمٍ انفعاٗتو، كالقدرة عمٍ تحمؿ تمؾ اٗنفع

العاطفِة التُ تأتُ مع الحِاة كقد تتكرر مف حِف ّخر، ِككف داؿ عمٍ الكفاءة كالذكاء لدل ىذا الفرد 

فُ تناكؿ أمكر الحِاة كتحقِؽ التكازف بِف المشاعر كالعكاطؼ فكؿ المشاعر كالعكاطؼ ليا قِمتيا 

 . 2007حسِف،)ا كأىمِتي

 

 أىمية الوعي الذاتي 
 

رؾ آساسُ لمنجاح كالتقدـ فُ الحِاة، حِث أف نجاح الفرد فُ التعامؿ مع ِعتبر الكعُ الذاتُ المح

اّخرِف، كفُ إنجاز المياـ ِرتبط ارتباطان مباشران بمدل كعِو بذاتو، كفيمو لطبِعة شخصِتو كظركؼ 

حدد أم الكظائؼ التُ   ستطِع إنساف أف ِحمؿ شخصِتو، كِ بتكر فِيا، كِ عممو التُ ِمكف أف ِبدع كِ
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بو، حِث إف الكثِر قد ِشعر بعدـ اٗنسجاـ فُ العمؿ الذم ِقكـ بو، كقد ِعزك أسباب ذلؾ إلٍ تناس

المدِر أك الزم٘ء أك أم أسباب خارجِة، لكف قد ِككف السبب الحقِقُ داخمِان، كٗ ع٘قة لو بالعكامؿ 

بالتغِر كلِس الخارجِة، كببساطة قد ٗ تككف ىذه ىُ الكظِفة المناسبة، ك ِمتاز الكعُ الذاتُ 

تغِر بتغِِر تكجياتو الثبات، فيك تِنمك بنمك معارؼ كخبرات إنساف، كِ أثر بالتعزِز كالبِئة ، كِ

عتبر الكعُ الذاتُ الجِد لدل الفرد آساس الذم ِساعده  .، كاٗستجابة لممؤثرات بأنكاعياالمحِطة كِ

عطِو رسائؿ تنبِو ،عمٍ التمِِز بِف ما ىك صحِ  كما ىك خاطئ لمكاجية الضغكط  كتحذِر كِ

مكنو مف التفاعؿ م ،كالمشك٘ت ، كِجعمو قادران عمٍ  تجاكز ع المشك٘ت الحِاتِة بشكؿ إِجابُكِ

شكؿ الكعُ الذاتُ دعامة ىامة ل٘ستقرار النفسُ الذم ِتمناه  .العكائؽ كجعميا  نقاط انط٘ؽ جدِدة كِ

سعٍ إلِو الجمِع فُ بِ  .تِةئة العمؿ كجمِع الجكانب الحِاكِ

 نظريات الوعي الذاتي 
 

أىمِة كدكر ذلؾ العمـ فُ خدمة  لمنظرِات أىمِة كبِره فُ العمكـ اٗنسانِة كالتطبِقِة ٓنيا تعبر عف

البشرِة ، كقد ناؿ مكضكع الكعُ الذاتُ مكانة كبِرة كذلؾ ٓىمِتو لمفرد حِث تكجد العدِد مف 

 : ستعرض الباحثة بعض منياك النظرِات التُ تحدثت عنو 

 نظرية  نافذة جوىاري الشييرة" حول الوعي الذاتي .1

ِات المتحدة أداة Joseph & Harـ كضع كؿ  مف جكزؼ كىارم1955فُ عاـ  لٖدراؾ  فُ الكٗ

ف فيـ أفضؿ ل ذات كلعممِة التكاصؿ مع مالنفسُ كالكعُ الذاتُ كظِفتيا مساعدة الفرد عمٍ تككِ

مف  (Johari) أ طمؽ عمٍ ىذا النمكذج اسـ جكىارم ،اّخرِف، ككِفِة بناء ع٘قات إِجابِة معو

ىذا النمكذج عبارة عف نمكذج ات صاؿ ِكض   التكاصؿ مع اّخرِف، ، المقطع آك ؿ ٗسـ صاحبِو

، الكعُ الذاتُعمٍ تعر ؼ الكِساعد عمٍ فيـ كِفِة إرساؿ كاستقباؿ المعمكمات، كِساعد أِضان فُ 
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ره كتحسِنو بِف آفراد كالجماع ات، كِمكف أِضا أف ِ ستعمؿ لتنشِط فعالِة آفراد ضمف سِاؽ كتصكِ

  .(Luft, J and Ingham, H. 1995 )العمؿ

نمكذج تعمِقات الكعُ الذاتُ، كأداة تشغِؿ البِانات، كِمث ؿ فُ الحقِقة  أِضان  ِ طمؽ عمٍ النمكذج

)مكقع بِت  .، الحكافز، الخبػ: المشاعر، التجارب، كجيات النظر، المكاقؼ، الميارات، النكاِا المعرفة

  2003معممُ اٗلكتركنُ، 

 

 Buss1980) نظرية بص   .2

 :نظر إلِيا مف محكرِف أساسِِف ىماصاغ أرنكلد بص نظرِة الشعكر بالذات الخاصة، حِث ِ

 .ذات الحسِة مقابؿ الذات المعرفِةال -

 .الذات الخاصة مقابؿ الذات العامة -

ثـ  ،طة كبِف الذات المعرفِة المتقدمةحسِة المبكرة كالبسِأىمِة المماِزة بِف الذات ال كض  بصأك 

تان ذا، لذا فإنو ِؤكد أف لكؿ فرد selfذات لمِحاكؿ المماِزة بِف الجكانب العامة كالجكانب الخاصة 

، حِث ِتـ تجربتو أكثر أىمِة مف الذم ِحدث لْخرِفِحدث لمفرد لِس  كأف ما ،مستقمة عف  ِره

ن٘ عف ت ر مف آفكار ستدٗؿ عمٍ الذات أكثأكِده عمٍ الخمفِة العممِة ل٘بشكؿ مختمؼ، فض

ٍ مفيكـ الذات مف آحداث كرأل أف المجمكعة آكلٍ مف الحقائؽ تشِر إل .كالتخمِنات الشخصِة

، كأف كؿ فرد عمٍ معرفة تامة ككعُ بحدكد جسمو كبإمكانو المماِزة بِف آحداث التُ تقع الحسِة

نٗ  و،داخؿ الجسـ أك خارج  .مف الفرد كالجزء اّخر  ِر فعاؿ بحِث ِككف جزءان فعا

   

إف آفراد المتمِزكف  البان ما ِككف لدِيـ كعُ بما ِفكركف كتككف لدِيـ قناعات قكِة كثقة عالِة 

تكلد لدِيـ اعتقاد بأف جمِع المشك٘ت ك  ، فيـ ِراقبكف التحدِات ِمكف تجاكزىا كمكاجيتيابأنفسيـ، كِ
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عدلكف سمككيـ بشكؿ دائـؿ ذكاتيـ بشك  .مستمر، كِ

 

  (Prentice –Dunn & Rogrs)  1982 دن وروجر –نظرية برنتس  .3

 : كعُ الذاتُ كىما عمٍ النحك اّتُحِث قدما نمكذجان فِو نكعِف مف ال

  النكع اٗكؿ: الكعُ الذاتُ الخاص )الذات الخاصة (Privet Self –awareness)  

كالمشاعر الذاتِة التُ قد نكلِيا نحف ٓفكارنا كمشاعرنا  ٗنتباه فُ اٗفكارِشِر ىذا النكع إلٍ تركِز ا

كعكاطفنا، فقد ِنخفض الكعُ الذاتُ الخاص عند كجكد الفرد داخؿ الجماعة إذ ِنسٍ فِيا الفرد نفسو 

ن٘ حِنما ِذىب الفرد لحفمة مكسِقِة صاخبة فانو قد ٗ ِعُ بنفسو  كِستخؼ بالمكاقؼ اٗنفعالِة، فمث

أخده الطرب كتشغمو   .(Prentice- Dunn, S 1982) .نغاـ المكسِقٍأكِ

 

 ةالنكع الثانُ: الكعُ الذاتُ المعمف )الذات المعمن   (Public Self –awareness)  

بانطباع الناس عف الفرد الذم ِتركو عند  ذا النكع مف الكعُ الذاتُ ِكض  اٗنتباه أك اٗىتماـى 

، إذ ِصعب التعرؼ فُ حاؿ كجكد الفرد داخؿ الجماعة الذاتُ المعمف اّخرِف، فقد ِنخفض الكعُ

نٗ لٔخ فعاؿ اٗجتماعِة ، كقد ِؤدم ىذا إلٍ تكزِع المسؤكلِة عند كقكع آرِفعمِو بكصفو فردان مجيك

ف تتصؼ بالفكضكِة كالعدائِة، فأعضاء الجماعة الذِف ِقكمكف بيذه السمككِات ِقدمكف أالتُ ِمكف 

 ىذه اٗفعاؿ قد تصب معاِِر سمككِة مقبكلة فُ مثؿ ىذه المكاقؼك بو اّخركف  محتذِ أنمكذجان 

  .2002 )مكمفِف كعركس،
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 الوعي الذاتي وعلبقتو بالضغوط
 

قادرِف عمٍ التحكـ  ِتسـ آفراد الكاعكف بقدرتيـ عمٍ ادراؾ حالتيـ النفسِة كالجسدِة ك ِككنكا

متمككف ميارة الخركج مبانفعاٗتيـ  تمِزكف بشخصِات مستقمة كاثقةف المزاج السُكِ ، كتجعميـ ء كِ

تغمبكف عمٍ ىذه المشك٘ت  عمٍ كعُ تاـ بالمشك٘ت التُ تعترضيـ فُ العمؿ كالحِاة بشكؿ عاـ كِ

درككف كؿ جانب مف جكانب المشك٘ت، فيـ بكعِيـ العالُ ِسِطركف عمٍ الضغكط  التُ كِ

، إِجابِةتعداد كامؿ كبشكؿ دائـ لمكاجية الضغكط ب، فيـ عمٍ اسِتعرضكف ليا فُ أماكف عمميـ

 . كالمفاجئةعُ تككف سِطرتيـ عمٍ ذكاتيـ عند مكاجو الضغكطالمستمرة  فبمقدار ما ِمتمككف مف

 

، فالعاممكف ِة الذكاء العاطفُ فُ مجاؿ العمؿ، عمٍ أىم ,Goleman)1997كقد أكد جكلماف )

ق انِ ِستطِعكف التعرؼ عمٍ انفعاٗتيـ جد تعامكِ تفيمكف كِ مكف مع مشاعر اّخرِف كمكف بادرارتيا كِ

 .الكظِفِة كالمينِة ، ىـ أكلئؾ الذِف ِتمِزكف فُ جمِع مجاٗت الحِاة كخاصة حِاتيـبصكرة جِدة

 

، كالمكظفكف الذِف ِتمتعكف بالذكاء العاطفُ ِتسمكف طفُ تأثِر إِجابُ عمٍ ناتت العمؿلمذكاء العا

الصعاب جانبان، كما اف قدرتيـ عمٍ التعاطؼ مع اّخرِف تمكنيـ مف فيـ  اك بالمركنة الكافِة ٓف ِضع

طكعكف مشاعرىـ الشخصِة لخدمة أىداؼ ا لمؤسسة التُ منطؽ فمسفة المؤسسة التُ ِعممكف بيا، كِ

  .2010 ،ِعممكف بيا )ابراىِـ

 

عُ الكافُ لنفسو ن٘حظ مما سبؽ أف النجاح بالعمؿ ِستطِع أف ِحققو المكظؼ عندما ِككف لدِو الك 

ككف قادر  ؿ الضغكط كالمشك٘ت الٍ  اكادارتيا بشكؿ فعاؿ بحِث ِكاجو الضغكط باِجابِة كِ عمٍ تحكِ

تفكؽ عمٍ الظركؼ المعاكسة كما ِجعمو ِتكِؼ م تعاطؼ مع اّخرِفتحدِات كِ  .ع بِئة عممو، كِ
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 Regulation-Selfتنظيم الذات 
 

ُ تجعؿ الفرد قادر عمٍ السِطرة عمٍ نفسو كالتحكـ تنظِـ الذات مف آمكر الميمة التِعتبر 

بانفعاٗتو كذلؾ عندما ِستخدـ الكسائؿ المتاحة لو لِحقؽ أىدافة التُ ِطم  إلٍ  تحقِقيا كذلؾ مف 

  .خ٘ؿ خطة ِسِر عمِيا

 

كعندما ِككف الفرد منظمان فإف ذلؾ ِمنعو مف الشعكر بالتكتر كِككف لدِو القدرة عمٍ تحمؿ الضغكط 

ف ىناؾ ما ِعِؽ تقدمو كتطكره أُ ِكاجو كمتأىب ليا فُ جمِع آكقات، كتستمر حِاتو كٗ ِشعر بالت

 كتحقِؽ أىدافو.

 

 

 : Regulation-Selfتعريفات تنظيم الذات 
 

بالر ـ مف كجكد العدِد مف تعرِفات تنظِـ  الذات اٗ أف العمماء اختمفكا فُ تعرِفو كذلؾ بسبب 

 : أىمياة، كبذلؾ تنكعت التعرِفات كسِتـ عرض التركِز عمٍ جكانب مختمف

دارة حالتو الداخمِة مف حِث المصادر إتنظِـ الذات بأنو: قدرة الفرد عمٍ  2000عرؼ جكلماف  -

شمؿ الكفاِات الفرعِة المت  .اٗبتكار –التكِؼ –الضمِر  –النزاىة  –كـ الذاتُ ثمة بالتحمدكافعيا كِ

رؼ تنظِـ الذات : بأنو جيد منظـ لتكجِو اٗفكار فقد ع  Zimmerman  )2000 (أما زاِمر -

 .المشاعر كاٗفعاؿ لتحقِؽ آىداؼك 

فُ الحِاة العقمِة ل٘نساف ِنمك  ُالتنظِـ الذاتُ بأنو: جزء أساس Piaget  كما عرؼ بِاجِو -

تطكر عبر التفاعؿ المستمر ب  .ِنو كبِف تنبِيات البِئة المحِطةكِ
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لبحث عف عِش ذكرِات انفعالِة اِـ الذات عمُ أنيا: تنظ   1999Diener et Lucas كعرؼ -

ؿ كالعِش لقمِؿ مف الكقت لمذكرِات اٗنفعالِة الغِر راضِة، كإحساس بالرضا  راضِة لكقت طكِ

 الذاتُ حكؿ معاشو. 

 

 مكونات  تنظيم الذات: 
 

ن٘ أساسِان فُ  تتطكر الفرد كتجعمو ِتحكـ ب إذاتو كبالتالُ ِحقؽ تبدك أىمِة تنظِـ الذات ككنيا تمثؿ عم

 .بالتمُ ِتمتع بحِاة سعِدة كمتزنةالنتائت التُ ِصبك الِيا فُ عممو كحِاتو ككؿ ك 

 

تككف تنظِـ الذات كما   :  مف خمس كفاِات فرعِة تتككف مفGoleman ,1998أشار )كِ

 ضبط الذات  .1

 الشعكر بالكفاِة كالثقة  .2

 الضمِر الحُ التكِؼ .3

 اٗبتكار .4
 

الجيكد التُ ِبذليا آفراد لتعدِؿ تصرفاتيـ كسمككاتيـ كر باتيـ  إلٍ ِشِر تنظِـ الذاتن٘حظ أف 

تمِز تنظِـ الذات بككنو ِمثؿ إشرافان  كمراقبة ذاتِة متكاصمة حتٍ ِتمكف مف تحقِؽ أىدافو كالسِطرة  كِ

اِٗجابِة كالتصرؼ الجِد  فُ عممو، كما أف الظركؼ التُ قد تحدث كتسبب الضغكط كالمشاكؿ

بالمزاج ك ِرىا أمكر تساعد فُ ضبط النفس كتنظِميا بشكؿ ِضمف ليا عدـ التأثر باّخرِف  كالتحكـ

 .أك بالمكاقؼ الصعبة كالضغكط  ِر المتكقعة
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 مراحل تنظيم الذات:
 

تنظِـ الذات مف آمكر الكاجب عمٍ كؿ فرد اتقانيا كممارستيا فُ جمِع جكانب حِاتو لما تعكد  ِعتبر

 ميارة تنظِـ الذات. فردالمو ِشعر بالرضا كالطمأنِنة، لذا مف الضركرم أف ِتعمـ عمِو مف فائدة كتجع

 

بأنيا أسمكب ِعمؿ بو الفرد عمٍ التحكـ   Self –Regulation Skills كتعرؼ ميارة تنظِـ الذات

بسمككو مف خ٘ؿ إحداث تغِرات بالمثِرات كالعكامؿ التُ ِرتبط بيا، سكاء أكانت ىذه العكامؿ داخمِة 

  1992 أـ خارجِة )حمدم،

 

تنظِـ الذات سمكؾ ِشِر إلُ التحكـ فُ آفعاؿ كالخطكات التُ ِتطمبيا تحقِؽ ىدؼ معِف ِعد 

 .البِئة المحِطة كالظركؼ المفاجئةككذلؾ التحكـ فُ اٗستجابات المتطمبة مف 

 

 كتمر عممِة تنظِـ الذات بالمراحؿ  آساسِة التالِة: 

عطِيا آىمِة الكافِة لمتعامؿ معيا  مراقبة الذات: إذ ِتعمـ .1 راقب أفعالو كِ الفرد كِؼ ِ٘حظ إذاتو كِ

 كتحمِميا.

ة كفؽ السمكؾ الصحِ  بالتركِز تعزِز الذات: كالقصد منو تحفِز الذات عمُ المجاىدة كالمقاكم .2

الذاتُ فُ إستراتِجِة التحكـ   التعزِز الداخمُ، كتعد مرحمة التعزِز بالمرحمة آكثر تأثِران  ٍعم

 (Kirby& Guastello, 2001) باخت٘ؼ أنماط التعزِز المادم كالمعنكم، الداخمُ كالخارجُ .

 

جعمو ِسِطر عمٍ الظركؼ المحِطةِ لذا كجب عمٍ كؿ  ت٘حظ أف تنظِـ الذات أساس نجاح الفرد كِ

ميارات ، فكِرفرد أف ِتقف ميارة تنظِـ الذات كتعتبر ميارة تنظِـ الذات ارتباط مباشرا بميارات الت
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لفرد فُ حِاتو بشكؿ عاـ يا تأثِر مباشر فُ تشكِؿ شخصِة اكىذه الميارات ل .دارة الكقتإ، اٗتصاؿ

 ، كتزِد مف انتاجِتو فُ عممو كتقؿ مف تعرضو لمضغكط كالتكتر.و بشكؿ خاصكبعمم

 

 نظريات تنظيم الذات:
 

اتيـ فُ طرح العمماء العدِد مف النظرِات التُ فسركا فِيا تنظِـ  كتق معِنة  أجزاءاطعت نظرِ

 ل ، لذلؾ سِتـ استعراض بعض منيا كىُ كالتالُ:أخر كتضاربت فُ جكانب 

 نظرية المصير الذاتي: -

كتستند ىذه النظرِة عمُ مفيكـ المنفعة الذاتِة كالتُ تتـ مف خ٘ؿ تحقِؽ الذات كأساس أفضؿ لمفرد 

ساسِة التُ ِجب أف تشبع لتتحقؽ نمكىا انط٘قا مف أف البشرِة تشترؾ فُ الحاجات النفسِة آ

 .خرلجات آنو كمما أشبعت ىذه الحاجات آساسِة انطمؽ الفرد لتحقِؽ الحاأإذ  كتكامميا،

 

مف التنظِـ كقكة إرادة  إف الفرد عندما ِخطط ٗنجاز مجمكعة مف آىداؼ فذلؾ ِتطمب منو قدران 

بمكغ تمؾ فُ ظؿ الكعُ كالمراقبة الذاتِة لدِات كالتخطِط الجِد مف أجؿ التحكـ فُ الر بات كالتح

إٗ أف ثمة عدـ اتفاؽ  تمفيكـ آىداؼ ٍتأكِد جمِع نماذج تنظِـ الذات عمآىداؼ، كبالر ـ مف 

المجاىدة الشخصِة، أك رفع تحدِات الحِاة أك  ٍاليدؼ كبنِتو فقد ِشار إلِو بمعنذا ى ٍحكؿ معن

 . ذاتميات المرضِة لالخطط كالمشركعات الشخصِة أك المكاج

 نظرية الحفز السموكية: -

متابعة تمؾ آىداؼ كمدم  ٍة إعداد آىداؼ فحسب بؿ تمتد إلٗ تركز ىذه النظرِة عمُ كِفِ

تجسد ى .تحقِؽ تعدِؿ السمكؾ المطمكب ذا عف طرِؽ نماذج كالتُ تركز عمُ عممِات إرادة فُ كِ



 

42 

النجاح كالحفاظ ـ تحقِؽ ثلشركع فُ اتخاذ القرار ا ٍلانط٘قا مف كعُ الفرد بمشكمتو إتكجِو السمكؾ 

 .(Febbraro &Clum, 1999) عمُ السمكؾ الناج 

  

ة تأتُ بعد تحقِؽ الحاجات آساسِة ل٘نساف فإذا ك تناكلت نظرِة المصِر الذاتُ  تنظِـ الذات كخط

كاضحة كتحكـ  لِحققؽ ىذه آىداؼ مف خ٘ؿ رسـ خطة تحققيا انتقؿ لرسـ أىدافة كتنظِـ ذاتو

ة انطمؽ الفرد لتحقِؽ الحاجات أشبعت  الحاجات آساسِبحِاتو كضبط انفعاٗتو، حِث أنو إذا 

 .تحقِؽ تعدِؿ السمكؾكمدل  إعداد آىداؼ، فُ حِف ركزت نظرِة الحفز السمككِة كِفِة خرلآ

 

جِد ِأف  الفرد ٍالنجاح كتحقِؽ مستقبؿ أفضؿ فُ عصر التقنِات كالمعمكمات كالذم ِفرض عمإف 

تحفز إنساف عمٍ ك  ،ِحدث إٗ إذا كانت الرؤِة كاضحة لممستقبؿ كالذم ٗ  صناعة النجاح كالتطكر

  .المضُ قدمان لتحقِؽ أىدافو كتجعمو عمٍ بصِرة بالعقبات التُ قد تكاجيو

بدأ بكضع أىداؼ كاضحة قابمة لمت  حقِؽ،ف٘ ِصاب بالِأس كالتخاذؿ كىذا ِتطمب أف ِحدد اليدؼ كِ

تقف ميارة تنظِـ الذات كضبط اٗنفعاٗت،  ر  ككِ تككف لدِو إرادة قكِة إلٍ جانب العمـ كالتطكِ

نظـ ذاتو فُ جمِع جكانب حِاتو حتٍ سكاء  زمات نتِجة عدـ التنظِـأٗ ِقع فُ ضغكط ك  المستمر كِ

 .فُ تفكِره أك فُ انفعاٗتو

 

 تنظيم الذات وعلبقتو بضغوط العمل 
 

أف المكظؼ الذم لدِو تنظِـ ذاتُ ىك إنساف ناج  كمنجز، حِث أنو منظـ فُ  طرِقة  مما ٗشؾ فِو

دارة كقتو كلدِو خطة كاضحة ِسِر ئوأدا رة عمٍ التكِؼ مع الظركؼ عمِيا، كلدِو القد عممو، كا 

 لكؿ شِئ. عمٍ المشك٘ت كٗ ِجعؿ الضغكط تأثر عمِو بؿ ِككف متيِأن  بِتغمك ، الطارئة
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ؤكد مف جيتو  أف ىناؾ ع٘قة تنظِـ الذات كاستخداـ استراتِجِات المكاجية   Eisenberg 1993 كِ

 :تنطكم عمُ ستة أبعاد كتتمثؿ فُ كالتُالمباشرة اِٗجابِة لمضغكط 

 .الفرد فُ محِطو .1

 .ربط ع٘قات اِجابِة .2

 .اٗستق٘لِة الذاتِة  .3

 .النمك الشخصُ  .4

 .تقبؿ الذات .5

 (Ryff et Singer, 1998).  لمحِاة )اليدؼ  ٍإعطاء معن .6

   

رل النبياف ككمالُ  أف آفراد الذِف ِتمتعكف بمستكل مرتفع مف الذكاء العاطفُ ِمتازكف  2003كِ

ف الصداقات كالدخكؿ فُ التفاع٘ت اٗجتماعِة بشكؿ ناج   بقدرة أكبر عمٍ تنظِـ مشاعرىـ كتككِ

ة فقط، بؿ تتفاعؿ مككنات الذكاء فالنجاح المينُ لمفرد ٗ ِقتصر عمٍ قدرتو العقمِة المعرفِ .كفعاؿ

  .العاطفُ مع قدرات الفرد المعرفِة كالذىنِة لتحقِؽ النجاح المينُ

 

ذا ِعتمد عمٍ دكر ىذا النكع في تأما بالنسبة لْلِة التُ ِقكـ بيا الذكاء العاطفُ فُ نجاح الفرد مينِان 

 . 2003 ) رزؽ، .ت كالتحدِاتمف الذكاء فُ الكعُ الذاتُ ل٘نفعاٗت الفردِة كمكاجية اٗحباطا

 

فتحدِد آىداؼ ِحفزه عمٍ  تتحدِد إنساف ٓىدافو ِدفعو نحك المزِد مف إنجاز كالعمؿ كإنتاج

 المزِد مف إنجاز كالعمؿ كالتخطِط، كما ِعزز ثقتو بنفسو ك بأنو ِسِر فُ طرِؽ النجاح. 
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لٍ القِاـ بما إ لٍ أقصٍ درجة ممكنة ك ِبادراتو إِكظ ؼ  كؿ طاقاتو كميار فعندما ِنظـ الفرد نفسو ك  

كنقاط الضعؼ  ،ِعمؿ عمٍ  تنمِيالدِو ك   القكةذا ِجعمو قادران عمٍ تحدِد نقاط فيت ِجب عمِو القِاـ بو

 ك ِعالجيا.

 

ات قاعدة ىامة لمتخطِط لممستقبؿ، فإنساف الناج  ىك مف ِستطِع أف ِحقؽ  كما أف لترتِب آكلكِ

أم ترتِب آىداؼ كالمياـ كآعماؿ بحسب آىمِة، كبذلؾ ِستطِع  تالمتاح الكقتأفضؿ النتائت فُ 

 الكصكؿ ٓىدافو المرسكمة فُ أسرع كقت ممكف.

عمؿ عمٍ استثمار كؿ دقِقة مف حِاتو فُ تحكعندما ِككف  لدِو رسالة كاضحة بدأ ، كِ قِؽ أىدافو، كِ

حتمان سكؼ ِستطِع الكصكؿ ٓفضؿ النتائت بما ِضمف لو ك  ،جاز أعمالو فإنو ِتقدـ فُ عمموبإن

 النجاح فُ الحاضر كالمستقبؿ.

 

مف كضع خطة  ٗبد لكؿ فرد  ،ؼ كالتطمعات إلٍ مجرد أمنِات تراكح مكانياىداككُ ٗ تتحكؿ آ

ٗ فمجرد أف ، تحدد آسالِب كالعممِة كاقعِة كمنظمة كسائؿ العممِة لمكصكؿ إلٍ آىداؼ المحددة، كا 

ِحقؽ أم شُء إذا لـ ِتبع ذلؾ بخطكات عممِة،  مجمكعة مف آىداؼ الكبِرة ٗ الفردِككف لدل 

النجاح كسعُ متمِز، كعمؿ دؤكب مف أجؿ الكصكؿ إلٍ آىداؼ المرسكمة، فالتنظِـ الجِد أساس 

 .كالتغمب عمٍ أصعب الضغكط

 كير الايجابي التف

ِرتبط النجاح ارتباطا كثِقا بطرِقة التفكِر فكمما كانت نظرة الفرد لمحِاة اِجابِة كمما نج  بحِاتو  

فالتفكِر اِٗجابُ ِحافظ عمٍ التكازف  .معو ىك نتِجة لتفكِره  كاعتقاده بشكؿ أكبر، فكؿ ما ِحدث

ِركز عمٍ اِٗجابِات فُ أم مكقؼ ك  ،كىك أسمكب متكامؿ فُ الحِاة .دراؾ المشك٘تاالسمِـ فُ 

https://ar.beta.islamway.net/tag/الوقت
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عنُ تبنُ  تبدٗ مف التركِز عمٍ السمبِات كبالتالُ ِثمر عف نتائت جِدة فُ شتٍ مجاٗت الحِاة كِ

 اٗسمكب آمثؿ فُ الحِاة .

 

عتبر أنتكنُ ركبِنز مف أىـ المفكرِف  ِات المتحدة آمرِكِة كِ بدأ اٗىتماـ بالتفكِر اِٗجابُ فُ الكٗ

 .ـ النفس اٗمرِكُ مارتف سِمجمافمكا بالتفكِر اِٗجابُ ككذلؾ عالالذِف أىت

 

المؤلؼ آمرِكُ الشيِر نكرماف فِنسنت بِؿ مؤلؼ كتاب قكة التفكِر إف تكقع آفضؿ ِثِر  تحدث

القكل الكامنة لدل إنساف لتحقِؽ ما ِتكقعو، كتتحسف آمكر بالفعؿ عندما ِتكقع الفرد آحسف ٗ 

ِصبك  حتٍ ِحقؽ ما كٗ ِسم  بكقكؼ حائؿ فُ طرِقو ،فِما ِسعٍ إلِو و ِمقُ بكؿ إذاتوآسكا، ٓن

 .إلٍ تحقِقو

 

فِيا  إف عممِة التفكِر عممِة إنسانِة تتطمب مجيكدات مف أطراؼ عدِدة خ٘ؿ مراحؿ النمك كتؤثر

ذا كى ،تفكِر كىُ العقؿحِث ِكلد إنساف كىك مزكد بآلة ال تكثِر مف العكامؿ الكراثِة كالبِئة الثقافِة

، ككمما رات السِئةالعقؿ ِعطُ أكامره إلٍ آحاسِس، لٖبقاء عمٍ الخبرات السارة كالتخمُ عف الخب

ِجابنِا كمما أدل إلٍ حؿ فاعؿ كناج   ككمما كاف التفكِر سمبنِا كمما زاد مف صعكبة اكاف التفكِر 

ذا ما ِعنِو التفكِر السمبُ الذم ِجعؿ الفرد كى .المشكمة كاستخداـ استرتِجِات  ِر مناسبة فُ حميا

جعمو أكثر تعاسة ة قاتمة كِ  . 2005)بركات، ِنظر إلٍ حِاتو برؤِ

 

ِٗجابِة التُ تأتُ بنتائت   فقد ذكر بأنو مف ِفكر بطرِقة اِجابِة ِحرؾ القكل ا2007أما الفقُ )

 .ائت المرجكةم٘ئـ لمثؿ ىذه النت ، فآفكار إِجابِة تحِط الفرد بمناخةبصائ
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لِس ىناؾ سر  امض لمتفكِر اِٗجابُ،  إنو حالة ذىنِة ِمكف ٓم شخص أف ِكتسبيا، إذا قرر 

ذلؾ بكامؿ ارادتو، كىُ حالة تتطمب التركِز، كعق٘ كاثقان مفتكحان مستعدان لتقبؿ الفرص كاٗحتماٗت، 

فُ  طقِة لكِفِة استخراج أفضؿ ماكالتفكِر اِٗجابُ ٗ ع٘قة لو بالخرافة أك السحر، كلكنو رؤِة من

حدل أبرز سمات المفكر اِٗجابُ اِمانو أنو لِس ىناؾ مستحِؿ، كأنو قادر عمٍ استغ٘ؿ اك ، الحِاة

 . 2014)ىادفِمد، أم مكقؼ لِحقؽ أقصٍ استفادة

 

 حِاةفال ،كالدنِا كاّخرِف ِحاكؿ التفكِر اِٗجابُ اح٘ؿ أفكار كاقعِة محؿ اٗفكار السمبِة تجاه الذات

ِجابِاتيـ كالشخص ذاتو  ،لِست خِران كميا، كٗ ىُ شر كميا، ككذلؾ ىك كاقع اّخرِف، ليـ سمبِاتيـ كا 

   2015 ،)حجازم كما أف لو عثراتو كأكجو قصكره. نجازاتو كنجاحاتواتو ك الو اِجابِ

 

 تكقراراتو صائبةفعندما ِككف الفرد  اِجابِان ك ِحؿ لؾ مشاكمو باِجابِة كتعقؿ تككف حِاتو ناجحة 

فالعظماء ِتمِزكف بإمعاف النظر فُ آمكر التُ تكاجييـ كمف ثـ ِتخذكف قراراتيـ بمنتيٍ الحكمة 

ككنكف عمٍ قدر مناسب مف  المركنة عند مكاج  .و الضغكط كمشك٘ت العمؿ المتكررةكالتركم كِ

 

 تعريفات التفكير الايجابي: 
 

ؾ ٗخت٘ؼ المداخؿ التُ تناكؿ بيا العمماء المختمفكف كقد تعددت تعرِفات التفكِر اِٗجابُ كذل

ت التُ بذلت لتحدِد معنٍ محد  د لو كالباحثكف مفيكـ التفكِر اِٗجابُ كىنالؾ العدِد مف المحاكٗ

 مف أىميا:تعرِفات الأكرد خبراء تنمِو الذات العدِد مف  حِث

نمكذج معرفُ ِتضمف تقِِمان نو بأ التفكِر اِٗجابُ  Fiona Jane Daviesعرفت فِكنا جاف داِز -

  2009 كالمستقبؿ) الفقُ، لمذات كالعالـ
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كالنظر إلٍ الجمِؿ فُ  ،تحممو ىذه الكممة مف معنٍ التفاؤؿ بكؿ ما بأنو 2008عرفو الطبرانُ  -

 .ِةما كأمكر حِاتنا الِكمِة كالمستقبكلمتفكِر آِجابُ أثر فعاؿ كقكم فُ أنفسن .كؿ شُء

  1995 ،)الطبرانُ

  إِجابِكف مف الناس بأنيـ مف ِتصفكف بالسعادة لما ِتبنكف 2008 ،رؼ )عبد الستار إبراىِـِع -

مف تمؾ آفكار العق٘نِة التُ تيدِيـ فُ تكجياتيـ الشخصِة كالسمككِة كاٗجتماعِة مثؿ بعض 

ؿ الحؿ السي منيا.الفرد الصعاب كلِس اليركب مكاجية  مف قبِؿلمعتقدات الفكرِة كالسمككِة ا

ؿ إلٍ آثار سِئة كسعادة إنساف ترتبط بقدرتو عمٍ الفعؿ  ،السرِع قد ِؤدم عمٍ المدل الطكِ

كالنشاط كمجاىدة النفس كالنجاح فُ حِاتنا مرىكف بكجكد ما لدِنا مف ميارات كنشاط كطرؽ كؿ 

 آبكاب المتاحة.

"ىك أف  :حك التالُ  فقد عرؼ التفكِر إِجابُ عمٍ الن2008أما سعِد صال  بف عبد الرقِب ) -

مة بطرِقة تساعدؾ عمٍ بمكغ تستخدـ قدرة عقمؾ الباطف )عقمؾ ال٘كاعُ  لمتأثِر عمٍ حِاتؾ العا

 "ىك قدرتنا الفطرِة لمكصكؿ إلٍ نتائت أفضؿ عبر أفكار إِجابِة."  " أكآمالؾ، كتحقِؽ أح٘مؾ

 

ذا المفيكـ تبعان لتعدد ِتض  مف خ٘ؿ عرض  تعرِفات التفكِر اِٗجابُ بأف العمماء عرفكا ى

عامؿ مع اتجاىاتيـ الفكرِة، فقد تعددت أراء حكؿ مفيكـ التفكِر اِٗجابُ، إٗ أف معظميا ِتفؽ بأنو الت

 .  المكاقؼ بتفاؤؿ كاِجابِة

 

 أبعاد التفكير الايجابي 
 

الستار الدكتكر عبد ِيدؼ الجزء اّتُ إلٍ الكقكؼ عمٍ بعض أبعاد  التفكِر اِٗجابُ، كما حددىا 

ستخدـ لقِاس درجة التفكِر تكىُ عبارة عف مقِاس   ،تتككف مف عشرة أبعادكالتُ  2010ابراىِـ 
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كقد استخدمتو الباحثة فُ ىذا البحث بعد تعدِمو لِقِس درجة التفكِر اِٗجابُ  .اِٗجابُ لدل آفراد

 .دامة فرع راـ اللهفُ معيد التنمِة المستلدل الطمبة العاممِف مف طمبة الماجستِر المسجمِف 

 

 :يمي وتتكون ىذه الأبعاد مما

 التكقعات اِٗجابِة كالتفاؤؿ  .1

 الضبط اٗنفعالُ كالتحكـ فُ العممِات العقمِة العمِا  .2

 حب التعمـ كالتفت  المعرفُ  .3

 الشعكر العاـ بالرضا  .4

 التقبؿ اِٗجابُ ل٘خت٘ؼ عف اٗخرِف  .5

 السماحة كاٗرِحِة  .6

 الذكاء الكجدانُ .7

 ر مشركط لمذاتتقبؿ  ِ .8

 تقبؿ المسئكلِة الشخصِة .9

 . 2009 ،)قاسـ المجازفة إِجابِة .10

 

حرِؾ الطاقات اِٗجابِة  الكامنة  لدِيـ كالتغمب تِ٘حظ مما سبؽ أف التفكر اِٗجابُ ِعمؿ عمٍ 

عمٍ الطاقات السمبِة كالقضاء عمِيا،  كبالتالُ التعامؿ مع  المشك٘ت الصعبة  بيدكء كتعقؿ مما 

 بِئة العمؿ اِجابِة. ِجعؿ 
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 شخصية السمبية :لصفات الشخصية الايجابية وا
 

حدد  الشخص اِٗجابُ  تحدِد ما ِرِده ِستطِع  ضع خطة لمكصكؿ كِ أىدافو التُ ِرِد تحقِقيا كِ

بذؿ قصارل جيد سخر الكسائؿ المتاحة كآسالِب الممكنة لمكصكؿ لما ِصبك الِو كِ ه لتحقِقيا إلِيا كِ

ككف قادر  كاجو الضغكط التُ ِتعرض  اكِ عمٍ تحدم الصعاب كالتغمب عمٍ المشك٘ت التُ تقابمو كِ

ككف لدِو حافز ل٘ستمرار كالعمؿ كالتقدـ المستمر.بفعالِة، ليا  عمؿ عمٍ التخمص منيا كِ  كِ

 صفات الشخصية الايجابية والسمبية (2.1جدول رقم  
 صفات الشخصية السمبية صفات الشخصية الايجابية

 اٗعتقاد كالتكقع السمبُ  1 ماف بالله سبحانو كتعالٍ كاٗستعانو بو اِٗ  1

 مقاكمة التغِِر  2 القِـ العمِا   2

ة الكاضحة   3   ِر فعاؿ فُ حؿ المشاكؿ  3 الرؤِ

جد السمبِات فُ كؿ شُء  4 اٗعتقاد كالتكقع اِٗجابُ   4  دائـ الشككل كِ

 كقت ّخرمف   بإحباطالشعكر   5 التركِز عمٍ الحؿ عند مكاجية الصعكبات   5

انجازاتو المينِة أك الشخصِة ضعِفة كٗ ِحقؽ اٗ   6 اٗستفادة مف التحدِات كالصعكبات   6

 القمِؿ مف أىدافو

 منعزؿ ك ِر اجتماعُ كلِس لدِو اصدقاء  7 ِٗدع التحدِات كالصعكبات تؤثر  مٍ أركاف حِاتو   7

ة احتماؿ إصابتو بآمراض ال  8 كاثؽ مف نفسو ِحب التغِِر كخكض المخاطر   8 نفسِة كأِضان العضكِ

 ِعِش بآمؿ كالكفاح كالصبر   9 مرتفع

حب مساعدة اّخرِف   10  اجتماعُ كِ

  2009، )الفقُ
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كصكؿ إلٍ التُ ِسعٍ ن٘حظ أف التفكِر اِٗجابُ ِعتبر مف أىـ الطرؽ التُ تساعد الفرد عمٍ ال

سترخاء كباتالُ ِنج  فُ كما أف الشخص اِٗجابُ ِنعـ براحة نفسِة كىدكء تاـ كا ،لمكصكؿ إلِيا

ككف قادر عمٍ التركِز بما ِقكـ بو كِحظٍ باحتراـ كتقدِر مف حكلو .  عممو كِ

 

 استراتيجيات التفكير الايجابي 
 

جعمو قادرا عمٍ التحكـ ببمشاعر كالتعامؿ مع  عمٍ تعزِز التفكِر اِٗجابُ ِعمؿ  ثقة الفرد بنفسو كِ

كجب عمٍ  ىنا ة كبالتالُ ِحصؿ عمٍ النتائت اِٗجابِة كمفِجابِاالضغكط كالتحدِات التُ ِكاجييا ب

التفكِر اِٗجابُ كتعززه لدل  التُ تنمُاستراتجِات  العدِد مفكتكجد ، الفرد تنمِة التفكِر اِٗجابُ 

 آفراد.

كمف خ٘ؿ اٗط٘ع عمٍ بعض آدبِات كالدراسات التُ اىتمت بالتفكِر اِٗجابُ كالسمبُ، ِ٘حظ 

 دِد مف اٗستراتِجِات المستخدمة فُ تنمِة التفكِر اِٗجابُ كمنيا: ىنالؾ الع

 ة عشر  حدكالتُ تتككف مف أ  2009 ،)الفقُ التُ كضعيا اِٗجابُ استراتِجِة تنمِة التفكِر

 : ٓفراد كىما كما فُ الشكؿ التالُلدل ا استراتِجِة لتنمِة التفكِر اِٗجابُ 
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 ير الايجابي( استراتيجيات التفك2.1شكل رقم  

 2009الفقي 

 

 اتِجِات لتنمِة التفكِر اِٗجابُ  الٍ خمس استر 2012 ،اشارت )آنصارم: 

 استراتِجِة اٗختِار الكاعُ  .1

 سج٘ت التفكِر  .2

 ذات البرمجة اِٗجابِة لم .3

 الحدِث الذاتُ  .4

 المراقبة الذاتِة  .5

 

فإنساف نتِجة أفكاره   و كاتقانو،التفكِر اِٗجابُ ميارة كفف ِستطِع الفرد تعمم ِتبِف مما سبؽ أف 

ة آمكر بشكؿ مختمؼفيك ِ .التُ تحدد شخصِتو صعكبات ، فالحِاة ممِئة بالساعد عمٍ رؤِ

استراتيجيات‌
التفكير‌
 الايجابي‌

 القيمة‌العليا‌

 البدائل‌

 الاوتوججينك

استراتيجية‌
 تغيير‌الماضي‌

 المثل‌الأعلى‌

الشخص‌
 الآخر

 تغيير‌التركيز

التنقيص‌
 والتصعيد

النتائج‌
 إعادة‌التعريف‌ الايجابية

 التجزئة‌
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لذا كجب عمٍ الفرد أف ِعزز امكانِاتو كتفكِره بأف ِجعؿ نظرتو  تكالضغكطات كخاصة فُ العمؿ

ت كالضغكط التُ فرص مف المشك٘كخمؽ ال ،كآمؿ بالمستقبؿ اكاجيِاِجابِة لكؿ المكاقؼ التُ 

ٓنيا حتما سكفان تزِد تمؾ الضغكط كتنعكس عمٍ نفسِة الفرد  ،٘ـ كالسمبِةسبدٗ مف اٗست  ،تحدث لو

فُ حِاتو بشكؿ عاـ ستطِع المضُ قدمان كالنجاح ٗ ِالنفسِة كبالتالُ كتزِد مف أمراضو الجسدِة ك 

 .كعممو بكؿ خاص

 

فإنساف ِستطِع أف ِقرر طرِقة تفكِره فإذا اخترت أف تفكر  تإِجابُ كمف ىنا ندرؾ أىمِة التفكِر 

مف تحقِؽ  الفرد مر كب بيا كالتُ ربما تعِؽال ِر طِع أف تزِؿ الكثِر مف المشاعر بإِجابِة تست

  1995 ،كِناف(و آفضؿ لنفس

 

ات العصِبة كالظركؼ تجاكز آكقمما ِمكنو مف كآمؿ  التفاؤؿ عمٍ ِساعد التفكِر اِٗجابُ الفرد

مكاجية العقبات كالعكائؽ  بإِجابِة ، حِث أف الضا طة ك المدمرة، فما أضِؽ العِش لػكٗ ف سحة آمؿ

فإنساف عند مكاجيو الصعكبات إما اف ِككف سمبِان  تدائمان  تساعد عمٍ ابتكار حمكؿ مبدعة كخ٘قة

ما أف تعرض لمضغكط كالفشؿ، كا  تحدل ىذه الضغكط  كبالتالُ  ِستمـ كِخسر كِ ِككف اِجابِان كِ

 .كالنجاح الممِز فُ العمؿ كالحِاةكالصعكبات كبالتالُ تككف نتِجة تحدِاتو إبداع كالتفكؽ 

 

 أفراد ِكجدلذلؾ  ِيا.تو لمحِػاة كما ِحدث لو فالع٘قػة كطِػدة بِػف نمػط تفكِػر إنساف كنظر ِ٘حظ أف 

نظرتيـ السمبِة لما ِحدث ليـ فُ حِاتيـ، حِث أف أنماط ناجحِف كآخرِف فشمكا فُ حِاتيـ نتِجة 

آحداث بنظرة عاناة شدِدة مف الضغكط، فمكاجية التفكِر السمبُ أك ال٘منطقُ تؤدِّم  البان إلٍ م

 إِجابِة كبنمط تفكِر إِجابُ مف البدِيُ أف ِجنب آفراد  تمؾ المعاناة.
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مؿ بشكؿ دائـ كمستمر )سمبان أك إِجابان ، كىذا ما تسببو كما أف الع٘قة بِف العقؿ كالجسـ كالنفس تع 

آفكار حِث أف  آفكار  السمبِة كالتعامؿ مع المكاقؼ المختمفة بسمبِة ِمكف أف ِسبِّب آمراض 

زِد مف حد ذا كجب عمِو التفكِر ل تقؿ كاىؿ  المكظؼثة  الضغكط التُ تالنفسِة كالجسدِة كِ

كطاقة  ةجية صعكبات الحِاة كضغكط العمؿ كالحِاة بحِكِستطِع مكاكالتصرؼ حتٍ ِنعـ باليدكء كِ

حِا حِاةن ناجحة ممِزة .إلِصؿ   لٍ ما ِصبك إلِو كِ

 فوائد التفكير الايجابي في العمل:
 

مكف اجماؿ أىـ فكائدفُ ِنعكس ذلؾ عمٍ أدائو  حِث د افر التفكِر اِٗجابُ آِفِد  ط بالنقا هعممو كِ

 :التالِة

 .فِف، أم سر آداء العالُظعمٍ استنباط آفضؿ لدل المك اعث فيك الب  1

 كىك أىـ كأحد العكامؿ لتقدِـ الخدمات المتمِزة   2

حفز عمٍ اٗبداع كاٗبتكار   3  كِ

عزز بِئة العمؿ باٗنفتاح كالصدؽ كالثقة   4  كِ

دعـ ركابط الع٘قات الشخصِة الداخمِة التُ تعتبر آساس فُ إتماـ آعماؿ   5  كِ

 . 2003 ،ر مف آمكاؿ ) فنترِٗكفر الكثِك   6

 

 ما ِمُ:كمنيا ستخداـ التفكِر إِجابُ ٗ أخرل   مف فكائد2008الرقِب ) كذكر

 ِعتبر التفكِر إِجابُ السر لٔداء المتمِز سكاء فُ الدراسة أك بِئة العمؿ. -1

 .ِتِ  لؾ اٗختِار الناج  لٔىداؼالتفكِر إِجابُ  -2
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نافع فُ ناء الذم تجرِو داخؿ نفسؾ سكؼ ِككف لو آثر التأكد أف التغِِر إِجابُ الب -3

 .شخصِتؾ كفُ كافة نشاطاتؾ

 التفكِر إِجابُ ِجعؿ الحِاة ممتعة كممِئة بالسعادة مع كجكد القمؽ كلكف بشكؿ أقؿ. -4

رجت الفكرة فإذا أدخمنا فُ عقكلنا فكرة إِجابِة أخ ،إف العقؿ ِمتمؾ فكرة كاحدة فُ أم كقت -5

الـ نمٔه بآفكار إِجابِة فسكؼ تمٔه آفكار  إف العقؿ ٗ ِقبؿ الفراغ فإذ .تقابمياالسمبِة التُ 

  .السمبِة

، كالقدرة عقكلنا كمشاعرنا تصنع فُ حِاتنا: إِجابِة، كالتفاؤؿ كالطاقة إف ىذه إِجابِات فُ -6

 عمٍ الدفاع عف النفس.

ؼ إِجابِة، كالعكس ِحدث عندما نفكر بطرِقة ِجابِة تنجذب إلِنا المكاقاعندما نفكر بطرِقة  -7

 سمبِة فإننا نجذب إلِنا المكقؼ السمبِة.

نظر نظرة متفائمة-8 ِستطِع أف ِستيكم ما  إف الشخص الذم ِفكر إِجابنِا كِعتمد عمٍ نفسو، كِ

ن٘  طمؽ القدرات التُ تحقؽ اليدؼ.حكلو فع  ، كِ

كؿ ما  ذفالشخص اِٗجابُ ِأخ تنسافعقؿ اٗتأثِر ساحر عمٍ نفس ك ذك  التفكِر اِٗجابُ ِعد 

نعكس عمٍ  ان كبالتالُ ِبقٍ ىادئ تِكاجو مف مكاقؼ ميما بمغت صعكبتيا بشكؿ ِبعث عمٍ التفاؤؿ كِ

كٗ ِصؿ إلٍ  .ثِرىا الضار عمٍ إنسافأتك الضغكط   ٓف التفكِر اِٗجابُ ِقمؿ مف حدة ،صحتو

الفرد  ، كما أنو ِرتقُ بمياراتاٗحتراؽ الكظِفُ تكصمو فُ حاؿ استمرت بشدة إلٍقدمة تمرحمة م

مكنو مف إدارة الضغكط ب  .ِجابِةإكِ

 

إف آفراد عمكمنا كىـ فُ حالة نفسِة جِدة ِككف لدِيـ مِؿ إلٍ التفكِر إِجابُ كالمتفائؿ عند القِاـ 

راد فُ حالة نفسِة ٓف الذاكرة التُ تحددىا الحالة المزاجِة تجعؿ آف تببعض الخطط كاتخاذ القرارات
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ِجابُ ِأخذ اتجاىنا  تقِِـ المكضكعات حِنذاؾ .جِدة كتجعميـ ِتذكركف آحداث التُ ليا أثر طِب كا 

القرارات  ِتخذكفك  ،سِئة تجعميـ ِتخذكف اتجاىنا سمبنِاالإِجابنِا كعمٍ العكس فإف حالة آفراد النفسِة 

ؿ كالتفاؤؿ ِضعكف أماـ أعِنيـ أىدافنا أكبر أكثر كنجد أِضا أف آفراد المتمتعِف بآم . ِر الجِدة

مف  ِرىـ ٓنيـ ِفكركف بكسائؿ تزِد كترفع مف مستكاىـ كأصحاب اّماؿ العرِضة ِشترككف فُ 

الشعكر بالقدرة عمٍ تخطُ الصعاب إذا ما فكرنا ، فات مثؿ القدرة عمٍ تحفِز أنفسيـبعض الص

  2000ِؿ جكلماف، )دانِ بطرِقة إِجابِة كذلؾ لتحقِؽ آىداؼ.

 

ِعِش أف ِسعٍ دكما إلٍ التحمُ بالتفاؤؿ كالتفكِر اِٗجابُ حِث أنو ِستنت مما ذكر أف الفرد ِجب 

بالتطكرات السرِعة كالتعقِدات العدِدة سكاء فُ مكاف عممو أك فُ  كممُء عصر سرِع التغِرفُ 

عماؿ دارة  مؤسسات آإف عمٍ القائمٍِ تككف بِئة العمؿ إِجابِة كجب عمٍ كحت .الحِاة بشكؿ عاـ

كالمتفائؿ ِؤثر عمٍ القسـ بأكممو كسمككو ِنعكس عمٍ  ت فالمدِر اِٗجابُِجابِة لممكظفِفاخمؽ بِئة ل

فرِقو بأكممو حِث ِستطِع أف ِقكد المكظفِف نحك النجاح مف خ٘ؿ تحفِزىـ كطمأنتيـ كتشجِعيـ 

 لتحقِؽ المزِد.

 

المشاكؿ كالتحدِات بشكؿ  أفضؿ مف آفراد المتشائمِف مما ِعزز فإف إِجابِِف ِتعاممكف مع  ان إذ

فرصيـ فُ النجاح كما أف سمككيـ ِساعدىـ عمٍ مكاجية المكاقؼ المربكة بثقة  مما ِساعدىـ عمٍ 

قمؿ مف معاناتيـ مف ضغكط العمؿ. تخطِيا بشكؿ  أفضؿ  كِ
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 التفكير الايجابي وعلبقتو بضغوط العمل
 

ؿ التحدِات كالصعكبات إمف خ٘ؿ مكاجيتيا ب ضغكط العمؿفراد مع ِنبغُ أف ِتكِؼ آ ِجابِة كتحكِ

حتٍ ٗ ِتحكؿ  سكده الراحة النفسِة كالجسدِة فُ عمموتعمٍ مناخ   حتٍ ِحافظ المكظؼإلٍ فرص 

 .نسانُإلٍ مجرد آلة فُ عممو كلِحافظ عمٍ س٘مة ركحو كجكىره اٗ

 

نٗ مف أف أف تككف إِجابِان ِعنُ أف تقمؽ بشكؿ أ قؿ، كتستمتع أكثر، كأف تنظر لمجانب المضُء بد

نٗ مف الحزف جبؾ آكؿ أف ِككف شعكرؾ اك  .تمٔ رأسؾ بآفكار السكداء، كتختار أف تككف سعِدان بد

ذا رأِت أف ىذه الممحكظة أنانِة خرل، إف لـ تكف أنت نفسؾ أفانظر ليا مف زاكِة  ،الداخمُ طِبان، كا 

   2011، )بِفرا .ِرؾ، كلف تسعد اّخرِف كلف تنج  فِما تعممو، فمف تسعد  سعِدان 

 

فحسب إحصائِات مكتب  ،التفكِر اِٗجابُ ىك ضغط لمنفقات المالِة كتستحؽ مزاِاه اٗىتماـ الزائد

كىذا ِككف عمٍ شكؿ  ،ِةممِارات سنكِا بسبب السمب 3العمؿ آمرِكُ، تخسر الشركات ما ِقارب 

ض جيكد اّخرِفالناتت عف التذم اليدر   2003 ،) فنترٗ .ر كالثرثرة كالمغط كتفكِ

 

بدأ رادتوإسِئة التُ تحبطو كتقمؿ مف فكار الٓاِجب عمٍ الفرد التخمص مف التفكِر السمبُ ك لذا  ، كِ

رىا لكُ ِعِش بشكؿ أفضؿ  .بتنمِة نفسو كتطكِ
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 ضغوط العمل
 

 

تعقد الحِاة المعاصرة كالتغِر لنتِجة  ِةالِكم الحِاةمصطم  الضغكط شائع اٗستخداـ فُ  ِعتبر

مما جعؿ الفرد ِكاجو الكثِر مف التحدِات الناتجة  الحِاةت جكانب كازدِاد متطمباالالسرِع فُ جمِع 

 .كتعرضو لٔمراض الجسدِة كالنفسِةالتُ تستنفذ طاقتو كقدرتو عمٍ التكِؼ ك عف الضغكط 

 

لمنظمات مف أىـ المكضكعات التُ حظِت باىتماـ كتعد الضغكط كمصادرىا كآثارىا فُ المؤسسات كا

الباحثِف نتِجة لما تسببو ىذه الضغكط مف نتائت سمبِة عمٍ المكظفِف تتمثؿ بأعراض نفسِة كجسدِة 

، كارتفاع معدٗت حكادث العمؿ كازدِاد خسائر كانخفاض اٗنتاجِة كسمككِة كبالتالُ تدنُ آداء

قمؿ مف لذا ِجب عمٍ الفرد أف ِتعمـ  تالعمؿ جابة تختمؼ است ثحِمكانِة حدكثيا، إكِؼ ِكاجييا كِ

 .فراد لمضغكط مف فرد ّخرآ

 

 تعريفات الضغوط : تعددت التعريفات التي قدمت ليذا المفيوم:
 

ت منظمة ككانت جيكدىـ  ،دراسة ضغكط العمؿ فُ الباحثِفك  مف العمماءعدد اىتـ  عبارة عف محاكٗ

ٓنيا تعتبر مف أبرز المعكقات التُ ت اّثارك  المصادر،ك  ـ المسببات،التعرؼ عمٍ أىكمتدرجة ىدفيا 

 ضغكط:بعض التعرِفات لمفيكـ الل استعراضكفِما ِمُ ِمكف . قد تظير فُ مجاؿ العمؿ

 . طبأنيا مجمكعة أعراض تتزامف مع التعرض لمكقؼ ضا  (Sely)ِعرفيا سِمُ -

، ض ليا الكائف البشرم بحكـ الخبرةتعر ِ  بأنيا تمؾ الصعكبات التُ Mikanicعرفيا مِكانِؾ ) -

 .عف إدراكو لمتيدِدات التُ تكاجيوكالتُ تنجـ 

 .لثقِمة التُ تمقٍ عمٍ كاىؿ الفردبأنيا عبارة عف التكترات أك آحماؿ ا ىنكؿ عرفيا  -
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بأنيا حالة مف اٗنفعاٗت النفسِة السمبِة مثؿ الغضب أك القمؽ أك  ِعرفيا  lowrence) لكرنس -

حداث التُ تيدد أك ك قمة التحمؿ أك اٗنزعاج أك تثبِط العزـ ِعانُ منيا الفرد نتِجة لٔأ حباطإ

 تتحدل الفرد بجمِع فعالِات الحِاة .

بأنيا حاٗت العكاطؼ الممتدة سكاء كانت سارة أك حزِنة  لضغكطا ِعرؼ  Benjamin) بنجامِف -

ؿ جدا، كتظير ىذه ة المشك٘ت الضغكط فُ صكر  فيُ تسبب الضغكط عندما تستمر لكقت طكِ

 .الفسِكلكجِة كالنفسِة

 

 مصادر الضغوط في العمل : 
 

لمخصائص الشخصِة لٔفراد كطبِعة آنشطة التُ ِمارسكنيا كظركؼ تتعدد مصادر الضغكط تبعا 

ِكجد العدِد مف المصادر التُ تسبب الضغكط لٔفراد منيا ما ِتعمؽ ببِئة العمؿ ك  .البِئة المحِطة بيـ

ٗ  احِث تعتبر بِئة العمؿ جزء،  المجتمع)ة الخارجِة ِئيا مف الببيا كمنيا ما ِتعمؽ بما ِحِط نفس

 .ثر بو، كما ِكجد مصادر تتعمؽ بالفرد نفسوأتأثر فِو كتت حِث المجتمع الذم تكجد فِوىذا  مف أِتجز 

 لضغكط حسب بعص الباحثِف فُ:كتتمثؿ أىـ مصادر ا

 بِئة المحِطة )المجتمع سببيا  المصادر الضغكط التُ ت: 

  :ة مما مف أمثمتيا عدـ التكافؤ بِف راتب الفرد كنفقاتو آسرِة كالشخصِالمتغيرات الاقتصادية

 ِسبب ضغطان. كىذا كمو، ِعرضو لتدنُ مستكل المعِشة

 :فراد نتِجة لمتخبط السِاسُ كعدـ كضكح عمٍ آضغطان  شكؿِمكف أف ت المتغيرات السياسية

حِانان تصب  التغِرات السِاسِة درامِة حِث أف مستكل عدـ أعات سِاسة جدِدة، ك الرؤِا فُ تكق

 التأكد ِمكف أف ِخمؽ كمِة كبِرة مف الضغكط لٔفراد.
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 ِمكف أف تسبب المتغِرات اٗجتماعِة ضغكطان ناتجة عف التغِرات فُ المتغيرات الاجتماعية :

 .قِـ كالمكاقؼ كالعادات كالتقالِدال

 إف المتغِرات التكنكلكجِة لِست فقط جزءان مف الحِاة التنظِمِة كلكنيا نولوجية:المتغيرات التك 

كلقد أدل التقدـ العممُ كالتكنكلكجُ الذم ِعتمد أساسان عمٍ العقؿ  .جزء ىاـ مف الحِاة الِكمِة

البشرم كاٗلكتركنِات كالكمبِكتر كتدفؽ المعمكمات كتنظِميا كاختزانيا كاسترجاعيا بسرعة 

. ِسبب ضغكطان عمٍ العاممِف ادارة فائقة السرعة، كؿ ىذِٕسمٍ بعصر اا ة إلٍ ممتناىِ

(Rollinson et al, 1998  

 

تنعكس عمٍ آفراد  عدِدة ن٘حظ مما سبؽ أف بِئة العمؿ تتعرض لعدة مصادر تسبب ضغكطان 

تٍ ٗ ِتـ لذلؾ ِجب التعرؼ عمٍ ىذه المصادر كتحدِدىا كالعمؿ عمٍ ت٘فِيا ح تالعاممِف فِيا

 السِطرة عمٍ الضغكط. 

 

 مصادر الضغوط المتعمقة ببيئة العمل الداخمية: -

مؼ ىذه الضغكط مف مؤسسة إلٍ عماؿ عمٍ اخت٘ؼ أنكاعيا ضغكطان مختمفة كتختتكاجو مؤسسات آ

لحكافز قمة اك  ، ِاب اٗتصاؿ الفعاؿ بِف اٗفرادك  ،لمركنة: عدـ اكمف أىـ ىذه المصادر .أخرل

 .كالمعنكِة ك ِرىاالمادِة 

 

 :مف مصادر ضغكط العمؿ المرتبطة بالكظِفة نفسيا فُ بِئة العمؿأنو   1994 ،الينداكم) كقد ذكر

رارات أك حؿ المشك٘ت ء مف خ٘ؿ المشاركة فُ اتخاد القعدـ إتاحتيا لمفرد فرص التطكر كالنمك سكا

 .أك الحصكؿ عمٍ ترقِات أك  ِر ذلؾ
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 الضغوط المتعمقة بالفرد:

حِث تأثر فِيـ كتظير عمِيـ عمٍ  ،مؿ بشكؿ مباشر بآفراد العاممِففُ العرتبط مصادر الضغكط ت

كجد العدِد مف العكامؿ التُ تسيـ فُ حدكث ضغكط العمؿ لدل المكظؼ.   شكؿ ردكد أفعاؿ كِ

 

نحك تمعب الخصائص الشخصِة لمفرد دكران ىاما فُ تحدِد مستكل معاناتو مف الضغكط كردكد اٗفعاؿ 

مسببات كمصادر ىذه الضغكط، كٗ شؾ أف تأثر الفرد بضغكط العمؿ ِختمؼ مف فرد ّخر تبعان 

   2001 )عبد الباقُ،. لخصائص الفرد كر باتو كمستكل طمكحو كنمط شخصِتو

 

تتعدد مصادر ضغكط العمؿ الشخصِة المتعمقة بالفرد كالتُ تختمؼ مف شخص ّخر تبعا لمعدِد مف 

دد شخصِتو  كالكراثة، كالبِئة التُ عاش كتربٍ فِيا، إضافة إلٍ التركِبة الذاتِة العكامؿ التُ تح

ف  شخصِتو،  الخاصة لكؿ فرد التُ تتككف مف طبِعة آحداث التُ ِتعرض ليا كتأثر فُ  بناء كتككِ

ا فُ ىذا إلٍ جانب كعُ الفرد بذاتو كفيمو ليا، كاستِعابو لردكد أفعالو تجاه المؤثرات التُ ِتعرض لي

حِاتو، سكاء كاف ذلؾ فُ نطاؽ العمؿ أـ خارجو، كؿ ذلؾ ِشكؿ مصدران قكِان مف مصادر ضغكط 

العمؿ، ٓف مف المتعارؼ عمِو أف اّثار التُ تتركيا العكامؿ الكراثِة كالبِئِة عمٍ سمكؾ الفرد كثِران 

ٍ أدائو لمعمؿ عمما ِنقميا معو إلٍ بِئة العمؿ، كتسيـ فُ حدكث ضغكط عمؿ لدِو، كتؤثر كذلؾ 

 سمبان أك إِجابان.

 

  



 

61 

 أنواع الضغوط في العمل:

، ِكاجو الفرد فُ عممو العدِد منياحِث  ضغكط العمؿ كثِرة كمتعددة كلكؿ نكع خصائص كمكاصفات

فيناؾ ضغكط اِجابِة تخمؽ  دائما، الضغكط لِست ذات تأثِر سمبُ .عمِو بشكؿ مباشر ثرؤ كالتُ ت

 .رؽ جدِدة كمبتكرة فُ حؿ المشك٘تطلدل الفرد التحدم كاِجاد 

 

شِر ركبِف الر ـ مف  عمٍف .اتياذإلٍ أف الضغكط لِست بالضركرة سِئة فُ حد   Robbins) كِ

، فآكلٍ تمنعؾ كالمطالب كتربط الضغكط بالقِكد .ليا قِمة إِجابِة فأ، إٗ مناقشتيا فُ سِاؽ سمبُ

  Robbins,2001) .مر كب ُء ب فِو، كالثانِة تشِر إلٍ فقد شمما تر 

  

 :من حيث الت ثيرأنواع الضغوط  .1

ة  احِانان مصدر أفقد تككف  ،ِنظر لمضغكط فقط عمٍ أنيا سمبِة دائما ِجب أف ٗ لمطاقة كالحِكِ

 :نكعِفكالتحدم حِث تقسـ الضغكط مف حِث التأثِر إلٍ 

ر أدائو كنةضغكط بناء –أ  ظاـ عممو كتدفعو إلٍ : تعطُ إنساف الطاقة ال٘زمة التُ تمكنو مف تطكِ

عمٍ درجة و بطرِقة مبتكرة تجعم ولممشك٘ت التُ تكاجي كتقدـ حمكٗ، الخمؽ كإبداع كاٗبتكار

لما ِدكر حكلو مما ِمكنو مف اتخاذ القرار المناسب فُ الكقت المناسب  كإدراؾعالِة مف الِقظة 

الضغكط عمٍ درجة  كلكُ ِتحقؽ ما سبؽ ِجب أف تككف .كبصكرة أكثر كاقعِة كمكضكعِة

 عمِيا. مناسبة تمكف الفرد مف السِطرة كالتغمب

ِككف أداؤه أكثر تكترا ك  صب ِبحِث تؤدم الٍ سكء ع٘قات الفرد مع المحِطِف  ضغوط ىدامة: –ة 

صاحبيا ظيكر  عراض أالعقمُ عند أدنٍ مستكل كالحالة الذىنِة لمشخص لِست عمٍ ما ِراـ كِ

 . 2006، جسمِة كنفسِة)عطِة
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ِجابِة مفِدة تحفز الفرد عمٍ إىناؾ ضغكط  تف الضغكط لِست دائما نتِجتيا سمبِة، فإِ٘حظككما 

حداث كتتكاكب بكتِرة التجدد كاٗبداع كالمركنة لمكاجو التحدِات فُ ىذا العصر الذم تتسارع فِو آ

 التجدد المستمر.التكِؼ ك تتطمب مف الفرد الِقظة كاٗنتباه ك 

 

 معيار المدة الزمنية:أنواع الضغوط وفق  .2

 ،فقد تككف مدة تعرضو لمضغط قصِرة ،ثر عمٍ الفرد مف ناحِة المدة الزمنِةؤ تختمؼ الضغكط التُ ت

مة حسب طبِعة الضغط الذم ِتعرض  ،كقد تككف متكسطة لو الفرد فُ مكاف كقد تمتد لفترات طكِ

 .عممو

 

ـ) كقد قسـ  :كالتالُ كالبدنِةنساف النفسِة    تأثِرىا عمٍ صحة ا2005ٕ، التكِ

كمدتيا مف ثكاف  معدكدة إلٍ ساعات طكِمة، كتككف ناجمة عف أحداث قمِمة  الضغوط البسيطة: -

 شخاص  ِر ميمِف.أمضاِقات صادرة عف  آىمِة أك

زِارة  أك كمدتيا ساعات إلٍ أِاـ كتنجـ عف بعض آمكر كمدة عمؿ إضافِة الضغوط المتوسطة: -

 .ك  ِر مر كب فِوأشخص مسؤكؿ 

كىُ التُ تستمر ٓسابِع أك أشير أك سنكات، كتنجـ عف أحداث كالنقؿ مف  الضغوط المضاعفة: -

 .إِقاؼ عف العمؿ مكاف العمؿ، أك

 

صعكبات مثؿ: عدـ اٗنسجاـ مع الزم٘ء، عدـ الرضا عف لمعدِد مف الِتعرض الفرد فُ مينتو 

سكؼ ِعرضو مع   . كؿ ذلؾاـ ركح الفرِؽالدكر الذم ِقكـ بو، كانعد بءكع ،المركز الكظِفُ كالمرتب
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نفسِة كجسدِة عدِدة تختمؼ باخت٘ؼ فترة الضغكط كتزداد حدتيا إذا تحكلت إلٍ  كطالكقت إلٍ  ضغ

 .ضغكط مضاعفة مستمرة تسبب لو أمراضان مزمنة كتجعمو ِكاجو اٗحتراؽ الكظِفُ فُ عممو

 

 أبعاد ضغوط العمل:
 

طمبو منظمات آعماؿ، كتختمؼ تاؿ كذلؾ نتِجة ٗخت٘ؼ ما تتتعدد أبعاد الضغكط فُ بِئة آعم

 نتاجُ.إ أكادِمُ، مُ،ِتعم حسب  مجاؿ العمؿ الذم تقكـ بو سكاء كاف خدماتُ،

  

 :تُّلعمؿ كاعدة أبعاد فُ بِئة ا خركفآك   2002  ،حنفُ)كفُ ىذا المجاؿ حدد 

 

 
 ( :أبعاد ضغوط العمل2.2شكل رقم  

 

  صراع الدكر
ِتمثؿ فُ تعارض التكقعات المرتبطة بالدكر كِنشأعندما ِكاجو الفرد العدِد •

 .مف طمبات العمؿ المتناقضة أك عندما ِقكـ بأشِاء ٗ ِر ب أص٘ بعمميا

 مكض 
 الدكر

إلٍ اٗفتقار لممعمكمات التُ ِحتاجيا الفرد أك اليِئة اٗشرافِة فُ أداء  ِشِر•
 .دكره فُ المنظمة، مثؿ المعمكمات الخاصة بحدكد سمطتو

عبء العمؿ 
 الكمُ

ضافتيا ضمن وقتو يتلؤو تتمثل في إسناد ميام لمفرد لا يستطيع إنجازىا أو تحمل مس• يا وا 
 .إنتاجيتووأعبائو ومن ثم لا تستوعة الوقت المتاح لو وتنخفض 

فرص النمك 
كالتقدـ 
 الكظِفُ 

قصد بو• كمصدر مف مصادر ضغط العمؿ، ضعؼ شعكر الفرد بغرض  ،كِ
الترقِة فُ المستقبؿ كعدـ التأكد مف المستقبؿ المينُ كالتغِر الكظِفُ الذم 

   .ِتعارض كطمكحات الفرد
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ـ بعاد التُ تحدد ضغكط العمؿ تختمؼ حسب ما ِقكـ بو العاممِف فِيا مثؿ عدِتبِف مما سبؽ أف آ

، كما أف الزمف عمكمات التُ لدِيـ عف بِئة العمؿعاممِف أك قمة المم٘ئمة متطمباتيا مع تكقعات ال

ىذه  قد ِزِدأف الركتِف فض٘ عف ، ِككف  ِر متناسب مع طبِعة العمؿ قدنجاز آعماؿ ٕالمطمكب 

 .فُ عممو بواز آعماؿ المنكطة نجأماـ الفرد ٕ اصب  عائقفت الضغكط

 

 مراحل تطور ضغوط  العمل: 
 

 : كىُ بث٘ث مراحؿ سِمُحددىا ِمر الفرد الذم ِتعرض لمضغكط بمراحؿ 

 :Alarm Responseنذار ولى وتسمى الاستجابة للئ المرحمة الأ  .1

ة الخطر الذم ِتعرض لو، فتحدث نتِجة ليذا فُ ىذه المرحمة ِستدعُ الجسـ كؿ قكاه الدافعِة لمكاجي

ة كالكِمِائِة، فترتفع نسبة السكر فُ  التعرض الذم لـ ِكف ميِئا لو، مجمكعة مف التغِرات العضكِ

انُ، فِككف الجسـ فُ حالة استنفار كتأىب كاممِف مف  رتفع الضغظ الشرِ تسارع النبض، كِ الدـ، كِ

 أجؿ الدفاع كالتكِؼ مع العامؿ الميدد.

 

نالِنِة بتعبئة أجيزة الدفاع فُ الجسـ،  فُ ىذه المرحمة ِقكـ الجياز العصبُ السِمبثاكم كالغدد آدرِ

نتاج الطاقة إلٍ أقصاىا لمكاجية الحالة الطارئة كمقاكمة الضغكط، كىذه آعراض تككف إإذ ِزداد 

عكد الجسـ إلٍ شبو  انتقؿ ستمر الضغط كالتكتر إذا ا ، بِنماحالتو آكلٍ بعد اختفاء المثِرمؤقتة، كِ

 .الجسـ إلٍ المرحمة الثانِة
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 : Resistance Stageوتسمى مرحمة المقاومة  .2
 

تشمؿ ىذه المرحمة آعراض الجسمِة التُ ِحدثيا التعرض المستمر لممنبيات كالمكاقؼ الضا طة 

 قد اكتسب القدرة عمٍ التكِؼ معيا. ُ خ٘لياالتُ ِككف الكائف الح

 

ما ِسمٍ بآعراض  لمرحمة ىامة فُ نشأة أعراض التكِؼ أك ما ِسمٍ بآعراض أككتعتبر ىذه ا

حدث ذلؾ خاصة عندما تعجز قدرة إنساف عمٍ مكاجية ا .السِككسكماتِة أك النفسجسمِة لمكاقؼ كِ

ِؤدم التعرض المستمر لمضغكط إلٍ اضطراب التكازف الداخمُ فِما  عف طرِؽ رد فعؿ تكِفُ كاؼ

كىنا تظير  .دا مف الخمؿ فُ إفرازات اليرمكنِة المسببة ل٘ضطرابات العضكِةمما ِحدث مزِ

سبب عضكم عند مجمكعة مختمفة مف آعراض الجسدِة أك النفسِة أك اٗجتماعِة دكف أف ِتكفر ليا 

  .ر، كٗ ِستطِع الطبِب التفسِالفحص )ِشكك المرِض

 

 Stage Exhaustion: تنفاد الطاقة( اء او الإنياء  اسيالمرحمة الثالثة : مرحمة الإع .3

مة مما ِكصمو إلٍ نقطة ِعجز فِيا عف اٗستمرار  تحدث مع استمرار تعرض الفرد لمضغكط لمدة طكِ

صب  عاجزا عف التكِؼ بشكؿ كامؿ، كفُ ىذه  دخؿ فُ مرحمة إنياؾ أك إعِاء كِ فُ المقاكمة، كِ

نقص مقاكمة الجسـ، كتصاب الكثِر مف أجيزة المرحمة تنيار الدفاعات اليرمكنِة كتضطرب الغدد كت

سِر المرِض نحك المكت بخطٍ سرِعة.  الجسـ بالخمؿ، فِصاب الشخص بآمراض المزمنة، كِ

 

 ِة نفسوف آمر ِتكقؼ عمٍ عدد مف اٗستجابات التكِفِة التُ تساعد الفرد عمٍ حماإالقكؿ  ِمكف

الحرارة أك زِادتيا، كحاٗت الجكع  فانخفاض درجة. كمما تعرض إلٍ تغِرات كمكاقؼ ضا طة

كالعطش، كالنشاط العضمُ الزائد، كإصابة المِكركبِة، كالتكتر اٗنفعالُ كميا تؤدم إلٍ تغِرات فُ 
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ف الجسـ ِتفاعؿ أكمف ىنا نجد  .الكائف الحُ نتِجة ما نسمِو بحالة الضغط النفسُ أك الشدة النفسِة

رادِا، بِنما كعِنا بو ِحكلو الٍ إنا بذلؾ ِجعؿ التفاعؿ ٗ عدـ كعِ ، لكففُ كؿ آحكاؿمع الضغكط 

  2012)عبدالرحمف، رادم كمنضبط.إتفاعؿ 

 

 النظريات المفسرة لمضغوط: 
 

كسكؼ ِتـ التطرؽ  .ِكجد العدِد مف النظرِات التُ تناكلت مكضكع الضغكط كفسرتو تبعان لعدة عكامؿ

 ِمُ:ُ كما إلٍ ث٘ث نظرِات فسرت الضغكط فُ بِئة العمؿ كى

 (: Murray 1938نظرية الضغوط: ىنري موراي   (1

الضغط فُ أبسط معانِو أنو صفة أك خاصِة لمكضكع بِئُ أك لشخص تِسر  Murray ِعرؼ مكرام

كترتبط الضغكط بآشخاص أك المكضكعات التُ ليا  .أك تعكؽ جيكد الفرد لمكصكؿ إلٍ ىدؼ معِف

ت الفرد ٕش  باع متطمبات حاجتو.دٗٗت مباشرة تتعمؽ بمحاكٗ

مِز مكرام بِف نكعِف مف الضغكط بحِث ِشِر إلٍ ضغكط بِتا  باعتبارىا تمثؿ  Beta pressكِ

فسرىا، ككذلؾ ِشِر إلٍ ضغكط ألفا   Alpha pressدٗلة المكضكعات البِئِة كما ِدركيا الفرد كِ

   2001عثماف ،) باعتبارىا تمثؿ خصائص المكضكعات البِئِة كما تكجد فُ الكاقع.

 

 نظرية الضغط النفسي (2

كقد بِف أف  .مف خ٘ؿ تجاربو المتنكعة عمٍ إنساف كالحِكاف 1956 سنة كضعيا العالـ ىانز سِمُ

التعرض المستمر لمضغط النفسُ ِحدث اضطرابا فُ الجياز اليرمكنُ مف خ٘ؿ اٗستثارة الزائدة 

 أكالمسئكلة عف آمراض لمجياز العصبُ المستقؿ، كأف ىذه اٗضطرابات اليرمكنِة ىُ 
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كقد أطمؽ )سِمُ   .اٗضطرابات النفسجسمِة، الناتجة عف التعرض لمتكتر كالضغظ النفسُ الشدِدِف

ة  عمٍ آعراض   2012 ،)عبدالرحمف التكِؼ العاـ .ثناء ذلؾ اسـ: زممةأالتُ تظير العضكِ

 

 نظرية التقدير المعرفي (3

ىتماـ الكبِر بعممِة إدراؾ اٗذه النظرِة نتِجة نشأت ى إذ .1970عاـ قدـ ىذه النظرِة لكرس 

ىك مفيكـ أساسُ ِعتمد عمٍ طبِعة الفرد، حِث أف تقدِر كـ ك المعرفُ  كالع٘ج الحسُ، كالتقدِر

بِف البِئة المحِطة بالفرد  وربط والتيدِد لِس مجرد إدراؾ مبسط لمعناصر المككنة لممكقؼ، لكن

 . ستطِع الفرد تفسِر المكقؼكبذلؾ ِكخبراتو الشخصِة مع الضغكط 

عتمد تقِِـ  أدناه.الفرد لممكقؼ عمٍ عدة عكامؿ مكضحة بالشكؿ  كِ

 

 .تعرؼ نظرِة التقدِر المعرفُ الضغكط بأنيا تنشأ عندما ِكجد تناقض بِف متطمبات الشخصِة لمفرد

د ؤدم ذلؾ إلٍ تقِِـ التيدِد كا   :راكو فُ مرحمتِف ىماكِ

  :ٍسبب الضغكط ِىُ فُ حد ذاتيا شُء ك كمعرفة آحداث  بتحدِد تختصالمرحمة آكل. 

 

  ُتحدد فِيا الطرؽ التُ تصم  لمتغمب عمٍ المشك٘ت التُ تالتُ  المرحمة المرحمة الثانِة: كى

م  :كف رصد ىذه النظرِة فُ ىذا الشكؿتظير فُ المكقؼ كِ
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 (2001، عثمان . ( : نظرية التقدير المعرفي لمضغوط2.3شكل رقم  

ِؤثر  افتجد حدث ،خراٗستجابات لمضغكط  تختمؼ مف فرد ّ أفالنظرِات السابقة  ؿِتبِف مف خ٘

حكـ ذلؾ مجمكع .فُ فرد كٗ ِؤثر بفرد آخر الفكرِة، النفسِة، ك خصائص الفرد  :عكامؿ منيا ةكِ

 .ك معنكِاأان خبرتو كالدعـ الذم سكؼ ِحصؿ عمِو مف عممو  سكاء مادِك سنو، ك ثقافتو، ك الجسدِة، ك 

فُ  تياماىِضافة إلٍ الفرد ليا كتعاممو معيا بإالضغكط مف خ٘ؿ إدراؾ  مكرامفقد فسر العالـ  

 ،عمٍ الع٘قة المتبادلة بِف الفرد كبِئتو كأحد مصادر الضغطقع فُ حِف لـ ِيتـ سِمُ بالتركِز الكا

فُ  نظرية التقدير المعرفي زت فُ حِف ركا عمٍ المظاىر الفسِكلكجِة، حِث إف اىتمامو كاف منصب

  .متطمبات الشخصِة لمفردالتناقض بِف تفسِرىا لمضغكط عمٍ ال

 

 

  

 العوامل الشخصية
 ميارات اٗتصاؿ
 الحالة النفعالِة
 الصحة
 التعب

 ىكِة الذات
 تقدِر الذات
 الشخصِة
 الخبرة
 العادات

خارجية العوامل ال  
 العكامؿ الصحِة

 
 التأِِد اٗجتماعُ

 
 المتطمبات المينِة

 
كالس٘مةآمف   

  

 التقدِر

 العوامل الموقفية 
 التكرار 
 الخبرة 
 التيدِد
 الضغط 
 التعب
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 مؤشرات الضغوط التي يتعرض ليا الموظفين:
 

ض جسدِة كنفسِة كسمككِة اِتعرض آفراد فُ العمؿ إلٍ العدِد مف الضغكط كتظير عمٍ شكؿ أعر 

مكف  ،مختمفة المينِة المختمفة  رض المكظؼ فُ العمؿ لمضغكطجماؿ آعراض التُ تشِر لتعإكِ

 :بالجدكؿ اّتُ

 (2008 اردن، مؤشرات الضغوط (2.2جدول رقم  
 الأعراض الجسدية الأعراض النفسية الأعراض السموكية

 الصداع - التشاؤـ - اٗحساس بعدـ الراحة -

 اّـ الظير - النسِاف - اليِاج -

 فقد الشيِة - السأـ -الممؿ - التسمط -

 الشره فُ آكؿ - التردد - فُ الحكادث المِؿ لمكقكع -

 شد فُ الكتؼ - نفاذ الصبر - اٗنحراؼ عف المجتمع -

 اسياؿ - جمكد الفكر - العدكانِة -

 آرؽ - اٗكتئاب - الدفاعِة -

 إرىاؽ - التكتر - الرِبة -

ت البرد المتعاقبة -  ِاب المنطقِة - عدـ اٗىتماـ بالنظافة -  نزٗ

 عسر اليضـ - سالب٘دة كجمكد الح - اٗفتقار  مٍ ركح الدعابة -

 اٗضطرابات المعدِة - الشعكر بالكحدة - سيكلة اٗستثارة -

 قصر النفس - آمؿ اففقد - سكء اٗداء فُ العمؿ -

تكرار التغِب عف العمؿ دكف إذف  -

 أك سبب

  الر بة فُ اليركب -
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  أعراضان جسدِة أخرل تتمثؿ فُ تكتر العض٘ت فُ الرقبة كالظير 2007 ،أبك معِمؽ)كقد ذكر 

رع فُ ضربات القمب اتسك حمكضة المعدة كآرؽ ك  طراؼبركدة آك الصراع التكترم ك ؼ اٗرتجاك 

 لـ الصدرم.التنفس كآ عسرك 

التشتت ك  الجمكدك  التعبك  فقداف اٗىتماـك  الضِؽك منيا: الغضب  أما الع٘مات النفسِة فقد ذكر

 .د القرارالسمبِة كعدـ القدرة عمٍ اتخاك  الذىنُ

تنعكس عمٍ آفراد كعمٍ مؤسساتيـ ىر سمبِة كثِرة كما ذكر سابقان ك يا مظاِتض  أف ضغكط العمؿ ل

فبعض  تالتُ ِعممكف بيا، مع التأكِد عمٍ أف ضغكط العمؿ لِست جمِع نتائجيا سِئة بالضركرة

ضغكط العمؿ تعد مصدران دافعان لتحسِف آداء إذا ما أدِرت بكعُ مف قبؿ الفرد ذاتو، كتفيـ مف قبؿ 

 المنظمة التُ ِعمؿ بيا.  المؤسسة أك

 أثار ضغوط العمل:
 

ناجمة الثار اّاؿ الٍ العدِد مف المشاكؿ نتِجة مؤسسات آعمفُ ضغكط العمؿ المستمرة  تتسبب

ىتماـ بضغكط العمؿ مف اٗ الرئِسُ فُ سببالكتعد ىذه اّثار  .عف ىذه الضغكط التُ تتعرض ليا

عمٍ سمكؾ العاممِف داخؿ المؤسسات، كتكمؼ  سمبِة تؤثرقبؿ المنظمات، ٗسِما إذا كانت ذات أكجو 

خسائر مالِة طائمة تحسب عمٍ المؤسسات مف ضِاع ساعات العمؿ كأِامو، إضافة إلٍ الجيد الذم 

  ِنفؽ فُ معالجة آمراض الناجمة عنو.
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لتكالِؼ كما كقد قاـ معيد البحكث اٗجتماعِة التابع لجامعة مِتشغاف آمرِكِة بتصنِؼ نكعِف مف ا

 فُ الجدكؿ التالُ: 

 ف المباشرة وغير المباشر لضغوط العمليالتكال (2.3جدول رقم  
 التكاليف المباشرة التكاليف غير المباشرة

ة كالنشاط  -  الغِاب كالتأخرعف العمؿ - نقص الحِكِ

 إضراب كالتكقؼ عف العمؿ - نقص اٗتصاٗت  -

 ترؾ العمؿ - عدـ الدقة فُ صنع القرارات  -

ضِة - الِؼ الفرصة تك -  المكافآت التعكِ

 الغِاب كالتاخر عف العمؿ  - جكدة ع٘قات العمؿ  -

 إضراب كالتكقؼ عف العمؿ - 

  2009 )مرِزؽ،           

فُ التعامؿ  تؤثر الضغكط سمبنا عمٍ إنتاج فُ العمؿ كإبداع فُ الحِاة، ٓنيا تفقد الفرد  التكازف

ن٘ عف عدـ القدرة عمٍ الكصكؿ إلٍ  ، ككذلؾ تشتت عندهحِاتو مع أمكر الطاقات كإمكانات، فض

  .آىداؼ تحقِؽ الغاِات كبمكغ

 طرق التقميل من الضغوط المينية  في بيئة العمل:
 

مصدرا ن لمضغط ر ـ أنو ِمبُ الحاجات البشرِة، كتتنكع كتختمؼ مصادر الضغكط العمؿ  ِشكؿ 

بإضافة إلٍ أف القدرة كاٗستعداد لدل الفرد  ،د كالميفالمينِة فيُ تختمؼ باخت٘ؼ البِئة كآفرا

 تجعؿ مثؿ ىذه الضغكط تختمؼ مف فرد لْخر. 
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تعرؼ الضغكط المينِة بأنيا العكامؿ كالظركؼ التُ ِعمؿ فُ ظميا الشخص سكاء ما كاف متعمؽ 

كنكعِة  ايِقكـ ب تُك الكظِفة التُ ِقكـ بأدائيا كخصائص كمتطمبات العمؿ الأبطبِعة المينة 

شباع ، ك مع الزم٘ء أك الرؤساء كالمدِرِفالع٘قات اٗنسانِة التُ تسكد فُ جك العمؿ سكاء كانت  ا 

الشعكر بآمف الكظِفُ ك  ترقُك  فرصك  حكافزك جكر أالعمؿ لمحاجات آساسِة لمفرد كالمتمثمة فُ 

قِة المحِطةك  لفرد بالرضا الكظِفُ كقمة مناسبة كمما شعر ا ككمما كانت ىذه العكامؿ .الظركؼ الفِزِ

   2006، )عطِة. الضغكط

 

ِجابِة حتٍ ٗ ِجد نفسو فُ إِكجد العدِد مف الطرؽ التُ تساعد المكظؼ عمٍ مكاجية الضغكط ب

رد عف القِاـ ثار الضغكط المختمفة كحتٍ ٗ تككف الضغكط عقبة تعِؽ الفآنياِة المطاؼ ِعانُ مف 

 . بعممو عمٍ أكمؿ كجو

 

 :تيةكتسة الميارات الآيإلى قمة وذروة الأداء يجة أن  رديصل الفكي لو 

 اٗسترخاء .1

 تنظِـ الضغكط كالتكتر. .2

 التحكـ فُ التفكِر اِٗجابُ .3

 تنظِـ التنفس .4

 التمرِف الذىنُ  .5

 التركِز .6

  2001 التحكـ الذاتُ )عثماف، .7
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نػو قػػد أإٗ  فػُ الكصػػكؿ إلػٍ مسػتكِات أداء أفضػؿ،غط العمػػؿ قػد ِسػاعد أحِانػان ضػ ممػا ٗ شػؾ فِػو أف

كنظػػران ٓنػػو مػػف الصػػعب  تجنػػب . تمرة تػػداعِات جسػػدِة كنفسػػِة خطِػػرةِكػػكف لمضػػغكط الشػػدِدة كالمسػػ

لذلؾ فمف آفضؿ تعمـ كِفِة التعامؿ معيا بشكؿ  –كبخاصة فُ بِئة آعماؿ  –الضغكط بشكؿ كمُ 

صػمكف عمػٍ  فػرص فآشػخاص النػاجحكف دائمػان  ِح تِجابِػةاطرِػؽ تبنػُ نظػرة عػف أكثر كفاءة كذلػؾ 

ِيػا، كمػا أنيػـ ِبحثػكف عػف الػدركس المسػتفادة مػف آزمػات التػُ إلالنجاح فُ العكاقػب التػُ ِتعرضػكف 

ة ل٘ىتماـ بصحتيـ كاتخػاذ قسػط كػاؼ مػف النػكـ كممارسػ ة الرِاضػة ك ِرىػا تكاجييـ، ك ِعطكف آكلكِ

 غكط العمؿ.كفاءة البدنِة فُ مكاجية اّثار الجانبِة السِئة لضكذلؾ ٓىمِة ال

 

صب  اٗىتماـ بالتمرِنات الرِاضِة ضركرة ممحة، لدكرىا فُ رفع فعالِة أعضاء الجسـ بالشكؿ أليذا 

 جِد. ذائُ الذم ِؤدم إلٍ مقاكمتيا لٖجياد ككذلؾ اٗىتماـ بنظاـ  

 

سترخاء لمتخمص مف الضغكط كالتكتر، مف التقنِات اليامة فُ التعامؿ مع الضغكط ممارسة  فف اٗك 

 .لت٘فُ إصابة الجسد بآمراض

 

تحقِؽ حالة غكط مثؿ التأمؿ كالذم ِساعد عمٍ عدِدة تساعد فُ التخمص مف الض اكما أف ىناؾ طرق

التُ تسيـ  ،الطرؽ عمٍ بعض تمرِنات )الِكجا  مف اليدكء كالراحة العقمِة، كتستند كثِر مف ىذه

أف  كما .بيدكء كاِجابِة ولتعامؿ معصفاء الذىف كتدرِبو عمٍ تحمؿ ضغكط العمؿ كافُ بدكرىا 

فُ التعامؿ مع الضغكط بشكؿ جِد ككذلؾ تنظِـ الذات كرفع مستكل لمتفكِر اِٗجابُ الدكر الكبِر 

 .ضافة إلٍ تقدِر الذاتبإ ،الكعُ
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 Burned outالاحتراق الوظيفي  2.1.3
 

اعد المكظؼ عمٍ تحقِؽ طمكحاتو ِس ااِجابِ االتقدـ العممُ كالتكنكلكجُ فُ العصر الحالُ أمر  ِعتبر

كالنجاح فُ حِاتو العممِة، لكف المبالغة فُ اٗىتماـ بالعمؿ كاٗنخراط الكامؿ بو كبمشاكمو ِجعمو 

ر عتبر الضغط مف  .مضغكطلالمكظؼ  تعرضبالتالُ ِت ِعانُ مف الرتابة كالركتِف كعدـ التطكِ برز أكِ

كتعتبر الضغكط ظاىرة جدِرة باٗىتماـ  .أمراض العصر لدرجة أنو أصب  ِسمٍ عصر الضغكط

ؤثر عمٍ مختمؼ تكبالتالُ  تكالبحث كذلؾ لما تسببو لمفرد مف أمراض مزمنة نفسِة كجسدِة كسمككِة

كنتِجة ليذه الضغكط المتزاِدة تسبب لو مرض العصر الشائع  .داءه كاستقرارهأجكانب حِاتو كمستكل 

 المعركؼ باٗحتراؽ الكظِفُ.

 

حدث اٗحترا م أنو ِحدث نتِجة لسكء التعامؿ أ شدِدةؽ الكظِفُ نتِجة لمتعرض المستمر لضغكط كِ

تمثؿ ب عراض سمبِة مختمفة منيا التعب المستمر كاٗرىاؽ كالشعكر بالعجز كالسمبِة أمع الضغكط  كِ

 فُ التفكِر كالتعامؿ مع اٗخرِف كعدـ اٗنجاز.

 

عتبر المحمؿ النفسُ اٗمرِكُ ىربرت فردنِرجر دخؿ أأكؿ مف Herbert Freudenberger كِ

 ،Christina Maslachأعماؿ كرِستِنا ماس٘ؾبِنما تعتبر ، 1974ؽ الكظِفُ عاـ امصطم  اٗحتر 

ر مفيكـ اٗحتراؽ الكظِفُ ،استاذة عمـ النفس فُ جامعة بِركمُ اٗمرِكِة كتعتبر  ،الرائدة فُ تطكِ

دراستو  اثـ ظير العدِد مف الباحثِف الذِف كاصمك  ،داة لقِاسوأأكؿ مف قدـ تعرِفان لو كأكؿ مف كضع 

 .فِما بعد
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 :تعريفات الاحتراق الوظيفي
 

كردت تعارِؼ كثِرة لمصطم  اٗحتراؽ الكظِفُ فُ آبحاث كالدراسات التُ تناكلت ىذه الظاىرة 

كىُ  :ِفإٗ أف ىناؾ نقاطان تجمع عمِيا معظـ الباحث ،كلكف بالر ـ مف اٗخت٘ؼ بِف ىذه التعرِفات

 رِفاتكمف أىـ ىذه  التع .كاستجابات سمبِة ك ِر م٘ئمة أف اٗحتراؽ النفسُ عبارة عف مشاعر سمبِة

 ِمُ: ما

الباحثة فُ مجاؿ اٗحتراؽ النفسُ: أنو  Christina Maslach 1982ماس٘ؾ  رستِنا عرفتو ك -

كشعكر بعدـ الجدكل  "حالة مف إنياؾ الجسدم كاٗنفعالُ كالعقمُ تظير عمٍ شكؿ إعِاء شدِد

 كفقداف آمؿ كتطكر مفيكـ ذات سمبُ كاتجاىات سمبِة نحك العمؿ كالحِاة كالناس.

دنبرجر - : بأنو افراط الفرد فُ استخداـ  Herbert Freudenberge1974كما عرفو ىربرت فركِ

ِو عمٍ طاقاتو حتٍ ِستطِع تمبِة متطمبات العمؿ الزائدة عف قدرتو كما قدـ تعرِفان آخر اعتمد ف

، سالبة نحك العمِؿ )متمقُ الخدمة : إنياؾ كالمشاعر الزممة أعراض اٗحتراؽ كالتُ تتضمف

   Freudenberger, 1975). ة نحك الكظِفة كالزم٘ءمبِكاٗتجاىات الس

 

شِر اٗحترا نفعالُ نتِجة التعرض اٗستنزاؼ البدنُ كاٗ ؽ النفسُ الٍ حالة مف إنياؾ أككِ

تمثؿ اٗحتراؽ النفسُ فُ مجمكعة مف المظاىر السالِةط العالمستمر لمضغك  مبِة منيا عمٍ سبِؿ ، كِ

كالسخرِة مف كفقداف اٗىتماـ بالعمؿ المثاؿ التعب، إرىاؽ كالشعكر بالعجز كفقداف اٗىتماـ باّخرِن

 )عسكر، .كالكآبة كالشؾ فُ قِمة الحِاة، كالع٘قات اٗجتماعِة كالسمبِة فُ مفيكـ الذات اّخرِف

2003  
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اتفقت التعارِؼ السابقة بأف اٗحتراؽ الكظِفُ ظاىرة ذات تأثِر سِئ جدا عمٍ الفرد فيك ِستنزؼ 

نعكس عمِو نفسِان كجسدِان مما ِفقد الر بة   .بالعمؿ كمكاصمة الحِاة بشكؿ فعاؿطاقاتو كقدرتو كِ

 

 أسباة حدوث الاحتراق الوظيفي:
 

كذلؾ مف منطمؽ تشابو الظركؼ  ،ِفُ مع أسباب الضغكط المينِةأسباب حدكث اٗحتراؽ الكظتتشابو 

لضركرة ٗ ِعنٍ باعكر الفرد بالضغكط فُ مجاؿ العمؿ كالخمفِة التُ ِنمك فِيا كؿ منيما عمما باف ش

لكف إصابة الفرد باٗحتراؽ الكظِفُ ىك حتمان نتِجة لمعاناتو مف الضغكط إصابتو باٗحتراؽ النفسُ، 

مسببات حدكث اٗحتراؽ الكظِفُ فُ منظمات اٗعماؿ  تتنكع عف ظركؼ العمؿ ك  مةالناجسِة النف

، كقد صنؼ العمماء أسباب حدكث اٗحتراؽ الحِاة المتسارعة متزاِدة نظران لتعقِدات كتحدِاتبشكؿ 

كعمره كمستكاه جنسو  :مف حِث ِتعمؽ بطبِعة الفرد نفسو الكظِفُ تبعان لعكامؿ عدِدة منيا ما

 .كمستكاه الفكرم مستكاه آكادِمُك  اٗجتماعُ

 

ِتعمؽ بطبِعة المينة نفسيا مف حِث: مجاؿ العمؿ ،عدد سنكات العمؿ، بِئة العمؿ، التفاعؿ  كمنيا ما

 داخؿ العمؿ بِف الزم٘ء.  

اٗحتراؽ  مسببات أىـ كذكرأىـ أسباب اٗحتراؽ ىك العمؿ بجيد كبِر  أف مف 2002الزِكد  كض كِ

 :ُلشكؿ اّتفُ ا الكظِفُ كما
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 أسباة حدوث الاحتراق الوظيفي (2.4شكل رقم  

الضا طة عمٍ المكظؼ فُ اٗحتراؽ النفسُ محصمة لمجمكعة مف العكامؿ ِستنتت مما سبؽ أف 

كىناؾ أِضا عكامؿ . اعتقادهك  جنسوك  ، كمنيا أسباب فردِة تتعمؽ بشخصِة الفرد مثؿ عمرهمكاف عممو

تعارض ك  كثرة آعباء كسكء إدارةك  قمة التعزِز مف قبؿ إدارة :يا كمنياتتعمؽ ببِئة العمؿ نفس

ىرة اظأىداؼ المؤسسة مع أىداؼ المكظؼ ك ِرىا مف العكامؿ التُ قد تزِد مف أسباب حدكث 

 .اٗحتراؽ الكظِفُ لدل المكظؼ

 

 أعراض الاحتراق الوظيفي 
 

شيده العصر  ظران لمتطكر السرِع الذمبشكؿ مستمر نلضغكط إلٍ اِتعرض الفرد فُ بِئة العمؿ 

ِدخؿ فُ  آكقات مف شدة الضغكطت كبالتالُ ِعانُ معظـ فإنو حتمان سكؼالحالُ، كنتِجة لذلؾ، 

راض جسدِة كنفسِة حالة اٗحتراؽ الكظِفُ نتِجة الضغكط المستمرة كالمتزاِدة كتظير عمِو أع

 .كسمككِة مختمفة

 حدوث الاحتراقأسباة 
 الوظيفي 

 ع٘قات العمؿ الشخصِة-

 عبء ك مكض الدكر -

 الخصائص الشخصِة لمفرد-

 نظـ اٗجكر كالحكافز-

ضعؼ استعداد الفرد لمتعامؿ -

 مع الضغكط
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مف آعراض التُ تظير عمٍ الفرد الذم ِعانُ مف حالة اٗحتراؽ العمماء كالباحثِف العدِد  كقد حدد

 :كؿ اّتُ  أىـ أعراض اٗحتراؽ الكظِفُ كما فُ الجد2003) عسكرالكظِفُ فُ عممو. حِث بِف 

 أعراض الاحتراق الوظيفي (2.4جدول رقم  
 أعراض سموكية أعراض نفسية أعراض جسدية

 جاه مياـ العمؿ القمؽ المبال  فِو ات - اضطرابات اليضـ  -
 تدنُ مستكل آداء  -

 

 عدـ التحكـ فُ اٗنفعاٗت  - اضطرابات النكـ  -
إىماؿ المظير العاـ  -

 لمجسـ 

ارتفاع ضغط الدـ كتسارع  -

 ضربات القمب  
 اٗحساس المتكرر بالذنب  -

عدـ اٗىتماـ بالحِاة  -

 الخاصة 

 آٗـ الرأس كالظير -
استعماؿ المفرط لمحِؿ الدفاعِة  -

 ِف لتجنب اّخر 

تجنب الحدِث مع  -

 الزم٘ء الغرباء

 مقاكمة التغِِر  - النظرة السمبِة إلٍ اّخرِف  - حساسِة جمدِة  -

 

 خرل تبدك عمٍ المكظؼ المحترؽ كظِفِان كمنيا:أ  فقد ذكر أعراضان 2008أما  حمدم )

 حساس بالمسؤكلِة قمة إ .1

 استنفاذ الطاقة النفسِة  .2

ادة السمبِة ف .3  ُ الشخصالتخمُ عف المثالِات زِ

 خرِف فُ حالة الفشؿ لكـ اّ .4

 .اءدنقص الفعالِة الخاصة فُ آ .5
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ِظير اٗحتراؽ النفسُ مف خ٘ؿ مجمكعة مف آعراض النفسِة كالجسدِة الناتجة عف التعامؿ السمبُ 

تكاممِان مع الضغكط فيك انعكاس  كِرتبط اٗحتراؽ الكظِفُ ارتباطان  .مع الضغكط المتكررة فُ العمؿ

اد ثحالة الضغكط التُ ِعانُ منيا المكظؼ مطبِعُ ل ؿ تضارب آدكار كاٗزدكاجِة فُ العمؿ كازِ

لضغكط التُ تككف أحِانا كِعتبر اٗحتراؽ الكظِفُ دائما سمبِان بعكس ا .إلِو ةحجـ آعماؿ المككم

 كتظير أعراض اٗحتراؽ الكظِفُ بشكؿ ممحكظ فُ الميف التُ ِككف التعامؿ فِيا مع .اِجابِة

ات مختمفةالجميكر كالتُ ِكاجو فِيا ا كىذا ِتطمب منو القدرة عمٍ التكِؼ . لمكظؼ أفرادا  مف مستكِ

 مع الكضع كالتعامؿ بحنكة حسب المكقؼ حتٍ ٗ ِعانُ مف اٗحتراؽ الكظِفُ.

 

 أبعاد  الاحتراق الوظيفي
 

حتاج إلٍ تفإف ىذه آعراض  ،نظران لتركِبة اٗحتراؽ الكظِفُ المتككنة مف آبعاد الجسمِة كالنفسِة

تشخِص دقِؽ لِتـ التأكد مف أف الفرد ِعانُ مف اٗحتراؽ الكظِفُ كذلؾ بسبب التكىـ الذم ِصِب 

 .ائؼ التُ ِقكمكف بيا شاقة كخطِرةآفراد انط٘قان مف اٗعتقاد بأف الكظ

 :مُكما ِ اٗحتراؽ الكظِفُأبعاد Christina Maslach  كرِستِنا ماس٘شكقد حددت 

: شعكر عاـ بالتعب الشدِد ِنتاب الفرد نتِجة ٓعباء العمؿ كالمسؤكلِات الزائدة اٗنياؾ اٗنفعالُ .1

 المطمكبة مف الفرد.

نطكم عمٍ ال٘مباٗة كالتيكـ  :تبمد المشاعر .2 شعكر ِتكلد لدل الفرد بسبب ضغط العمؿ الزائد كِ

 .شخاص الذِف ِعمؿ منيـكعدـ الشعكر بالقِمة اٗنسانِة لٔ

: مِؿ الفرد إلٍ تقِِـ نفسو بطرِقة سمبِة ٗ سِما فُ مجاؿ الع٘قات انخفاض اٗنجاز الشخصُ .3

تضمف تدنُ الشعكر با   1999، )فرح .لسعادة كالرضا عف الذاتاٗجتماعِة كِ
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 نظريات الاحتراف الوظيفي 
 

 سوف يتم عرض بعض النظريات التي فسرت الاحتراق الوظيفي بايجاز:

 :النفسينظرية التحميل  -

د كالتُ كضعيا عالـ النفس النمساكم سِجمكندنظرِة التحمِؿ النفسُ ركزت   Sigmund  فركِ

Freud  ٍحِث فسرت ىذه النظرِة كفؽ قكانِف محددة،  ،فُ تفسِر السمكؾالناحِة البِكلكجِة عم

مة، مقابؿ القِفاٗحتراؽ الكظِ العمؿ، مما اـ بُ عمٍ أنو ِحدث نتِجة ضغط الفرد عمٍ آنا لمدة طكِ

جعمو ِؤدم الٍ حالة عقمِة داخمِة، ِستنزؼ طاقتو كقدرتو عمٍ مكاصمة عممو مما  ِجيد الفرد كِ

ف مصدر السمكؾ الظاىرم كالتبمد إك فكرة اك صراع ، ِنجـ عنيا سمكؾ ظاىر، كعمِو فأانفعاؿ ك 

ة كاٗنفعاٗت كالقمؽ كنقص الشعكر كاٗجياد التُ تمثؿ اٗحتراؽ النفسُ ىك العممِات النفسِة الداخمِ

 ة.حداث البِئِآ تكالتكتر كلِس

 

 : النظرية السموكية -

مشاعر  حِث أف ف السمكؾ ىك نتاج الظركؼ البِئِة الٍ درجة كبِرة،عمٍ أتؤكد النظرِة السمككِة 

ة كلما كاف اٗحتراؽ النفسُ حالة داخمِ. كادراكاتو تتأثر الٍ حد كبِر بالعكامؿ البِئِة الفرد كاحاسِسو

نو أ ف النظرِة السمككِة تنظر ل٘حتراؽ النفسُ عمٍ اساسإف ،مشاعر كالقمؽ كاٗحاسِس ك ِرىامثؿ ال

مف التحكـ باٗحتراؽ النفسُ،  فرادف آىذه العكامؿ تمك تنتِجة لعكامؿ بِئِة، كعمِو اذا ما ضبط

م٘ئو فحسب، بؿ ف سبب اٗحتراؽ النفسُ ِعكد الٍ تعامؿ المكظؼ مع عألذلؾ ترفض ىذه النظرِة 

  1999)الرشداف،  ا.ك الضغكط التُ ِتعرض الِيألٍ العكامؿ البِئِة ا  ك 
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 : لنظرية المعرفيةا -

ػػة المعرفِػػة اف السػػمكؾ اٗنسػػانُ لػػِس محػػددان بمكقػػؼ مباشػػر ِحػػدث فِػػو ذكػػرت  ة ف المعرفػػإاذ  تالنظرِ

ؼ معػِف ، أم انػو ِفكػر نساف ِفكر عادة عندما ِككف فػُ مكقػفإ .عامؿ ِتكسط بِف المكقؼ كالسمكؾ

كعمِو فاف النظرِة المعرفِة تعطُ . بالمكقؼ ، كمف ثـ ِستجِب كفقا لطبِعة فيمو كادراكو ليذا المكقؼ

ػة لػـ  الشخص درجة كبِرة مف اٗستق٘لِة عػف البِئِػة فػُ سػمككو اك فػُ طػرؽ تفكِػره ، لكػف ىػذه النظرِ

ثػػر محػػددات السػػمكؾ كبشػػكؿ خػػاص أِػػو ضػػافت الأبػػؿ   ،تفسػػِر السػػمكؾ فقػػطتقتصػػر عمػػٍ اٗدراؾ فػػُ 

ػػةف اٗحتػػراؽ النفسػػُ ِحػػدث لػػدل الفػػرد فػػُ ضػػكء آراء ىػػذه الإكعمِػػو فػػ .الدافعِػػة ، اذا كػػاف اداركػػو نظرِ

   Cedoline, 1982) .لممكقؼ سمبِا ككانت دافعِتو منخفضة

 

 :  الوقاية من الاحتراق الوظيفي
 

ضكف ليا بجدِة كاىتماـ، كِتعممكا كِفِة أضرار الضغكط التُ ِتعر إلٍ ِجب عمٍ آفراد النظر 

 التكِؼ معيا كمكاجيتيا بإِجابِة حتٍ ٗ تؤكؿ بيـ فُ نياِة المطاؼ إلٍ اٗحتراؽ الكظِفُ حِث أف

ف العدِد مف آبحاث كالدراسات بِنت اّثار الخطِرة كالخسائر الكقاِة أفضؿ مف الع٘ج دائمان،  كٓ

 مف اِجاد طرؽ فعالة لتجنب حدكثيا أك التقمِؿ منيا. لذلؾ ٗ بد تالناجمة عف ىذه الظاىرة

كقد اقترح الباحثِف كالميتمِف بيذه الظاىرة بعض الحمكؿ لمكقاِة لمحد مف انتشارىا، كسِتـ التطرؽ 

  عدة طرؽ 2000   كما كرد فُ )البدكم،Soinn,1996لبعض ىذه الطرؽ حِث ذكر سكنِف )

 لمتقمِؿ كتجنب اٗحتراؽ الكظِفُ كمنيا:

 نكار المشكمة، فعمٍ الشخص أف ِعترؼ بكجكد ضغكط جسدِة كعقمِة كانفعالِة.إالتكقؼ عف  .1
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العمؿ ٓمكر التُ تزِد التكتر كالضغط ك ِجب عمٍ الشخص تحدِد ا .التخمص مف التكتر الِكمُ .2

 عمٍ إزالتيا.

، كذلؾ عف طرِؽ رفض الطمبات كآعماؿ اٗضافِة التُ تككف عمٍ حساب كقتؾ تعمـ قكؿ ٗ .3

 كانفعاٗتؾ.

عنُ ذلؾ التعامؿ مع الحِاة بشكؿ كسطُ ، حِث ِعرؼ الشخص امكاناتو  تعمـ مساِرة النفس، .4 كِ

 ثـ ِبدأ بالتكازف فِما ِخص العمؿ كالحِاة الشخصِة. طاقاتو، ك 

 المحافظة عمٍ ركح الدعابة حِث أف آفراد المرحِف أقؿ عرضة ل٘حتراؽ الكظِفُ. .5

كاٗلتفاؼ إلٍ  لؾ بتقمِؿ الكقت المخصص لمقمؽ كاٗكتئابالتخمص مف القمؽ كالخكؼ ، كذ .6

 .الحاجات الحقِقِة

عنُ عدـ تجاىؿ كجبات الطعاـ أك اجيادالعناِة بالجسد .7 الجسد بالحمِات القاسِة أك تجاىؿ   ، كِ

 أخد قسط كاؼ مف النكـ.

 

جسِمة التُ تمحقيا ِستنتت ما سبؽ ضركرة الكقاِة مف مشكمة اٗحتراؽ الكظِفُ كذلؾ نظران لٔضرار ال

 ىذه الظاىرة بآفراد كالمؤسسات التُ ِعممكف بيا.

 

ماس٘ش مف خطكرة آضرار الناتجة عف اٗحتراؽ الكظِفُ مثؿ: انخفاض اٗنتاجِة فُ العمؿ،  تحذر

كازدِاد الصراعات الشخصِة بِف العاممِف، الشعكر بالقمؽ كالكآبة، فقداف اٗحتراـ لمذات، كما أشارت 

اٗحتراؽ الكظِفُ ظاىرة معدم تنتقؿ مع آفراد لتؤثر عمٍ حِاتيـ الشصِة خارج بِئئة العمؿ  إلٍ أف

   2003 )العتِبُ،. كخمؽ بعض المشك٘ت الزكجِة كالعائمِة
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 علبقة الاحتراق الوظيفي بالضغوط المينية:
 

ٗزدِاد  نتِجةعراضيما ألتظير  ؿِعتبر الضغط كاٗحتراؽ الكظِفُ مصطمحاف مرتبطاف ببِئة العم

ذه أعباء العمؿ كالبِركقراطِة كنقص التقدِر كالمكافآت كضعؼ استعداد المكظؼ لمتعامؿ مع ى

 .الضغكط كطبِعة شخصِتو كتفكِره

 

عبر ف حالة  ِر طبِعِة تتمثؿ بالتعب الجسدم كالنفسُ كاٗنياؾ عاٗحتراؽ الكظِفُ كالضغط  كِ

مة اٗمد كقد لكف ِعتبر اٗحتراؽ الكظِ ،العاطفُ  لممكظؼ فُ حالة متقدمة مف الضغكط المستمرة طكِ

فاٗحتراؽ حالة مستمرة مف الضغكط أما الضغط فِعتبر حالة مؤقتة تزكؿ  .ِككف داخمِان أك خارجِا

ِحدث دفعة  بزكاؿ المسبب، لذا تعتبر الضغكط الدائمة المسبب الرئِسُ ل٘حتراؽ الكظِفُ فيك ٗ

مة  ام أنو كاحدة كلكنو ِبدأ بصكرة تدرِجِ خر مراحؿ اٗحساس بالضغكط أة عبر فترات زمنِة طكِ

نشأ ٓسب  لذاتو، تتعمؽ بشخصِة الفرد مف حِث نظرتو لنفسو كطرِقة تفكِره ككعِو كتنظِمو ابكِ

 .ضا ٓسباب تتعمؽ ببِئة العمؿأِك 

 

نتِجة عدـ  كظِفُما ِمكف أف ِكاجو الفرد فُ عممو ىك ظاىرة اٗحتراؽ ال أمما سبؽ أف أسك   ٘حظِ

كفقداف السِطرة عمِيا، مما ِجعمو ِشعر باستنزاؼ طاقتو  قدرتو عمٍ التكِؼ مع ضغكط العمؿ

كانخفاض دافعِتو لمعمؿ كاٗنجاز كالر بة فُ العمؿ كتظير عمِو أعراض اٗحتراؽ الكظِفُ المختمفة، 

ِجابِة مف إكاجيتيا بف الضغكط كالقدرة عمٍ مالحد م اتلذا ِجب عمِو أف ِتعمـ تقنِات كاستراتِجِ

مف خ٘ؿ الحدِث كادراؾ أىمِة تقدِر الذات كالتفاؤؿ كاٗستبشار بالمستقبؿ خ٘ؿ التفكِر اِٗجابُ 

ف تنظِـ الذات كتنظِـ الكقت فُ أكما  .كعٍ لدِولفع مستكل ابإضافة إلٍ ر  ،اِٗجابُ مع ذاتو

نتِجة لمضغكط ة اٗحتراؽ الكظِفُ و قادر عمٍ التعامؿ مع الضغكط كٗ ِدخؿ فُ حالنالعمؿ ِجع٘
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لترفِو كاِات التُ ِفضميا كِخصص كقتان ل٘سترخاء، ا، كما ِجب عمِو ممارسة اليك المفاجئة كالمستمر

رحتٍ ِقبؿ عمٍ عممو بدافعِة كر بة حقِقِة بإ  .نجاز كالتطكِ
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 الدراسات السابقة 2.2
 

متعمقة بمكضكع البحث، سكاء بشكؿ مباشر ِيدؼ ىذا الجزء إلٍ استعراض بعض الدراسات السابقة ال

 ِر مباشر حِث تـ تكزِعيا عمٍ محكرِف: المحكر آكؿ ِتناكؿ الدراسات التُ تحدثت عف  أك

أما المحكر الثانُ فِتناكؿ الدراسات التُ ركزت عمٍ ضغكط العمؿ كاٗحتراؽ  .متغِرات المِتافِزِقا

تـ ترتِبيا حسب قد ك  .كدراسات أجنبِة فُ كؿ محكر تقسِـ الدراسات إلٍ دراسات عربِةكتـ  .الكظِفُ

 التسمسؿ الزمنُ مف آحدث إلٍ آقدـ.

 

 المحور الأول: الدراسات التي تتعمق بمتغيرات الميتافيزيقا:

 الدراسات العربية  

 الدراسات التي تناولت تقدير الذات

ائية وانعكاساتيا عمى "الضغوط المينية لدى معممي المرحمة الابتد :بعنوان (2015الأحسن   (1

الجزائر،  -مستوى تقدير الذات لدييم دراسة ميدانية في البميدة وتيبازة"، جامعة مولود معمري 

 مجمة العموم النفسية والتربوية

الدراسة إلٍ التعرؼ عمٍ مستكل الضغكط المينِة  لدل معممُ المرحمة  اٗبتدائِة فُ البمِدة  ىدفت

ر المسببة ليذه الضغكط، فض٘ عف  تحدِد مستكل تقدِر الذات عف المصاد كالكشؼ كتِبازة، 

ء المعممِف، كالتعرؼ عمٍ طبِعة الع٘قة اٗرتباطِة بِف متغِرم مصادر الضغكط  المكجكد ليؤٗ

تحمِمُ لمكصكؿ إلٍ حِث استخدـ الباحث فُ دراستو المنيت الكصفُ ال ،المينِة كمستكل تقدِر الذات

  معمـ كمعممة ِدرسكف فُ المرحمة  اٗبتدائِة. 115مجتمع  الدراسة  مف )كقد تككف  .نتائت الدراسة

 .حِاةال جكدة كمقِاس اِٗجابُ التفكِر مقِاس ىما كاعتمدت الدراسة عمٍ مقِاسِف
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  كقد أسفرت عف النتائت التالِة: 

%  مف معممُ المرحمة  اٗبتدائِة، حِث تظير  66.08نِة مرتفعة لدل ) كجكد ضغكط مي -

ِيـ ىذه الضغكط بسبب مصادر متعمقة بكؿ مف أعباء المينة كظركؼ العمؿ، كالت٘مِذ كأكلِاء لد

تطكر المينُ، كالمكانة ِمِة، كآجر كالحكافز كالع٘قات المينِة كالنمك كالمأمكرىـ، كالسِاسة التع

  ة.اٗجتماعِ

بتدائِة، كما تبِف مف معممُ المرحمة  اٗ % 60كل منخفض مف تقدِر الذات لدل )كجكد مست -

 .كجكد ع٘قة ارتباطِة عكسِة بِف مصادر الضغكط المينِة كتقدِر الذات

 

بعنوان: "أبعاد مفيوم الذات لدى العاملبت وغير العاملبت وعلبقتو  (2014دراسة العامرية   (2

،  ماجستير رسالة ماجستير .التوافق الأسري بمحافظة الداخمية"بمستوى الضغوط النفسية و 

 .إرشاد نفسي، جامعة نزوى تربية(،

ىذه الدراسة إلٍ التعرؼ إلٍ أبعاد مفيكـ الذات كمستكل الضغكط النفسِة كمستكل التكافؽ  سعت

لٍ طبِعة  آسرم لدل آميات العام٘ت ك ِر العام٘ت فُ الحقؿ التربكم بمحافظة الداخمِة، كا 

ياـ سامدل إلٍ الكشؼ عف  تيدؼ كما .الع٘قة  بِف أبعاد مفيكـ الذات كمستكل الضغكط النفسِة

اعتمدت الباحثة فُ كقد  .ِة كالتكافؽ آسرمالذات فُ التنبؤ بدرجات الضغكط النفس أبعاد مفيكـ

دراستيا عمٍ المنيت الكصفُ اٗرتباطُ لمكصكؿ إلٍ نتائت الدراسة ككنو ِعد أنسب المناىت لدراسة 

  أـ 30  أـ عاممة فُ الحقؿ التربكم ك)200كقد تككف مجتمع  الدراسة  مف ) ،مشكمة ىذه الدراسة

كاشتممت الدراسة عمٍ ث٘ثة مقاِِس كأداة لمدراسة كىُ: مقِاس مفيكـ الذات لمكبار مف  . ِر عاممة

كمقِاس لقِاس مستكل الضغكط النفسِة، كمقِاس لقِاس مستكل ،  1961إعداد إسماعِؿ ك الُ )

ا بعد التأكد مف صدقيا بطرِقة صدؽ المحكمِف، كتـ التكافؽ آسرم مف إعداد الباحثة، كتـ تطبِقي
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التأكد مف ثباتيا عف طرِؽ حساب معامؿ الثبات )ألفا كركنباخ ، كمف أىـ النتائت التُ تكصمت إلِيا 

 الدراسة ما ِأتُ: 

ف مجتمع  البحث المتمثؿ فُ آميات العام٘ت ك ِر العام٘ت فُ محافظة الداخمِة تتمتع أ  1

 مفيكـ الشخص العادمك مفيكـ الذات الكاقعِة  :ُ عمٍ أبعاد مفيكـ الذات الستةجاباِبمفيكـ ذات 

 مقِاس تقبؿ اّخرِف.ك  مقِاس تقبؿ الذاتك مقِاس التباعد ك  فيكـ الذات المثالِةمك 

بِف العام٘ت ك ِر العام٘ت ( α ≤10 5.0) ٗ تكجد فركؽ ذات دٗلة إحصائِة عند مستكل  2

 عمٍ   (α ≤10 5.0 لكف تكجد فركؽ ذات دٗلة إحصائِة عند، ِةعمٍ أبعاد مفيكـ الذات الكاقع

 .مقِاس تقبؿ اّخرِف لصال  العام٘ت

أسباب التكافؽ . كتكصمت إلٍ أف سِة تعزل إلٍ أبعاد مفيكـ الذاتمف أسباب الضغكط النف 31%  3

النفسِة آسرم  تعزل إلٍ أبعاد مفيكـ الذات، كأف أكثر بعد لو قدرة عمٍ تفسِر مستكل الضغكط 

 .كمستكل التكافؽ آسرم ىك بعد الذات الكاقعِة

كما أظيرت الدراسة أِضا أف الع٘قة بِف مفيكـ الذات الكاقعِة كمستكل الضغكط النفسِة ع٘قة   4

 ارتباطِة سالبة ذات دٗلة احصائِة.

 

ة دراس :الحاجة إلى المعرفة والشعور بالذات لدى الطمبة الجامعيين: بعنوان (2010العمي   (3

 استكشافية .

ٍ المعرفة كالشعكر بالذات بػِف الجنسػِف كبػِف ىذه الدراسة إلٍ استكشاؼ الفركؽ فُ الحاجة إل ىدفت

لٍ اختبار الع٘قػة بػِف الحاج ػة إلػٍ المعرفػة كالشػعكر طمبػة كمِػات العمػكـ إنسػانِة كالطبِعِة، كا 

  ات.بالذ
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اعتمد الباحث فُ  .كطالبة فُ مستكل البكالكرِكس   طالبان 667) كقد تككف مجتمع  الدراسة مف

النتائت أنػو ٗ تكجػد فػركؽ دالة إحصائِان كأظيرت  ،دراستو المنيت الكصفُ لمكصكؿ إلٍ نتائت الدراسة

عكر بالذات فػُ الحاجة إلٍ المعرفة تعزل إلٍ الجنس أك الكمِة، كأف درجات إناث عمٍ مقاِِس الش

لعامة كالقمؽ اٗجتمػاعُ أعمػٍ بشػكؿ  داؿ  إحصائِان مما ىُ لدل الذككر، الخاصة كالشعكر بالذات ا

ة كر بالذات. كتبػِف أف ىناؾ ع٘قكأنو ٗ تكجد فركؽ دالة بػِف طمبػة الكمِػات عمٍ أبعاد مقِاس الشع

اؾ ع٘قة إِجابِػة دالػة بػِف الحاجػة إلػٍ المعرفػة ككػؿ مػف الشػعكر بالذات الخاصػة كالعامػة، كأف ىنػ

اعُ، كأف الع٘قػة بِف الحاجة إلٍ المعرفة كالشعكر ػة إلػٍ المعرفػة كالقمػؽ اٗجتمسمبِة دالة بِف الحاج

ة إلػػٍ المعرفػػة كالشػػعكر بالذات العامػػة، كبػػِف الحاجػػة لذات الخاصػة أقػكل مػف تمػؾ التُ بػِف الحاجبا

انػت الع٘قػة بػِف الحاجػة إلػٍ المعرفػة ككػؿ مػف الشعكر بالذات كقػد ك ،إلػػٍ المعرفػػة كالقمػؽ اٗجتمػاع

ناث، كما كانت الع٘قة بِف ٗالخاصة كالعامة لدل الذككر أقكل بشكؿ  داؿ  إحصائِان ممػا ىُ لدل ا

الحاجة إلٍ المعرفة كالشعكر بالذات الخاصػة لػدل طمبػة كمِػات العمػكـ الطبِعِػة أقػكل بشػكؿ  داؿ  

 .ائِان ممػا ىُ لدل طمبة كمِات العمكـ إنسػانِةإحصػ

بعنوان : علبقة مفيوم الذات بمستوى الطموح لدى طمبة جامعة القدس  (2009دراسة بركات  (4

 .الديمغرافية المفتوحة وعلبقتيما ببعض المتغيرات

قدس ىدفت ىذه الدراسة إلٍ التعرؼ عمٍ ع٘قة مفيكـ الذات بمستكل الطمكح لدل طمبة جامعة ال

كقد استخدـ الباحث المنيت  المفتكحػة فُ ضكء متغِرات: الجنس، كالتخصص، كالتحصِؿ آكادِمُ.

خر لمستكل الكصفُ التحمِمُ ليذا الغرض كما طبؽ مقِاساف ىما، آكؿ لقِاس مفيكـ الذات، كاّ

لدراسة باقِف   طالبػان ممتح181  طالبة، )197  طالبان كطالبة )378الطمكح عمٍ مجتمع  مككنة مف )

 فُ جامعة القدس المفتكحة فُ المناطؽ التعمِمِة: نػابمس كطػكلكرـ كجنػِف كقمقِمِػة كسمفِت.
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كقد أظيرت نتائت الدراسة أف مستكل مفيكـ الذات كمستكل الطمكح لػدل أفػراد الدراسػة ىمػا بالمستكل  

كما بِنت  .كح لدل طمبة الجامعةكأف ىناؾ ارتباطان مكجبان بِف مفيكـ الذات كمستكل الطم ،المتكسط

النتائت كجكد فركؽ دالة إحصائِان فُ درجات الط٘ب عمٍ مقِاسُ مفيكـ الذات كمستكل الطمكح تبعان 

لمتغِر التحصِؿ الدراسُ لصال  فئة الط٘ب ذكم التحصِؿ المرتفع، كعدـ كجكد فركؽ جكىرِة فُ 

 .ىذه الدرجات تبعان لمتغِرم الجنس كالتخصص

: مفيوم الذات وأثر بعض المتغيرات الديموغرافية وعلبقتو بظاىرة بعنوان (2003العمي   (5

الاحتراق النفسي لدى معممي المرحمة الثانوية الحكومية في محافظتي جنين ونابمس، رسالة 

 ماجستير، الإدارة التربوية لكمية الدراسات العميا في جامعة النجاح الوطنية

بعػاد الث٘ثػة ل٘حتراؽ النفسُ ٍ مستكل مفيكـ الذات، كمسػتكِات آىدفت ىذه الدراسة إلٍ التعرؼ عم

إجياد اٗنفعالُ ، كتبمد الشعكر ، كنقص الشعكر بإنجاز   كذلؾ مف كجية نظر معممُ كمعممات )

المرحمة الثانكِة فُ المدارس الحككمِة فُ محافظتُ جنِف كنابمس، كمػا ىدفت إلٍ التعرؼ عمٍ أثر 

، الحالة لعممُ، مسػتكل الدخؿ، مكاف السكف)الجنس، العمر، الخبرة، المؤىؿ الدِمغرافِة ا المتغِرات

ء المعممِف  معممان  312كقد تككف مجتمع  الدراسة مف ) ،اٗجتماعِة  عمٍ مفيكـ الذات لدل ىؤٗ

قد ك  لقد اتبع الباحث المنيت الكصفُ المسحُ ، كذلؾ لم٘ئمتو ٓ راض الدراسة الحالِة ،كمعممة 

 كمقِاس كىما: مقِاس ) تنسُ  لقِاس مفيكـ الذات، استخدـ الباحث مقاسِف كأدكات لمدراسة 

  :النتائت التالِةالدراسة كقد أظيرت   .ُ)ماس٘ش  لقِاس اٗحتراؽ النفس

 الشخصػِة كآسرِةك الجسػمِة رجتو متكسطة عمٍ أبعاد الذات)دأف مستكل مفيكـ الذات كانت  -

  .الكمِة ، بِنما كانت ضػعِفة عمػٍ بعػد الذات اٗجتماعِة آخ٘قِة كالدرجةك 

نِة عمٍ بدرجة متدك  رتفعة عمٍ بعد إجياد اٗنفعالُدرجتو م أف مستكل اٗحتراؽ النفسُ كانت -

 . ، كبدرجة معتدلة عمٍ بعد تبمد الشعكربعد نقص الشعكر بإنجاز
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مفيكـ الذات كاٗحتراؽ النفسُ بأبعاده  أف ىناؾ ع٘قة طردِة ذات ارتباط ىاـ داؿ إحصائِان بِف -

 .الث٘ثة

ٕناث حصائِان فُ مستكل مفيكـ الذات بِف الذككر كاإأكضحت النتائت أِضا عدـ كجكد فركؽ دالة  -

الذات دالة إحصائِان عمػٍ أبعػاد  كالشخصِة ، بِنما كانت الفركؽ عمػٍ بعػدم الذات )الجسمِة

ناث، أم أف لدِيف درجة الكمِة ، حِث كانت الفركؽ لصال  إآسرِة كالك اٗجتماعِة )آخ٘قِة ك 

  .مفيكـ ذات أعمٍ مما ىك عمِو لدل الذككر عمٍ ىذه آبعاد كالدرجة الكمِة

كالخبرة كالمؤىؿ  العمػر )عدـ كجكد فركؽ دالة إحصائِان فُ مستكل مفيكـ الذات تعزل إلػٍ متغِػرات -

 .كمستكل الدخؿ كمكاف السكف  العممُ

 

 اسات سابقة تحدثت عن الوعي الذاتي در 

 محافظة في الطمبة لدى الاجتماعية بالكفاية وعلبقتو الذاتي الوعي :بعنوان(، 2015  القواقزة .1

 .جرش

 العاشر الصؼ طمبة لدل اٗجتماعِة بالكفاِة كع٘قتو الذاتُ الكعُ عمٍ التعرؼ راسة إلٍالدىدفت 

 فُ العاشر الصؼ طمبة مف كطالبة طالبان  20 مف الدراسة مجتمع  ف تكك قد ك  .جرش محافظة فُ

 .طالبة 30ك طالبان  99 جرش، محافظة

 .اٗجتماعِة كمقِاس الكفاِة الذاتُ الكعُ مقِاس كىما أداتِف تصمِـ تـراسة، الد ٓىداؼ كتحقِقان 

 :اّتُ نحكال عمٍ جاء العاشر الصؼ طمبة لدل الذاتُ الكعُ مستكل أف إلٍ راسةالد نتائت كأشارت

 .المرتفع ضمف جاء "المشك٘ت مكاجية عمٍ القدرة" باستثناء المتكسط ضمف -

 .المرتفع ضمف عاـ نحك عمٍ العاشر الصؼ طمبة لدل الكفاِة اٗجتماعِة جاءت -
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 مجاٗت جمِع فُ الجنس لمتغِر تعزل إحصائِة دٗلة ذات فركؽ كجكد عدـ النتائت أظيرت كما -

 .إناث لصال  جاء  "راسُالد لتحصِؿ"ا مجاؿ باستثناء الذاتُ الكعُ

 مجاؿ باستثناء اٗجتماعِة الكفاِة مجاٗت جمِع فُ لمجنس تعزل إحصائِة دٗلة ذات فركؽ كجكد -

 .خرلآ المجاٗت فُ إناث جاء لصال  "التعاكف"

 .اٗجتماعِة كالكفاِة الذاتُ الكعُ بِف إحصائِان  دالة ع٘قة كجكد عدـ إلٍ النتائت أظيرت كما -

بعنوان :الوعي الذاتي وعلبقتو بالتوافق النفسي لدى طلبة وطالبات المرحمة  (2014لله  عبدا -

 الثانوية، مشروع بحثي كمتطمة تكميمي لنيل درجة الماجستير في التوجيو والإرشاد التربوي.

ِة البحث إلٍ التعرؼ عمٍ الع٘قة بِف الكعُ الذاتُ كالتكافؽ النفػسُ لػدل ط٘ب المرحمة الثانك  ىدؼ

كطالبة، تـ اختِارىـ بطرِقة عشكائِة    طالبػان 200بمنطقة الجكؼ، كذلؾ عمٍ مجتمع  مككنة مػف )

كقد اسػتخدـ الباحث المنيت الكصفُ اٗرتباطُ لمبحث لتحقِؽ  ،مف بعض المدارس بمنطقة الجكؼ

كافػؽ أىداؼ البحث، كقد طبؽ عمِيـ مقِاس الكعُ الذاتُ كالذم مف إعداد الباحث، كمقِاس الت

ره عاِش2003) النفػسُ كالذم مف إعداد شقِر  ).٠٢٠٢)   كقامت بتطكِ

كما  .كقد أسفرت نتائت البحث عمٍ كجكد مستكل مف الكعُ الذاتُ لدل ط٘ب المرحمة الثانكِة

مجتمع  مف ط٘ب أظيرت كجكد ع٘قة ارتباطِة مكجبة بػِف الػكعُ الذاتُ كالتكافؽ النفسُ لدل 

 .المرحمة الثانكِة

 بعنوان :الوعي بالذات وعلبقتو بالقمق المدرسي لدى طلبة المرحمة الثانوية، 1994 ىاشم، .2

  183: 153 ،1994 ، الجزء الثاني، مايو21دمجمة كمية التربية بالزقازيق، العد

ىدفت إلٍ تكضِ  دكر بعض العممِات  ِر آكادِمِة فُ نشأة القمؽ المدرسُ مما سِككف لو دكر 

ة عمٍ إرشاد التربكم، كتقدِـ مقِاس جدِد لمكعُ بالذات ِمكف استخدامو فُ البِئة كبِر فُ المساعد

 العربِة فُ مجاؿ إرشاد التربكم
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داة لمدراسة، كطبقت الدراسة عمٍ أاستخدـ الباحث المنيت الكصفُ، كقد استخدمت اٗستبانة كقد ك 

ة بمدِنة  199مجتمع  مككنة مف  إلٍ  15الرِاض تتراكح أعمارىـ مف طالبا مف ط٘ب المرحمة الثانكِ

ة )عممُ كأدبُ  19  .سنة مف الصفكؼ الث٘ث بالمرحمة الثانكِ

 

 كتكصمت إلٍ النتائت التالِة:

ٗ تكجد فركؽ ذات دٗلة إحصائِة بِف ط٘ب القسـ العممُ كالقسـ آدبُ فُ الكعُ بالذات  -

 .كآبعاد الفرعِة المككنة لو

 .خت٘ؼ الصؼ الدراسُأف الكعُ بالذات ٗ ِختمؼ با -

 .ارتباط القمؽ المدرسُ لدل آفراد بازدِاد تركِزىـ عمٍ ذكاتيـ كفحصيا -

 دراسات سابقة تحدثت عن تنظيم الذات

بعنوان: برنامج قائم عمى استراتيجيات التنظيم الذاتي لمتعمم وأثره  (2014جابر، والجندي   .1

 لعمى تقدير الذات لدى المتفوقين عقميا منخفضي التحصي

ىدفت ىذه الدراسة إلٍ بناء برنامت قائـ عمٍ التدرِب عمٍ استراتِجِات التنظِـ الذاتُ لمتعمـ لتحسِف 

تقدِر الذات لدل الفرد. كما ىدفت إلٍ معرفة أثر التدرِب عمٍ استراتِجِات التنظِـ الذاتُ لمتعمـ عمٍ 

 كؿ إلٍ نتائت الدراسة. كقد تككفصتقدِر الفرد لذاتو. استخدـ الباحث فُ دراستو المنيت التجرِبُ لمك 

طالب كطالبة مف ط٘ب الصؼ آكؿ إعدادم مف المتفكقِف عقمِا  30مجتمع  الدراسة مف 

بِة كالضابطة.   منخفضُ التحصِؿ، كتـ تقسِميـ إلٍ مجمكعتِف: التجرِ

ر الذات ، كمقِاس التنظِـ الذاتُ لمتعمـ كمقِاس تقد14ِ-13كاستخدـ الباحث مقِاس الذكاء مف سف  

كبرنامت الدراسة كأدكات لمدراسة. كقد تكصمت النتائت إلٍ كجكد فركؽ دالة احصائِا بِف متكسط 
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بِة، كمتكسط درجات ط٘ب المجمكعة الضابطة فُ بعد الدرجة الكمِة  درجات ط٘ب المجمكعة التجرِ

 لمقِاس استراتِجِات التنظِـ الذاتُ لمتعمـ.

  

وان : تنظيم الذات الأكاديمي وعلبقتو بقمق الاختبار لدى بعن (2013عبد النعيم و الجلبلي  .2

(، العدد 6مجتمع  من طلبة الجامعة، جامعة القصيم، مجمة العموم التربوية والنفسية، المجمد  

 1140-1095(، ص 2 

ىدفت ىذه الدراسة إلٍ التعرؼ عمٍ الع٘قة بِف تنظِـ الذات آكادِمُ كقمؽ اٗختبار لدل مجتمع  

 فِياالجامعة، كالكشؼ عف الفركؽ بِف الجنسِف فُ أبعاد تنظِـ الذات آكادِمُ. شارؾ  مف ط٘ب

إناث . كقد استخدـ الباحثاف المنيت  139ذككر،  148  مف ط٘ب كطالبات جامعة آزىر )278)

اٗرتباطُ الكصفُ. كاستخدمكا مقِاس تنظِـ الذات آكادِمُ كمقِاس قمؽ اٗختبار كأداة لمدراسة. 

كأظيرت نتائت الدراسة كجكد ع٘قة سمبِة دالة إحصائِا بِف تنظِـ الذات آكادِمُ كقمؽ اٗختبار، 

بِنما ٗ تكجد فركؽ دالة إحصائِا بِف الذككر كإناث فُ أبعاد تنظِـ الذات آكادِمُ باستثناء بعدم 

كالتنظِـ ككضع آىداؼ فكانت التحكـ فُ بِئة التعمـ كالمسئكلِة عف التعمـ، أما المسئكلِة عف التعمـ 

 متغِرات منبئة بمستكل قمؽ اٗختبار. 

 

بعنوان :فاعمية برنامج تعميمي في تحسين ميارات تنظيم  (2008والتركي   القمش، والعضايمة، .3

بتدائية في لواء عين الباشا في الأردن، ذوي صعوبات التعمم من المرحمة الاالذات لدى التلبميذ 

 للؤبحاث  العموم الإنسانية(. مجمة جامعة النجاح 

ىدفت ىذه الدراسة إلٍ التحقؽ مف فاعمِة برنامت تعمِمُ فُ تحسِف ميارات تنظِـ الذات لدل 

الت٘مِذ ذكم صعكبات التعمـ مف المرحمة اٗبتدائِة )مستكل الصؼ السادس . كقد تككنت مجتمع  
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مكا عشكائِا إلٍ مجمكعتِف: مجمكعة كتممِذة مف ذكم صعكبات التعمـ، قس     تممِذان ٠٢الدراسة مف )

ذا كتممِذة. كقد تمقت المجمكعة   تمم٠٢ِِذة كمجمكعة ضابطة تضـ )ا كتممِذتمم  ٠٢تجرِبِة تضـ )

التجرِبِة تدرِبان عمٍ البرنامت فُ حِف لـ تتمؽ المجمكعة الضابطة أم تػػدرِب، حِث تككف البرنامت 

كقػػد أستخدـ مقِاس تنظِـ  دقِقة كلمدة تسعػة أسابِع. ) ٤٢-٠٤مف ثمانُ عشرة جمسة مدة كؿ منيػا )

الذات لجمع المعمكمات كمقارنة أداء أفراد الدراسػػة عمٍ اٗختبارات القبمِػػة كالبعدِػػة لممجمكعتِف 

 شارت نتائت الدراسة الٍ كجكد فركؽ ذات دٗلة إحصائِة عند مستكلأالتجرِبِة كالضابطة. كقد 

نظِـ الذات بِف الت٘مِذ فُ المجمكعة التجرِبِة كبِف ت٘مِذ المجمكعة فُ ميارات ت) ٢٤.٢ (@=

 الضابطة لصال  المجمكعة التجرِبِة.  

 

 الدراسات السابقة التي تناولت الحديث عن التفكير الإيجابي

بعنوان: " التفكير الإيجابي وعلبقتو بجودة  (2015النجار، يحيى و الطلبع، عبد الرؤوف،   (1

عاممين بالمؤسسات الأىمية بمحافظات غزة " قسم عمم النفس، كمية التربية، جامعة الحياة لدي ال

 2( 29نسانية( المجمد لإ جامعة النجاح الأبحاث  العموم امجمة  .الأقصى، غزة، فمسطين

إلٍ التعرؼ عمٍ مستكِات التفكِر إِجابُ كع٘قتو بجكدة الحِاة لدم العاممِف  ىدفت ىذه الدراسة

  زة، حِث استخدـ الباحثاف المنيت الكصفُ التحمِمُ، كلتحقِؽ أىداؼ ٓىمِة بمحافظاتبالمؤسسات ا

 ، 2008ِـ )إبراى الستار عبد: إعداد إِجابُ التفكِر مقِاسكىما:  الدراسة تـ تطبِؽ أداتُ الدراسة

ف   فرد مف العامم100ِكمقِاس جكدة الحِاة إعداد الباحثِف، كقد تككنت مجتمع  الدراسة مف )

   مف إناث. كتكصمت النتائت إلٍ:36  مف الذككر، ك)64بالمؤسسات آىمِة بمحافظات  زة منيـ )
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كقد حظُ مجاؿ الشعكر بالرضا عمٍ المرتبة  %،73لتفكِر إِجابُ حصؿ عمٍ درجة أف ا   -

جة ِنما حظُ مجاؿ المجازفة إِجابِة عمٍ المرتبة التاسعة كالخبرة بدر ، ب% 1.84آكلٍ بدرجة 

5.48 .% 

كقد حظُ المجاؿ اٗجتماعُ بالمرتبة آكلٍ  %.6.73أف الشعكر بجكدة الحِاة حصؿ عمٍ  -

 %. 8.64بِنما حظُ المجاؿ الكظِفُ عمٍ المرتبة الرابعة كآخِرة بدرجة ، %1.85بدرجة 

 

: "أسالية مواجية الضغوط النفسية المينية وعلبقتيا ببعض بعنوان (2010الضريبي   (2

، مجمة جامعة "دراسة ميدانية عمى مجتمع  من العاممين بمصنع زجاج القدم بدمشق" المتغيرات

 العدد الرابع - 26المجمد  –دمشق 

ىدفت ىذه الدراسة إلٍ التعرؼ إلٍ آسالِب التُ ِتبعيا العماؿ لمكاجيػة الػضغكط النفسِة المينِة 

ؽ دالة إحصائِان فُ أسالِب مكاجية التُ ِتعرضكف إلِيا فُ عمميـ، كمعرفة ما إذا كانت ىناؾ فرك 

 الضغكط تعزل لمتغِرات الدراسة لدل عماؿ مصنع زجاج القدـ بدمشؽ. 

، حِث ِتناسب ىذا المنيت مع ىذه الدراسة. كتككنت لباحث فُ دراستو الكصفُ التحمِمُلقد استخدـ ا

ـ الباحث مقِاس كاستخد .  عامؿ اختِركا بالطرِقة العشكائِة العرضِة200مجتمع  الدراسة مف )

 .ية الضغكط النفسِة كأداة لمدراسةأسالِب مكاج

 كقد تكصمت نتائت الدراسة إلٍ: 

 .ةلسمبِة لدل أفراد مجتمع  الدراسأف آسالِب إِجابِة أكثر استخدامان مف آسالِب ا  -

ع  كجكد أثر لمتفاعؿ بِف المؤىؿ التعمِمُ، كالعمر فُ أسالِب مكاجية الضغكط لدل أفراد مجتم -

  .الدراسة
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لمجكء كاكجكد فركؽ ذات دٗلة إحصائِة فُ استخداـ أسالِب مكاجية الضغكط )المكاجية كالتحدم  -

عادة التقِِـ إِجابُ لممشكمة ك  إلٍ الدِف كفُ الدرجة الكمِػة لٔسالِب إِجابِة تعزل لممؤىؿ  ،ا 

ة  .العممُ )أساسُ، ثانكم ، كذلؾ لػصال  حممػة الشيادة الثانكِ

 

التفكير الايجابي والسمبي لدى طمبة الجامعة: دراسة ميدانية في ضوء بعنوان: " (2006ات  برك (3

 بعض المتغيرات"، عمم النفس التربوي، جامعة القدس المفتوحة

ىدفت ىذه الدراسة الٍ التعرؼ عمٍ مستكل التفكِر اِٗجابُ كالسمبُ لدل طمبة الجامعة فُ ضكء 

ةلمتغِػرات الدِمغرافِة كالبعض ا ، حِث استخدـ الباحث المنيت الكصفُ التحمِمُ لمكصكؿ إلٍ تربكِ

كطالبة ممتحقِف فُ جامعة القدس    طالب200الدراسة  مف )مجتمع  نتائت الدراسة. كقد تككف

منطقة طكلكرـ التعمِمِة، مكزعِف تبعان لمتغِرات الدراسة مكضع البحث، كاسػتخدـ مقِاس  –المفتكحة 

 مبُ لدل طمبة الجامعة كأداة لمدراسة. التفكِر اِٗجابُ كالس

 كقد كشفت الدراسة ما ِمُ:

 كِر اِٗجػابُ مػنيـ مػا نػسبتو  مف أفراد الدراسة قد أظيركا نمطان مف التف40.5%أف ما نسبتو ) -

 .   مف اٗناث%5.16مف الذككر ك ) % 40)

: سمبُ تعػزل لمتغِػراتكجكد فركؽ جكىرِة بِف درجات الط٘ب عمٍ اختبار التفكِر اِٗجابُ كال -

 . ـ، كذلؾ لمصمحة الطالبات اٗناث كالط٘ب أبناء اٗميات  ِر العام٘تالجنس كعمؿ آ

عدـ كجكد فركؽ جكىرِة بِف درجات الط٘ب عمٍ اختبار التفكِر اِٗجابُ كالسمبُ تعزل  -

  ـب كآب كمستكل تعمِـ آمكاف السكف كعمؿ آالتحصِؿ اٗكادِمُ ك  :لمتغِرات
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 حتراق الوظيفي:الاالمحور الثاني: الدراسات السابقة التي تتعمق بضغوط العمل و 

 دراسات سابقة تحدثت عن ضغوط العمل 

بعنوان: ضغوط العمل وعلبقتيا بالرضا الوظيفي لدى المشرفين  ( 2012دراسة أبو رحمة،   (1

 التربويين بمحافظات غزة.

ؤسسة كالتعرؼ إلٍ ع٘قتيا بالرضا الكظِفُ لدل ىدفت الدراسة إلٍ تحمِؿ ضغكط العمؿ بالم 

ِف بمحافظات  زة كقد اعتمد الباحث فُ دراستو المنيت الكصفُ التحمِمُ. كقد  .المشرفِف التربكِ

اٗستبانة كأداة لمكصكؿ إلٍ نتائت  الباحث محافظة فُ  زة. كاستخدـ 56شممت مجتمع  الدراسة عمٍ 

ثِف مف فئة الذككر ِعانكف مف ضغكط فُ العمؿ مصدرىا عبء الدراسة كالتُ أظيرت أف أكثر المبحك 

كما تكصمت الدراسة إلٍ كجكد فركؽ ذات دٗلة احصائِة تعزل إلٍ المتغِرات الدِمغرافِة.  .الدكر

ادة اٗىتماـ بالمشرفِفك  ىذه  مف نتائت الدراسة إعادة النظر فُ أجكر العماؿ كالحكافز  ِر المادِة كزِ

 .المحافظات

 

"مستوى ضغوط العمل عند معممي المرحمة الثانوية في  :بعنوان (2011حمايدة، دراسة  (2

 المدارس الحكومية في الأردن والمشكلبت الناجمة عنيا"

ة فُ المدارس الحككمِة  حاكلت الدراسة الكشؼ عف مستكل ضغكط العمؿ عند معممُ المرحمة الثانكِ

شك٘ت الناجمة عنيا. كمعرفة اثر كؿ مف الجنس، التابعة لمدِرِات التربِة كالتعمِـ فُ آردف كالم

  معممان كمعممة مكزعِف عمٍ 574تككف مجتمع الدراسة مف ). ك كالخبرة، كالمؤىؿ العممُ، فُ تقدِراتيـ

لقِاس مستكل ضغكط العمؿ عند المعممِف  ةأربع مدِرِات لمتربِة فُ عماف. كقد تـ إعداد أداة استبان

ف، كتـ تحدِد المشك٘ت الناجمة عف ضغكط   فقرة استخرج ل52تككنت مف ) يا صدؽ كثبات مقبكٗ

فراد مجتمع  الدراسة، فُ ضكء استجاباتيـ تـ العمؿ عند المعممِف مف خ٘ؿ تكجِو سؤاؿ مفتكح ٓ
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 ةككاف عدد اٗستجابات المرتجع. أداة الدراسة عمٍ مجتمع الدراسة   فقرة "مشكمة" طبقت15تحدِد )

 .تمثؿ مجتمع  الدراسة الفعمِة % 42  استبانة كبنسبة مقدارىا )228مف مختمؼ المدِرِات )

ة كانت بمستكل مرتفع عمٍ آداة   أظيرت النتائت أف ضغكط العمؿ التُ تكاجو معممُ المرحمة الثانكِ

كجكد فركؽ ذات دٗلة إحصائِة فُ مستكل ضغكط العمؿ تعزل لمتغِر الجنس بإضافة إلٍ ككؿ. 

سنكات  10-5لمخبرة كلصال  المعممِف مف ذكم الخبرة المتكسطة )بِنت أنو  . كماكلصال  الذككر

كعدـ كجكد فركؽ تعزل لمتغِر المؤىؿ العممُ. ككاف مف أكثر المشك٘ت التُ ِعانُ منيا المعممكف: 

قؿ المشك٘ت إخفاؽ فُ الحِاة كعدـ القدرة عمٍ النكـ كىبكط فُ عضمة أالتعب كإرىاؽ الجسدم ك 

 القمب.

 

 بعنوان: ضغوط العمل عند المعممين: دراسة ميدانية (2003دراسة العمري   (3

تيدؼ ىذه الدراسة إلٍ اختبار الع٘قة بِف المتغِرات الدِمك رافِة كالمتغِرات الكظِفِة مف جية 

كضغكط العمؿ مف جية أخرل بمدارس الرِاض الحككمِة. استخدـ الباحث المنيت التحمِمُ لمكصكؿ 

عشكائِة  عِنةاسة كقد تـ استخداـ اٗنحدار المتعدد لتحمِؿ البِانات. كذلؾ باستخداـ إلٍ نتائت الدر 

المتغِرات   2  مقِاس ضغكط العمؿ، )1معمما. اشتممت اٗستبانة عمٍ ث٘ثة أجزاء : ) 472بمغت 

  3عبء العمؿ، صراع الدكر،  مكض الدكر، طبِعة العمؿ، آماف الكظِفُ ، )الكظِفِة لممعممِف )

 لمتغِرات الدِمك رافِة )العمر، الراتب الشيرم، مدة الخدمة . ا

أظيرت النتائت كجكد ع٘قة سمبِة ذات دٗلة إحصائِة بِف المتغِرات الدِمك رافِة )العمر، الراتب  

الشيرم، كمدة الخدمة  كضغكط العمؿ. كما تكصمت الدراسة إلٍ كجكد ع٘قة إِجابِة بِف المتغِرات 

عمؿ، صراع الدكر،  مكض الدكر، طبِعة العمؿ، آماف الكظِفُ  كضغكط العمؿ الكظِفة ) عبء ال
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عند المعممِف. كأخِرا، تبِف أف المتغِرات الكظِفِة أكثر تأثِرا عمٍ ضغكط العمؿ مف المتغِرات 

 الدِمك رافِة.  

 

 دراسات عن الاحتراق الوظيفي

مي التربية الإسلبمية العاممين في : مستويات الاحتراق النفسي لدى معمبعنوان (2013السمخي   (1

 ، 40المدارس الخاصة في مدينة عمان في ضوء بعض المتغيرات، العموم التربوية، المجمد 

 4ممحق 

ىدفت ىذه الدراسة إلٍ التعرؼ إلٍ  مستكِات اٗحتراؽ النفسُ لدل معممُ التربِة إس٘مِة العاممِف 

كعدد سنكات الخبرة  كالمؤىؿ العممُ غِرات الجنسفُ المدارس الخاصة فُ مدِنة عماف، فُ ضكء مت

كالدخؿ الشيرم كالعمر كالحالة اٗجتماعِة كالمرحمة التُ ِدرسيا المعمـ. استخدـ الباحث فُ دراستو 

  ٠١١عشكائِة بمغت ) عِنةالمنيت الكصفُ لمكصكؿ إلٍ نتائت الدراسة. كتـ تطبِؽ الدراسة عمٍ 

. كقد كشفت نتائت الدراسة أف مستكل ش ل٘حتراؽ النفسُاـ مقِاس ماس٘معمـ كمعممة باستخد

نٗ  حسب معاِِر ماس٘ش ل٘حتراؽ النفسُ  اٗحتراؽ النفسُ لدل معممُ التربِة إس٘مِة كاف معتد

ستكل اٗحتراؽ معمٍ بعدم إجياد اٗنفعالُ لصال  الذككر، كعدـ كجكد فركؽ دالة إحصائِا فُ 

لتو اٗجتماعِة. ككشفت الدراسة أف المعممِف ذكم المؤى٘ت العممِة النفسُ تبعا لعمر المعمـ، كحا

مة، كالدخؿ الشيرم المرتفع، ىـ آكثر شعكرا باٗحتراؽ النفسُ. كما  العمِا، كسنكات الخبرة الطكِ

أظيرت كجكد فركؽ دالة احصائِا تبعا لمتغِر المرحمة التدرِسِة، كلصال  المرحمة آساسِة. ككشفت 

مة، كالدخؿ الشيرم المرتفع،  الدراسة أف المعممِف ذكم المؤى٘ت العممِة العمِا، كسنكات الخبرة الطكِ

ىـ آكثر شعكرا باٗحتراؽ النفسُ. كما أظيرت كجكد فركؽ دالة احصائِا تبعا لمتغِر المرحمة 

 .التدرِسِة، كلصال  المرحمة آساسِة
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معممات التلبميذ ذوي صعوبات التعمم في  بعنوان :الاحتراق النفسي لدى 2010دراسة القريوتي  (2

  3عدد ، 6دنية في العموم التربوية، مجمد سمطنة عمان، المجمة الأر 

ىدفت ىذه الدراسة إلٍ  التعرؼ إلٍ مسػػتكِات اٗحتػػراؽ النفسػػُ لػػدل معممػػات الت٘مِذ ذكم صعكبات 

ات بنػاء عم ػٍ التخصػص، كالمؤىػؿ الدراسػُ، التعمـ بسمطنة عماف، كمدل اخػت٘ؼ ىػذه المسػتكِ

كالحالػة اٗجتماعِػة لممعممػات، بإضػافة إلػٍ الكشػؼ عػف الع٘قػة بػِف اٗحتػراؽ النفسػُ ككػؿ مػف 

بِة لممعممػات، كالمسػتكِات اٗقتصػادِة لطػ٘ب المدرسػة. استخدـ  الخبػرة التدرِسػِة، كالػدكرات التدرِ

  200مف )  عِنة الدراسةكقػد تككنػت  .صفُ لمكصكؿ إلٍ نتائت الدراسةلك الباحث فُ دراستو المنيت ا

كاسػػتخدـ الباحثػػاف مقِػػاس  .معممة مف معممػات الحمقػة آكلػٍ مػف التعمػِـ آساسػُ بسػمطنة عمػاف

 & Maslach :Burnout Inventory، MBI; Maslach). ؾ كجاكسػػكف ل٘حتػػراؽ النفسُماسػػ٘

Jackson، 1981 كنقص إنجاز اده الث٘ثة : إجياد اٗنفعالُ كتبمد الشعكر  بأبع. 

كقد أظيرت نتائت الدراسة كجكد مستكل منخفض مف اٗحتراؽ النفسُ لدل مجتمع  الدراسػة، كأف 

مسػتكِات اٗحتػراؽ اختمفػت باخت٘ؼ التخصص )لصال  التخصصات العممِػة  كالمؤىػؿ الدراسػُ 

بِنمػا لػـ تكجػد فػركؽ دالػة إحصػائِا تعػزل  ،بكػالكرِكس مقارنػة بحممػة الػدبمكـ العػالُ )لصػال  حممػة ال

كمػا دلػت النتػائت عمػٍ أف جمِػع أبعػاد اٗحتػراؽ لدل المعممات ترتفع كمما  .لمحالػة اٗجتماعِػة لممعممػة

لمعظػـ أبعػاد اٗحتػراؽ بػالخبرة  انخفض المستكل اٗقتصادم لط٘ب المدرسػة، بِنمػا لػـ تكجػد ع٘قػة

بِػة  .التدرِسػِة كالػدكرات التدرِ
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ة لدى العاملبت مع يالاحتراق النفسي وعلبقتو ببعض سمات الشخص: بعنوان ( 2008الزىراني   (3

 ذوي الاحتياجات الخاصة، متطمة تكميمي مقدم لنيل درجة الماجستير في الإرشاد النفسي

الثبات ) بعػض سػمات الشخصػِةة الع٘قة بِف اٗحتراؽ النفسُ ك ة طبِعىدفت ىذه الدراسة إلٍ معرف

ككذلؾ معرفة إذا كانت ىناؾ فػركؽ ذات دٗلػة  ،المسؤكلِة  –السِطرة  –اٗجتماعِة  –اٗنفعالُ 

 المؤىػؿ –العمػر  –إحصائِة فُ متكسطات درجات اٗحتراؽ النفسُ نتِجة ٗخت٘ؼ )سنكات الخبػرة 

 ٠٤٢كقد قامت الباحثة باختِار . فُ مدِنة جدة جتماعِة   لدل مجتمع  مف العام٘ت الحالة اٗ –

، كمقِاس البركفِؿ  ٘شحِث تـ تطبِؽ مقِاس اٗحتراؽ النفسُ )ماس ،عاممػة بطرِقة عشكائِة

جراء بعض التحمِ٘ت اتػـ  كقد .المنيت الكصفُ اٗرتباطُمستخدمة  ،الشخصُ لجكردف ألبكرت

الع٘قة بِف اٗحتراؽ النفسػُ كبعػض سمات الشخصِة،  ىُ معامؿ اٗرتباط لمعرفةإحصائِة، ك 

اٗحتراؽ النفسُ فُ سمات منخفضات ؽ بِف مرتفعات ك ت" لمعرفة إذا كانت ىناؾ فرك كاختبار "

، كما تـ استخدامو أِضا لمعرفة إف كانت ىناؾ فركؽ ذات دٗلة إحصائِة فُ متكسػط الشخصِة

داـ تحمِؿ التباِف أحادم كما تـ استخ. جتماعِةلنفسُ ترجع إلٍ اخت٘ؼ الحالة اٗدرجات اٗحتراؽ ا

 العمرك  لمعرفة إذا كانت ىناؾ فركؽ فُ اٗحتراؽ النفسُ ترجع إلٍ اخت٘ؼ سنكات الخبرة اٗتجاه

إحصائِة بِف اٗحتراؽ النفسُ ككشفت الدراسة عف كجكد ع٘قة ارتباطِة عكسِة ذات دٗلة  .المؤىؿك 

كما  . ٢٤.٢) عِفعند مستكل م  السِطرة، اٗجتماعِة، الثبات اٗنفعالُ) ةبعض سػمات الشخصػِك 

أثبتػت الدراسػة أف ىنػاؾ ع٘قة ارتباط عكسِة ذات دٗلة إحصائِة بِف اٗحتراؽ النفسُ كبِف سمة 

جات   بِف متكسطات در ٢٠.٢) ِفذات دٗلة إحصائِة عند مستكل معىناؾ فركؽ  كأف، المسئكلِة

كبإجراء  .الخاصة تعزل لتباِف سنكات الخبرةاٗحتراؽ النفسُ لدل العام٘ت مع ذكل اٗحتِاجات 

 ٠٤-٠٠اختبػار شِفِو تبِف أف الفركؽ تعكد لصال  العام٘ت ال٘ئُ تراكحت سنكات خبرتيف مف 



 

112 

عػام٘ت كأف ىناؾ فركؽ ذات دٗلة إحصائِة فُ متكسطات درجات اٗحتراؽ النفسػُ، لػدل ال، سنة

 مػع ذكم اٗحتِاجات الخاصة نتِجة ٗخت٘ؼ الحالة اٗجتماعِة.

 

 الدراسات السابقة بالمغة الانجميزية

 الدراسات التي تناولت تقدير الذات

1) Garaigordobil، Perez، & Mozaz, (2008). "Self- concept، self-esteem 

and psychopathological symptoms". Psicothema. 20 (1), 114-123. 

Retrieved April 1, 2013 from EBSCO host databases. 

 (2008دراسة جيرايردوبل  

 والأعراض النفسية و تقدير الذات بعنوان: مفيوم الذات

بِف آعراض المرضِة عمٍ الع٘قة  بِف مفيكـ الذات كتقدِر الذات ك  ىدفت ىذه الدراسة إلٍ التعرؼ

لعمر. كقد استخدـ الباحث فُ دراستو المنيت الكصفُ اٗرتباطُ النفسِة كفقا لمتغِرم الجنس كا

  شخص كالذِف تتراكح أعمارىـ 1579الدراسة مف ) عِنةلمكصكؿ إلٍ نتائت الدراسة، حِث تككنت 

  مف إناث. كقد استخدـ الباحث مقِاس 827  مف الذككر ك)704كاف منيـ )  65-12)بِف

ANOVA  .كتقدِر  ركؽ دالة إحصائِا فُ مفيكـ الذاتتكجد ف أنو ٗأشارت النتائت كأداة لمدراسة

ركؽ دالة إحصائِا فُ مفيكـ كٗ تكجد ف . كماالنفسِة ِعزل لمتغِر العمركآعراض المرضِة  الذات

مرضِة كتقدِر الذات ِعزل لمتغِر الجنس، بِنما تكجد فركؽ دالة إحصائِا فُ آعراض ال الذات

اسِة ِث أف النساء ِعانِف أكثر مف اٗضطرابات الجسدِة كالحسح تالنفسِة تعزل لمتغِر الجنس

كأكدت النتائت عف كجكد ع٘قة عكسِة ذات دٗلة إحصائِة بِف مفيكـ  .التفاعمِة كاٗكتئاب كالقمؽ

 .الذات ك تقدِر الذات ك بِف آعراض المرضِة النفسِة



 

113 

 

2) Hamarta, E. 2009. A prediction of self-esteem and life satisfaction 

by social problem solving. Social Behavior and Personality, 37 (1): 

73 – 82.  

 (2008دراسة ىامرتا 

 بعنوان: التنبؤ بتقدير الذات والرضا عن الحياة عن طريق حل المشكمة الاجتماعية

 والسموك الاجتماعي والشخصية.

حؿ المشكمة اٗجتماعِة لدل ط٘ب الجامعة ىذه الدراسة إلٍ فحص أسمكب  الباحث مف خ٘ؿ ىدؼ

كقد  .المنيت التحمِمُ لمكصكؿ إلٍ نتائت الدراسةمستخدما لمتنبؤ بتقدِر الذات كالرضا عف الحِاة، 

استخدـ الباحث اٗستبانة كأداة لمدراسة. كبعد ك جامعِِف. ال بةطممف ال (405)الدراسة مف عِنةتككنت 

ارتباط كؿ مف تقدِر الذات كالرضا عف الحِاة إِجابِا  النتائتيرت تحمِؿ بِانات الدراسة إحصائِا، أظ

بالتكجو إِجابُ نحك المشكمة كحؿ المشكمة عق٘نِا )منطقِا ، كسمبِا بأسمكب التجنب كالبعد عف 

اّخرِف، ككذلؾ ارتبط الرضا عف الحِاة إِجابِا بتقدِر الذات المرتفع لدل ط٘ب الجامعة مف 

 الجنسِف. 

 ابقة تحدثت عن الوعي الذاتي دراسات س

Edannur Sreekala 2010, Emotional Intelligence of Teacher Educators. 

School of Education, Pondicherry University, Pondicherry, India 

 (2010 سريكالا ايدانورة دراس

 .لممعممين التربويينبعنوان : الدراسة الذكاء الوجداني 

المعممِف  ٘ؼ كبِر فُ الذكاء الكجدانُ بِفاخت إذا كاف ىناؾ فحص ماإلٍ  ة ىذه الدراس ىدفت
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ِف فِما ِتعمؽ بنكع الجنس  بِففركقات فُ الكعُ الذاتُ كما ىدفت إلٍ التعرؼ عمٍ ال. التربكِ

ِفالمعممِف  كقد شممت  الباحث المنيت الكصفُ التحمِمُ، ـكقد استخد، فِما ِتعمؽ بنكع الجنس التربكِ

 :صمت الدراسة الٍ النتائت التالِةتك . إناث  10ذككر، 11معممان ) 21ة الدراس

أم ارتفاع درجة الذكاء كاف لصال  اٗناث ، اٗخت٘ؼ فُ الكعُ بِف المعممِف الذككر كاٗناث فأ -

 .الكجدانٍ لدل اٗناث بالمقارنة مع الذككر

ركض الباحث  بعدـ كجكد فركؽ الفركؽ فُ أبعاد الذكاء الكجدانُ  ِر دالة إحصائِان مما ِؤكد ف -

 .اٗناث فُ أبعاد الذكاء الكجدانُبِف المعممِف الذككر ك 

 دراسات سابقة تحدثت عن تنظيم الذات

1) Jakubowski, T. (2002) Social-cognitive factors associated with  

the academic. self-regulation  

 ( 2002دراسة جاكوبوسكي   

 التنظيم الذاتية المرتبطة بالتحصيل الأكاديمي و ماعية المعرفي: العوامل الاجتبعنوان

ىدفت ىذه الدراسة إلٍ فحص الع٘قة بِف التحصِؿ الدراسُ كتنظِـ الذات آكادِمُ كبِف أربع 

ة، كمرحمة التغِر لدل )   طالبا 210خصائص اجتماعِة معرفِة كىُ فعالِة الذات، القمؽ، نمط اليكِ

ككاف مف  .الدراسة فُ جامعة بحثِة خاصة استراتِجِاتقِف بمقرر التعمـ ك مف ط٘ب الجامعة الممتح

كقد استخدـ الباحث  .جكانب تنظِـ الذات آكادِمُ تنظِـ الذات النشط كاستراتِجِات التعمـ المساعدة

 مقِاس الكفاءة الذاتِة كما استخدـفُ دراستو المنيت الكصفُ التحمِمُ لمكصكؿ إلٍ نتائت الدراسة. 

Pintrich )  ،كمقِاس القمؽ كأدكات لمدراسة كالتُ تكصمت إلٍ عدة نتائت، كمف 1991كآخركف  

أبرزىا: كجكد ع٘قة ارتباطِة سالبة بِف كؿ مف تنظِـ الذات آكادِمُ كالقمؽ حِث ِصؿ الط٘ب 

 الذِف أخبركا مستكِات منخفضة مف تنظِـ الذات آكادِمُ عمٍ درجات مرتفعة فُ متغِر القمؽ.
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2) Bembenutty, H.; McKeachies, W. & Lin, Y (2000) Emotion 
Regulation and mn·  test anxiety: The contribution of academic delay 
of gratification. Paper presented at the Annual Meeting of the 
American Educational Research Association ( New Orland, L. A, 
April, 24-28). 

 ( 2002دراسة لين و مكيتشيز   

 بعنوان: تنظيم الذات الانفعالي وقمق الاختبار: أثر الت خر الدراسي عمى الرضا النفسي

ىدفت ىذه الدراسة إلٍ الكشؼ عف الع٘قة بِف تنظِـ الذات اٗنفعالُ كقمؽ اٗختبار، حِث أجرِت 

تخدـ الباحث فُ دراستو المنيت كاس . 364مف ط٘ب الجامعة بم  عددىـ ) عِنة ىذه الدراسة عمٍ

عدة مقاِِس تضمنت مقِاس ت الدراسة حِث تككنت الدراسة مف الكصفُ التحمِمُ لمكصكؿ إلٍ نتائ

عف أف تأخِر  النتائتقمؽ اٗختبار، مقِاس تأخِر الر بات المختمفة بسبب الدراسة. كقد كشفت 

ر أىداؼ الط٘ب، مما أدل الر بات المختمفة بسبب الدراسة قد ساىـ بطرِقة دالة فُ تحس ِف كتطكِ

إلٍ تحقِؽ مستكِات أكادِمِة مرتفعة، كما أشارت نتائت الدراسة إلٍ جكد ارتباطات سمبِة دالة بِف كؿ 

 مف متغِرات تنظِـ الكقت كالتحكـ فُ بِئة التعمـ كبِف قمؽ اٗختبار. 
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 الدراسات السابقة التي تناولت الحديث عن التفكير الإيجابي

1) Shin (2012):"Negative thinking versus positive thinking in a 
Singeaporean students sample: relationships with psychological well 
being and psychological maladjustment" Learning and individual 
differences, v22n1p76-82. 

 (2012دراسة شين 

التفكير الإيجابي لدى مجتمع  من الطلبة في سنغافورة: العلبقات في  عنوان: التفكير السمبي مقابلب

 ضوء السعادة وعدم التوافق النفسي "التعمم الفردي والاختلبفات النفسية"

ِجابُ مقابؿ التفكِر السمبُ مع كؿ مف ىدفت ىذه الدراسة إلٍ التعرؼ إلٍ الع٘قة بِف التفكِر اٗ

تحمِمُ لمكصكؿ إلٍ نتائت د الباحث فُ دراستو المنيت الكصفُ الالسعادة كعدـ التكافؽ النفسُ. اعتم

 نغافكرة.  طالبنا جامعنِا مف س398نت مف )تكك  عِنةحِث  طبقت الدراسة عمٍ ، الدراسة

كاستخدـ مقِاس التكافؽ النفسُ كالقمؽ كالرضا عف الحِاة. كأشارت النتائت إلٍ أف التفكِر إِجابُ  

فُ المقابؿ . الضغكط، القمؽ، اٗكتئاب، الغضب لعمـ النفس المرضُ ) ِرتبط سمبنِا مع المؤشرات

الرضا عف الحِاة كمكجبا مع  السعادة، ارتبط التفكِر السمبُ سمبِا مع مؤشرات التكافؽ النفسُ،

تكجد فركؽ دالة بِف الجنسِف فُ  ٗ. كما لغضب كا اٗكتئابك  القمؽك  المؤشرات المرضِة )الضغكط

ناث أكثر مف فُ حِف كجدت فركؽ كانت فِيا إ ،السعادةك  الرضا عف الحِاةك  الغضبك اٗكتئاب 

نٗ  .الضغكطك القمؽ م لذككر عمٍ متغِر ا فُ التنبؤ بأم مف متغِرات  كأخِرنا متغِر العمر لـ ِكف دا

 الدراسة.
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2) Edmeads, (2004) “The power of negative thinking related with some 

factores”. Jou- rnal Articles, No. 00178748 

 ( 2004  دراسة إدميدس

 : قوة التفكير السمبي وعلبقتو ببعض العواملبعنوان

ىدفت ىذه الدراسة إلٍ التعرؼ عمٍ الع٘قة بِف بعض المتغِػرات بنمطُ التفكِر اِٗجابُ كالسمبُ 

صكؿ إلٍ نتائت لدل طمبة الجامعة، حِث استخدـ الباحث فُ دراستو المنيت الكصفُ التحمِمُ لمك 

حدل ا  مف إناث فُ 105) ،  طالب مف الذككر75الدراسة. كقد تككنت مجتمع  الدراسة مف )

كما اسػتخدـ مقِاس التفكِر السمبُ كالتُ تـ اعدادىا ليذا لغرض الدراسة.  كقد  .الجامعات آمرِكِة

ناثا قد   (41.4%) ما نسبتو أفإلٍ  النتائتتكصمت  ن٘ نحك التفكِر مف الطمبة ذككران كا  أظيركا مِ

الجنس لمصمحة نمطُ التفكِر كمتغِرم التحصِؿ ك  اِٗجابُ، كأظيرت أِضا كجكد ع٘قة جكىرِة بِف

ن٘ أكبر  ،الط٘ب مرتفعُ التحصِؿ كإناث حِػث أظير الط٘ب ذكم التحصِؿ المرتفع كالطالبات مِ

ف متغِر التخصص كنمطُ التفكِر كلـ تظير الدراسة ع٘قػة جكىرِة بِ .نحك التفكِر اِٗجابُ

 .اِٗجابُ كالسمبُ
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 دراسات سابقة تحدثت عن ضغوط العمل

- Olaeka, Arikewuyo. M(2004). Stress Management Strategies of. 

Secondary School Principals in Nigeria. 

 (2004دراسة أولكان  

 ي المدارس الثانوية في نيجيريابعنوان: استراتيجيات إدارة الضغوطات النفسية لدى مدير 

تعر ؼ مصادر الضغط النفسُ لدل المدِرِف كاٗستراتِجِات التكِفِة الم٘ئمة  إلٍ  الدراسة ىدفت

لمتخفِؼ مف حدة الضغط النفسُ لدل المدِرِف. استخدـ الباحث المنيت التجرِبُ لمكصكؿ إلٍ نتائت 

ِة أكجاف   مدِرا346حِث تككنت مجتمع  الدراسة مف ) ،الدراسة  Ogun) فُ المدارس الثانكِة فُ كٗ

State)  فُ نِجِرِا، كاستخدمت اٗستبانو كأداة لقِاس مستكِات الضغط النفسُ كتحدِد

اٗستراتِجِات التكِفِة التُ ِتبعيا المدِركف فُ التكِؼ مع الضغط النفسُ. كأظيرت نتائت الدراسة أف 

المدِركف، ىُ عبء العمؿ ك طكؿ فترة الدكاـ مف أىـ مصادر الضغط النفسُ التُ ِتعرض ليا 

المدرسُ كالرضا عف المينة ك مكض الدكر. كما أشارت النتائت إلٍ أف اٗستراتِجِات التكِفِة التُ 

ستراتِجِة اليرب مف آحداث اىُ: ، ك مكاجيتيـ ٓحداث الحِاة الضا طةِمجأ إلِيا المدِركف فُ 

كذلؾ أكدت النتائت عمٍ سكء تعامؿ المدِرِف مع الضغط  .مةتراتِجِة  ِر فاعاسالضا طة كالتُ تعد 

 .النفسُ أك التغمب عمِو

- Buchok,(2000). The psychological stress faced by IT professionals 

 (2000  دراسة بوشوك

 أمريكا.-تقنيات المعمومات الضغوط النفسية التي يواجييا محترفوبعنوان : 

، بم  كطبقت الدراسة عمٍ عِنة عشكائِةعكامؿ التُ تسبب ضغكط العمؿ، الىدفت الدراسة إلٍ معرفة 

فِما ، ت. استخدـ الباحث المنيت الكصفُمف مكظفُ شركات تقنِات المعمكما   مكظفِف103) دىاعد
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ادة أعبائو% مف أفراد العِنة ِشعرك 85إلٍ: أف  أشارت النتائت ، فُ حِف أف ف بضغط العمؿ كذلؾ لزِ

ضغكطيـ مف غكط التُ ِشعركف بيا بصدرىا السِاسات الجدِدة المتبعة ، كأف   ِركف أف الض24)

 . مسببات أخرل مف الحِاة

 دراسات عن الاحتراق الوظيفي

- Platsidou, M. & Agaliotis, I. (2008) Burnout, job satisfaction and 
instructional assignment-related sources of stress in Greek 
special education teachers.International Journal of Disability, 
Development and Education, 55(1), 61- 76. 

 2008) وأغاليوتيس  بلبتسيدودراسة 

  .الوظيفي وعلبقتو بالضغوطات النفسية لدى معممي التربية الخاصة في اليونان الاحتراق وبعنوان: 

عمما كمعممة م) 127مف )عِنة ِات اٗحتراؽ النفسُ لدل الدراسة إلٍ التعرؼ إلٍ مستك  هىدفت ىذ

مف معممُ التربِة الخاصة فُ المرحمة اٗبتدائِة بالِكناف، كقد اعتمد الباحث فُ دراستو المنيت 

 التحمِمُ لمكصكؿ إلٍ نتائت الدراسة.

قِاس ل٘حتراؽ النفسُ، كمقِاس لقِاس رضا المكظفِف، كم Maslachمقِاس  افكقد استخدـ الباحث

لقِاس العكامؿ المتعمقة بالتكتر الكظِفُ. كقد تكصؿ الباحثاف إلٍ كجكد مستكِات منخفضة مف 

اٗحتراؽ لدل مجتمع  الدراسة فُ آبعاد الث٘ثة لمقِاس ماس٘ؾ، كما أشارت النتائت إلٍ كجكد ع٘قة 

ات الرضا الكظِفُ، فُ حِف ةسمبِة كدالة إحصائِ أظيرت الدراسة  بِف مستكِات اٗحتراؽ كمستكِ

بِف درجة اٗحتراؽ كالخبرة التدرِسِة، كعدـ كجكد فركؽ دالة إحصائِا  ةعدـ كجكد ع٘قة دالة إحصائِ

 .فُ مستكِات اٗحتراؽ تعزل لمتغِر الجنس
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- Babcock, Jesse H. (2003)" Burnout Among Licensed Master Level 
Social Workers in Maine" master study، University of Southern Maine. 

 2008)  بابكوة دراسة 
 مـستوى الاحتـراق الـوظيفي لـدى البـاحثين الاجتماعيين حاممي شيادة الماجستيربعنوان: 

ىدفت ىذه الدراسة اٗستط٘عِة إلٍ قِاس مػستكل اٗحتػراؽ الػكظِفُ لػدل البػاحثِف اٗجتماعِِف 

عامؿ اجتماعُ تػـ اختِارىـ عشكائِا   600ع  الدراسة )حِث بم  حجـ مجتمحاممُ شيادة الماجستِر 

ِة ماِف ِات المتحد (Maine) مف قائمة بأسماء الباحثِف المسجمِف لدل مكتب كٗ  .ة آمرِكِةفػُ الكٗ

كقد اعتمد الباحث فُ دراستو المنيت  %.35مبحكث بما نػسبتو  208كاف عدد المستجِبِف لمدراسة ك 

حِث استخدمت الدراسة آلِتِف لقِاس مستكل اٗحتراؽ  ،إلٍ نتائت الدراسةالكصفُ التحمِمُ لمكصكؿ 

 .العكامؿ الدِمك رافِة المؤثرة عمٍ مستكِات اٗحتراؽلثة لمتعرؼ عمٍ عكامػؿ الكقاِة ك الكظِفُ كآلِة ثا

كاف معتدٗ عمٍ البعدِف آكؿ  كقد أظيرت نتائت الدراسة أف  مستكل اٗحتراؽ لدل المستجِبِف

انُ ل٘حتراؽ الكظِفُ حِث لـ تسجؿ أم حالة ل٘حتراؽ المرتفع فُ حِف كاف ىناؾ ما نػسبتو الثك 

لنقاط ا ُ ل٘حتراؽ الكظِفُ كاف ىناؾ بعضفُ البعد الثانط. ك ِعػانكف مف احتراؽ متكس % 14-25

 أظيرت النتائت أفر. ُ سجمت مستكل مرتفع شػممت الصراع كسكء التغذِة الراجعة ك مكض الدك الت

دعـ ك  كضع أىداؼ منطقِةك  مستكل اٗحتراؽ النفسُ )إجازاتأكثر العكامؿ الفردِة منعا أك تخفِفا ل

 لحدة اٗحتراؽ )نظاـ إشراؼ كالرقابة الزم٘ء . أما عمٍ مستكل المنظمة فكانت أكثر العكامؿ تخفِفان 

عطاء أكقات لمترفِو ك  ىناؾ فركؽ ذات دٗلة  كانت  .التدرِب عمٍ مكاجية اٗحتراؽك  اٗستراحةك ا 

 إحصائِة فُ مستكل اٗحتراؽ تعزل لمتغِر العمػر حِػث إف اٗحتراؽ ِقؿ لدل المبحكثِف آكبر سنا

 كمما ارتفع آجر المدفكع كمما قؿ مستكل اٗحتراؽ.ك 
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 التعقية عمى الدراسات السابقة3.2
 

قا كالثانُؽ بمتغِرات المِتتناكلت الدراسة الحالِة جانبِِف: آكؿ ِتعم ؽ بضغكط العمؿ : ِتعمافِزِ

حمِة كعربِة م ،ِف دراسات أجرِت فُ بِئات مختمفةكقد تنكعت الدراسات السابقة ب. كاٗحتراؽ الكظِفُ

كعمٍ الر ـ مف كثرة الدراسات السابقة التُ تناكلت متغِرات المِتافِزِقا كضغكط العمؿ  .كأجنبِة

كبِر فُ ىذه الدراسة مف حِث أنيا تيدؼ إلٍ معرفة ع٘قة ٗ أف ىناؾ اخت٘ؼ إ ،كاٗحتراؽ الكظِفُ

متغِرات المِتافِزِقا بضغكط العمؿ كاٗحتراؽ الكظِفُ لدل العاممِف مف طمبة الماجستِر المسجمِف 

نو كعمٍ حد عمـ كاط٘ع الباحثة لـ أفُ معيد التنمِة المستدامة فُ جامعة القدس فرع راـ الله، ك 

قا مع ضغكط العمؿ كاٗحتراؽ الكظِفُتتطرؽ أم مف الدراسات ا  .لسابقة إلٍ ربط متغِرات المِتافِزِ

كتأمؿ الباحثة فُ أف تسيـ نتائت ىذه الدراسة فُ اضافة جدِدة لكؿ مف مكضكع المِتافِزِقا كضغكط 

 .عماؿ المختمفةظِفُ فُ مؤسسات آالعمؿ كاٗحتراؽ الك 

 

رات المِتافِزِقا ِلكقكؼ عمٍ الخمفِة النظرِة لمتغكقد استفادت الباحثة مف الدراسات السابقة فُ ا

 ضغكط العمؿ كاٗحتراؽ الكظِفُ ككذلؾ فُ بناء أداة الدراسة بشكؿ جِد.ك 

الكعُ الذاتُ  –مف خ٘ؿ استعراض الدراسات السابقة التُ تناكلت متغِرات المِتافِزِقا: تقدِر الذات 

ن٘حظ أف ىذه الدراسات تعددت  ٗحتراؽ الكظِفُالتفكِر اِٗجابُ، ضغكط العمؿ كا –تنظِـ الذات  –

تيا كمحاكرىا كنتائجياأىداف  .يا كتساؤٗ

 : الأىداف -

التفكِر عمٍ مستكِات تقدِر الذات ك  ياركزت أ مب، ك تنكعت أىداؼ الدراسات السابقة كالبحكث

أسباب ك  ىدفت بعض الدراسات إلٍ التعرؼ عمٍ مصادرإِجابُ كتنظِـ الذات كالكعُ الذاتُ كما 

كجد دراسات  .ضغكط العمؿ كاٗحتراؽ الكظِفُ ىدفت الٍ التعرؼ عمٍ طبِعة الع٘قة اٗرتباطِة كِ
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، ِفُ كبعض المتغِرات مثؿ : الطمكح، التكافؽ آسرمبِف متغِرم ضغكط العمؿ كاٗحتراؽ الكظ

 . ا الكظِفُالرض قمؽ اٗختبارك التحصِؿ اٗكادِمُ، ، السعادة سمات الشخصِة، الرضا عف الحِاة،

فُ ضكء  ضغكط العمؿ كاٗحتراؽ الكظِفُ كما ىدفت بعض الدراسات الٍ التعرؼ عمٍ مستكِات 

الجنس، كالمؤىؿ العممُ، كعدد سنكات الخبرة، كالدخؿ الشيرم، كالعمر،  الدِمغرافِة مثؿ: متغِرات ال

 .كالحالة اٗجتماعِة ك ِرىا

 

 : من حيث المجتمع -

 1579-30بِف  ا سبؽ تبعا ٗخت٘ؼ أىدافيا ، فقد تراكحت العِنات ماتنكعت عِنات الدراسات فِم

تناكلت العِنات فئات مختمفة قد ك  .تـ اختِار العِنات بشكؿ عشكائُ كعشكائُ عرضُفِما   امبحكث

ِف كط٘ب مدارس كجامعات كركزت معظـ الدراسات فُ  كمنيا عام٘ت ك ِر عام٘ت كمشرفِف تربكِ

 Babcockكتشابيت الدراسة الحالِة مف حِث مجتمع  الدراسة مع دراسة   .عِناتيا عمٍ المعممِف

تػـ اختِارىـ  مػستكل اٗحتػراؽ الػكظِفُ لػدل البػاحثِف اٗجتماعِِف حاممُ شيادة الماجستِربعنكاف: 

 عشكائِا.

 :مستخدممنيج الالمن حيث أدوات جمع البيانات و  -

اعتمدت عدة مناىت ، ك الحالُبحث اٗستبانة كما فُ الاستخدمت الدراسات السابقة فُ جمع البِانات 

الجزء  . أماعمٍ المنيت الكصفُ التحمِمُ البحث الحالُفُ تحمِؿ البِانات كركزت معظميا كما فُ 

 .لمنيت التجرِبُمف الدراسات اعتمد المنيت الكصفُ اٗرتباطُ كالكصفُ المسحُ كا اّخر

حتراؽ الكظِفُ لـ ِتـ دراستو مف قبؿ مف زاكِة ع٘قتو ِتبِف مما سبؽ أف مكضكع ضغكط العمؿ كاٗ

 ئت كالتكصِات التُ تقدميا الباحثة.لُ مف خ٘ؿ النتاالحا البحثكضحو ِبمتغِرات المِتافِزِقا كىذا ما 
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 من حيث متغيرات البحث:  -

ف كأِضا ممتغِرات البحث استخدامو بعض مف فُ  تشابو البحث الحالُ  مع بعض الدراسات السابقة

المتبعة فُ تحدِد ىذه المغِرات، حِث حددت الباحثة أربعة متغِرات مستقمة حِث بعض إجراءات 

لممِتافِزِقا لبحث الع٘قة بِنيا كبِف المتغِرات التابعة المتمثمة بضغكط العمؿ كاٗحتراؽ الكظِفُ، كما 

فُ مف خ٘ؿ بعض تـ دراسة الع٘قة بِف متغِرات المِتافِزِقا كضغكط العمؿ اٗحتراؽ الكظِ

 .ك الحاؿ فُ بعض الدراسات السابقةالمتغِرات الدِمغرافِة  كما ى

قا كبِاف ع٘قتيا  ختمؼ البحث الحالُ عف الدراسات السابقة مف حِث دراستو لعدة متغِرات لممِتافِزِ كِ

سة بضغكط العمؿ كاٗحتراؽ الكظِفُ عمٍ عكس الدراسات السابقة التُ تناكلت متغِر كاحد فقط كدرا

، مف أجؿ التكصؿ لطرؽ  ِر تقمِدِة كحدِثة فُ التعامؿ مع قتو بالضغكط أك اٗحتراؽ الكظِفُع٘

 ظاىرة ضغكط العمؿ كاٗحتراؽ الكظِفُ لمحد مف اّثار السمبِة الناجمة عنيا. 
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 الفصل الثالث
______________________________________________________________ 

جراءات البحثمن  يجية وا 
 

  مقدمة:  3.1
 

ن٘  ن٘ كمفص التُ قامت بيا الباحثة لتنفِذ ىذه جراءات البحث اطرِقة ك لتناكؿ ىذا الفصؿ كصفان كام

مجتمع البحث، أداة البحث، صدؽ آداة، مس  ، منيت البحث، مجتمع البحث :البحث كشمؿ كصؼ

 ثبات آداة، إجراءات البحث، كالتحمِؿ إحصائُ.

 

 منيج البحث: 3.2
 

ِعتمد عمٍ  كىك، ممحقة بو تحمِ٘ لمنتائت. الكمُ استخدمت الباحثة فُ ىذه البحث المنيت الكصفُ

ص أسئمة تحمِميا مف خ٘ؿ فح . ث ـ ككما ىُ فُ الكاقع ،دراسة ككصؼ الظاىرة فُ الكقت الحاضر

 دراسات. ىكذاالمنيت المناسب كآفضؿ لمثؿ  ِعتبرك البحث المتعمقة بالظاىرة. 

 

 :وعينتو مجتمع البحث 3.3
جمِع  الطمبة العاممِف كالمسجمِف فُ معيد التنمِة لمفصؿ الدراسُ الثانُ مف  لبحث مفمجتمع ا تألؼ

طالبػػػػان، كتػػػػـ اختِػػػػار عِنػػػػة مِسػػػػرة بمغػػػػت  195كالػػػػذِف بمػػػػ  عػػػػددىـ  2017-2016العػػػػاـ آكػػػػادِمُ 
  طالبان.132
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 خصائص المبحوثين:3
 خصائص المبحوثين الديمغرافية (:3.1  جدول رقم

ة العدد الفئات المتغِرات  النسبة المئكِ

 54.5 72 ذكر الجنس

 
 45.5 60 أنثٍ

 
 100.0 132 المجمكع

 71.2 94 متزكج الحالة اٗجتماعِة

 
 25.8 34 أعزب

 
 3.0 4  ِر ذلؾ

 
 100.0 132 المجمكع

 10.6 14 أكادِمُ مجاؿ العمؿ

 
 89.4 118 إدارم

 
 100.0 132 مكعالمج

 45.5 60 مدِر المينة

 
 54.5 72 مكظؼ

 
 100.0 132 المجمكع

 19.7 26 سنكات 5_1مف  عدد سنكات العمؿ

 
 25.8 34 سنكات 10_6مف 

 
 22.0 29 سنة 15_11مف 

 
 32.6 43 سنة 15أكثر مف 

 
 100.0 132 المجمكع

 
 100.0 132 المجمكع
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عمؽ بمتغِر الجنس فقد كاف عدد الطمبة الػذككر متقػارب مػع عػدد ِ٘حظ مف الجدكؿ السابؽ أنو فِما ِت

الطمبة إناث أما فِما ِتعمؽ بمتغِر الحالة اٗجتماعِة فقد شكمت فئة )متزكج  أعمٍ نسبة مف إجمالُ 

متغِر مجاؿ العمػؿ فقػد شػكمت فئػة )إدارم  النسػبة آعمػٍ مقارنػة مػع فئػة أكػادِمُ  حجـ المجتمع، أما

% مػف  45.5المجتمع. فِمػا ِتعمػؽ بمتغِػر المينػة فقػد شػكمت فئػة )مػدِر  مػا نسػبتو  مف إجمالُ حجـ

إجمالُ حجـ المجتمع، فُ حِف تبِف فػُ متغِػر المينػة تقػارب  فئػة )مكظػؼ  مػع فئػة مػدِر . أمػا فػُ 

 سنة  النسبة آعمٍ. 15ِتعمؽ بمتغِر عدد سنكات العمؿ فقد شكمت فئة )أكثر مف 

  

     أداة البحث 3.5
 

ع٘قتيا بضغكط العمؿ كاٗحتراؽ الكظِفُ ك  ااستخدمت الباحثة أداة اٗستبانة لقِاس كدراسة المِتافِزِق

امة فُ جامعة القدس فرع راـ الله، لدل العاممِف مف طمبة الماجستِر المسجمِف فُ معيد التنمِة المستد

معارض  فقرات مف إجابةمجاٗت، كتتدرج إجابة عمٍ ال 8فقرة مقسمة إلٍ  99لتُ تككنت مف كا

  .5 -1عمٍ مقِاس لِكرت الخماسُ مف ) بشدة إلٍ مكافؽ بشدة

 

 صدق الأداة 3.6
 

مجمكعة  قيا لميدؼ الذم كضعت مف أجمو، تـ عرضيا عمٍل٘رتقاء بمستكل اٗستبانة كلضماف تحقِ

يا مف حِث عدد فقرات مراجعتيا كتحكِميا مف المحكمِف فُ مجاؿ تخصص الدراسة، مف أجؿ

كفُ ضكء م٘حظات  .كشمكلِتيا كمستكل الصِا ة كإخراج كأِة م٘حظات ِركنيا مناسبة لمدراسة

ة اٗستبانة محتكلالمحكمِف تـ تعدِؿ بعض  ، كتعدِؿ بعض الفقرات، كتصحِ  آخطاء المغكِ

 ا.كُ تصب  أكثر كضكحان مف حِث الصِا ة كانتماءىا لممحاكر االتُ تندرج تحتي كع٘مات الترقِـ
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كما كتـ التحقؽ مف صدؽ اٗتساؽ الداخمُ ل٘ستبانة ككؿ محكر مف محاكرىا، كمدل ارتباط فقراتيا 

 ببعضيا، كعدـ التداخؿ بِنيا، ك ِر ذلؾ عف طرِؽ اِجاد معام٘ت اٗرتباطت سبِرماف كبِرسكف. 

 

 ثبات الأداة 3.7
 

اتيا المختمفة كانسجاميا مع بعضيا ِقصد بثبات آداة مدل استقرار درجات أفراد المجتمع  عبر فقر 

البعض. لذلؾ ك لقِاس ثبات أداة البحث تـ قِاس ثبات اٗتساؽ الداخمُ لمجاٗت أداة البحث 

ككانت النتائت  بإضافة إلٍ الدرجة الكمِة لممجاٗت كالفقرات باستخداـ معام٘ت الثبات كركنباخ ألفا

 :عمٍ النحك التالُ

 ثبات(: معاملبت ال3.2جدول رقم 
 معامؿ الثبات ألفا كركنباخ عدد الفقرات المجاؿ

 0.59 10 تقدير الذات

 0.84 10 الوعي الذاتي

 0.79 10 تنظيم الذات

 0.87 10 التفكير الايجابي

 0.90 40 الميتافيزيقا

 0.94 38 ضغوط العمل

 0.89 9 الإنياك العاطفي

 0.91 8 تدني الإنجاز الشخصي

 0.71 4 تبمد المشاعر

 0.84 21 الاحتراق الوظيفي

 0.90 99 الدرجة الكمية لأداة البحث
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  عند مجاٗت البحث، 0.94_0.59كما ِتض  مف الجدكؿ السابؽ تراكحت قِـ معام٘ت الثبات )

نتاج ا ، مما ِدؿ عمٍ أف أداة البحث الحالِة قادرة عمٍ 0.90كما بمغت قِمة معامؿ الثبات الكمِة )

ة فِما لك تـ إعادة القِاس كالبحث كاستخداميا مرة أخرل بنفس الظركؼ، كىذه % مف النتائت الحال90ِ

 القِـ اعتبرت مناسبة ٓ راض البحث كآىداؼ االتُ كضعت ىذه المجاٗت كفقراتيا مف أجميا.

 

 خطوات تطبيق البحث:
 

 ِنةعأفراد   استبانة عمٍ 132بعد التأكد مف صدؽ أداة البحث قامت الباحثة بطبع كتكزِع ) .1

 .البحث

تـ قاـ المبحكثكف بتعبئة اٗستبانة بما ىك مطمكب منيـ كبعد ذلؾ قامت الباحثة بجمعيا منيـ كقد  .2

 .5/12/2016 -2016/ 29/11تعبئة اٗستبانة كذلؾ بتارِخ 

قامت الباحثة بإدخاؿ اٗستبانات إلٍ جياز الحاسكب لتحمِؿ النتائت باستخداـ برنامت التحمِؿ  .3

 .SPSSإحصائُ 

 

 متغيرات البحث 3.9
 

 لمِتافِزِقا: تقدِر الذات، الكعُ الذاتُ، تنظِـ الذات، التفكِر اِٗجابُ .)متغِرات ا المتغِرات المستقمة

اٗحتراؽ الكظِفُ كعناصره: إنياؾ العاطفُ، تدنُ إنجاز )ضغكط العمؿ ك  المتغِرات التابعة:

 الشخصُ، تبمد المشاعر .
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 ةالمعالجة الإحصائي 3.10
 

ٕدخاليا إلٍ الحاسكب كقد تـ إدخاليا  بعد جمع بِانات البحث، قامت الباحثة بمراجعتيا تميِدان 

ؿ إجابات المفظِة إلٍ رقمِة حِث أعطِت إجابة مكافؽ بشدة  تلمحاسكب بإعطائيا أرقاـ أم بتحكِ

عارض درجتِف، درجات، إجابة م 3درجات، إجابة أكافؽ إلٍ حد ما  4درجات، إجابة مكافؽ  5

أما إجابة معارض بشدة فقد أعطِت درجة كاحدة بحِث كمما زادت الدرجة زادت درجة استجابات 

نحك المِتافِزِقا كع٘قتيا بضغكط العمؿ كاٗحتراؽ الكظِفُ لدل العاممِف مف طمبة  العِنةأفراد 

 الله.فُ جامعة القدس فرع راـ  الماجستِر المسجمِف فُ معيد التنمِة المستدامة

 

كقد تمت المعالجة إحصائِة ال٘زمة لمبِانات باستخراج آعداد كالنسب المئكِة كالمتكسطات 

الحسابِة كاٗنحرافات المعِارِة، كقد تـ إجابة عمٍ أسئمة البحث بفحص الع٘قات كالفركؽ عند 

  Independent Samples T Test) عف طرِؽ اختبار ت لمعِنات المستقمة  α≤0.05المستكل )

كأسمكب تحمِؿ اٗنحدار البسِط كالمتعدد،   One Way ANOVA) اختبار تحمِؿ التباِف آحادمك 

كتـ استخداـ معادلة الثبات كركنباخ ألفا لفحص ثبات أداة البحث كمعام٘ت اٗستخراج بطرِقة 

حاسكب المككنات آساسِة بأسمكب التحمِؿ العاممُ لفحص صدؽ أداة البحث، كذلؾ باستخداـ ال

 .SPSSباستخداـ برنامت الرزـ إحصائِة 

 مفتاح التصحيح  3.11
 

 ، تـ حساب فرؽ أدنٍ 5_  1بعد إعطاء اتجاىات أفراد المجتمع  أرقاما تمثؿ أكزانا ٗتجاىاتيـ مف )

كىك ما ِسمٍ المدل، ثـ تـ قسمة قِمة المدل عمٍ عدد  4=  5مف أعمٍ قِمة كىُ  1قِمة كىُ 

، كبالتالُ نستمر فُ 0.8=  5/4لِصب  الناتت =  5ة فُ الحكـ عمٍ النتائت كىك المجاٗت المطمكب
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ادة ىذه القِمة ابتداء مف أدنٍ قِمة كذلؾ ٕعطاء الفترات الخاصة بتحدِد الحالة أك اٗتجاه  زِ

   ِكض  ذلؾ :3ابُ، كالجدكؿ رقـ )باٗعتماد عمٍ الكسط الحس

 (: مفتاح التصحيح3.3جدول رقم  
 المستوى حسابيالوسط ال

 منخفضة جدا 1.8أقؿ مف 

 منخفضة 2.6_ أقؿ مف  1.8مف 

 متكسطة 3.4_ أقؿ مف  2.6مف 

 مرتفعة 4.2_ أقؿ مف  3.4مف 

 مرتفعة جدا فأكثر 4.2مف 

 نموذج البحث  3.12
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
تقدير الذات 

الوعي الذاتي 

تنظيم الذات 

التفكير الايجابي 

 

 

 

 ضغوط العمل 
الاحتراق الوظيفي 

 العاطفي  الإنياك-

 تدني الإنجاز الشخصي-

 تبمد المشاعر-
 

 

 الميتافيزيقيا

 متغيرات تابعة المتغير المستقل

ضغط العمل والاحتراق 

 الوظيفي
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 الفصل الرابع
_________________________________________________________________________ 

 تحميل البيانات وعرض النتائج 
  

 أسئمة البحث:  4.1
 

قا )تقدِر الذات  التفكِر إِجابُ  -تنظِـ الذات  -الكعُ الذاتُ  -السؤاؿ آكؿ: ما درجة المِتافِزِ

 لدل العاممِف مف طمبة الماجستِر المسجمِف فُ معيد التنمِة المستدامة فرع راـ الله؟

ِكض  النسب المئكِة، الكسط الحسابُ الكمُ، كاٗنحراؼ المعِارم الكمُ لمدرجة الكمِة الجدكؿ اّتُ 

 التُ تقِس درجة المِتافِزِقا لدل العاممِف مف طمبة الماجستِر:

 : النسب المئكِة، الكسط الحسابُ الكمُ، كاٗنحراؼ المعِارم الكمُ لمدرجة الكمِة 4.1) الجدكؿ رقـ
زِقا لدل العاممِف مف طمبة الماجستِر المسجمِف فُ معيد التنمِة المستدامة التُ تقِس درجة المِتافِ

 فُ جامعة القدس فرع راـ الله.
 

درجة  المِتافِزِقا  لدل العاممِف مف 

طمبة الماجستِر المسجمِف فُ معيد 

 التنمِة المستدامة فُ جامعة القدس

الكسط 

 الحسابُ

 نسبة المكافقة

 الكمِة
اٗنحراؼ 

 المعِارم
 أكافؽ كافػػػؽ بشػػػدةأ

أكافؽ إلٍ 

 حد ما
 معارض

معارض 

 بشدة

 %1.9 %6.3 %20.4 %45.4 %26.1 0.39 %71.5 3.88 الدرجة الكمِة

 

ِتض  مف الجدكؿ السابؽ بأف درجة المِتافِزِقا لدل العاممِف مف طمبة الماجستِر المسجمِف فُ معيد 

  كنسبة 3.88المتكسط الحسابُ لمدرجة الكمِة) التنمِة المستدامة فُ جامعة القدس مرتفعة، حِث بم 

  .0.39%  كاٗنحراؼ المعِارم الكمُ مقداره )71.5المكافقة بمغت )
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تفرع عنو آسئمة الفرعِة التالِة:  كِ

  ما درجة تقدِر الذات لدل العاممِف مف طمبة الماجستِر المسجمِف فُ معيد التنمِة المستدامة فُ 1

 جامعة القدس؟

ة، آكساط الحسابِة، كاٗنحرافات المعِارِة لمفقرات التُ تقِس   2.4) الجدكؿ ِكض  النسب المئكِ
درجة تقدِر الذات لدل العاممِف مف طمبة الماجستِر المسجمِف فُ معيد التنمِة المستدامة فُ جامعة 

 القدس فرع راـ الله:

 الرقـ
درجة تقدِر الذات لدل العاممِف مف 

فُ معيد طمبة الماجستِر المسجمِف 
 التنمِة المستدامة فُ جامعة القدس

الكسط 
 الحسابُ

اٗنحراؼ 
 المعِارم

نسبة المكافقة 
 الكمِة

أكافػػػؽ 
 بشػػػدة

 أكافؽ
أكافؽ إلٍ 

 حد ما
 معارض

معارض 
 بشدة

أشعر بأننُ ذك قِمة مقارنة مع   .1
 اّخرِف.

4.40 0.68 92.40% 49.2% 43.2% 6.1% 1.5% 0.0% 

 %0.0 %0.8 %10.6 %53.0 %35.6 %88.60 0.66 4.23 ل٘ئؽ بيااضع نفسُ فُ المكضع ا  .2

 %0.8 %1.5 %15.9 %47.0 %34.8 %81.80 0.79 4.14 اعتز برأُِ كاقتنع بو  .3

أثؽ فُ قدراتُ عند التعامؿ مع   .4
 مكاقؼ كأحداث جدِدة

4.04 0.81 79.50% 29.5% 50.0% 15.2% 5.3% 0.0% 

 %0.8 %3.0 %18.2 %50.0 %28.0 %78.00 0.81 4.02 أشعر بالرضا عف ذاتُ.  .5

اتمنٍ اف احصؿ عمٍ المزِد مف   .6
 اٗحتراـ لذاتُ.

3.65 1.17 56.80% 30.3% 26.5% 25.8% 12.9% 4.5% 

ِنتابنُ شعكر بأننُ مقصر اتجاه   .7
 ذاتُ .

3.11 1.14 40.90% 9.8% 31.1% 28.8% 20.5% 9.8% 

 %15.9 %39.4 %17.4 %22.0 %5.3 %27.30 1.15 2.61 أشؾ فُ قدرتُ عمٍ التغِِر.   .8

 %34.1 %44.7 %10.6 %7.6 %3.0 %10.60 1.02 2.01 أشعر أننُ لست عمٍ كفاءة كمقدرة.  .9

 %42.4 %37.9 %8.3 %8.3 %3.0 %11.30 1.06 1.92 اشعر باٗزدراء مما اقكـ بو.  .10

 %2.7 %9.4 %15.7 %41.2 %31.0 %72.20 .44 3.88 الدرجة الكمِة  .1

ة، آكساط الحسابِة، ك اٗنحرافات المعِارِة لمفقرات التُ تقِس  : 4.2الجدكؿ رقـ) النسب المئكِ

درجة تقدِر الذات لدل العاممِف مف طمبة الماجستِر المسجمِف فُ معيد التنمِة المستدامة فُ جامعة 

 القدس

بحث التُ ِكض  الجدكؿ أع٘ه المتكسطات الحسابِة كاٗنحرافات المعِارِة لكؿ فقرة مف فقرات أداة ال

تقِس درجة تقدِر الذات لدل العاممِف مف طمبة الماجستِر المسجمِف فُ معيد التنمِة المستدامة فُ 
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جامعة القدس فرع راـ الله، مرتبة ترتِبا تنازلِا حسب درجات الكسط الحسابُ، كتشِر الدرجة الكمِة 

كسط الحسابُ لمدرجة الكمِة الكاردة فُ الجدكؿ أف اتجاىات المبحكثِف كانت مرتفعة، حِث بم  المت

  مما ِدؿ عمٍ أف 0.44%  كاٗنحراؼ المعِارم الكمُ مقداره )72.2  كنسبة المكافقة بمغت )3.88)

درجة تقدِر الذات لدل العاممِف مف طمبة الماجستِر المسجمِف فُ معيد التنمِة المستدامة فُ جامعة 

 القدس مرتفعة.

 

حسب درجات آكساط الحسابِة، كقد جاءت فقرات: )أشعر بأننُ ذك كرتبت فقرات آداة ترتِبا تنازلِا 

  0.68  كانحراؼ معِارم مقداره )4.4قِمة مقارنة مع اّخرِف.  أعمٍ فقرة  بمتكسط حسابُ مقداره )

  كانحراؼ 1.92فُ حِف  كانت أدنٍ فقرة: )اشعر باٗزدراء مما اقكـ بو.  بمتكسط حسابُ مقداره )

  .1.06معِارم مقداره )

 

كمف خ٘ؿ آراء المبحكثِف كاتجاىاتيـ العالِة كالمكافقة، ِمكف تمخِص ما سبؽ باٗستنتاجات التالِة: 

درجة تقدِر الذات لدل العاممِف مف طمبة الماجستِر المسجمِف فُ معيد التنمِة المستدامة فرع راـ الله  

قارنة مع اّخرِف، أضع نفسُ فُ فُ جامعة القدس تتمثؿ بالمظاىر التالِة: أشعر بأننُ ذك قِمة م

المكضع ال٘ئؽ بيا، اعتز برأُِ كاقتنع بو، أثؽ فُ قدراتُ عند التعامؿ مع مكاقؼ كأحداث جدِدة، 

 أشعر بالرضا عف ذاتُ، أتمنٍ أف أحصؿ عمٍ المزِد مف اٗحتراـ الذاتُ.

 

مُ: أشعر أننُ لست لكف مف خ٘ؿ آراء المبحكثِف كاتجاىاتيـ المعارضة كالمنخفضة، تـ رفض ما ِ

 عمٍ كفاءة كمقدرة، اشعر باٗزدراء مما أقكـ بو.

  ما درجة الكعُ الذاتُ لدل العاممِف مف طمبة الماجستِر المسجمِف فُ معيد التنمِة المستدامة فُ 2

 جامعة القدس؟
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ة، آكساط الحسابِة، كاٗنحرافات المعِارِة لمفقرات التُ تقِس  الجدكؿ التالُ ِكض  النسب المئكِ

درجة الكعُ الذاتُ لدل العاممِف مف طمبة الماجستِر المسجمِف فُ معيد التنمِة المستدامة فُ 

 جامعة القدس فرع راـ الله:

ة، آكساط الحسابِة، كاٗنحرافات المعِارِة لمفقرات التُ تقِس درجة  3.4الجدكؿ رقـ) لنسب المئكِ
لمسجمِف فُ معيد التنمِة المستدامة فُ جامعة الكعُ الذاتُ لدل العاممِف مف طمبة الماجستِر ا

 القدس.

 الرقـ
درجة الكعُ الذاتُ لدل العاممِف مف طمبة 

الماجستِر المسجمِف فُ معيد التنمِة 
 المستدامة فُ جامعة القدس

الكسط 
 الحسابُ

اٗنحراؼ 
 المعِارم

نسبة المكافقة 
أكافػػػؽ  الكمِة

أكافؽ إلٍ  أكافؽ بشػػػدة
رض معا معارض حد ما

 بشدة

 %0.0 %0.8 %10.6 %47.7 %40.9 %88.60 0.68 4.29 أحمؿ ما ِدكر حكلُ مف أحداث.  .11

أحدد مكامف القكة كالضعؼ فُ   .12
 %0.0 %3.0 %10.6 %48.5 %37.9 %86.40 0.75 4.21 شخصِتُ.

أعرؼ بالضبط ما أصبك إلٍ تحقِقو مف   .13
 أىداؼ.

4.16 0.77 82.60% 35.6% 47.0% 15.9% 0.8% 0.8% 

 %0.0 %0.0 %18.2 %55.3 %26.5 %81.80 0.67 4.08 تصرؼ بحسب متطمبات المكقؼ.أ  .14

 %0.0 %1.5 %18.2 %53.0 %27.3 %80.30 0.72 4.06 ِنسجـ تفكِرم مع ما أشعر بو.  .15

 %0.0 %2.3 %18.9 %53.8 %25.0 %78.80 0.73 4.02 اترِث فُ اتخاذ قراراتُ  .16

أحرص فُ تكقعاتُ حتٍ ٗ أصاب بخِبة   .17
 %0.0 %3.0 %18.9 %52.3 %25.8 %78.10 0.76 4.01 أمؿ.

 %0.0 %3.8 %20.5 %47.7 %28.0 %75.70 0.80 4.00 أجِد فيـ التعبِرات  ِر المفظِة لْخرِف.  .18

أستطِع كصؼ الحالة اٗنفعالِة التُ   .19
 %0.0 %6.1 %17.4 %53.0 %23.5 %76.50 0.81 3.94 تعترِنُ.

 %0.0 %3.8 %24.2 %51.5 %20.5 %72.00 0.77 3.89 أترِث حِنما أرِد فعؿ شُء ما.  .20

 %0.1 %2.5 %17.3 %51.0 %29.1 %80.10 0.48 4.07 الدرجة الكمِة  .2

 

ِكض  الجدكؿ أع٘ه المتكسطات الحسابِة كاٗنحرافات المعِارِة لكؿ فقرة مف فقرات أداة البحث التُ 

سجمِف فُ معيد التنمِة المستدامة فُ تقِس درجة الكعُ الذاتُ لدل العاممِف مف طمبة الماجستِر الم

جامعة القدس مرتبة ترتِبا تنازلِا حسب درجات الكسط الحسابُ، كتشِر الدرجة الكمِة الكاردة فُ 

  4.07الجدكؿ أف اتجاىات المبحكثِف كانت مرتفعة، حِث بم  المتكسط الحسابُ لمدرجة الكمِة )

  مما ِدؿ عمٍ أف درجة 0.48الكمُ مقداره ) %  كاٗنحراؼ المعِارم80.1كنسبة المكافقة بمغت )



 

125 

الكعُ الذاتُ لدل العاممِف مف طمبة الماجستِر المسجمِف فُ معيد التنمِة المستدامة فُ جامعة 

 القدس مرتفعة.

 

كرتبت فقرات آداة ترتِبا تنازلِا حسب درجات آكساط الحسابِة، كقد جاء فُ مقدمة ىذه الفقرات: 

  كانحراؼ معِارم مقداره 4.29حكلُ مف أحداث  بمتكسط حسابُ مقداره ) الفقرة )أحمؿ ما ِدكر

  فُ حِف  كانت أدنٍ الفقرات : الفقرة )أترِث حِنما أرِد فعؿ شُء ما  بمتكسط حسابُ 0.68)

  .0.77  كانحراؼ معِارم مقداره )3.89مقداره )

 

خِص ما سبؽ باٗستنتاجات التالِة: كمف خ٘ؿ آراء المبحكثِف كاتجاىاتيـ العالِة كالمكافقة، ِمكف تم

درجة الكعُ الذاتُ لدل العاممِف مف طمبة الماجستِر المسجمِف فُ معيد التنمِة المستدامة فُ 

جامعة القدس فرع راـ الله، تتمثؿ بالمظاىر التالِة: أحمؿ ما ِدكر حكلُ مف أحداث، أحدد مكامف القكة 

تحقِقو مف أىداؼ، أتصرؼ بحسب متطمبات  كالضعؼ فُ شخصِتُ، أعرؼ بالضبط ما أصبك إلٍ

المكقؼ، ِنسجـ تفكِرم مع ما أشعر بو، أترِث فُ اتخاذ قراراتُ، أحرص فُ تكقعاتُ حتٍ ٗ أصاب 

بخِبة أمؿ، أجِد فيـ التعبِرات  ِر المفظِة لْخرِف، أستطِع كصؼ الحالة اٗنفعالِة التُ تعترِنُ، 

 أترِث حِنما أرِد فعؿ شُء ما.

جة تنظِـ الذات لدل العاممِف مف طمبة الماجستِر المسجمِف فُ معيد التنمِة المستدامة فُ   ما در 3

 جامعة القدس فرع راـ الله؟

ة، آكساط الحسابِة، كاٗنحرافات المعِارِة لمفقرات التُ تقِس  الجدكؿ اّتُ ِكض  النسب المئكِ

ف فُ معيد التنمِة المستدامة فُ جامعة درجة تنظِـ الذات لدل العاممِف مف طمبة الماجستِر المسجمِ

 القدس:
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 : النسب المئكِة، آكساط الحسابِة، كاٗنحرافات المعِارِة لمفقرات التُ تقِس درجة 4.4الجدكؿ رقـ )
تنظِـ الذات لدل العاممِف مف طمبة الماجستِر المسجمِف فُ معيد التنمِة المستدامة فُ جامعة 

 القدس

 الرقـ

لدل العاممِف درجة تنظِـ الذات 
مف طمبة الماجستِر المسجمِف 
فُ معيد التنمِة المستدامة فُ 

 جامعة القدس

الكسط 
 الحسابُ

اٗنحراؼ 
 المعِارم

نسبة 
المكافقة 
 الكمِة

 أكافؽ أكافػػػؽ بشػػػدة
أكافؽ إلٍ حد 

 ما
 معارض

معارض 
 بشدة

أبحث عف النكاحُ إِجابِة فُ   .21
 كؿ الظركؼ التُ اتعامؿ معيا 

4.02 0.73 
77.30

% 
25.8% 51.5% 21.2% 1.5% 0.0% 

أتعامؿ مع الرأم اّخر المضاد   .22
 بيدكء.

3.84 0.76 
69.70

% 
18.2% 51.5% 26.5% 3.8% 0.0% 

أتمتع بمزاج معتدؿ ِجعمنُ أكثر   .23
.  إدراكا لما ِدكر حكلُ ن

3.81 0.85 
67.50

% 
20.5% 47.0% 26.5% 5.3% 0.8% 

أتحكـ بمشاعرم السمبِة عند   .24
 أِة مخاطر. مكاجية

3.79 0.79 
63.60

% 
18.9% 44.7% 32.6% 3.8% 0.0% 

 أتسـ بالقدرة  عمُ تيدئة نفسُ.  .25
3.74 0.88 

67.40
% 

17.4% 50.0% 22.7% 9.1% 0.8% 

أسِطر عمٍ نفسُ عندما   .26
 ِزعجنُ أمر ما

3.70 0.89 
61.30

% 
18.9% 42.4% 28.8% 9.8% 0.0% 

أستطِع معالجة انفعاٗتُ السمبِة   .27
 شعكر بالضِؽ كالكدرعند ال

3.65 0.87 
57.60

% 
16.7% 40.9% 34.1% 7.6% 0.8% 

أتمالؾ نفسُ عند تعرضُ ِٓة   .28
 استفزازات.

3.60 0.96 
56.10

% 
18.2% 37.9% 30.3% 12.9% 0.8% 

أثكر كالبركاف عند تعرضُ   .29
 لٖىانة.

3.39 1.20 
46.90

% 
24.2% 22.7% 25.0% 24.2% 3.8% 

 تثِرنُ اتفو اٗمكر.  .30
2.65 1.14 

22.70
% 

9.1% 13.6% 22.7% 42.4% 12.1% 

 0.54 3.61 الدرجة الكمِة  .3
60.30

% 
17.0% 43.3% 27.0% 9.0% 3.6% 

 

ِكض  الجدكؿ أع٘ه المتكسطات الحسابِة كاٗنحرافات المعِارِة لكؿ فقرة مف فقرات أداة البحث التُ 

جمِف فُ معيد التنمِة المستدامة فُ تقِس درجة تنظِـ الذات لدل العاممِف مف طمبة الماجستِر المس

جامعة القدس مرتبة ترتِبا تنازلِا حسب درجات الكسط الحسابُ، كتشِر الدرجة الكمِة الكاردة فُ 

  3.61الجدكؿ أف اتجاىات المبحكثِف كانت مرتفعة، حِث بم  المتكسط الحسابُ لمدرجة الكمِة)
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  مما ِدؿ عمٍ أف درجة 0.54لكمُ مقداره)%  كاٗنحراؼ المعِارم ا60.3كنسبة المكافقة بمغت )

تنظِـ الذات لدل العاممِف مف طمبة الماجستِر المسجمِف فُ معيد التنمِة المستدامة فُ جامعة 

 القدس  فرع راـ الله مرتفعة.

 

كرتبت فقرات آداة ترتِبا تنازلِا حسب درجات آكساط الحسابِة، كقد جاء فُ مقدمة ىذه الفقرات: 

حث عف النكاحُ إِجابِة فُ كؿ الظركؼ التُ اتعامؿ معيا  بمتكسط حسابُ مقداره الفقرة )أب

 ، فُ حِف  كانت أدنٍ الفقرات : الفقرة )تثِرنُ اتفو آمكر  0.73  كانحراؼ معِارم مقداره )4.02)

  .1.14  كانحراؼ معِارم مقداره )2.65بمتكسط حسابُ مقداره )

 

اتيـ العالِة كالمكافقة، ِمكف تمخِص ما سبؽ باٗستنتاجات التالِة: كمف خ٘ؿ آراء المبحكثِف كاتجاى

درجة تنظِـ الذات لدل العاممِف مف طمبة الماجستِر المسجمِف فُ معيد التنمِة المستدامة فُ جامعة 

القدس فرع راـ الله تتمثؿ بالمظاىر التالِة: أبحث عف النكاحُ إِجابِة فُ كؿ الظركؼ التُ اتعامؿ 

أتعامؿ مع الرأم اّخر المضاد بيدكء، أتمتع بمزاج معتدؿ ِجعمنُ أكثر إدراكا لما ِدكر حكلُ، معيا، 

أتحكـ بمشاعرم السمبِة عند مكاجية أِة مخاطر، أتسـ بالقدرة  عمُ تيدئة نفسُ، أسِطر عمٍ نفسُ 

أتمالؾ نفسُ عندما ِزعجنُ أمر ما، أستطِع معالجة انفعاٗتُ السمبِة عند الشعكر بالضِؽ كالكدر، 

 عند تعرضُ ِٓة استفزازات.

  ما درجة التفكِر إِجابُ لدل العاممِف مف طمبة الماجستِر المسجمِف فُ معيد التنمِة المستدامة 4

 فُ جامعة القدس فرع راـ الله؟

ة، آكساط الحسابِة، كاٗنحرافات المعِارِة لمفقرات التُ تقِس  الجدكؿ اّتُ ِكض  النسب المئكِ

التفكِر إِجابُ لدل العاممِف مف طمبة الماجستِر المسجمِف فُ معيد التنمِة المستدامة فُ  درجة

 جامعة القدس:
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ة، آكساط الحسابِة، كاٗنحرافات المعِارِة لمفقرات التُ تقِس درجة  5.4) الجدكؿ رقـ لنسب المئكِ
د التنمِة المستدامة فُ جامعة التفكِر إِجابُ لدل العاممِف مف طمبة الماجستِر المسجمِف فُ معي

 .القدس

 الرقـ

درجة التفكِر إِجابُ لدل العاممِف 

مف طمبة الماجستِر المسجمِف فُ 

معيد التنمِة المستدامة فُ جامعة 

 القدس

الكسط 

 الحسابُ

اٗنحراؼ 

 المعِارم

 

 أكافؽ أكافػػػؽ بشػػػدة
أكافؽ إلٍ 

 حد ما
 معارض

معارض 

 بشدة

 %1.5 %0.8 %15.9 %37.1 %44.7 %81.8 0.85 4.23 حؽ الحِاة.عمٍ ىذه آرض ما ِست  .31

 %0.0 %2.3 %15.9 %50.0 %31.8 %81.8 0.75 4.11 أممُ كبِر فُ مستقبمُ المينُ.   .32

 %0.8 %1.5 %15.9 %50.0 %31.8 %81.8 0.77 4.11 أمِؿ لمتفاؤؿ كاِٗجابِة فُ حِاتُ.   .33

 %0.0 %2.3 %21.2 %47.0 %29.5 %76.5 0.78 4.04 تعترِنُ أفكار منطقِة    .34

ت٘زمنُ مشاعر ممِئة بالمعانُ   .35

 كالمثؿ.
3.98 0.74 76.5% 23.5% 53.0% 21.2% 2.3% 0.0% 

 %2.3 %6.8 %19.7 %34.8 %36.4 %71.2 1.02 3.96 أعتقد أف الغد أفضؿ مف الِكـ.  .36

 %0.8 %3.0 %25.0 %48.5 %22.7 %71.2 0.81 3.89 تبدك الحِاة بالنسبة لُ جمِمة.  .37

 %0.8 %6.1 %17.4 %54.5 %21.2 %75.7 0.83 3.89 أستمتع بالحِاة ر ـ المعاناة.  .38

 %2.3 %9.8 %28.0 %42.4 %17.4 %59.8 0.96 3.63 أشعر أننُ محظكظ فُ عممُ   .39

 %1.5 %6.8 %34.1 %44.7 %12.9 %57.6 0.85 3.61 تسِر أمكرم فُ العمؿ عمٍ ما ِراـ.  .40

 %1.0 %4.2 %21.4 %46.2 %27.2 %73.4 0.58 3.94 الدرجة الكمِة  .4

 

ِكض  الجدكؿ السابؽ المتكسطات الحسابِة كاٗنحرافات المعِارِة لكؿ فقرة مف فقرات أداة البحث التُ 

تقِس درجة التفكِر إِجابُ لدل العاممِف مف طمبة الماجستِر المسجمِف فُ معيد التنمِة المستدامة 

حسب درجات الكسط الحسابُ، كتشِر الدرجة الكمِة الكاردة فُ  فُ جامعة القدس مرتبة ترتِبا تنازلِا
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  3.94الجدكؿ أف اتجاىات المبحكثِف كانت مرتفعة، حِث بم  المتكسط الحسابُ لمدرجة الكمِة )

  مما ِدؿ عمٍ أف درجة 0.58%  كاٗنحراؼ المعِارم الكمُ مقداره )73.4كنسبة المكافقة بمغت )

مِف مف طمبة الماجستِر المسجمِف فُ معيد التنمِة المستدامة فُ جامعة التفكِر إِجابُ لدل العام

 القدس مرتفعة.

 

كقد تـ ترتِب فقرات آداة ترتِبا تنازلِا حسب درجات آكساط الحسابِة، كقد جاء فُ مقدمة ىذه 

ِارم   كانحراؼ مع4.23الفقرات: الفقرة )عمٍ ىذه آرض ما ِستحؽ الحِاة  بمتكسط حسابُ مقداره )

 . فُ حِف  كانت أدنٍ الفقرات: الفقرة )تسِر أمكرم فُ العمؿ عمٍ ما ِراـ  بمتكسط 0.85مقداره )

  .0.85  كانحراؼ معِارم مقداره )3.61حسابُ مقداره )

 

كمف خ٘ؿ آراء المبحكثِف كاتجاىاتيـ العالِة كالمكافقة، ِمكف تمخِص ما سبؽ باٗستنتاجات التالِة: 

ِجابُ لدل العاممِف مف طمبة الماجستِر المسجمِف فُ معيد التنمِة المستدامة فُ درجة التفكِر إ

جامعة القدس فرع راـ الله، تتمثؿ بالمظاىر التالِة: عمٍ ىذه آرض ما ِستحؽ الحِاة، أممُ كبِر فُ 

ممِئة مستقبمُ المينُ، أمِؿ لمتفاؤؿ كاِٗجابِة فُ حِاتُ،  تعترِنُ أفكار منطقِة، ت٘زمنُ مشاعر 

، تبدك الحِاة بالنسبة لُ جمِمة، أستمتع بالحِاة ر ـ  بالمعانُ كالمثؿ، أعتقد أف الغد أفضؿ مف الِكـ

 المعاناة، أشعر أننُ محظكظ فُ عممُ، تسِر أمكرم فُ العمؿ عمٍ ما ِراـ.

 

ِة كلمدرجة مف خ٘ؿ القِاـ بحساب المتكسطات الحسابِة، كاٗنحرافات المعِارِة، كالرتبة، لٔبعاد الفرع

قا، كما نبِنيا فُ الجدكؿ اّتُت  الكمِة لمقِاس المِتافِزِ
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( المتوسطات الحسابية والانحراف المعياري ونسبة الموافقة والرتبة لمقياس      6.4جدول رقم  
 الميتافيزيقا

قا  أبعاد المِتافِزِ
المتكسط 

 الحسابُ

اٗنحراؼ 

 المعِارم
 الرتبة نسبة المكافقة

 الثالثة %72.2 0.44 3.88 تتقدِر الذا

 آكلٍ %80.1 0.48 4.07 الكعُ الذاتُ

 الرابعة %60.3 0.54 3.61 تنظِـ الذات

 الثانِة %73.4 0.58 3.94 التفكِر إِجابُ

  0.39 3.88 الدرجة الكمِة

 

 ، فمف 4.07ِتض  أف مستكل الكعُ الذاتُ قد حاز عمٍ المرتبة آكلٍ بمتكسط حسابُ كقدره )

معركؼ أف الكعُ الذاتُ ِعد أحد أىـ مظاىر النمك العقمُ لٖنساف، فالنمك العقمُ ِتنامٍ مع التقدـ ال

فُ العمر، فالشخص البال  لدِو تصكر كاض  لذاتو كلمبِئة المحِطة بو، كما لدِو القدرة عمٍ معرفة 

تكِؼ مع المستجدات كالمت غِرات الحِاتِة، مكامف القكة كالضعؼ لدِو، ك ِعُ دكافعو كمشاعره، كِ

ستطِع اكتشاؼ ما ِدكر حكلو مف أحداث، كتتفؽ ىذه النتِجة  مع دراسة عزِز  كالتُ  2015كِ

تكصمت إلٍ أف طمبة جامعة بغداد ِتصفكف بالكعُ الذاتُ، كما تتفؽ مع دراسة كؿ مف الشمرم 

  .2001 ، كمنصكر )2014 ، عبدالله )2000)

 

  حِث أشار إلٍ أف الكعُ الذاتُ ِمثؿ حجر 2000كلماف )كتنسجـ ىذه النتِجة مع ما ذىب إلِو ج

آساست فيك ِمكف الفرد مف رصد مشاعره مف لحظة ٓخرل، كىك عامؿ حاسـ فُ النظرة 
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السِككلكجِة الثاقبة كفيـ النفس، كما أف عدـ القدرة عمٍ م٘حظة مشاعرنا الحقِقِة تجعمنا نقع تحت 

 رحمتيا.

 

ِساعدنا عمٍ فيـ النسبة العالِة التُ خمصت إلِيا الدراسة. فالناس تتعمـ كلعؿ فُ التعمـ إدراكُ ما 

مف سمككِات بعضيا، كالمحِط العاـ لممعيد ِنتظـ كفؽ مجمكعة اعتبارات ضمنِة ِتصرؼ مف خ٘ليا 

 آفراد كِتبادلكف المعرفة إدراكِة لٔشِاء كالحكادث مما تؤثر إِجابا عمٍ رفع مستكل الكعُ الذاتُ. 

 

ف مجتمع متعدد الع٘قات ِسم  بالت٘ق  الفكرم ف ُ سِاؽ ذات ع٘قةت تمعب الجامعة مكانا جِدا لتككِ

تو لتشك٘تيا. كفُ مجتمع  عمؿ عمٍ عكس رؤِ كصقؿ الذات. كىذا ِنعكس عمٍ ادراؾ الفرد لذاتو، كِ

 الجامعة تزداد درجات الكعُ الذاتُ.

 

 ، كتدلؿ 3.94مٍ المرتبة الثانِة بمتكسط حسابُ كقدره )فقد حاز ع كأما فِما ِتعمؽ بالتفكِر إِجابُ

 ىذه النتِجة عمٍ أف أفراد المجتمع  ِتمتعكف بمستكل مرتفع مف التفكِر إِجابُ. 

 

َ٘ مف العكامؿ آساسِة فُ حِاة إنساف فيك ِساعد عمٍ تكجو الحِاة كتقدميا، كما  ِعد التفكِر عام

كتجنب الكثِر مف آخطار. كبو ِستطِع إنساف السِطرة ِساعد عمٍ حؿ الكثِر مف المشك٘ت 

  2005كالتحكـ فُ أمكر كثِرة كتسِِرىا لصالحو. )بركات، 

 

  ، مف أف ما ِمِز إنساف عف باقُ الكائنات Carr 2004كتتسؽ ىذه النتِجة مع ما أشار إلِو 

سائؿ لمتفكِر إِجابُ )كتعد نزعتو القكِة لمتفكِر إِجابُ خصكصان آصحاءت فممكات العقؿ تعد ك 

ىذه النتِجة منطقِة كتحاكُ الكاقع، خاصة أف أفراد المجتمع مف )طمبة الدراسات العمِا . فحِنما 
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اتيـ المعرفِة  ِمتحقكف ببرنامت الدراسات العمِا ِخضعكف ٗختبارات مقننة تقِس قدراتيـ كمستكِ

نتقاء ممف ِتصؼ بمستكل مرتفع مف كخصائصيـ الشخصِة. كحسب نتائت تمؾ اٗختبارات، ِتـ ا

الذكاء كالتفكِر كإبداع. ع٘كة عمٍ ذلؾ، فإف فمسفة برامت الدراسات العمِا فُ الجامعات الفمسطِنِة 

تقكـ بآساس عمٍ تنمِة الجكانب المختمفة مف الشخصِة إنسانِة بما فِيا الجكانب ذات الصمة 

ت العمِا اٗىتماـ بتقدـ كتطكر البحث العممُ، كٗ ِتأتٍ بالتفكِر، كذلؾ مف بِف أىداؼ برامت الدراسا

ذلؾ إٗ مف خ٘ؿ إعداد شخصِة بحثِة تتسـ بسرعة البدِية كقك ة الم٘حظة، كالربط بِف آفكار، 

كجمع المعمكمات كالقدرة عمٍ تفسِرىا كتحمِميا، كىذه الخصائص ٗ ِمكف أف تتكفر، إٗ لدل شخصِة 

ِات كالمؤى٘ت العممِة العالِة. كتتفؽ ىذه النتِجة مع نتائت دراسة كؿ مف تتمتع بالقدرات كإمكان

    Edmead (2004 ،   .2006 ، بركات )2015النجار كالط٘ع )

 

  ، حِث تكصمت إلٍ أف التفكِر اِٗجابُ ِرتبط Shin (2012كاختمفت النتائت مع دراسة كؿ مف

  حِث ىدفت إلٍ التعرؼ عمٍ 2010الضرِبُ )سمبان مع الضغكط كالقمؽ كاٗكتئاب، كذلؾ دراسة 

 آسالِب التُ ِتبعيا العماؿ فُ مكاجية الضغكط ككانت النتائت لصال  آسالِب إِجابِة.  

 

 . كتشِر ىذه النتِجة إلٍ أف أفراد 3.88بمتكسط حسابُ ) كقد حاز تقدِر الذات عمٍ المرتبة الثالثة

مكف تفسِر ىذه النتِجة فُ ضكء ىرـ مجتمع  الدراسة ِتمتعكف بمستكل مرتفع م ف "تقدِر الذات" كِ

ماسمك اٗفتراضُ لمحاجات، حِث أكض  أف إنساف ٗ ِمكف أف ِرتقُ إلٍ مستكل معِف كتقدِر 

الذات إذا لـ ِمبِ كِشبع حاجاتو آساسِة. مف بِف العكامؿ التُ اقترحيا ماسمك لبمكغ ىذه المكانة أم 

)النجاح، كالشيرة، كالسمعة الطِبة ، فمستكل تقدِر الذات المرتفع ٓفراد  )تقدِر الذات  ث٘ثة عكامؿ

نما ىك نتاج مرحمة كفاح كتضحِة، كجيد عممُ كمعرفُ.  المجتمع ٗ ِمكف اعتباره كلِد الصدفة، كا 

كذلؾ ِمكف القكؿ إف تقدِر الذات ىُ بمثابة قكة إِجابِة دافعة تعزز الكفاءة الذاتِة لمفرد، فُ جمِع 
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ٗت الحِاة، كتمكف مف تحقِؽ النجاح كالتقدـ كبمكغ الغاِات كآىداؼ، كىذا ِدلؿ عمٍ الع٘قة مجا

الكثِقة بِف المستكل التعمِمُ ٓفراد المجتمع  كمستكل تقدِر الذات المرتفع الذم ِتمتعكف بو، كنخمص 

كتقدِر الذات إما أف ِككف  مف ىذه النتِجة أنو كمما تقدـ الفرد فُ المسار التعمِمُ ازداد تقدِره لذاتو.

مكتسبا أم ِأتُ بعد إنجاز كىذا ما ِساعدنا عمٍ تفسِر ارتفاع النسبة ىنا، أك ِككف شام٘ أم أشبو 

 بثقة زائدة بالنفس تصؿ حد اٗعتداد كالمفاخرة التُ مف شأنيا أف تمعب دكرا سمبِا.

 

 ، 2010اسة العمُ ) ، كدر 2014كتتسؽ ىذه النتِجة مع نتِجة دراسة كؿ مف العامرِة )

(Hamartia ,2009( حِث أظيرت كجكد 2015 . كتختمؼ النتائت مع نتِجة دراسة آحسف ، 

  كالعمُ 2009مستكل منخفض مف تقدِر الذات لدل معممُ المرحمة اٗبتدائِة، كدراسة بركات )

دراسة  . إذ كانت درجة تقدِر الذات لدل أفراد المجتمع  متكسطة. كاختمفت أِضا مع 2003)

(2008  Garaigordobil حِث درست الع٘قة بِف مفيكـ الذات كتقدِر الذات كع٘قتيا بآعراض ،

 المرضِة النفسِة كتكصمت  مٍ نتِجة عكسِة.

 

 ، ِعتبر تنظِـ الذات 3.94بمتكسط حسابُ كقدره ) فُ حِف حاز تنظِـ الذات عمٍ المرتبة الرابعة

تمكف مف تحقِؽ أىدافو أسمكب ِتبعو الفرد فُ حِاتو حتٍ ٗ ِ ككف عرضة لمتكتر كالضغكط. كِ

المرجكة بشكؿ منظـ كدقِؽ. كحِث أف طبِعة  مجتمع  البحث مف طمبة الدراسات العمِا فمف المنطقُ 

 أف ِككنكا عمٍ قدر عاؿ مف التنظِـ كالتخطِط حتٍ ِحققكا أىدافيـ.

 

شِر  نجاز مجمكعة مف آىداؼ فإف إلٍ أنو عندما ِخطط الفرد ٕ  Carver &Scheirer 1998)كِ

ذلؾ ِتطمب منو قدرا مف التنظِـ كقكة إرادة بيدؼ التحكـ فُ الر بات كاٗندفاعات  ِر المر كبة 

 كتأجِؿ إشباعات الممحة فُ ضكء الكعُ الذاتُ كالمراقبة الذاتِة لمدل التقدـ نحك تحقِؽ اليدؼ. 
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 Jakubowski ، كدراسة )2008ة، كالتركُ )كتتفؽ نتِجة البحث مع دراسة كؿ القمش، كالعضاِم

 ، كدراسة عبد النعِـ ك الج٘لBembenuttyُ  2000، كتختمؼ مع نتِجة كؿ مف)2002)

(2013.  

 

ِتض  مما سبؽ ارتفاع درجة المِتافِزِقا بعناصرىا الفرعِة، كتعد ىذه النتِجة منطقِة كتحاكُ الكاقع، 

مكف تفسِر ىذه النتِجة فُ ضكء طبِعة خص حِث تعزل ىذه النتِجة إلٍ  ائص أفراد عِنة البحثتكِ

المستكم التعمِمُ المرتفع ٓفراد العِنة المبحكثة، فمف الطبِعُ أف ِككنكا بيذا المستكل المرتفع نتِجة 

 قدراتيـ اٗدراكِة المرتفعة، كنضجيـ الفكرم كالثقافُ، كخبراتيـ الحِاتِة العممِة كالعممِة.

  

سِة لممعيد القائمة عمٍ فكرة الجدكلة الزمنِة كتقسِـ العمؿ عمٍ التأثِر فُ كما تؤثر البنِة المؤس

سمككِات آفراد مف حِث تنظِميا أك عدمو. كىذا جزء مف ثقافة مؤسسِة تقكـ عمٍ التشدِد عمٍ 

 تنظِـ الكقت كآعماؿ مف أجؿ تحقِؽ آىداؼ المرجكة كفؽ نظاـ بِركقراطُ معِف.
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ضغكط العمؿ لدل العاممِف مف طمبة الماجستِر المسجمِف فُ معيد التنمِة  السؤاؿ الثانُ: ما درجة

 المستدامة فُ جامعة القدس فرع الله؟

ة، آكساط الحسابِة، كاٗنحرافات المعِارِة لمفقرات التُ تقِس   7.4)الجدكؿ  ِكض  النسب المئكِ
د التنمِة المستدامة فُ درجة ضغكط العمؿ لدل العاممِف مف طمبة الماجستِر المسجمِف فُ معي

 جامعة القدس:

 الرقـ
درجة ضغكط العمؿ لدل العاممِف مف 
طمبة الماجستِر المسجمِف فُ معيد 

 التنمِة المستدامة فُ جامعة القدس

الكسط 
 الحسابُ

اٗنحراؼ 
 المعِارم

نسبة 
المكافقة 
 الكمِة

أكافػػػؽ 
 بشػػػدة

 أكافؽ
أكافؽ إلٍ 

 حد ما
 معارض

معارض 
 بشدة

كقت راحتُ فُ سبِؿ إنجاز أضحُ ب  .41
 متطمبات عممُ.

3.52 1.07 53.8% 19.7% 34.1% 28.0% 15.2% 3.0% 

تيتـ إدارة بآعماؿ الركتِنِة أكثر   .42
 مف اىتماميا بآعماؿ الفنِة.

3.42 1.07 47.8% 16.7% 31.1% 34.8% 12.1% 5.3% 

أشعر بأف تصرفات زم٘ئُ تزِد مف   .43
 ضغكط العمؿ لدم.

3.39 0.99 44.7% 15.2% 29.5% 34.8% 19.7% 0.8% 

أشعر بالتكتر عندما أجد نفسُ   .44
مضطرا ٗف أتصرؼ  عمٍ  ِر 

 قناعتُ فُ عممُ 
3.39 1.07 45.4% 17.4% 28.0% 33.3% 18.2% 3.0% 

أشعر بأف فرص الترقِة المادِة فُ   .45
كظِفتُ أقؿ منيا فُ الكظائؼ 

 آخرل.
3.34 1.20 47.0% 21.2% 25.8% 23.5% 25.0% 4.5% 

إمكانِاتُ كقدراتُ ٗ تستغؿ بالشكؿ   .46
 السمِـ.

3.32 1.11 47.7% 13.6% 34.1% 29.5% 15.9% 6.8% 

فرص النمك الكظِفُ  ِر كاضحة فُ   .47
 العمؿ

3.30 1.11 44.0% 15.2% 28.8% 32.6% 17.4% 6.1% 

أحس بأف بعض المكظفِف ِمارسكف   .48
ضغطا عمٍ زم٘ئيـ  ِر المساِرِف 

 ليـ.
3.24 1.00 41.7% 9.1% 32.6% 37.1% 15.9% 5.3% 

أشعر بأننُ ٗ أحصؿ عمٍ ما   .49
 أستحقو مف تقدِر.

3.20 1.07 40.9% 12.1% 28.8% 29.5% 25.8% 3.8% 
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ة(: النسة المئوية، الأوساط الحسابية، والانحرافات المعيارية لمفقرات التي تقيس درجة ضغوط  -7.4الجدول رقم  
 مبة الماجستير المسجمين في معيد التنمية المستدامة في جامعة القدسالعمل لدى العاممين من ط

 الرقـ
درجة ضغكط العمؿ لدل العاممِف مف 
طمبة الماجستِر المسجمِف فُ معيد 

 التنمِة المستدامة فُ جامعة القدس

الكسط 
 الحسابُ

اٗنحراؼ 
 المعِارم

نسبة 
المكافقة 
 الكمِة

 أكافؽ إلٍ حد أكافؽ أكافػػػؽ بشػػػدة
 ما

معارض  معارض
 بشدة

حجـ العمؿ الذم أقكـ بو أكثر مف   .50
 كقت عممُ .

3.20 1.10 37.9% 14.4% 23.5% 36.4% 19.7% 6.1% 

ِضاِقنُ ما ألقاه مف صعكبات فُ   .51
 التعامؿ مع إدارة.

3.17 1.07 37.1% 12.9% 24.2% 34.8% 23.5% 4.5% 

ِزعجنُ عدـ تعاكف زم٘ئُ معُ فِما   .52
 ِتصؿ بعممُ.

3.14 1.02 35.6% 9.8% 25.8% 37.9% 22.0% 4.5% 

كقت العمؿ المخصص ٗ ِسم  بأداء   .53
 كؿ ما ىك متكقع منُ.

3.09 1.08 31.8% 12.9% 18.9% 37.9% 25.0% 5.3% 

 %6.1 %24.2 %38.6 %16.7 %14.4 %31.1 1.11 3.09 جدكؿ أعمالُ الِكمِة ركتِنُ كمتكرر  .54

أشعر بعدـ آماف الكظِفُ فُ   .55
 عممُ.

3.08 1.21 37.9% 15.2% 22.7% 26.5% 26.5% 9.1% 

 %9.1 %22.7 %32.6 %26.5 %9.1 %35.6 1.11 3.04 أشعر بإنياؾ فُ نياِة ِكـ بالعمؿ .  .56

 %7.6 %29.5 %26.5 %25.0 %11.4 %36.4 1.15 3.03 ِزعجنُ تحمؿ المسؤكلِة عف الغِر.  .57

أحس بأف عممُ ٗ ِمقٍ ما ِستحقو   .58
 دارةمف تقدِر لدل إ

2.95 1.11 29.5% 12.1% 17.4% 29.5% 35.6% 5.3% 

ِضاِقنُ ما أحس بو مف نقص فُ   .59
 دافعِو مدِرم فُ العمؿ.

2.95 1.12 31.8% 9.8% 22.0% 29.5% 30.3% 8.3% 

أنفعؿ مف التصرفات الشخصِة   .60
 لزم٘ئُ.

2.93 1.02 27.3% 7.6% 19.7% 37.1% 29.5% 6.1% 

غِرم أشعر بأنُ فُ حاجة لمشككل ل  .61
 مما ألقاه فُ عممُ.

2.90 1.10 28.8% 8.3% 20.5% 34.1% 27.3% 9.8% 

رشادات   .62 أعمؿ فُ ظؿ سِاسات كا 
 متعارضة

2.86 1.06 26.5% 7.6% 18.9% 34.1% 31.1% 8.3% 

 %15.2 %30.3 %23.5 %20.5 %10.6 %31.1 1.23 2.81 افتقر إلٍ الكضكح فُ كظِفتُ.  .63

 %9.1 %34.1 %32.6 %16.7 %7.6 %24.3 1.07 2.80 .تضاِقنُ مطالب المدِر فُ العمؿ  .64

أشعر بالعجز عف التعبِر لرؤسائُ   .65
عما أتعرض لو مف ضغكط فُ 

 العمؿ.
2.80 1.10 26.5% 7.6% 18.9% 29.5% 33.3% 

10.6% 
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ة، آكساط الحسابِة، كاٗنحرافات المعِارِة لمفقرات التُ تقِس درجة -7.4الجدكؿ رقـ) ضغكط  ج : النسب المئكِ
 العمؿ لدل العاممِف مف طمبة الماجستِر المسجمِف فُ معيد التنمِة المستدامة فُ جامعة القدس

 الرقـ
درجة ضغكط العمؿ لدل العاممِف مف 
طمبة الماجستِر المسجمِف فُ معيد 

 التنمِة المستدامة فُ جامعة القدس

الكسط 
 الحسابُ

اٗنحراؼ 
 المعِارم

نسبة 
المكافقة 
 الكمِة

أكافؽ إلٍ حد  أكافؽ ػؽ بشػػػدةأكافػػ
معارض  معارض ما

 بشدة

أفقد صبرم عندما ٗ ِستجِب أحد   .66
 لُ.

2.78 1.04 25.8% 6.1% 19.7% 28.0% 38.6% 7.6% 

أشعر أف الكقت المتاح لُ أقؿ مف   .67
 متطمبات عممُ.

2.76 1.15 26.5% 8.3% 18.2% 28.0% 31.8% 13.6% 

أنا  ِر متأكد مف حدكد سمطتُ فُ   .68
 ظِفتُ الحالِة.ك 

2.74 1.08 25.0% 6.8% 18.2% 27.3% 37.9% 9.8% 

أشعر بأف اٗدارة تيدؼ إلٍ تصِد   .69
 أخطائُ.

2.71 1.18 25.7% 9.8% 15.9% 23.5% 37.1% 13.6% 

أؤدم بعض آعماؿ بطرِقة أعتقد   .70
 أنيا خاطئة.

2.65 1.08 20.4% 6.8% 13.6% 30.3% 36.4% 12.9% 

مقدرتُ  أشعر بالضِؽ بسبب عدـ  .71
 عمٍ إنجاز ما ِطمب منُ.

2.65 1.17 27.3% 6.1% 21.2% 22.0% 33.3% 17.4% 

 %12.1 %39.4 %28.8 %12.9 %6.8 %19.7 1.07 2.63 أشعر بصعكبة فُ ضبط ذاتُ.  .72

أجد صعكبة فُ فيـ تكجِيات المدِر   .73
ر العمؿ.  المرتبطة بتطكِ

2.61 1.05 20.5% 5.3% 15.2% 26.5% 41.7% 11.4% 

 %22.0 %33.3 %24.2 %12.1 %8.3 %20.4 1.20 2.52 أشِاء ضد مبادئُ الشخصِة أفعؿ  .74

أشكك مف تكرار تعرضُ لبعض   .75
 آمراض.

2.40 1.10 15.9% 6.1% 9.8% 22.0% 42.4% 19.7% 

أشعر أف زم٘ئُ ِعتقدكف أننُ ٗ   .76
 أؤدم عممُ بشكؿ جِد.

2.33 0.96 12.8% 3.0% 9.8% 19.7% 51.5% 15.9% 

ف كظِفتُ أقؿ الميف مف حِث أعتبر أ  .77
 التقدِر اٗجتماعُ.

2.25 1.15 15.1% 5.3% 9.8% 20.5% 33.3% 31.1% 

 %26.5 %40.2 %23.5 %7.6 %2.3 %9.9 0.99 2.19 أحس بإعِاء ٓقؿ جيد أبذلو.  .78

 %9.9 %29.1 %29.7 %20.9 %10.3 %31.2 0.62 2.93 الدرجة الكمِة  .5

ِة، آكساط الحسابِة، كاٗنحرافات المعِارِة لمفقرات التُ تقِس أ : النسب المئك  -4.6الجدكؿ رقـ)

درجة ضغكط العمؿ لدل العاممِف مف طمبة الماجستِر المسجمِف فُ معيد التنمِة المستدامة فُ 

 جامعة القدس

ِكض  الجدكؿ السابؽ المتكسطات الحسابِة كاٗنحرافات المعِارِة لكؿ فقرة مف فقرات أداة البحث التُ 

ِس درجة ضغكط العمؿ لدل العاممِف مف طمبة الماجستِر المسجمِف فُ معيد التنمِة المستدامة فُ تق
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جامعة القدس فرع راـ الله، مرتبة ترتِبا تنازلِا حسب درجات الكسط الحسابُ، كتشِر الدرجة الكمِة 

لمدرجة الكمِة الكاردة فُ الجدكؿ أف اتجاىات المبحكثِف كانت متكسطة، حِث بم  المتكسط الحسابُ 

 . آمر 0.62% ، كاٗنحراؼ المعِارم الكمُ مقداره )31.2 ، فِما بمغت نسبة المكافقة )2.93)

الذم ِدؿ عمٍ أف درجة ضغكط العمؿ لدل العاممِف مف طمبة الماجستِر المسجمِف فُ معيد التنمِة 

 المستدامة فُ جامعة القدس متكسطة.

 

حسب درجات آكساط الحسابِة، كقد جاء فُ مقدمة ىذه الفقرات:  كرتبت فقرات آداة ترتِبا تنازلِا

  3.52الفقرة )أضحُ بكقت راحتُ فُ سبِؿ إنجاز متطمبات عممُ.  بمتكسط حسابُ مقداره )

  .1.07كانحراؼ معِارم مقداره )

 

  2.19فُ حِف كانت أدنٍ الفقرات: الفقرة )أحس بإعِاء ٓقؿ جيد أبذلو  بمتكسط حسابُ مقداره )

  .0.99كانحراؼ معِارم مقداره )

 

كمف خ٘ؿ آراء المبحكثِف كاتجاىاتيـ العالِة كالمكافقة، ِمكف تمخِص ما سبؽ باٗستنتاجات التالِة: 

درجة ضغكط العمؿ لدل العاممِف مف طمبة الماجستِر المسجمِف فُ معيد التنمِة المستدامة فُ 

كقت راحتُ فُ سبِؿ إنجاز متطمبات عممُ، تيتـ جامعة القدس تتمثؿ بالمظاىر التالِة: أضحُ ب

 اٗدارة بآعماؿ الركتِنِة أكثر مف اىتماميا بآعماؿ الفنِة.

 

مف خ٘ؿ آراء المبحكثِف كاتجاىاتيـ المعارضة كالمنخفضة، تـ رفض ما ِمُ: أفعؿ أشِاء ضد مبادئُ 

قدكف أننُ ٗ أؤدم عممُ الشخصِة، أشكك مف تكرار تعرضُ لبعض آمراض، أشعر أف زم٘ئُ ِعت
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بشكؿ جِد، أعتبر أف كظِفتُ أقؿ الميف مف حِث التقدِر اٗجتماعُ، أحس بإعِاء ٓقؿ جيد 

 أبذلو.

 

مف خ٘ؿ حساب المتكسطات الحسابِة، كاٗنحرافات المعِارِة، كالرتبة كلمدرجة الكمِة لمقِاس ضغكط 

 العمؿ، كما نبِف ذلؾ فُ الجدكؿ اّتُ.

  المتكسطات الحسابِة كاٗنحراؼ المعِارم كنسبة المكافقة كالرتبة لمقِاس ضغكط 8.4جدكؿ رقـ )

 العمؿ 

 ضغكط العمؿ
المتكسط 

 الحسابُ

اٗنحراؼ 

 المعِارم
 نسبة المكافقة

 %31.2 0.62 2.93 الدرجة الكمِة

 

 ، كعند 2.93ِتض  مف ىذا الجدكؿ أف مستكل ضغكط العمؿ حصؿ عمٍ متكسط حسابُ كقدره )

نة المتكسطات الحسابِة بالجدكؿ المرجعُ ِتض  أف درجة ضغكط العمؿ لدل العاممِف مف طمبة مقار 

عكد السبب إلٍ الظركؼ التُ ِعِشيا الطمبة العاممِف نتِجة العمؿ كالدراسة،  الماجستِر متكسطة. كِ

أِضا صعكبة الكضع السِاسُ كاٗقتصادم كاٗجتماعُ كانعكاسو عمٍ مختمؼ مؤسسات المجتمع 

بالتالُ  انعكاساتو عمٍ آفراد بشكؿ عاـ. إٗ أننا ٗ ِمكننا أف نغفؿ طبِعة الحِاة إدارِة الجامعِة ك 

التُ ِمكنيا التممص إلٍ حد ما مف أعباء الكضع اٗقتصادم كالسِاسُ مما ِترتب عمٍ ذلؾ مث٘ 

ف أف أفراد العِنة مردكد مادم أفضؿ العاممِف مما ِنعكس عمٍ ارتِاح نفسُ فُ العمؿ. ىذا فض٘ ع

ىـ بآساس مف الطمبة الذِف ِتمقكف مردكدا مادِا لقاء عمميـت كىذا ِؤثر نفسِا عمٍ تقبميـ لضغط 

 العمؿ. 
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السؤاؿ الثالث: ما درجة اٗحتراؽ الكظِفُ لدل العاممِف مف طمبة الماجستِر المسجمِف فُ معيد 

 التنمِة المستدامة فُ جامعة القدس فرع راـ الله؟

ة، الكسط الحسابُ الكمُ، كاٗنحراؼ المعِارم الكمُ لمدرجة الكمِة ِكض   الجدكؿ اّتُ النسب المئكِ

التُ تقِس درجة اٗحتراؽ الكظِفُ لدل العاممِف مف طمبة الماجستِر المسجمِف فُ معيد التنمِة 

 المستدامة فُ جامعة القدس راـ الله:

ة، الكسط الحس9.4الجدكؿ رقـ ) ابُ الكمُ، كاٗنحراؼ المعِارم الكمُ لمدرجة الكمِة  : النسب المئكِ
التُ تقِس درجة اٗحتراؽ الكظِفُ لدل العاممِف مف طمبة الماجستِر المسجمِف فُ معيد التنمِة 

 المستدامة فُ جامعة القدس
درجة اٗحتراؽ الكظِفُ 

لدل العاممِف مف طمبة 

الماجستِر المسجمِف فُ 

معيد التنمِة المستدامة فُ 

 معة القدسجا

الكسط 

 الحسابُ

اٗنحراؼ 

 المعِارم

نسبة 

المكافقة 

 الكمِة
أكافػػػؽ 

 بشػػػدة
 أكافؽ

أكافؽ إلٍ 

 حد ما
 معارض

معارض 

 بشدة

 الدرجة الكمِة
2.59 0.50 

20.6% 
6.7% 13.9% 26.9% 37.2% 

15.3

% 

 

تِر المسجمِف ِتض  مف الجدكؿ السابؽ بأف درجة اٗحتراؽ الكظِفُ لدل العاممِف مف طمبة الماجس

فُ معيد التنمِة المستدامة فُ جامعة القدس منخفضة، حِث بم  المتكسط الحسابُ لمدرجة 

  .0.5%  كاٗنحراؼ المعِارم الكمُ مقداره )20.6  كنسبة المكافقة بمغت )2.59الكمِة)
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تفرع عنو آسئمة الفرعِة التالِة:  كِ

لدل العاممِف مف طمبة الماجستِر المسجمِف فُ    ما درجة إنياؾ العاطفُ )اٗجياد الكظِفُ 1

 ؟راـ الله معيد التنمِة المستدامة فُ جامعة القدس

ة، آكساط الحسابِة، كاٗنحرافات المعِارِة لمفقرات التُ تقِس  10.4)الجدكؿ  ِكض  النسب المئكِ

جمِف فُ معيد درجة إنياؾ العاطفُ)إجياد الكظِفُ  لدل العاممِف مف طمبة الماجستِر المس

 التنمِة المستدامة فُ جامعة القدس راـ الله:

 الرقـ

درجة إنياؾ العاطفُ)إجياد 
الكظِفُ  لدل العاممِف مف طمبة 
الماجستِر المسجمِف فُ معيد 
التنمِة المستدامة فُ جامعة 

 القدس

الكسط 
 الحسابُ

اٗنحراؼ 
 المعِارم

نسبة 
المكافقة 
 الكمِة

أكافػػػؽ 
 بشػػػدة

 أكافؽ
أكافؽ إلٍ 

 حد ما
 معارض

معارض 
 بشدة

أشعر باستنفاذ كامؿ طاقتُ فُ   .79
 نياِة ِكـ العمؿ.

3.23 1.16 37.9% 18.2% 19.7% 34.8% 21.2% 6.1% 

أشعر بأنُ أبذؿ جيدان شاقان فُ   .80
 العمؿ

3.22 1.13 41.7% 15.2% 26.5% 28.0% 25.8% 4.5% 

أشعر بإرىاؽ عندما أستِقظ   .81
 مبكران.

3.10 1.18 38.6% 14.4% 24.2% 25.0% 29.5% 6.8% 

 %4.5 %26.5 %36.4 %22.7 %9.8 %32.5 1.04 3.07 ِسبب لُ العمؿ إجياد كالتكتر  .82

أشعر بفقداف الر بة بالعمؿ   .83
 كالضجر كالممؿ.

2.82 1.09 26.5% 8.3% 18.2% 28.8% 36.4% 8.3% 

 %12.9 %29.5 %32.6 %15.2 %9.8 %25.0 1.15 2.80 أشعر بإحباط فُ عممُ.  .84

أشعر بأف عممُ ِجيدنُ   .85
ستنزفنُ عاطفِان .  كِ

2.79 1.17 25.7% 12.1% 13.6% 24.2% 40.9% 9.1% 

التعامؿ مع زم٘ئُ ِسبب لُ   .86
 ضغطا نفسِان.

2.61 1.03 17.4% 5.3% 12.1% 33.3% 36.4% 12.9% 

أشعر بأننُ عمٍ كشؾ اٗنيِار   .87
 فُ العمؿ.

2.37 1.10 15.9% 6.1% 9.8% 19.7% 43.9% 20.5% 

 %9.5 %32.2 %29.2 %18.0 %11.0 %29.0 0.82 2.89 الدرجة الكمِة  .6

ة، آكساط الحسابِة، كاٗنحرافات المعِارِة لمفقرات التُ تقِس 10.4الجدكؿ رقـ )  : النسب المئكِ

درجة إنياؾ العاطفُ )إجياد الكظِفُ  لدل العاممِف مف طمبة الماجستِر المسجمِف فُ معيد 

 لتنمِة المستدامة فُ جامعة القدسا
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ِكض  الجدكؿ السابؽ المتكسطات الحسابِة كاٗنحرافات المعِارِة لكؿ فقرة مف فقرات أداة البحث التُ 

تقِس درجة إنياؾ العاطفُ )إجياد الكظِفُ  لدل العاممِف مف طمبة الماجستِر المسجمِف فُ 

ة ترتِبا تنازلِا حسب درجات الكسط الحسابُ، كتشِر معيد التنمِة المستدامة فُ جامعة القدس مرتب

الدرجة الكمِة الكاردة فُ الجدكؿ إلٍ أف اتجاىات المبحكثِف كانت متكسطة، حِث بم  المتكسط 

%  كاٗنحراؼ المعِارم الكمُ مقداره 29  كنسبة المكافقة بمغت )2.89الحسابُ لمدرجة الكمِة )

ؾ العاطفُ)إجياد الكظِفُ  لدل العاممِف مف طمبة  . كىذا ِدؿ عمٍ أف درجة إنيا0.82)

 الماجستِر المسجمِف فُ معيد التنمِة المستدامة فُ جامعة القدس متكسطة.

 

كرتبت فقرات آداة ترتِبا تنازلِا حسب درجات آكساط الحسابِة، كقد جاء فُ مقدمة ىذه الفقرات: 

  كانحراؼ 3.23لعمؿ  بمتكسط حسابُ مقداره )الفقرة )أشعر باستنفاذ كامؿ طاقتُ فُ نياِة ِكـ ا

  . 1.16معِارم مقداره )

فُ حِف  كانت أدنٍ الفقرات: الفقرة )أشعر بأننُ عمٍ كشؾ اٗنيِار فُ العمؿ.  بمتكسط حسابُ 

  . 1.1  كانحراؼ معِارم مقداره )2.37مقداره )

ما ِمُ: أشعر بأننُ عمٍ كشؾ مف خ٘ؿ آراء المبحكثِف كاتجاىاتيـ المعارضة كالمنخفضة، تـ رفض 

 اٗنيِار فُ العمؿ.

  ما درجة تدنُ إنجاز الشخصُ لدل العاممِف مف طمبة الماجستِر المسجمِف فُ معيد التنمِة 2

 المستدامة فُ جامعة القدس راـ الله؟
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ة، آكساط الحسابِة، كاٗنحرافات المعِارِة لمفقرات التُ التالُ  الجدكؿ  تقِس ِكض  النسب المئكِ

درجة تدنُ إنجاز الشخصُ لدل العاممِف مف طمبة الماجستِر المسجمِف فُ معيد التنمِة المستدامة 

 فُ جامعة القدس راـ الله:

ة، آكساط الحسابِة، كاٗنحرافات المعِارِة لمفقرات التُ تقِس 11.4الجدكؿ رقـ )  : النسب المئكِ
بة الماجستِر المسجمِف فُ معيد التنمِة المستدامة درجة تدنُ إنجاز الشخصُ لدل العاممِف مف طم

 فُ جامعة القدس

 الرقـ

درجة تدنُ إنجاز الشخصُ لدل 
العاممِف مف طمبة الماجستِر 

المسجمِف فُ معيد التنمِة المستدامة 
 فُ جامعة القدس

الكسط 
 الحسابُ

اٗنحراؼ 
 المعِارم

نسبة 
المكافقة 
 الكمِة 

أكافػػػؽ 
 بشػػػدة

 أكافؽ
ؽ إلٍ أكاف

 حد ما
 معارض

معارض 
 بشدة

أشعر بأف لدم طاقة كأتمتع بالنشاط   .88
ة.  كالحِكِ

3.98 0.89 75.0% 30.3% 44.7% 19.7% 3.8% 1.5% 

أحقؽ إنجازات كبِرة كليا قِمة فُ   .89
 العمؿ.

3.95 0.89 73.5% 28.0% 45.5% 21.2% 3.8% 1.5% 

أشعر بأف لُ تأثِر فاعؿ عمٍ   .90
 اّخرِف فُ العمؿ.

3.94 0.82 75.0% 24.2% 50.8% 20.5% 3.8% 0.8% 

أستطِع بسيكلة إِجاد بِئة عمؿ   .91
مناسبة كمرِحة مع اّخرِف فُ 

 العمؿ.
3.86 0.83 67.4% 22.7% 44.7% 28.8% 3.0% 0.8% 

أتعامؿ بيدكء مع المشاكؿ الناتجة مف   .92
 ع٘قاتُ باّخرِف فُ العمؿ.

3.82 0.84 68.2% 19.7% 48.5% 27.3% 3.0% 1.5% 

أتعامؿ بفاعمِة مع المشاكؿ االتُ   .93
 ِتسبب بيا اّخركف فُ العمؿ.

3.80 0.85 66.0% 20.5% 45.5% 29.5% 3.0% 1.5% 

أتعامؿ بفاعمِة مع زم٘ئُ كأتفيـ   .94
 مشاعرىـ.

3.79 0.93 65.9% 22.7% 43.2% 26.5% 5.3% 2.3% 

أشعر بالرضا كالسعادة عند التعامؿ   .95
 مع زم٘ئُ فُ العمؿ.

3.77 0.93 65.2% 22.0% 43.2% 27.3% 5.3% 2.3% 

 %25.1 %3.9 %1.5 %5.4 0.69 2.14 الدرجة الكمِة  .7
45.7

% 
23.8% 

  

 

ِكض  الجدكؿ السابؽ المتكسطات الحسابِة كاٗنحرافات المعِارِة لكؿ فقرة مف فقرات أداة البحث التُ 

مسجمِف فُ معيد التنمِة تقِس درجة تدنُ إنجاز الشخصُ لدل العاممِف مف طمبة الماجستِر ال
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المستدامة فُ جامعة القدس مرتبة ترتِبا تنازلِا حسب درجات الكسط الحسابُ، كتشِر الدرجة الكمِة 

الكاردة فُ الجدكؿ أف اتجاىات المبحكثِف كانت منخفضة، حِث بم  المتكسط الحسابُ لمدرجة الكمِة 

  مما ِدؿ عمٍ أف 0.69الكمُ مقداره ) %  كاٗنحراؼ المعِارم5.4  كنسبة المكافقة بمغت )2.14)

درجة تدنُ إنجاز الشخصُ لدل العاممِف مف طمبة الماجستِر المسجمِف فُ معيد التنمِة المستدامة 

 فُ جامعة القدس منخفضة.

 

كرتبت فقرات آداة ترتِبا تنازلِا حسب درجات آكساط الحسابِة، كقد جاء فُ مقدمة ىذه الفقرات: 

ة  بمتكسط حسابُ مقداره )الفقرة )أشعر    كانحراؼ 3.98بأف لدم طاقة كأتمتع بالنشاط كالحِكِ

 . فُ حِف كانت أدنٍ الفقرات: الفقرة )أشعر بالرضا كالسعادة عند التعامؿ مع 0.89معِارم مقداره )

  .0.93  كانحراؼ معِارم مقداره )3.77زم٘ئُ فُ العمؿ  بمتكسط حسابُ مقداره )

 

مبحكثِف كاتجاىاتيـ العالِة كالمكافقة، ِمكف تمخِص ما سبؽ باٗستنتاجات التالِة: كمف خ٘ؿ آراء ال

درجة تدنُ إنجاز الشخصُ لدل العاممِف مف طمبة الماجستِر المسجمِف فُ معيد التنمِة المستدامة 

ة، أحقؽ  فُ جامعة القدس تتمثؿ بالمظاىر التالِة: أشعر بأف لدم طاقة كأتمتع بالنشاط كالحِكِ

إنجازات كبِرة كليا قِمة فُ العمؿ، أشعر بأف لُ تأثِر فاعؿ عمٍ اّخرِف فُ العمؿ، أستطِع 

بسيكلة إِجاد بِئة عمؿ مناسبة كمرِحة مع اّخرِف فُ العمؿ، أتعامؿ بيدكء مع المشاكؿ الناتجة مف 

العمؿ، أتعامؿ  ع٘قاتُ باّخرِف فُ العمؿ، أتعامؿ بفاعمِة مع المشاكؿ التُ ِتسبب بيا اّخركف فُ

 بفاعمِة مع زم٘ئُ كأتفيـ مشاعرىـ، أشعر بالرضا كالسعادة عند التعامؿ مع زم٘ئُ فُ العمؿ.
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  ما درجة تبمد المشاعر)عدـ إنسانِة  لدل العاممِف مف طمبة الماجستِر المسجمِف فُ معيد 3

 التنمِة المستدامة فُ جامعة القدس راـ الله؟

ة، آكساط الحسابِة، كاٗنحرافات المعِارِة لمفقرات التُ تقِس  الجدكؿ التالُ ِكض  النسب المئكِ

المشاعر )عدـ إنسانِة  لدل العاممِف مف طمبة الماجستِر المسجمِف فُ معيد التنمِة  درجة تبمد

 المستدامة فُ جامعة القدس فرع راـ الله:

ة، آكساط الحسابِة، ك اٗنحرافات المعِارِة لمفقرات التُ تقِس 4.10الجدكؿ رقـ )  : النسب المئكِ

مِف مف طمبة الماجستِر المسجمِف فُ معيد التنمِة درجة تبمد المشاعر )عدـ إنسانِة  لدل العام

 المستدامة فُ جامعة القدس

 

ِكض  الجدكؿ السابؽ المتكسطات الحسابِة كاٗنحرافات المعِارِة لكؿ فقرة مف فقرات أداة البحث التُ 

تقِس درجة تبمد المشاعر )عدـ إنسانِة  لدل العاممِف مف طمبة الماجستِر المسجمِف فُ معيد 

تنمِة المستدامة فُ جامعة القدس فرع راـ الله مرتبة ترتِبا تنازلِا حسب درجات الكسط الحسابُ، ال

 الرقـ

ر )عدـ درجة تبمد المشاع
إنسانِة  لدل العاممِف مف طمبة 
الماجستِر المسجمِف فُ معيد 
التنمِة المستدامة فُ جامعة 

 القدس

الكسط 
 الحسابُ

اٗنحراؼ 
 المعِارم

نسبة 
 المكافقة 

 
أكافػػػؽ 
أكافؽ إلٍ  أكافؽ بشػػػدة

معارض  معارض حد ما
 بشدة

أتعامؿ مع اّخرِف فُ أسمكب   .96
 %3.0 %15.9 %31.8 %38.6 %10.6 %49.2 0.98 3.38 مجرد مف المجام٘ت

أصبحت أكثر قسكة كٗ أىتـ   .97
 %15.9 %31.8 %22.7 %22.0 %7.6 %29.6 1.19 2.73 لمشاعر اّخرِف فُ العمؿ.

أجد صعكبة فُ اٗىتماـ بما   .98
 %12.9 %37.9 %24.2 %20.5 %4.5 %25.0 1.08 2.66 ِحدث مع زم٘ئُ فُ العمؿ.

فُ أشعر أف بعض آشخاص   .99
العمؿ ِحممكنُ سبب بعض 
 المشاكؿ التُ تحصؿ ليـ.

2.64 1.11 24.3% 6.1% 18.2% 22.7% 39.4% 13.6% 

 %11.4 %31.3 %25.4 %24.8 %7.2 %32.0 0.80 2.85 الدرجة الكمِة  .8
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كتشِر الدرجة الكمِة الكاردة فُ الجدكؿ أف اتجاىات المبحكثِف كانت متكسطة، حِث بم  المتكسط 

ُ مقداره %  كاٗنحراؼ المعِارم الكم32  كنسبة المكافقة بمغت )2.85الحسابُ لمدرجة الكمِة )

  مما ِدؿ عمٍ أف درجة تبمد المشاعر )عدـ إنسانِة  لدل العاممِف مف طمبة الماجستِر 0.8)

 المسجمِف فُ معيد التنمِة المستدامة فُ جامعة القدس متكسطة.

 

كرتبت فقرات آداة ترتِبا تنازلِا حسب درجات آكساط الحسابِة، كقد جاء فُ مقدمة ىذه الفقرات: 

  كانحراؼ 3.38عامؿ مع اّخرِف فُ أسمكب مجرد مف المجام٘ت  بمتكسط حسابُ مقداره )الفقرة )أت

  .0.98معِارم مقداره )

 

فُ حِف  كانت أدنٍ الفقرات: الفقرة )أشعر أف بعض آشخاص فُ العمؿ ِحممكنُ سبب بعض 

  .1.11  كانحراؼ معِارم مقداره )2.64المشاكؿ التُ تحصؿ ليـ  بمتكسط حسابُ مقداره )

 

الجدكؿ التالُ ِكض  آكساط الحسابِة الكمِة، اٗنحرافات المعِارِة الكمِة كآكزاف النسبِة الكمِة 

قا كع٘قتيا بضغكط العمؿ كاٗحتراؽ الكظِفُ لدل العاممِف  لمجاٗت البحث التُ تمثؿ كاقع المِتافِزِ

 عة القدس فرع راـ الله:مف طمبة الماجستِر المسجمِف فُ معيد التنمِة المستدامة فُ جام
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 : آكساط الحسابِة الكمِة، اٗنحرافات المعِارِة الكمِة كآكزاف النسبِة الكمِة 12.4الجدكؿ رقـ )
لمجاٗت البحث التُ تمثؿ كاقع المِتافِزِقا كع٘قتيا بضغكط العمؿ كاٗحتراؽ الكظِفُ لدل العاممِف 

 ة المستدامة فُ جامعة القدسمف طمبة الماجستِر المسجمِف فُ معيد التنمِ

 المجاؿ
الكسط 

 الحسابُ

اٗنحراؼ 

 المعِارم

نسبة 

 المكافقة

أكافػػػؽ 

 بشػػػدة
 أكافؽ

أكافؽ إلٍ 

 حد ما
 معارض

معارض 

 بشدة

 %2.7 %9.4 %15.7 %41.2 %31.0 %72.2 0.44 3.88 تقدِر الذات

 %0.1 %2.5 %17.3 %51.0 %29.1 %80.1 0.48 4.07 الكعُ الذاتُ

 %3.6 %9.0 %27.0 %43.3 %17.0 %60.3 0.54 3.61 ـ الذاتتنظِ

 %1.0 %4.2 %21.4 %46.2 %27.2 %73.4 0.58 3.94 التفكِر اِٗجابُ

 %1.9 %6.3 %20.4 %45.4 %26.1 %71.5 0.39 3.88 المِتافِزِقا       

 %9.9 %29.1 %29.7 %20.9 %10.3 %31.2 0.62 2.93 ضغكط العمؿ

 %9.5 %32.2 %29.2 %18.0 %11.0 %29.0 0.82 2.89 إنياؾ العاطفُ 

 %23.8 %45.7 %25.1 %3.9 %1.5 %5.4 0.69 2.14 تدنُ إنجاز الشخصُ

 %11.4 %31.3 %25.4 %24.8 %7.2 %32.0 0.80 2.85 تبمد المشاعر

 %15.3 %37.2 %26.9 %13.9 %6.7 %20.6 0.50 2.59 اٗحتراؽ الكظِفُ

 

قا ىك الكعُ الذاتُ بكسط حسابُ ِ٘حظ مف الجدكؿ السابؽ بأ ف أعمٍ درجات عناصر المِتافِزِ

 . ككاف 3.61  كأخِرا تنظِـ الذات )3.88  ثـ تقدِر الذات )3.94  ِمِو التفكِر إِجابُ )3.88)

  ِمِو تبمد المشاعر 2.89أعمٍ عناصر اٗحتراؽ الكظِفُ ىك إنياؾ العاطفُ بكسط حسابُ )

 . كما ِ٘حظ بأف أعمٍ الدرجات كانت درجة  2.14از الشخصُ )  كأخِرا تدنُ إنج2.85)

  .2.59  كأخِرا اٗحتراؽ الكظِفُ )2.93  ِمِيا ضغكط العمؿ )3.88المِتافِزِقا )
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السؤاؿ الرابع: ىؿ تكجد فركؽ فُ استجابات أفراد المجتمع حكؿ المِتافِزِقا تعزل إلٍ متغِرات 

 ؟عمؿ، كالمينة، كعدد سنكات العمؿالجنس، كالحالة اٗجتماعِة، كمجاؿ ال

مف أجؿ إجابة عف ىذا السؤاؿ، تـ استخداـ اختبار ت لمعِنات المستقمة كاختبار تحمِؿ التباِف 

آحادم بإضافة إلٍ استخراج المتكسطات الحسابِة كاٗنحرافات المعِارِة، ككانت النتائت عمٍ 

 النحك التالُ:

لمعِنات المستقمة كاختبار تحمِؿ التباِف آحادم لفحص الفركؽ   : نتائت اختبار ت13.4جدكؿ رقـ )
فُ استجابات أفراد المجتمع  حكؿ المِتافِزِقا حسب متغِرات الجنس، كالحالة اٗجتماعِة، كمجاؿ 

 .لعمؿ، كالمينة، كعدد سنكات العمؿا
 آكساط الحسابِة العدد الفئات المتغِر

اٗنحرافات 
 المعِارِة

 قِمة اٗختبار
(T ، F) 

مستكل الدٗلة 
 إحصائِة

 0.105 1.632 0.39 3.93 72 ذكر الجنس
   0.38 3.82 60 أنثٍ 

 0.007 5.149 0.38 3.94 94 متزكج الحالة اٗجتماعِة
   0.40 3.71 34 أعزب 
   0.18 3.73 4  ِر ذلؾ 

 0.424 0.803- 0.44 3.80 14 أكادِمُ مجاؿ العمؿ
   0.39 3.89 118 إدارم 
 0.133 1.511 0.40 3.93 60 مدِر المينة
   0.38 3.83 72 مكظؼ 

 0.264 1.341 0.42 3.75 26 سنكات 5_1مف  عدد سنكات العمؿ
   0.42 3.86 34 سنكات 10_6مف  
   0.40 3.91 29 سنة 15_11مف  
   0.34 3.94 43 سنة 15أكثر مف  

  

ؽ فُ استجابات أفراد المجتمع  حكؿ المِتافِزِقا   أف الفرك 4.12ِتض  لنا مف الجدكؿ السابؽ رقـ )

 . كأظيرت نتائت اٗختبارات 0.05تعزل فقط إلٍ متغِر الحالة اٗجتماعِة)مستكل الدٗلة أقؿ مف 

قا كانت لصال  الحالة  الثنائِة البعدِة بأف الفركؽ فُ استجابات أفراد المجتمع  حكؿ المِتافِزِ
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  مقابؿ الحالة اٗجتماعِة )أعزب  بكسط حسابُ 3.94اٗجتماعِة )متزكج  بكسط حسابُ )

(3.71.  

  : نتائت اختبار تككُ لممقارنات الثنائِة البعدِة.14.4جدكؿ رقـ )
(I الحالة  

 اٗجتماعِة

(J الحالة  

 اٗجتماعِة
 مستكل الدٗلة  I-Jالفركؽ فُ آكساط )

 007. (*)23600. أعزب متزكج

 500. 21835.  ِر ذلؾ متزكج

 

تفرع عف السؤاؿ الرابع آسئمة الفرعِة التالِة:  كِ

ىؿ تكجد فركؽ فُ استجابات أفراد المجتمع حكؿ تقدِر الذات تعزل إلٍ متغِرات الجنس، كالحالة  (1

 ؟عمؿ، كالمينة، كعدد سنكات العمؿاٗجتماعِة، كمجاؿ ال

ة كاختبار تحمِؿ التباِف مف أجؿ إجابة عف ىذا السؤاؿ تـ استخداـ اختبار ت لمعِنات المستقم

آحادم بإضافة إلٍ استخراج المتكسطات الحسابِة كاٗنحرافات المعِارِة، ككانت النتائت عمٍ 

 النحك التالُ:
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 : نتائت اختبار ت لمعِنات المستقمة كاختبار تحمِؿ التباِف آحادم لفحص الفركؽ 15.4جدكؿ رقـ )
ر الذات حسب متغِرات الجنس، كالحالة اٗجتماعِة، كمجاؿ فُ استجابات أفراد المجتمع  حكؿ تقدِ

 .لعمؿ، كالمينة، كعدد سنكات العمؿا

 العدد الفئات المتغِر
آكساط 
 الحسابِة

اٗنحرافات 
 المعِارِة

قِمة 
 اٗختبار

(T ، F) 

مستكل الدٗلة 
 إحصائِة

 0.968 0.040 0.44 3.88 72 ذكر الجنس
   0.44 3.88 60 أنثٍ 

 0.058 2.905 0.43 3.94 94 متزكج ة اٗجتماعِةالحال
   0.44 3.74 34 أعزب 
   0.18 3.80 4  ِر ذلؾ 

 0.716 0.365- 0.52 3.84 14 أكادِمُ مجاؿ العمؿ
   0.43 3.89 118 إدارم 
 0.381 0.879 0.45 3.92 60 مدِر المينة
   0.43 3.85 72 مكظؼ 

 0.272 1.317 0.50 3.79 26 سنكات 5_1مف  عدد سنكات العمؿ
   0.40 3.85 34 سنكات 10_6مف  
   0.46 3.86 29 سنة 15_11مف  
   0.40 3.99 43 سنة 15أكثر مف  

 

  عدـ كجكد فركؽ فُ استجابات أفراد المجتمع  حكؿ تقدِر 4.14مف الجدكؿ السابؽ رقـ ) ِتض  

 .عمؿ، كالمينة، كعدد سنكات العمؿلالذات تعزل إلٍ متغِرات الجنس، كالحالة اٗجتماعِة، كمجاؿ ا

ىؿ تكجد فركؽ فُ استجابات أفراد المجتمع حكؿ الكعُ الذاتُ تعزل إلٍ متغِرات الجنس،   2

 ؟عمؿ، كالمينة، كعدد سنكات العمؿكالحالة اٗجتماعِة، كمجاؿ ال
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التباِف مف أجؿ إجابة عف ىذا السؤاؿ تـ استخداـ اختبار ت لمعِنات المستقمة كاختبار تحمِؿ 

آحادم بإضافة إلٍ استخراج المتكسطات الحسابِة كاٗنحرافات المعِارِة، ككانت النتائت عمٍ 

 النحك التالُ:

 : نتائت اختبار ت لمعِنات المستقمة كاختبار تحمِؿ التباِف آحادم لفحص الفركؽ 16.4جدكؿ رقـ )
ت الجنس، كالحالة اٗجتماعِة، كمجاؿ فُ استجابات أفراد المجتمع  حكؿ الكعُ الذاتُ حسب متغِرا

 .عدد سنكات العمؿالعمؿ، كالمينة، ك 

 العدد الفئات المتغِر
آكساط 

 الحسابِة

اٗنحرافات 

 المعِارِة

 قِمة اٗختبار

(T ، F) 

مستكل الدٗلة 

 إحصائِة

 0.939 0.077 0.48 4.07 72 ذكر الجنس

   0.48 4.06 60 أنثٍ 

 0.078 2.601 0.45 4.12 94 متزكج الحالة اٗجتماعِة

   0.52 3.92 34 أعزب 

   0.54 3.93 4  ِر ذلؾ 

 0.371 0.898- 0.45 3.96 14 أكادِمُ مجاؿ العمؿ

   0.48 4.08 118 إدارم 

 0.133 1.511 0.49 4.13 60 مدِر المينة

   0.46 4.01 72 مكظؼ 

 0.610 0.610 0.59 3.96 26 سنكات 5_1مف  عدد سنكات العمؿ

   0.48 4.08 34 سنكات 10_6مف  

   0.48 4.06 29 سنة 15_11مف  

   0.39 4.12 43 سنة 15أكثر مف  
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  عدـ كجكد فركؽ فُ استجابات أفراد المجتمع  حكؿ الكعُ 16.4ِتض  لنا مف الجدكؿ السابؽ رقـ )

كعدد سنكات العمؿ،  الذاتُ تعزل إلٍ متغِرات الجنس، كالحالة اٗجتماعِة، كمجاؿ العمؿ، كالمينة،

  .0.05)مستكِات الدٗلة أكبر مف 

 

ىؿ تكجد فركؽ فُ استجابات أفراد المجتمع حكؿ تنظِـ الذات تعزل إلٍ متغِرات الجنس، كالحالة   3

 ؟عمؿ، كالمينة، كعدد سنكات العمؿاٗجتماعِة، كمجاؿ ال

قمة كاختبار تحمِؿ التباِف مف أجؿ إجابة عف ىذا السؤاؿ تـ استخداـ اختبار ت لمعِنات المست

آحادم بإضافة إلٍ استخراج المتكسطات الحسابِة كاٗنحرافات المعِارِة، ككانت النتائت عمٍ 

 النحك التالُ:

 : نتائت اختبار ت لمعِنات المستقمة كاختبار تحمِؿ التباِف آحادم لفحص الفركؽ 17.4جدكؿ رقـ )
الذات حسب متغِرات الجنس، كالحالة اٗجتماعِة، كمجاؿ  فُ استجابات أفراد المجتمع  حكؿ تنظِـ

 .نكات العمؿالعمؿ، كالمينة، كعدد س

آكساط  العدد الفئات المتغِر
 الحسابِة

اٗنحرافات 
 المعِارِة

 قِمة اٗختبار
(T ، F) 

مستكل الدٗلة 
 إحصائِة

 0.000 3.629 0.49 3.76 72 ذكر الجنس
   0.54 3.43 60 أنثٍ 

 0.019 4.082 0.55 3.69 94 متزكج اٗجتماعِة الحالة
   0.46 3.41 34 أعزب 
   0.46 3.33 4  ِر ذلؾ 

 0.263 1.125- 0.66 3.46 14 أكادِمُ مجاؿ العمؿ
   0.53 3.63 118 إدارم 
 0.048 1.998 0.51 3.71 60 مدِر المينة
   0.56 3.53 72 مكظؼ 

 0.105 2.091 0.54 3.42 26 سنكات 5_1مف  عدد سنكات العمؿ
   0.48 3.55 34 سنكات 10_6مف  
   0.62 3.69 29 سنة 15_11مف  
   0.50 3.72 43 سنة 15أكثر مف  
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  أف الفركؽ فُ استجابات أفراد المجتمع حكؿ تنظِـ الذات 17.4ِتض  لنا مف الجدكؿ السابؽ رقـ )

 . 0.05مستكِات الدٗلة أقؿ مف تعزل فقط إلٍ متغِرات الجنس، الحالة اٗجتماعِة، كالمينة)

  مقابؿ إناث بكسط حسابُ 3.76كأظيرت النتائت بأف الفركؽ كانت لصال  الذككر بكسط حسابُ )

  مقابؿ المكظفِف بكسط حسابُ 3.71 ، كما أف الفركؽ كانت لصال  المدراء بكسط حسابُ )3.43)

فركؽ فُ استجابات أفراد المجتمع  حكؿ  ، كأظيرت نتائت اٗختبارات الثنائِة البعدِة بأف ال3.53)

  .3.69تنظِـ الذات كانت لصال  الحالة اٗجتماعِة )متزكج  بكسط حسابُ )

       

  : نتائت اختبار تككُ لممقارنات الثنائِة البعدِة.18.4جدكؿ رقـ )

(Iالحالة اٗجتماعِة   (Jالحالة اٗجتماعِة   
-Iالفركؽ فُ آكساط )

J  
 مستكل الدٗلة

 025. 27891. أعزب متزكج

 361. 36862.  ِر ذلؾ متزكج

 

ىؿ تكجد فركؽ فُ استجابات أفراد المجتمع  حكؿ التفكِر إِجابُ تعزل إلٍ متغِرات الجنس،   4

 ؟عمؿ، كالمينة، كعدد سنكات العمؿكالحالة اٗجتماعِة، كمجاؿ ال

ات المستقمة كاختبار تحمِؿ التباِف مف أجؿ إجابة عف ىذا السؤاؿ، تـ استخداـ اختبار ت لمعِن

آحادم بإضافة إلٍ استخراج المتكسطات الحسابِة كاٗنحرافات المعِارِة، ككانت النتائت عمٍ 

 النحك التالُ:
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 : نتائت اختبار ت لمعِنات المستقمة كاختبار تحمِؿ التباِف آحادم لفحص الفركؽ 19.4جدكؿ رقـ )
حكؿ التفكِر إِجابُ حسب متغِرات الجنس، كالحالة اٗجتماعِة،  فُ استجابات أفراد المجتمع 

 .عمؿ، كالمينة، كعدد سنكات العمؿكمجاؿ ال

آكساط  العدد الفئات المتغِر
 الحسابِة

اٗنحرافات 
 المعِارِة

 قِمة اٗختبار
(T ، F) 

مستكل الدٗلة 
 إحصائِة

 0.292 1.058 0.57 3.99 72 ذكر الجنس
   0.58 3.89 60 أنثٍ 

 0.084 2.529 0.56 4.01 94 متزكج الحالة اٗجتماعِة
   0.61 3.76 34 أعزب 
   0.33 3.85 4  ِر ذلؾ 

 0.912 0.110- 0.64 3.93 14 أكادِمُ مجاؿ العمؿ
   0.57 3.95 118 إدارم 
 0.736 0.338 0.52 3.96 60 مدِر المينة
   0.62 3.93 72 مكظؼ 

 0.689 0.491 0.63 3.84 26 سنكات 5_1مف  عدد سنكات العمؿ
   0.65 3.98 34 سنكات 10_6مف  
   0.58 4.02 29 سنة 15_11مف  
   0.48 3.93 43 سنة 15أكثر مف  

 

  عدـ كجكد فركؽ فُ استجابات أفراد المجتمع حكؿ 4.18ِتض  لنا مف الجدكؿ السابؽ رقـ ) 

لعمؿ، كالمينة، عدد سنكات لة اٗجتماعِة، مجاؿ االتفكِر إِجابُ تعزل إلٍ متغِرات الجنس، كالحا

ات الدٗلة أكبر مف العمؿ   .0.05)مستكِ

قامت الباحثة بحساب المتكسطات الحسابِة، كاٗنحرافات المعِارِة، كالرتبة لٔبعاد الفرعِة كلمدرجة 

 الكمِة لمقِاس اٗحتراؽ الكظِفُ، كما ىك مبِف فُ الجدكؿ اّتُ.
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  المتكسطات الحسابِة كاٗنحراؼ المعِارم كنسبة المكافقة كالرتبة لمقِاس اٗحتراؽ 20.4جدكؿ رقـ ) 
 الكظِفُ 

 أبعاد اٗحتراؽ الكظِفُ
المتكسط 

 الحسابُ

اٗنحراؼ 

 المعِارم
 الرتبة نسبة المكافقة

 آكؿ %29 0.82 2.89 اٗنياؾ العاطفُ

 الثالث %5.4 0.69 2.14 إنجاز الشخصُ

 الثانُ %32 0.80 2.85 تبمد المشاعر

  0.50 2.59 الدرجة الكمِة

  

ِتض  مف الجدكؿ السابؽ أف مستكل اٗنياؾ العاطفُ قد حاز عمٍ المرتبة آكلٍ كمستكل تبمد   

المشاعر جاء بالمرتبة الثانِة، كبالمرتبة آخِرة جاء بعد إنجاز الشخصُ كبمغت قِمة المتكسط 

 ، كعند مقارنة المتكسطات الحسابِة بالجدكؿ 2.59ٗحتراؽ الكظِفُ )الحسابُ لمدرجة الكمِة لمقِاس ا

مكف تفسِر ىذه النتِجة فُ  المرجعُ ِتض  أف انخفاض درجة اٗحتراؽ الكظِفُ كأبعادىا الفرعِة، كِ

ضكء أف أفراد المجتمع  كانت  درجة ضغكط العمؿ لدِيا متكسطة ، كبالتالُ تككف نتِجة اٗحتراؽ 

نخفضة نكعا ما كذلؾ ٓف اٗحتراؽ الكظِفُ ِحدث نتِجة ٗستمرار ضغكط العمؿ الكظِفُ لدِيـ م

مة كقكِة حتٍ تصؿ لمرحمة اٗحتراؽ.   لفترة طكِ

 

  كالتُ تكصمت إلٍ 2003كقد اتفقت الدراسة الحالِة مف حِث اٗحتراؽ الكظِفُ مع دراسة العمُ )

ٍ بعد إجياد اٗنفعالُ ، كبدرجة متدنِة نتِجة أف مستكل اٗحتراؽ النفسُ كانت  درجتو مرتفعة عم

 عمٍ بعد نقص الشعكر بإنجاز، كبدرجة معتدلة عمٍ بعد تبمد الشعكر .
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  كالتُ أظيرت كجكد مستكل منخفض مف 2010كما اتفقت نتِجة البحث مع دراسة القرِكتُ )

 اٗحتراؽ النفسُ لدل عِنة الدراسػة.

قا تعزل فقط إلٍ متغِر الحالة تبِف بأف الفركؽ فُ استجابات أفراد الم جتمع حكؿ المِتافِزِ

اٗجتماعِة، حِث أظيرت النتائت بأف الفركؽ فُ استجابات أفراد المجتمع حكؿ المِتافِزِقا كانت 

لصال  الحالة اٗجتماعِة )متزكج  مقابؿ الحالة اٗجتماعِة )أعزب  كىذه نتِجة منطقِة حِث أف 

 ُ كجسدم كاجتماعُ كمادم كادارم مقارنة مع آعزب.المتزكج لدِو استقرار عائمُ كنفس

 

كما  تبِف عدـ كجكد فركؽ فُ استجابات أفراد المجتمع حكؿ ) تقدِر الذات، الكعُ الذاتُ، التفكِر 

عمؿ، كالمينة، كعدد سنكات تعزل إلٍ متغِرات الجنس، كالحالة اٗجتماعِة، كمجاؿ ال (إِجابُ

 .العمؿ

 

كالتُ أشارت الٍ أنو ٗ تكجد فركؽ دالة   Garaigordobil 2008دراسة  ) كاتفقت نتائت البحث مع

إحصائِا فُ مفيكـ الذات، كتقدِر الذات، كآعراض المرضِة النفسِة ِعزل لمتغِر العمر، كٗ تكجد 

 فركؽ دالة إحصائِا فُ مفيكـ الذات، كتقدِر الذات ِعزل لمتغِر الجنس.

 

  كالتُ تكصمت إلٍ 2009غِر تقدِر الذات مع دراسة بركات )كقد اتفقت ىذه الدراسة مف حِث مت

عدـ كجكد فركؽ جكىرِة فُ درجات  الط٘ب عمٍ مقِاسُ مفيكـ الذات تبعان لمتغِرم الجنس 

 كالتخصص.

  كالتُ أكضحت النتائت أِضا عدـ كجكد فركؽ دالة احصائِان فُ 2003كما اتفقت مع دراسة  العمُ )

لذككر كإناث كعدـ كجكد فركؽ دالة إحصائِان فُ مستكل مفيكـ الذات مستكل مفيكـ الذات بِف ا

  .ف، كمكاف السكالعمػر، كالخبرة، كالمؤىؿ العممُتعزل إلػٍ متغِػرات )
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  مف حِث متغِر التفكِر اِٗجابُ حِث تبِف 2006كاختمفت الدراسة الحالِة مع دراسة بركات )

كاٗناث ككانت النتِجة لصال  الذككر كأِضا تبِف كجكد اخت٘ؼ نسبة التفكِر اِٗجابُ بِف الذككر 

ػِر الجنس.  فركؽ جكىرِة بِف درجات الط٘ب عمٍ اختبار التفكِر اِٗجابُ كالسمبُ تعػزل لمتغ

 ، حِث كجدت فركؽ كانت فِيا إناث أكثر مف الذككر عمٍ Shin,2012كما اختمفت مع دراسة )

ِجابُ ِرتبط سمبنِا مع كمؤشرات لعمـ النفس المرضُ متغِرات القمؽ، الضغكط أف التفكِر إ

 )الضغكط، القمؽ، اٗكتئاب، الغضب .

 

كتفسر الباحثة  ذلؾ نتِجة إلٍ تقارب أفراد المجتمع  كتجانسيـ حِث ِتمتعكف بنفس المستكل الفكرم 

درسكف نفس التخصص آكادِمُ كىك بناء مؤسسات كالتنمِة البشرِة لذلؾ مف ا لمنطقُ كالتعمِمُ، كِ

 أف ٗ تككف اخت٘فات جكىرِة بِنيـ.

 

تبِف بأف الفركؽ فُ استجابات أفراد المجتمع حكؿ )تنظِـ الذات  تعزل فقط إلٍ متغِرات الجنس، 

الحالة اٗجتماعِة، كالمينة. كأظيرت النتائت بأف الفركؽ كانت لصال  الذككر مقابؿ إناث، كما أف 

لمكظفِف، كما أظيرت النتائت بأف الفركؽ فُ استجابات أفراد الفركؽ كانت لصال  المدراء مقابؿ ا

 المجتمع  حكؿ تنظِـ الذات كانت لصال  الحالة اٗجتماعِة)متزكج .

 

كتفسر الباحثة ىذه النتِجة بأف الرجؿ قادر عمٍ تنظِـ ذاتو كضبطيا كالتحكـ بانفعاٗتو أكثر مف 

ط نفسيا كتنظِميا كالتحكـ بيا خاصة عند مكاجية المرأة ذات الطبِعة العاطفِة، كالتُ ٗ تستطِع ضب

الضغكط كالمكاقؼ الصعبة، ككذلؾ تفسر تنظِـ الذات لدل المدراء أعمٍ منو لدل المكظفِف بانو كمما 

ارتفع المستكل الكظِفُ زادت الخبرة لدل الفرد ككاف لدِو القدرة عمٍ تنظِـ ذاتو كادارتو بشكؿ جِد 

 ف خ٘ؿ ما خبرتو فِبقٍ متحكما بنفسو كمنظما فُ تعام٘تو كقرارتو.كتعامؿ مع الضغكط كالمشاكؿ م
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كما أنو كما ذكر سابقا أف المتزكج ِتمتع باستقرار بشكؿ عاـ، بالتالُ ِككف منظـ كمتحكـ بنفسو كقادر 

 عمٍ ادارة أمكره بإِجابِة.

تبِف مف خ٘ؿ   ، حِث تكصؿ2013كاختمفت نتائت البحث الحالُ مع دراسة عبد النعِـ كالج٘لُ )

 النتائت أنو ٗ تكجد فركؽ دالة إحصائِا بِف الذككر كإناث فُ أبعاد تنظِـ الذات آكادِمُ.

ىؿ تكجد فركؽ فُ استجابات أفراد المجتمع حكؿ ضغكط العمؿ تعزل إلٍ متغِرات  السؤاؿ الخامس:

 ؟العمؿ، المينة، عدد سنكات العمؿالجنس، الحالة اٗجتماعِة، مجاؿ 

جؿ إجابة عف ىذا السؤاؿ تـ استخداـ اختبار ت لمعِنات المستقمة كاختبار تحمِؿ التباِف مف أ

آحادم بإضافة إلٍ استخراج المتكسطات الحسابِة كاٗنحرافات المعِارِة، ككانت النتائت عمٍ 

 النحك التالُ:

ف آحادم لفحص الفركؽ  : نتائت اختبار ت لمعِنات المستقمة كاختبار تحمِؿ التبا21.4ِجدكؿ رقـ )
فُ استجابات أفراد المجتمع  حكؿ ضغكط العمؿ حسب متغِرات الجنس، كالحالة اٗجتماعِة، كمجاؿ 

 .لعمؿ، كالمينة، كعدد سنكات العمؿا

آكساط  العدد الفئات المتغِر
 الحسابِة

اٗنحرافات 
 المعِارِة

 قِمة اٗختبار
(T ، F) 

مستكل الدٗلة 
 إحصائِة

 0.971 0.036 0.58 2.93 72 كرذ الجنس
   0.67 2.92 60 أنثٍ 

 0.071 2.694 0.58 2.85 94 متزكج الحالة اٗجتماعِة
   0.70 3.13 34 أعزب 
   0.48 2.90 4  ِر ذلؾ 

 0.938 0.077 0.54 2.94 14 أكادِمُ مجاؿ العمؿ
   0.63 2.92 118 إدارم 
 0.020 2.361- 0.59 2.79 60 مدِر المينة
   0.62 3.04 72 مكظؼ 

 0.437 0.913 0.54 2.98 26 سنكات 5_1مف  عدد سنكات العمؿ
   0.64 3.03 34 سنكات 10_6مف  
   0.72 2.93 29 سنة 15_11مف  
   0.57 2.81 43 سنة 15أكثر مف  
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   أف الفركؽ فُ استجابات أفراد المجتمع حكؿ ضغكط العمؿ21.4ِتض  لنا مف الجدكؿ السابؽ رقـ )

 . كأظيرت النتائت بأف الفركؽ فُ 0.05تعزل فقط إلٍ متغِر المينة )مستكل الدٗلة أقؿ مف 

  مقابؿ 3.04استجابات أفراد المجتمع  حكؿ ضغكط العمؿ كانت لصال  المكظفِف بكسط حسابُ )

  .2.79المدراء بكسط حسابُ )

فقط إلٍ متغِر المينة حِث  تبِف بأف الفركؽ فُ استجابات أفراد المجتمع حكؿ ضغكط العمؿ تعزل

أف ىناؾ مينا بطبِعتيا حساسة، كتحتاج إلٍ تركِز عاؿ كدقِؽ ككذلؾ ِكجد ميف تككف مشحكنة 

عانُ مف الضغكط كالتكتر بشكؿ مستمر، فُ حِف  بالتكتر مما ِجعؿ الفرد فُ حالة استنفار مستمر كِ

بالتالُ تككف الضغكط المتأتِة منيا أف ىناؾ مينا بسِطة ٗ تتطمب قدرا عالِا مف التركِز كالدقة. 

 منخفضة مقارنة بغِرىا.

كأظيرت النتائت بأف الفركؽ فُ استجابات أفراد المجتمع حكؿ ضغكط العمؿ كانت لصال  المكظفِف  

قكـ بعممو مما  عزل لؾ إلٍ أف المكظؼ ِتمقٍ التكجِيات كآكامر مف المدِر كِ مقابؿ المدراء، كِ

 النفسُ كالجسدم.ِشكؿ لدِو نكع مف الضغط 

  كالتُ تكصمت إلٍ كجكد أثر لمتفاعؿ بِف المؤىؿ 2010كاختمفت مع نتِجة دراسة الضرِبُ )

التعمِمُ، كالعمر فُ أسالِب مكاجية الضغكط لدل أفراد مجتمع  الدراسة. ككذلؾ كجكد فركؽ ذات 

ء إلٍ الدِف، إعادة دٗلة إحصائِة فُ استخداـ أسالِب مكاجية الضغكط )المكاجية كالتحدم، كالمجك 

التقِِـ إِجابُ لممشكمة  كفُ الدرجة الكمِػة لٔسالِب إِجابِة تعزل لممؤىؿ العممُ )أساسُ، 

 ثانكم ، كذلؾ لػصال  حممػة الشيادة الثانكِة.

تكصمت الدراسة إلٍ كجكد فركؽ ذات دٗلة  حِث ، 2012كأِضا اختمفت مع دراسة أبك رحمة ) 

 تغِرات الدِمغرافِة.احصائِة تعزل إلٍ الم
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  كالتُ تبِف مف خ٘ؿ النتائت  كجكد فركؽ ذات دٗلة إحصائِة 2011كما اختمفت مع دراسة حماِدة )

فُ مستكل ضغكط العمؿ تعزل لمتغِر الجنس كلصال  الذككر، كلمخبرة كلصال  المعممِف مف ذكم 

 سنكات .10-5الخبرة المتكسطة )

لنتائت كجكد ع٘قة سمبِة ذات دٗلة إحصائِة بِف المتغِرات  ، أظيرت ا2003كذلؾ دراسة العمرم)

 الدِمك رافِة )العمر، الراتب الشيرم، كمدة الخدمة  كضغكط العمؿ.

السؤاؿ السادس: ىؿ تكجد فركؽ فُ استجابات أفراد المجتمع  حكؿ اٗحتراؽ الكظِفُ تعزل إلٍ 

 ؟نة، كعدد سنكات العمؿ، متغِرات الجنس، كالحالة اٗجتماعِة، كمجاؿ العمؿ، كالمي

مف أجؿ إجابة عف ىذا السؤاؿ، تـ استخداـ اختبار ت لمعِنات المستقمة كاختبار تحمِؿ التباِف 

آحادم بإضافة إلٍ استخراج المتكسطات الحسابِة كاٗنحرافات المعِارِة، ككانت النتائت عمٍ 

 النحك التالُ:

المستقمة كاختبار تحمِؿ التباِف آحادم لفحص الفركؽ  : نتائت اختبار ت لمعِنات 22.4جدكؿ رقـ )
فُ استجابات أفراد المجتمع  حكؿ اٗحتراؽ الكظِفُ حسب متغِرات الجنس، كالحالة اٗجتماعِة، 

 .عمؿ، كالمينة، كعدد سنكات العمؿكمجاؿ ال
 آكساط الحسابِة العدد الفئات المتغِر

اٗنحرافات 
 المعِارِة

 قِمة اٗختبار
(T ، F) 

مستكل الدٗلة 
 إحصائِة

 0.267 1.114- 0.50 2.55 72 ذكر الجنس
   0.49 2.65 60 أنثٍ 

 0.078 2.600 0.48 2.53 94 متزكج الحالة اٗجتماعِة
   0.54 2.75 34 أعزب 
   0.43 2.74 4  ِر ذلؾ 

 0.015 2.620 0.29 2.81 14 أكادِمُ مجاؿ العمؿ
   0.51 2.57 118 إدارم 
 0.189 1.319- 0.47 2.53 60 مدِر نةالمي
   0.52 2.65 72 مكظؼ 

 0.013 3.724 0.56 2.61 26 سنكات 5_1مف  عدد سنكات العمؿ
   0.38 2.82 34 سنكات 10_6مف  
   0.53 2.52 29 سنة 15_11مف  
   0.47 2.46 43 سنة 15أكثر مف  
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ستجابات أفراد المجتمع حكؿ اٗحتراؽ   أف الفركؽ فُ ا22.4ِتض  لنا مف الجدكؿ السابؽ رقـ )

ات الدٗلة أقؿ مف   . 0.05الكظِفُ تعزل فقط إلٍ متغِرم مجاؿ العمؿ كعدد سنكات العمؿ )مستكِ

كأظيرت النتائت بأف الفركؽ فُ استجابات أفراد المجتمع  حكؿ اٗحتراؽ الكظِفُ كانت لصال  

 . كما أظيرت نتائت 2.57ط حسابُ )  مقابؿ إدارِِف بكس2.81آكادِمِِف بكسط حسابُ )

اٗختبارات الثنائِة البعدِة بأف الفركؽ فُ استجابات أفراد المجتمع  حكؿ اٗحتراؽ الكظِفُ كانت 

  مقابؿ سنكات العمؿ )أكثر مف 2.82سنكات  بكسط حسابُ ) 10_6لصال  عدد سنكات العمؿ)مف 

  .2.46سنة  بكسط حسابُ ) 15

 

 اختبار توكي لممقارنات الثنائية البعدية. (: نتائج23.4جدول رقم  
(I عدد سنكات  

 العمؿ

(J عدد سنكات  

 العمؿ

-Iالفركؽ فُ آكساط )

J  
 مستكل الدٗلة

 371. 20340. سنكات 5_1مف  سنكات 10_6مف 

 081. 29296. سنة 15_11مف  سنكات 10_6مف 

 009. 35555. سنة 15أكثر مف  سنكات 10_6مف 

 

تفرع عف الس  ؤاؿ السادس آسئمة الفرعِة التالِة:كِ

ىؿ تكجد فركؽ فُ استجابات أفراد المجتمع  حكؿ إنياؾ العاطفُ تعزل إلٍ متغِرات الجنس،  (1

 ؟مؿ، كالمينة، كعدد سنكات العمؿكالحالة اٗجتماعِة، كمجاؿ الع
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ر تحمِؿ التباِف مف أجؿ إجابة عف ىذا السؤاؿ، تـ استخداـ اختبار ت لمعِنات المستقمة كاختبا

آحادم بإضافة إلٍ استخراج المتكسطات الحسابِة كاٗنحرافات المعِارِة، ككانت النتائت عمٍ 

 النحك التالُ:

 : نتائت اختبار ت لمعِنات المستقمة كاختبار تحمِؿ التباِف آحادم لفحص الفركؽ 24.4جدكؿ رقـ )

حسب متغِرات الجنس، كالحالة اٗجتماعِة،  فُ استجابات أفراد المجتمع  حكؿ إنياؾ العاطفُ

 .عمؿ، كالمينة، كعدد سنكات العمؿكمجاؿ ال

 العدد الفئات المتغِر
آكساط 
 الحسابِة

اٗنحرافات 
 المعِارِة

 قِمة اٗختبار
(T ، F) 

مستكل الدٗلة 
 إحصائِة

 0.235 1.194- 0.82 2.81 72 ذكر الجنس
   0.82 2.98 60 أنثٍ 
 0.545 0.609 0.74 2.85 94 متزكج تماعِةالحالة اٗج
   1.03 3.02 34 أعزب 
   0.76 2.75 4  ِر ذلؾ 

 0.236 1.190 0.79 3.13 14 أكادِمُ مجاؿ العمؿ
   0.82 2.86 118 إدارم 
 0.225 1.220- 0.81 2.79 60 مدِر المينة
   0.83 2.97 72 مكظؼ 

 0.141 1.850 0.87 2.90 26 سنكات 5_1مف  عدد سنكات العمؿ
   0.77 3.15 34 سنكات 10_6مف  
   0.92 2.80 29 سنة 15_11مف  
   0.73 2.73 43 سنة 15أكثر مف  

 

  عدـ كجكد فركؽ فُ استجابات أفراد المجتمع  حكؿ 24.4ِتض  لنا مف الجدكؿ السابؽ رقـ ) 

العمؿ، كالمينة، كعدد  إنياؾ العاطفُ تعزل إلٍ متغِرات الجنس، كالحالة اٗجتماعِة، كمجاؿ

  .0.05سنكات العمؿ، )مستكِات الدٗلة أكبر مف 
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ىؿ تكجد فركؽ فُ استجابات أفراد المجتمع حكؿ تدنُ إنجاز الشخصُ تعزل إلٍ متغِرات   2

 ؟عمؿ، كالمينة، كعدد سنكات العمؿالجنس، كالحالة اٗجتماعِة، كمجاؿ ال

اـ اختبار ت لمعِنات المستقمة كاختبار تحمِؿ التباِف مف أجؿ إجابة عف ىذا السؤاؿ، تـ استخد

آحادم بإضافة إلٍ استخراج المتكسطات الحسابِة كاٗنحرافات المعِارِة، ككانت النتائت عمٍ 

 النحك التالُ:

 : نتائت اختبار ت لمعِنات المستقمة كاختبار تحمِؿ التباِف آحادم لفحص الفركؽ 25.4جدكؿ رقـ )

أفراد المجتمع  حكؿ تدنُ إنجاز الشخصُ حسب متغِرات الجنس، كالحالة  فُ استجابات

 .اٗجتماعِة، كمجاؿ العمؿ، كالمينة، كعدد سنكات العمؿ

 العدد الفئات المتغِر
آكساط 
 الحسابِة

اٗنحرافات 
 المعِارِة

 قِمة اٗختبار
(T ، F) 

مستكل الدٗلة 
 إحصائِة

 0.496 0.682- 0.66 2.10 72 ذكر الجنس
   0.72 2.18 60 أنثٍ 

 0.022 3.937 0.60 2.07 94 متزكج الحالة اٗجتماعِة
   0.83 2.21 34 أعزب 
   1.01 3.00 4  ِر ذلؾ 

 0.339 0.960 0.79 2.30 14 أكادِمُ مجاؿ العمؿ
   0.68 2.12 118 إدارم 
 0.582 0.552- 0.74 2.10 60 مدِر المينة
   0.65 2.17 72 مكظؼ 

 0.562 0.686 0.72 2.18 26 سنكات 5_1مف  د سنكات العمؿعد
   0.67 2.26 34 سنكات 10_6مف  
   0.90 2.08 29 سنة 15_11مف  
   0.50 2.05 43 سنة 15أكثر مف  

 

  أف الفركؽ فُ استجابات أفراد المجتمع  حكؿ تدنُ 25.4ِتض  لنا مف الجدكؿ السابؽ رقـ ) 

 . كأظيرت 0.05لٍ متغِر الحالة اٗجتماعِة )مستكل الدٗلة أقؿ مف إنجاز الشخصُ تعزل فقط إ
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نتائت اٗختبارات الثنائِة البعدِة بأف الفركؽ فُ استجابات أفراد المجتمع  حكؿ تدنُ إنجاز 

  مقابؿ الحالة 3.00الشخصُ كانت لصال  الحالة اٗجتماعِة ) ِر ذلؾ  بكسط حسابُ )

  .2.07بُ)اٗجتماعِة )متزكج  بكسط حسا

 

  : نتائت اختبار تككُ لممقارنات الثنائِة البعدِة.26.4جدكؿ رقـ )
(I الحالة  

 اٗجتماعِة

(J الحالة  

 اٗجتماعِة
 مستكل الدٗلة  I-Jالفركؽ فُ آكساط )

 021. 92819. متزكج  ِر ذلؾ

 074. 78676. أعزب  ِر ذلؾ

 

تبمد المشاعر تعزل إلٍ متغِرات الجنس،  ىؿ تكجد فركؽ فُ استجابات أفراد المجتمع حكؿ  3

 ؟عمؿ، كالمينة، كعدد سنكات العمؿكالحالة اٗجتماعِة، كمجاؿ ال

مف أجؿ إجابة عف ىذا السؤاؿ، تـ استخداـ اختبار ت لمعِنات المستقمة كاختبار تحمِؿ التباِف 

، ككانت النتائت عمٍ آحادم بإضافة إلٍ استخراج المتكسطات الحسابِة كاٗنحرافات المعِارِة

 النحك التالُ:
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 : نتائت اختبار ت لمعِنات المستقمة كاختبار تحمِؿ التباِف آحادم لفحص الفركؽ 26.4جدكؿ رقـ )
فُ استجابات أفراد المجتمع  حكؿ تبمد المشاعر حسب متغِرات الجنس، كالحالة اٗجتماعِة، كمجاؿ 

 .لعمؿ، كالمينة، كعدد سنكات العمؿا

 العدد الفئات رالمتغِ
آكساط 
 الحسابِة

اٗنحرافات 
 المعِارِة

قِمة 
 اٗختبار

(T ، F) 

مستكل الدٗلة 
 إحصائِة

 0.763 0.302 0.76 2.87 72 ذكر الجنس
   0.85 2.83 60 أنثٍ 

 0.003 6.049 0.70 2.75 94 متزكج الحالة اٗجتماعِة
   0.96 3.21 34 أعزب 
   0.43 2.19 4  ِر ذلؾ 

 0.280 1.085 0.69 3.07 14 أكادِمُ اؿ العمؿمج
   0.81 2.83 118 إدارم 
 0.604 0.520- 0.78 2.81 60 مدِر المينة
   0.82 2.89 72 مكظؼ 

 0.052 2.642 0.94 2.84 26 سنكات 5_1مف  عدد سنكات العمؿ
   0.67 3.16 34 سنكات 10_6مف  
   0.90 2.78 29 سنة 15_11مف  
   0.68 2.67 43 سنة 15أكثر مف  

 

  أف الفركؽ فُ استجابات أفراد المجتمع حكؿ تبمد 26.4ِتض  لنا مف الجدكؿ السابؽ رقـ ) 

 . كأظيرت نتائت 0.05المشاعر تعزل فقط إلٍ متغِر الحالة اٗجتماعِة )مستكل الدٗلة أقؿ مف 

حكؿ تبمد المشاعر كانت لصال  اٗختبارات الثنائِة البعدِة بأف الفركؽ فُ استجابات أفراد المجتمع 

  2.75  مقابؿ الحالة )متزكج  بكسط حسابُ )3.21الحالة اٗجتماعِة )أعزب  بكسط حسابُ )

  .2.19كالحالة ) ِر ذلؾ  بكسط حسابُ)
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 (: نتائج اختبار توكي لممقارنات الثنائية البعدية.27.4جدول رقم  
(I الحالة  

 اٗجتماعِة

(J الحالة  

 اٗجتماعِة
 مستكل الدٗلة  I-Jفركؽ فُ آكساط )ال

 009. (*)46324. متزكج أعزب

 034. (*)1.02574  ِر ذلؾ أعزب

 

تبِف بأف الفركؽ فُ استجابات أفراد المجتمع حكؿ اٗحتراؽ الكظِفُ تعزل فقط إلٍ متغِرم مجاؿ 

 العمؿ كعدد سنكات العمؿ.

ع حكؿ اٗحتراؽ الكظِفُ كانت لصال  أظيرت النتائت بأف الفركؽ فُ استجابات أفراد المجتم

رجع ذلؾ إلٍ طبِعة عمؿ آكادِمُ، حِث أف مينة التدرِس مف  آكادِمِِف مقابؿ إدارِِف. كِ

أصعب الميف المكجكدة فُ المجتمع، إذا قِست متطمباتيا كمسئكلِاتيا بميف أخرل، ٓنيا تتعامؿ مع 

ادِة كثقافِة كذاتِة. كبالتالُ ِكاجو آكادِمُ ط٘ب جاؤكا إلٍ المدرسة بخمفِات اجتماعِة كاقتص

ة كمستمرة تسبب لو احتراقا كظِفِا.  صعكبات عدة فُ ىذه المينة التُ تعرضو لضغكط قكِ

ذكر)عبد الرحمف،    أف مينة التدرِس، حسب تصنِؼ منظمة العفك الدكلِة، تعد مف أكثر 1999كِ

 مجاٗت العمؿ ضغطا.

  حِث تبِف عدـ كجكد فػركؽ دالػة إحصػائِا تعػزل لمحالػة 2010)كما اتفقت مع دراسة القرِكتُ 

 اٗجتماعِػة.

 ، حِث تبِف أف متكسطات درجات اٗحتراؽ النفسُ 2008كاتفقت النتائت كذلؾ مع دراسة الزىرانُ )

لدل العام٘ت مع ذكل اٗحتِاجات الخاصة تعزل لتباِف سنكات الخبرة. كبإجراء اختبػار شِفِو تبِف 

سف.  كاختمفت تمؾ  ٠٤-٠٠لفركؽ تعكد لصال  العام٘ت المكاتُ تراكحت سنكات خبرتيف مف أف ا
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الدراسة مع الدراسة الحالِة مف حِث أف ىناؾ فركقان ذات دٗلة إحصائِة فُ متكسطات درجات 

 اٗحتراؽ النفسػُ لػدل العػام٘ت مػع ذكم اٗحتِاجات الخاصة نتِجة ٗخت٘ؼ الحالة اٗجتماعِة.

 ، حِث أظيرت النتائت بأف الفركؽ فُ 2013تشابيت نتائت البحث الحالُ مع نتائت دراسة السمخُ )ك 

 6_ 10استجابات أفراد المجتمع حكؿ اٗحتراؽ الكظِفُ كانت لصال  عدد سنكات العمؿ )مف 

  مع الدراسة 2013سنة . كاختمفت دراسة السمخُ ) 15سنكات  مقابؿ سنكات العمؿ )أكثر مف 

ِة مف حِث كعدـ كجكد فركؽ دالة إحصائِا فُ مستكل اٗحتراؽ النفسُ تبعا لحالتو اٗجتماعِة. الحال

مة، كالدخؿ الشيرم  ككشفت الدراسة أف المعممِف ذكم المؤى٘ت العممِة العمِا، كسنكات الخبرة الطكِ

 المرتفع، ىـ آكثر شعكرا باٗحتراؽ النفسُ.

  ، حِث أظيرت الدراسة عدـ كجكد ع٘قة دالة إحصائِا PlatsidouI (2008كاتفقت مع نتائت دراسة

بِف درجة اٗحتراؽ كالخبرة التدرِسِة، كما اختمفت معيا مف حِث عدـ كجكد فركؽ دالة إحصائِا فُ 

 مستكِات اٗحتراؽ تعزل لمتغِر الجنس.

ستكل مف حِث أنو كمما ارتفع آجر المدفكع كمما قؿ م Babcock (2003)كاختمفت مع دراسة 

 اٗحتراؽ.

قِا α=0.05: ىؿ تكجد ع٘قة ذات دٗلة إحصائِة عند مستكل )السؤاؿ السابع   بِف المِتافِزِ

 كضغكط العمؿ لدل العاممِف مف طمبة الماجستِر فُ معيد التنمِة بجامعة القدس.

تفرع منو آسئمة الفرعِة التالِة:  كِ

  بِف تقدِر الذات كضغكط العمؿ α=0.05  ىؿ تكجد ع٘قة ذات دٗلة إحصائِة عند مستكل )1

 لدل العاممِف مف طمبة الماجستِر فُ معيد التنمِة بجامعة القدس.

  بِف الكعُ الذاتُ كضغكط العمؿ α=0.05  ىؿ تكجد ع٘قة ذات دٗلة إحصائِة عند مستكل )2

 لدل العاممِف مف طمبة الماجستِر فُ معيد التنمِة بجامعة القدس.
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  بِف تنظِـ الذات كضغكط العمؿ α=0.05ذات دٗلة إحصائِة عند مستكل )  ىؿ تكجد ع٘قة 3

 لدل العاممِف مف طمبة الماجستِر فُ معيد التنمِة بجامعة القدس.

  بِف التفكِر إِجابُ كضغكط α=0.05  ىؿ تكجد ع٘قة ذات دٗلة إحصائِة عند مستكل )4

 مِة بجامعة القدس.العمؿ لدل العاممِف مف طمبة الماجستِر فُ معيد التن

مف أجؿ إجابة عمٍ ىذه آسئمة كفحص ىذه الع٘قات, تـ حساب معام٘ت اٗرتباط بِرسكف 

كسبِرماف لتكضِ  أثر المتغِرات المستقمة )المِتافِزِقِا كعناصرىا  عمٍ المتغِر التابع )ضغكط 

 العمؿ , كالجدكؿ التالُ ِكض  نتائت معام٘ت اٗرتباط:

  : نتائت معام٘ت اٗرتباط28.4جدكؿ رقـ ) 

معامؿ  المتغِرات المستقمة
 بِرسكف

مستكل 
الدٗلة 
إحصائ

 .Sigِة 

معامؿ 
 سبِرماف

مستكل 
الدٗلة 

إحصائِة 
Sig. 

 0.000 0.346- 0.000 0.313- تقدِر الذات
 0.156 0.124- 0.343 0.083- التفكِر إِجابُ

 0.017 0.207- 0.014 0.214- تنظِـ الذات
 0.090 0.148- 0.166 0.121- عُ الذاتُالك 

 0.005 0.243- 0.008 0.231- الدرجة الكمِة لممِتافِزِقِا
 المتغِر التابع: ضغكط العمؿ              

 كمف نتائت الجدكؿ السابؽ ِمكف السؤاؿ السابع كأفرعو عمٍ النحك التالُ:

قِا α=0.05ل )السؤاؿ السابع: ىؿ تكجد ع٘قة ذات دٗلة إحصائِة عند مستك    بِف المِتافِزِ

 كضغكط العمؿ لدل العاممِف مف طمبة الماجستِر فُ معيد التنمِة بجامعة القدس.

مف خ٘ؿ الجدكؿ السابؽ كنتائت تحمِؿ معام٘ت اٗرتباط بِرسكف، ِستنتت كجكد ع٘قة ذات دٗلة 

مِف مف طمبة الماجستِر   بِف المِتافِزِقِا كضغكط العمؿ لدل العامα=0.05إحصائِة عند مستكل )
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 . كما 0.05> 0.008, مستكل الدٗلة= -0.231فُ معيد التنمِة بجامعة القدس )معامؿ بِرسكف=

ِ٘حظ بأف إشارة معامؿ بِرسكف سالبة مما ِدؿ عمٍ أف الع٘قة ع٘قة تأثِر عكسِة بِف المِتافِزِقِا 

ادة المِتافِزِقِا ِؤد  م إلٍ انخفاض ضغكط العمؿ.كضغكط العمؿ. كبالتالُ ِستنتت بأف زِ

  بِف تقدِر الذات ك ضغكط العمؿ α=0.05  ىؿ تكجد ع٘قة ذات دٗلة إحصائِة عند مستكل )1

 لدل العاممِف مف طمبة الماجستِر فُ معيد التنمِة بجامعة القدس.

ٗلة بالنظر إلٍ الجدكؿ السابؽ كنتائت تحمِؿ معام٘ت اٗرتباط بِرسكف، ِ ستنتت كجكد ع٘قة ذات د

  بِف تقدِر الذات كضغكط العمؿ لدل العاممِف مف طمبة الماجستِر α=0.05إحصائِة عند مستكل )

 . كما 0.05>0.000, مستكل الدٗلة= -0.313فُ معيد التنمِة بجامعة القدس )معامؿ بِرسكف= 

قدِر الذات ِ٘حظ بأف إشارة معامؿ بِرسكف سالبة مما ِدؿ عمٍ أف الع٘قة ع٘قة تأثِر عكسِة بِف ت

ادة تقدِر الذات ِؤدم إلٍ انخفاض ضغكط العمؿ.  كضغكط العمؿ, بالتالُ ِستنتت بأف زِ

  بِف الكعُ الذاتُ كضغكط العمؿ α=0.05  ىؿ تكجد ع٘قة ذات دٗلة إحصائِة عند مستكل )2

 لدل العاممِف مف طمبة الماجستِر فُ معيد التنمِة بجامعة القدس.

نتائت تحمِؿ معام٘ت اٗرتباط بِرسكف، ِستنتت عدـ كجكد ع٘قة ذات مف خ٘ؿ الجدكؿ السابؽ ك 

  بِف الكعُ الذاتُ كضغكط العمؿ لدل العاممِف مف طمبة α=0.05دٗلة إحصائِة عند مستكل )

 0.343, مستكل الدٗلة= -0.083الماجستِر فُ معيد التنمِة بجامعة القدس )معامؿ بِرسكف=

<0.05.  

  بِف تنظِـ الذات كضغكط العمؿ α=0.05دٗلة إحصائِة عند مستكل )   ىؿ تكجد ع٘قة ذات3

 لدل العاممِف مف طمبة الماجستِر فُ معيد التنمِة بجامعة القدس.

مف خ٘ؿ الجدكؿ السابؽ كنتائت تحمِؿ معام٘ت اٗرتباط بِرسكف، ِستنتت كجكد ع٘قة ذات دٗلة 

ضغكط العمؿ لدل العاممِف مف طمبة   بِف تنظِـ الذات ك α=0.05إحصائِة عند مستكل )
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 0.014, مستكل الدٗلة= -0.214الماجستِر فُ معيد التنمِة بجامعة القدس)معامؿ بِرسكف=

 . كما ِ٘حظ بأف إشارة معامؿ بِرسكف سالبة مما ِدؿ عمٍ أف الع٘قة ع٘قة تأثِر عكسِة 0.05>

ادة  تنظِـ الذات ِؤدم إلٍ انخفاض ضغكط بِف تنظِـ الذات كضغكط العمؿ. كبالتالُ ِستنتت بأف زِ

 العمؿ.

  بِف التفكِر إِجابُ كضغكط α=0.05  ىؿ تكجد ع٘قة ذات دٗلة إحصائِة عند مستكل )4

 العمؿ لدل العاممِف مف طمبة الماجستِر فُ معيد التنمِة بجامعة القدس.

عدـ كجكد ع٘قة ذات مف خ٘ؿ الجدكؿ السابؽ كنتائت تحمِؿ معام٘ت اٗرتباط بِرسكف، ِ ستنتت 

  بِف التفكِر إِجابُ كضغكط العمؿ لدل العاممِف مف طمبة α=0.05دٗلة إحصائِة عند مستكل )

 0.166, مستكل الدٗلة= -0.121الماجستِر فُ معيد التنمِة بجامعة القدس )معامؿ بِرسكف=

<0.05.  

 

الذات  كضغكط العمؿ لدل العاممِف تبِف كجكد ع٘قة ذات دٗلة إحصائِة بِف )تقدِر الذات ، تنظِـ 

 مف طمبة الماجستِر المسجمِف فُ معيد التنمِة المستدامة فُ جامعة القدس فرع راـ الله.

 

كما تبِف بأف الع٘قة ع٘قة تأثِر عكسِة بِف) تقدِر الذات تنظِـ الذات  كضغكط العمؿ. بالتالُ  

ادة تقدِر الذات )تقدِر الذات تنظِـ ال  ذات  ِؤدم إلٍ انخفاض ضغكط العمؿ.ِستنتت بأف زِ

 ، حِث أسفرت نتِجة دراستو عف كجكد ع٘قة 2015كقد تشابيت ىذه النتِجة مع دراسة آحسف ) 

ارتباطِة عكسِة بِف مصادر الضغكط المينِة كتقدِر الذات، فِما اختمفت مع الدراسة الحالِة مف 

 مجتمع.حِث درجة تقدِر الذات، حِث كانت منخفضة لدل افراد ال
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تبِف عدـ كجكد ع٘قة ذات دٗلة إحصائِة بِف )الكعُ الذاتُ، التفكِر إِجابُ  كضغكط العمؿ لدل 

 العاممِف مف طمبة الماجستِر المسجمِف فُ معيد التنمِة المستدامة فُ جامعة القدس.

 

 ات.ِستنتت مما سبؽ  بأف تقدِر الذات ىك آكثر تأثِرا عمٍ ضغكط العمؿ ِمِو تنظِـ الذ

إف تقدِر الذات المرتفع دلِؿ عمٍ النظرة اِٗجابِة التُ ِككنيا الفرد عف نفسو، إذ ِشعر بأنو إنساف 

ناج  كممِز كجدِر بالتقدِر كلدِو الثقة الكاممة بقدراتو كطاقاتو التُ كىبو اِاىا الخالؽ، حِث كمِزه  

جد الحمكؿ لمشك٘ تو، كٗ ِخاؼ مف المكاقؼ بيا عف جمِع مخمكقاتو كسخر لو الككف، فِنطمؽ كِ

 الصعبة كالضا طة التُ ِتعرض ليا بؿ ِكاجييا بكؿ إرادة مع افتراض أنو ِنج .

 

ككذلؾ الحاؿ بالنسبة لتنظِـ الذات حِث أف الفرد المنظـ ِسِر كفؽ خطة رسميا لنفسيا كِككف قادران 

ميا ٗنفعاٗت اِجابِة عف طرِؽ الت فكِر اِٗجابُ كالتحكـ بالنفس عمٍ التحكـ بنفسو كانفعاٗتو كتحكِ

 كالتغمب عمٍ التكتر كالضغكط العممِة كالحِاتِة.

 

  بِف المِتافِزِقِا α=0.05: ىؿ تكجد ع٘قة ذات دٗلة إحصائِة عند مستكل )السؤاؿ الثامف

 كاٗحتراؽ الكظِفُ لدل العاممِف مف طمبة الماجستِر فُ معيد التنمِة بجامعة القدس.

تفرع منو آسئم  ة الفرعِة التالِة:كِ

  بِف تقدِر الذات كاٗحتراؽ الكظِفُ α=0.05  ىؿ تكجد ع٘قة ذات دٗلة إحصائِة عند مستكل )1

 لدل العاممِف مف طمبة الماجستِر فُ معيد التنمِة بجامعة القدس.

  بِف الكعُ الذاتُ كاٗحتراؽ α=0.05  ىؿ تكجد ع٘قة ذات دٗلة إحصائِة عند مستكل )2

 لدل العاممِف مف طمبة الماجستِر فُ معيد التنمِة بجامعة القدس. الكظِفُ
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  بِف تنظِـ الذات كاٗحتراؽ الكظِفُ α=0.05  ىؿ تكجد ع٘قة ذات دٗلة إحصائِة عند مستكل )3

 لدل العاممِف مف طمبة الماجستِر فُ معيد التنمِة بجامعة القدس.

  بِف التفكِر إِجابُ كاٗحتراؽ α=0.05)  ىؿ تكجد ع٘قة ذات دٗلة إحصائِة عند مستكل 4

 الكظِفُ لدل العاممِف مف طمبة الماجستِر فُ معيد التنمِة بجامعة القدس.

مف أجؿ إجابة عمٍ ىذه آسئمة ك فحص ىذه الع٘قات, تـ حساب معام٘ت اٗرتباط بِرسكف 

عمٍ المتغِر التابع )اٗحتراؽ كسبِرماف لتكضِ  أثر المتغِرات المستقمة )المِتافِزِقِا كعناصرىا  

 الكظِفُ , كالجدكؿ التالُ ِكض  نتائت تحمِؿ اٗنحدار:

 

  : نتائت معام٘ت اٗرتباط29.4جدكؿ رقـ )

 المتغِرات المستقمة
معامؿ 

 بِرسكف

مستكل 

الدٗلة 

إحصائ

 .Sigِة 

معامؿ 

 سبِرماف

مستكل 

الدٗلة 

إحصائِة 

Sig. 

 0.000 0.413- 0.000 0.405- تقدِر الذات

 0.009 0.228- 0.006 0.238- التفكِر إِجابُ

 0.001 0.278- 0.000 0.324- تنظِـ الذات

 0.056 0.167- 0.040 0.179- الكعُ الذاتُ

 0.000 0.338- 0.000 0.363- الدرجة الكمِة لممِتافِزِقِا

 المتغِر التابع: اٗحتراؽ الكظِفُ      
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 السؤاؿ السابع كأفرعو عمٍ النحك التالُ: كمف نتائت الجدكؿ السابؽ ِمكف

  بِف المِتافِزِقِا α=0.05السؤاؿ الثامف: ىؿ تكجد ع٘قة ذات دٗلة إحصائِة عند مستكل )

 كاٗحتراؽ الكظِفُ لدل العاممِف مف طمبة الماجستِر فُ معيد التنمِة بجامعة القدس.

ِرسكف، ِستنتت كجكد ع٘قة ذات دٗلة مف خ٘ؿ الجدكؿ السابؽ كنتائت تحمِؿ معام٘ت اٗرتباط ب

  بِف المِتافِزِقِا كاٗحتراؽ الكظِفُ لدل العاممِف مف طمبة α=0.05إحصائِة عند مستكل )

, مستكل  -0.363الماجستِر فُ معيد التنمِة بجامعة القدس )معامؿ بِرسكف=

مٍ أف الع٘قة ع٘قة  . كما ِ٘حظ بأف إشارة معامؿ بِرسكف سالبة مما ِدؿ ع0.05>0.000الدٗلة=

تأثِر عكسِة بِف المِتافِزِقِا كاٗحتراؽ الكظِفُ كبالتالُ ِستنتت بأف زِادة المِتافِزِقِا ِؤدم إلٍ 

 انخفاض اٗحتراؽ الكظِفُ.

  بِف تقدِر الذات كاٗحتراؽ الكظِفُ α=0.05  ىؿ تكجد ع٘قة ذات دٗلة إحصائِة عند مستكل )1

 ستِر فُ معيد التنمِة بجامعة القدس.لدل العاممِف مف طمبة الماج

مف خ٘ؿ الجدكؿ السابؽ كنتائت تحمِؿ معام٘ت اٗرتباط بِرسكف، ِستنتت كجكد ع٘قة ذات دٗلة 

  بِف تقدِر الذات كاٗحتراؽ الكظِفُ لدل العاممِف مف طمبة α=0.05إحصائِة عند مستكل )

, مستكل -0.405ف= الماجستِر فُ معيد التنمِة بجامعة القدس )معامؿ بِرسك 

 . كما ِ٘حظ بأف إشارة معامؿ المتغِر المستقؿ )تقدِر الذات  سالبة مما ِدؿ 0.05>0.000الدٗلة=

ادة  عمٍ أف الع٘قة ع٘قة تأثِر عكسِة بِف تقدِر الذات كاٗحتراؽ الكظِفُ كبالتالُ ِستنتت بأف زِ

 تقدِر الذات ِؤدم إلٍ انخفاض اٗحتراؽ الكظِفُ.

  بِف الكعُ الذاتُ كاٗحتراؽ α=0.05د ع٘قة ذات دٗلة إحصائِة عند مستكل )  ىؿ تكج2

 الكظِفُ لدل العاممِف مف طمبة الماجستِر فُ معيد التنمِة بجامعة القدس.



 

174 

مف خ٘ؿ الجدكؿ السابؽ كنتائت تحمِؿ معام٘ت اٗرتباط بِرسكف، نستنتت كجكد ع٘قة ذات دٗلة 

بِف الكعُ الذاتُ كاٗحتراؽ الكظِفُ لدل العاممِف مف طمبة   α=0.05إحصائِة عند مستكل )

, مستكل  -0.238الماجستِر فُ معيد التنمِة بجامعة القدس)معامؿ بِرسكف= 

 . كما ِ٘حظ بأف إشارة معامؿ المتغِر المستقؿ)الكعُ الذاتُ  سالبة مما ِدؿ 0.05>0.006الدٗلة=

ُ الذاتُ كاٗحتراؽ الكظِفُ. بالتالُ ِستنتت بأف زِادة عمٍ أف الع٘قة ع٘قة تأثِر عكسِة بِف الكع

 الكعُ الذاتُ ِؤدم إلٍ انخفاض اٗحتراؽ الكظِفُ.

  بِف تنظِـ الذات كاٗحتراؽ الكظِفُ α=0.05  ىؿ تكجد ع٘قة ذات دٗلة إحصائِة عند مستكل )3

 لدل العاممِف مف طمبة الماجستِر فُ معيد التنمِة بجامعة القدس.

كؿ السابؽ كنتائت تحمِؿ معام٘ت اٗرتباط بِرسكف، ِستنتت كجكد ع٘قة ذات دٗلة إحصائِة مف الجد

  بِف تنظِـ الذات كاٗحتراؽ الكظِفُ لدل العاممِف مف طمبة الماجستِر فُ α=0.05عند مستكل )

 . كما 0.05>0.000, مستكل الدٗلة= -0.324معيد التنمِة بجامعة القدس )معامؿ بِرسكف=

بأف إشارة معامؿ المتغِر المستقؿ )تنظِـ الذات  سالبة مما ِدؿ عمٍ أف الع٘قة ع٘قة تأثِر  ِ٘حظ

عكسِة بِف تنظِـ الذات كاٗحتراؽ الكظِفُ كبالتالُ ِستنتت بأف زِادة تنظِـ الذات ِؤدم إلٍ 

 انخفاض اٗحتراؽ الكظِفُ.

ف التفكِر إِجابُ كاٗحتراؽ   بα=0.05ِ  ىؿ تكجد ع٘قة ذات دٗلة إحصائِة عند مستكل )4

 الكظِفُ لدل العاممِف مف طمبة الماجستِر فُ معيد التنمِة بجامعة القدس.

مف الجدكؿ السابؽ كنتائت تحمِؿ معام٘ت اٗرتباط بِرسكف، ِستنتت كجكد ع٘قة ذات دٗلة إحصائِة 

مِف مف طمبة الماجستِر   بِف التفكِر إِجابُ كاٗحتراؽ الكظِفُ لدل العامα=0.05عند مستكل )

 . كما 0.05>0.040, مستكل الدٗلة= -0.179فُ معيد التنمِة بجامعة القدس )معامؿ بِرسكف

ِ٘حظ بأف إشارة معامؿ المتغِر المستقؿ )التفكِر إِجابُ  سالبة مما ِدؿ عمٍ أف الع٘قة ع٘قة 
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ادة التفكِر إِجابُ تأثِر عكسِة بِف التفكِر إِجابُ كاٗحتراؽ الكظِفُ. بالتالُ  ِستنتت بأف زِ

 ِؤدم إلٍ انخفاض اٗحتراؽ الكظِفُ.

تبِف كجكد ع٘قة ذات دٗلة إحصائِة بِف المِتافِزِقا كاٗحتراؽ الكظِفُ لدل العاممِف مف طمبة 

فرع راـ الله. كما تبِف بأف الع٘قة  الماجستِر المسجمِف فُ معيد التنمِة المستدامة فُ جامعة القدس

ادة المِتافِزِقا ِؤدم إلٍ ع٘ قة تأثِر عكسِة بِف المِتافِزِقا كاٗحتراؽ الكظِفُ. بالتالُ ِستنتت بأف زِ

 انخفاض اٗحتراؽ الكظِفُ.

كاٗحتراؽ الكظِفُ لدل  تبِف كجكد ع٘قة ذات دٗلة إحصائِة بِف )تقدِر الذات، تنظِـ الذات 

 تنمِة المستداـ فُ جامعة القدس فرع راـ الله.العاممِف مف طمبة الماجستِر المسجمِف فُ معيد ال

 

كما تبِف بأف الع٘قة ع٘قة تأثِر عكسِة بِف تقدِر الذات كاٗحتراؽ الكظِفُ كبالتالُ ِستنتت بأف  

ادة )تقدِر الذات، تنظِـ الذات  ِؤدم إلٍ انخفاض اٗحتراؽ الكظِفُ.  زِ

 

 ، كالتُ تكصمت كأف ىناؾ ع٘قة طردِة ذات 2003كقد اختمفت نتِجة تقدِر الذات مع دراسة العمُ )

 ارتباط ىاـ داؿ إحصائِان بِف مفيكـ الذات كاٗحتراؽ النفسُ بأبعاده الث٘ثة.

 

تبِف عدـ كجكد ع٘قة ذات دٗلة إحصائِة بِف )الكعُ الذاتُ، التفكِر إِجابُ  كاٗحتراؽ الكظِفُ 

 التنمِة المستدامة فُ جامعة القدس فرع راـ الله.لدل العاممِف مف طمبة الماجستِر المسجمِف فُ معيد 

 

ِ ستنت مما سبؽ أف تقدِر الذات ىك آكثر تأثِرا عمٍ اٗحتراؽ الكظِفُ ِمِو تنظِـ الذات كىذه  

قا مع ضغكط العمؿ حِث كانت الع٘قة عكسِة.  نتِجة مطابقة لنتِجة ع٘قة متغِرات المِتاقِزِ
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 التوصيات: 
 :الآتيةات خمص البحث إلى التوصي

 

كاخضاعيـ ٗختبارات تقِس درجة عناصر  )المكرد البشرم  بآفراد العاممِف ضركرة اٗىتماـ  1
التفكِر اِٗجابُ ... الخ مف عناصر  –تنظِـ الذات  –الكعُ الذاتُ  –تقدِر الذات  المِتافِزِقا مثؿ:

صحُ فُ حِاتيـ العممِة كالنفسِة فراد العاممِف لدِيا لما فُ ذلؾ مف أثر المِتافِزِقا اٗخرل لدل آ
نفسيـ لمكصكؿ إلٍ الس٘ـ الداخمُ حتٍ ِقؿ أمف خ٘ؿ كعِيـ بذكاتيـ ككِفِة التعامؿ مع مكنكنات 

 ر ضغكط العمؿ عمِيـ.اثآ
 .انعكاسات اِجابِة عمٍ سِر العمؿ إعداد برامت فعالة ٕدارة الضغكط فُ العمؿ لما ليا مف  2
تافِزِقا مثؿ تنمِة التفكِر اِٗجابُ كالتدرب عمٍ استراتِجِاتو، إعداد دكرات تتعمؽ بعناصر المِ  3

تعزِز تقدِر الذات، رفع مستكل الكعُ الذاتُ كتنظِـ الذات لدل لمعاممِف لما لو مف أثر فعاؿ فُ 
 .غكط ككِفِة التعامؿ معيا بفعالِةالحد مف الض

 لطمبة.ا لدل العاطفُ الذكاء مستكل رفع عمٍ لمعمؿ تدرِبِو برامت تصمِـ  4
الحِاة مثؿ  فُ كىامة مفِدة ميارات إكسابيـ فُ أثر لو مما لمطمبة كالتفاعؿ النشاط فرص إتاحة  5

مع الذات كتقدِرىا، كرفع كالتكاصؿ  اٗنفعاٗت، التفكِر اِٗجابُ، كتنظِـ اٗنفعاٗت، إدارة ميارة
 مختمفة. نشاطات خ٘ؿ الكعُ الذاتُ

 

 الدراسات المستقبمية المقترحة  
 

 :البحوث والدراسات العممية الاتية، فإن الباحثة تقترح إجراء طمبات البحثلمت ستكمالاً ا
جراء ىذه الدراسة عمٍ مختمؼ القطاعات اٗقتصادِة المختمفة بيدؼ التعرؼ عمٍ درجة تطبِؽ إ  1

قا لدل العاممِف لدِيا كع٘قتيا بمست  .كل ضغكط العمؿ كاٗحتراؽ الكظِفُمتغِرات المِتافِزِ
ك ِرىا مف  التأمؿ ،ؿ الذكاء الركحُ، الس٘ـ الداخمُة متغِرات اخرل لممِتافِزِقا مثدراس  2

 .ا بضغكط العمؿ كاٗحتراؽ الكظِفُخرل كع٘قتيالمتغِرات آ
 .فِزِقا مع التحصِؿ العممُ لمطمبةدراسة ع٘قة المِتا  3
 
 



 

177 

 
 قائمة المراجع

  .القاىرة: نيضة مصر لمنشر كالتكزِع.  . مدخؿ إلٍ المِتافِزِقا.2005إماـ، عبد الفتاح إماـ 
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 2. العدد 13



 

181 
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 المتحدة

 مكتبة جرِر السعكدِة: .التفكِر إِجابُ الرائع .2014. ىادفِمد، سك 
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 ( :الاستبانة1ممحق رقم  
 جامعة القدس

 معيد التنمية المستدامة
دارة الموارد البشرية  قسم بناء المؤسسات وا 

 ،.............................المحترم،.................................الدكتور الفاضل......
 السلبم عميكم ورحمة الله وبركاتو،، 
قا كع٘قتيا بضغكط العمؿ كاٗحتراؽ الكظِفُ لدل "تقكـ الباحثة بإجراء دراسة ماجستِر حكؿ    المِتافِزِ

 فرع راـ الله" جامعة القدسالمستدامة فُ العاممِف مف طمبة الماجستِر فُ معيد التنمِة 
مِتافِزِقا  مثؿ: ، تقدِر الذات ، الكعُ الذاتُ، تنظِـ كتقكـ ىذه الدراسة عمٍ بِاف دكر تقنِات ال

الذات ،التفكِر اِٗجابُ فُ الحد مف مف ضغكط العمؿ ككِفِة التعامؿ معيا  كذلؾ ٓىمِة حالة 
 .المكظؼ الجسدِة كالنفسِة ٓنيا حتما سكؼ تنعكس عمٍ ادائو ككفاءتو فُ عممو

كانت صالحة أك  ِر  اتكـ بفقرات اٗستبانة فِما إإذالذا ِشرفنُ التكرـ بإبداء رأِكـ السدِد كمقترح
اقتراحات أك تعدِ٘ت تركنيا  صالحة كمدل انتماء كؿ فقرة لممجاؿ المحدد ليا، كبنائيا المغكم، كأِة

 مناسبة لتحقِؽ ىدؼ الدراسة الحالِة. 
 مع خالص الشكر كالتقدِر،،،

 
 الباحثة / نسرِف حمداف                         

 
------------------------------------------ملبحظات والاقتراحات ال

-------------------------------------------------------
-------------------------------------------------------

------------------ 
--------------------------------------------اسم المحكم الفاضل 

------ 
------------------------------------------الشيادة الجامعية العميا 

------ 
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------------------------------------الوظائف والمناصة التي عمل بيا 
------ 
 --------------------------التوقيع 
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 جامعـــة القـــدس
 معيد التنمية المستدامة

 
 مقاييس البحث

 
 ة:  /تي الطـالة /عــزيزي

 تقــوم الباحثـــة بإجراء بحث بعنوان 
في معيد  الميتافيزيقا وعلبقتيا بضغوط العمل والاحتراق الوظيفي لدى العاممين من طمبة الماجستير"

 فرع رام الله" جامعة القدسالمستدامة في التنمية 
لشخصــي، وشــعورك الحقيقــي " أرجــــو التفضــل بقــراءة الفقــرات، والإجابــة عنيــا بمــا يعبــر عــن رأيــك ا

( في المكان المناسة، فـإإذا كنـت موافـق بدرجـة كبيـرة مـع الفقـرة ضـع xإزاءىا، وأرجو وضع اشارة  
ن  إذا كانـت تمثمـك بدرجـة أقـل فضـع الإشـارة تحـت عمـود " موافــق، وا  الإشـارة تحـت "أوافـق بشـدة " وا 

حد ما" وان كانت لا تمثمـك فضـع  كنت تفكر أنيا تمثمك بقدر ما فضع الإشارة تحت عمود" أوافق إلى
إذا كانت لا تمثمك أبداً فضعيا تحت عمود " معارض بشدة " .  الإشارة تحت عمود " معارض" وا 

 
 بيانات أوليــــة             
 أنثــــى ذكــــر  الجنــــس:                
 غيرذلك أعزة  متزوج  الحالة الاجتماعية :             

 اداري أكاديمي  مجال العمل:                 
 موظف مدير  المينة:               
 سنة 16أكثر من   11- 15  10 -6من    5 -1من  عدد سنوات العمل :                 
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 ( أمام البدائل الآتية المناسبة من وجية نظرك :xالرجاء وضع اشارة  
 تافيزيقا  أولًا: مقياس      المي

 الفقـــــــرات الرقـم المحور

ــدة
بشـ

ق 
وافـــ

أ
 

ق 
أواف

 

حد 
ى 
ق إل

أواف  ما

ض
عار

م
 

شدة
ض ب

عار
م

 

 

 
تقدير الذات :ىو اتجاىاً نحو الذات ، إما أن يكون ايجابياً أو سمبياً والذي يتمثل بشعور الفرد بانو ذو 

 قيمة ويحترم إذاتو لما ىي عميو.

ات
 الذ

دير
تق

 

      .ي ذو قيمة مقارنة مع الآخرينأشعر ب نن -1
      اضع نفسي في الموضع اللبئق بيا -2
      أشك في قدرتي عمى التغيير.  -3
      أثق في قدراتي عند التعامل مع مواقف وأحداث جديدة -4
      أشعر أنني لست عمى كفاءة ومقدرة. -5
      أشعر بالرضا عن إذاتي. -6
      احصل عمى المزيد من الاحترام لإذاتي. اتمنى ان -7
      اعتز برأيي واقتنع بو -8
      ينتابني شعور ب نني مقصر اتجاه إذاتي . -9
      اشعر بالازدراء مما اقوم بو. -10

تي
الذا

ي 
وع
ال

 

   

 
المحظة الراىنة ،  الوعي الذاتي : ويقصد بو القدرة عمى معرفة الفرد مشاعره ومعتقداتو واتجاىاتو في

بحيث تستخدم ىذه المعرفة كدليل في اتخاذ القرار وحل المشكلبت ومراقبة دوافعو ، واتجاىاتو وتخيلبتو 
 وأفكاره بشكل واعٍ.

      أحدد مكامن القوة والضعف في شخصيتي. -11
      أصبو إلى تحقيقو من أىداف. ما بالضبط أعرف -12
      نفعالية التي تعتريني.الحالة الا  أستطيع وصف -13
      أحرص في توقعاتي حتى لا أصاة بخيبة أمل. -14
      ينسجم تفكيري مع ما أشعر بو. -15
      أتريث حينما أريد فعل شيء ما. -16
      أتصرف بحسة متطمبات الموقف. -17
      اتريث في اتخاذ قراراتي -18
      ر المفظية للآخرين.أجيد فيم التعبيرات غي -19
      أحمل ما يدور حولي من أحداث. -20
    

 
تنظيم الذات : ويقصد بيا القدرة عمى التحكم بالانفعالات السمبية ، وكسة الوقت في التحكم بيا وتحويميا 

شكل إلى انفعالات ايجابية من خلبل تيدئة النفس عن طريق ىزيمة القمق والاكتئاة وممارسة الحياة ب
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 فاعل .

ات
 الذ

ظيم
تن

 

      أتحكم بمشاعري السمبية عند مواجية أية مخاطر. -21
      أتسم بالقدرة  عمي تيدئة نفسي. -22

23- 
أبحث عن النواحي الايجابية في كل الظروف التي اتعامل 

 معيا 
     

أستطيع معالجة انفعالاتي السمبية عند الشعور بالضيق  -24
 والكدر

     

      أسيطر عمى نفسي عندما يزعجني أمر ما -25
      تثيرني اتفو الامور. -26
      أتمالك نفسي عند تعرضي لأية استفزازات.. -27
      أتمتع بمزاج معتدل يجعمني أكثر ادراككا لما يدور حوليً . -28
      أثور كالبركان عند تعرضي للئىانة. -29
      الآخر المضاد بيدوء. أتعامل مع الرأي -30

 

 

التفكير الايجابي : عادة عقمية يمارسيا الفرد بصورة لا شعورية ، تقوم عمى استغلبل الطاقات والامكانات 
لدى الفرد ويقوم التفكير الايجابي عمى قدرة الفرد عمى بناء وتنظيم أفكاره ومعارفو وخبراتو ، والاختيار من 

لي وتركيز شعوره وتوجيو سموكياتو نحو تحقيق أىدافو التي يسعى إلييا ، بينيا بما يلبئم الموقف الحا
 والتخطيط الجيد لممستقبل .

بي
يجا

 الإ
كير

التف
 

      أعتقد أن الغد أفضل من اليوم. -31
      أممي كبير في مستقبمي الميني.  -32
      أشعر أنني محظوظ في عممي  -33
      في حياتي. أميل لمتفاؤل والايجابية  -34
      تعتريني أفكار منطقية   -35
      تلبزمني مشاعر مميئة بالمعاني والمثل. -36
      تسير أموري في العمل عمى ما يرام. -37
      أستمتع بالحياة رغم المعاناة. -38
      تبدو الحياة بالنسبة لي جميمة. -39
      اة.عمى ىذه الأرض ما يستحق الحي -40
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 ثانياً: مقياس ضغوط العمل

ضغوط العمل : استجابات جسمية ونفسية وسموكية للؤفراد في مواقف تكون متطمباتيا الحالية اكبر من قدرات الأفراد عمى 
  الت قمم معيا .

ق  الفقـــــــرات الرقـم
وافـــ

أ
ــدة
بشـ

ق  
أواف

ى  
ق إل

أواف  ما
حد

ض 
عار

م
ض  

عار
م

شدة
ب

 

      ن تصرفات زملبئي تزيد من ضغوط العمل لدي.أشعر ب  -41
      أشعر أن زملبئي يعتقدون أنني لا أؤدي عممي بشكل جيد. -42
      يضايقني ما ألقاه من صعوبات في التعامل مع الإدارة. -34
      تضايقني مطالة المدير في العمل. -44
      أشعر ب نني لا أحصل عمى ما أستحقو من تقدير. -45
      أشعر بالضيق بسبة عدم مقدرتي عمى إنجاز ما يطمة مني. -46
      أشكو من تكرار تعرضي لبعض الأمراض. -47
      أفقد صبري عندما لا يستجية أحد لي. -84
      يزعجني عدم تعاون زملبئي معي فيما يتصل بعممي. -49
      ماميا بالأعمال الفنية.تيتم الإدارة بالأعمال الروتينية أكثر من اىت -50
      أشعر ب ن الادارة تيدف إلى تصيد أخطائي. -51
      أعتبر أن وظيفتي أقل المين من حيث التقدير الاجتماعي. -52
      أشعر أن الوقت المتاح لي أقل من متطمبات عممي. -53
      أحس بالإعياء لأقل جيد أبذلو. -54
      من نقص في دافعيو مديري في العمل.يضايقني ما أحس بو  -55
      أنفعل من التصرفات الشخصية لزملبئي. -56
      أحس ب ن عممي لا يمقى ما يستحقو من تقدير لدى الإدارة -57

58- 
أشعر ب ن فرص الترقية المادية في وظيفتي أقل منيا في الوظائف 

 الأخرى.
     

59- 
ي عما أتعرض لو من ضغوط في أشعر بالعجز عن التعبير لرؤسائ

 العمل.
     

      أشعر بالإنياك في نياية يوم بالعمل . -60
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      أشعر بصعوبة في ضبط إذاتي. -61

62- 
أحس ب ن بعض الموظفين يمارسون ضغطا عمى زملبئيم غير 

 المسايرين ليم.
     

63- 
عتي أشعر بالتوتر عندما أجد نفسي مضطرا لان أتصرف  عمى غير قنا

 في عممي 
     

      أجد صعوبة في فيم توجييات المدير المرتبطة بتطوير العمل. -64
      أضحي بوقت راحتي في سبيل إنجاز متطمبات عممي. -65
      أشعر ب ني في حاجة لمشكوى لغيري مما ألقاه في عممي. -66
      حجم العمل الذي أقوم بو أكثر من وقت عممي . -67
      ت العمل المخصص لا يسمح ب داء كل ما ىو متوقع مني.وق -68
      جدول أعمالي اليومية روتيني ومتكرر -69
      يزعجني تحمل المسؤولية عن الغير. -70
      إمكانياتي وقدراتي لا تستغل بالشكل السميم. -71
      أشعر بعدم الأمان الوظيفي في عممي. -72
      في غير واضحة في العملفرص النمو الوظي -73
      أؤدي بعض الأعمال بطريقة أعتقد أنيا خاطئة. -74
رشادات متعارضة -75       أعمل في ظل سياسات وا 
      أفعل أشياء ضد مبادئي الشخصية -76
      أنا غير مت كد من حدود سمطتي في وظيفتي الحالية. -77
      افتقر إلى الوضوح في وظيفتي. -78
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 ثالثاً: مقياس الاحتراق الوظيفي
الاحتراق الوظيفي : حالة من الإنياك الجسدي والانفعالي والعقمي تظير عمى شكل إعياء شديد وشعور بعدم الجدوى وفقدان 

 الأمل وتطور مفيوم ات سمبي واتجاىات سمبية نحو العمل والحياة والناس نتيجة لضغوط العمل المتكرة وعدم القدرة عمى
 السيطرة عمييا  . 

ور
مح
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ي 
طف
العا

ك 
نيا

الا
ي( 

ظيف
الو
اد 
جي

 الا
 

      أشعر ب ن عممي يجيدني ويستنزفني عاطفياً . 79-        
      أشعر بالإرىاق عندما أستيقظ مبكراً. -80
      باستنفاذ كامل طاقتي في نياية يوم العمل. أشعر -81
      يسبة لي العمل الاجياد والتوتر -82
      أشعر بفقدان الرغبة بالعمل والضجر والممل. -83
      أشعر بالإحباط في عممي. -84
      أشعر ب ني أبذل جيداً شاقاً في العمل -85
      نفسياً. التعامل مع زملبئي يسبة لي ضغطا -86

      أشعر ب نني عمى وشك الانييار في العمل. -87
 

صي
شخ

ز ال
نجا

 الإ
ني
تد

 

      أتعامل بفاعمية مع زملبئي وأتفيم مشاعرىم. -88
      أشعر ب ن لي ت ثير فاعل عمى الآخرين في العمل. -89
      أشعر ب ن لدي طاقة وأتمتع بالنشاط والحيوية. -90

91- 
ع بسيولة إيجاد بيئة عمل مناسبة ومريحة مع الأخرين في أستطي
 العمل.

     

      أشعر بالرضا والسعادة عند التعامل مع زملبئي في العمل. -92
      أحقق إنجازات كبيرة وليا قيمة في العمل. -93
      أتعامل بفاعمية مع المشاكل التي يتسبة بيا الآخرين في العمل. -94
      عامل بيدوء مع المشاكل الناتجة من علبقاتي بالأخرين في العمل.أت -95

مد 
تب

شاع
الم

دم 
 ع
ر 

سان
الإن       أتعامل مع الآخرين في أسموة مجرد من المجاملبت -96 ية(

      أصبحت أكثر قسوة ولا أىتم لمشاعر الآخرين في العمل. -97
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      في العمل. أجد صعوبة في الاىتمام بما يحدث مع زملبئي -98

99- 
أشعر أن بعض الأشخاص في العمل يحمموني سبة بعض المشاكل التي 

 تحصل ليم.
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 ( : أسماء لجنة الخبراء المحكمين لقياس الصدق الظاىري لأداة البحث2ممحق رقم  
 الدرجة العممية ـمالاســـــــــــ الرقم

 شاىر العالكؿ 1
لسِاسُ كالتنمِة استاذ مساعد عمـ اٗجتماع ا

 اٗجتماعِة
س 2 ة ربِع عكِ  استاذ مساعد فُ دائرة العمكـ التنمكِ
 عمـ النفس فُ استاذ مساعد زىِر النكاجحة 3
 مشارؾ فُ عمـ اٗجتماعاستاذ  محمد عكة 4
 ستاذ مساعد فُ اٗرشاد النفسُا إبراىِـ سمِماف المصرم 5
 فُ عمـ إجتماع استاذ مساعد ِاد مسعكد رابعةا 6
 فُ عمـ النفس استاذ مساعد محمد برِغِث 7
 عمـ إجتماع استاذ مساعد فُ ابراىِـ مزعؿ 8
 عمـ اجتماعاستاذ مساعد فُ  نبِؿ المدنُ 9

 
 

  

http://www.alquds.edu/ar/staff-profiles-ar/arts-ar-staff/264-دائرة-العلوم-التنموية/5457-ربيع-عويس.html
http://www.alquds.edu/ar/staff-profiles-ar/arts-ar-staff/264-دائرة-العلوم-التنموية/5457-ربيع-عويس.html
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ة، النسب : 4.4) رقـ الجدكؿ  تنظِـ درجة تقِس التُ لمفقرات المعِارِة كاٗنحرافات الحسابِة، آكساط المئكِ
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ة، لنسب 5.4) رقـ الجدكؿ  التفكِر درجة تقِس التُ لمفقرات المعِارِة كاٗنحرافات الحسابِة، آكساط المئكِ
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 ...................................................................................................... 130 
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 136 القدس جامعة فُ المستدامة التنمِة معيد فُ المسجمِف الماجستِر طمبة مف العاممِف لدل العمؿ ضغكط
ة، النسب : ج -7.4)رقـ الجدكؿ  درجة تقِس التُ لمفقرات المعِارِة كاٗنحرافات الحسابِة، آكساط المئكِ
 137 القدس جامعة فُ المستدامة التنمِة معيد فُ المسجمِف الماجستِر طمبة مف العاممِف لدل العمؿ ضغكط
ة، النسب : 9.4) رقـ الجدكؿ  التُ الكمِة لمدرجة الكمُ رمالمعِا كاٗنحراؼ الكمُ، الحسابُ الكسط المئكِ
 فُ المستدامة التنمِة معيد فُ المسجمِف الماجستِر طمبة مف العاممِف لدل الكظِفُ اٗحتراؽ درجة تقِس
 140 ......................................................................................... القدس جامعة
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ة، النسب : 11.4) رقـ الجدكؿ  تدنُ درجة تقِس التُ لمفقرات المعِارِة كاٗنحرافات الحسابِة، آكساط المئكِ
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 لمجاٗت الكمِة بِةالنس كآكزاف الكمِة المعِارِة اٗنحرافات الكمِة، الحسابِة آكساط : 12.4) رقـ الجدكؿ
 طمبة مف العاممِف لدل الكظِفُ كاٗحتراؽ العمؿ بضغكط كع٘قتيا المِتافِزِقا كاقع تمثؿ التُ البحث
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