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 إلى فلذات كبدي نور الدين وحمزة 

 .من ساندني وأعانني في إنجاز هذا الجهد المتواضعإلى كل 

 لهم جميعاً هذا الإهداء عرفاناً بالجميل
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د 

 
 شكـر وعرفـان

 
، بعد طول انتظـار     أعانني على إتمام هذه الدراسة    وعلي بفضله   أنعم    الذي -لعلي القدير ا -شكر االله أ

 إلا أن   - المتواضع  وقد أنجزت هذا الجهد العلمي     -جتياز المصاعب، ولا يسعني   العناء وا من البحث و  
لدراسة إلى ما وصـلت      لتصل هذه ا   ،العرفان للأيدي المباركة التي مدت لي يد العون       أتقدم بالشكر و  

قـراءة  والاطلاع، و لحظة عن المتابعة الدكتور يوسف ذياب عواد الذي لم يتوان      : إليه، وفي مقدمتهم  
 قيمـة   ، ولأفكاره الثمينة التي زادت    الإرشادولم يتأخر لحظة عن تقديم النصح و       ،ذه الدراسة كلمات ه 

 . التقدير، فمني له جزيل الشكر وهذه الدراسة
 

كما أشكر الأستاذين الكريمين عضوي لجنة المناقشة الأستاذ الدكتور أحمد فهـيم جبـر و الأسـتاذ                 
ولا يفـوتني إلا أن أشـكر السـادة         . هذه الدراسـة  الدكتور عبد عساف على تفضلهم بقبول مناقشة        

 . المختصين الذين قاموا بتحكيم أدوات الدراسة
  

مهنـد  : ، وأخص بالـذكر الـدكتور     التقدير لإدارة التعليم في وكالة الغوث الدولية      كما أتقدم بالشكر و   
 والقـدس   فـي منطقـة نـابلس      التعليم   بيدس رئيس برنامج التعليم، والأستاذ وحيد جبران، ومديري       

 إدارة ومشرفين ومرشـدين،     نابلسالمرشدين في منطقة القدس و    الخليل، و إلى زملائي وزميلاتي      و
 .لى معلمي ومعلمات مدارس وكالة الغوث في الضفة الغربيةوإ
 

 . بعيد وأشكر كل من ساعدني ومد لي يد العون من قريب كما أ
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ه 

 
 :المفاهيمية والإجرائيةالتعريفات 

 
له مع متطلبات    الأحداث الخارجية التي يواجهها الفرد نتيجة تعام        هي سلسلة  :الحياة الضاغطة أحداث  

ر النفسية و   وتفرض عليه سرعة التوافق في مواجهته لهذه الأحداث، لتجنب الآثا         ، البيئة المحيطة به  
  .)1997علي،(و الوصول إلى تحقيق التوافق مع البيئة المحيطة به ، الاجتماعية السلبية

 
التي يستخدمها المعلمون   لمباديء والإجراءات والأساليب    مجموعة من السياسات و ا     :الاستراتيجيات

 . )1998، العارضة( واجههم في معترك الحياة العادية في حل مشكلة ما ت
 

نفسـحركية           الد الفـرد المعرفيـة و الانفعاليـة و         هي كافـة جهـو     :استراتيجيات مواجهة الضغوط  
        ، ي للمواقف الضاغطة، للـتخلص منهـا      الفرد من خلالها إلى التصد    إليها  ، التي يسعى    يةوالبيئشخص
التقليل منها بهدف المحافظة قـدر الإمكـان علـى          ، أو   )مادية ومعنوية   ( ثارها السلبية   أو لتجنب آ  

    ).1996، هريدي(الاجتماعي توازنه الانفعالي وتكيفه النفسي و 
 

 ا سـلوكي  ا وتعبير ارة عن تقييم يقوم به الفرد نحو ذاته، فضلا عن كونه تقدير           عبا هو    :تقدير الذات 
يعبر الفرد من خلاله عن مدى تقديره لذاته، وهذا التقدير من قبل الفرد يعكس شعوره بالجـدارة و                  

 .)2004،العنزي( الكفاءة و الإعجاب
    

 في الشرق نغيل اللاجئين الفلسطينيي هي وكالة هيئة الأمم المتحدة لإغاثة وتش:وكالة الغوث الدولية
  1949\12\18في تاريخ  ) 302(تشكلت بموجب قرار الجمعية العامة للأمم المتحدة رقم ، الأدنى

 وينبثـق عنهـا دائـرة       ن للاجئين الفلسطينيي  ،الاجتماعية، و الصحية، و بهدف تقديم خدماتها التعليمية   
 في الضفة الغربية وغيرها من الدول المضيفة        لاجئينالتربية و التعليم التي تشرف على تعليم أبناء ال        

 . )2006، نوفل(وقطاع غزة ، ولبنان، وسوريا، الأردن: وهي
 

 تم تعيينهم من قبل     ن هم الفئة من المعلمين و المعلمات المصنفين، والذي        :معلمو وكالة الغوث الدولية   
وتوكل إليهم مهمـة تعلـيم       المدرسة،   مدير التعليم في المنطقة التعليمية بالتنسيق مع مدير أو مديرة         

 ).  2006نوفل،(الطلبة
 
 



و 

وي علـى الصـفوف مـن       التي تحت  هي مجموعة المدارس الأساسية      :مدارس وكالة الغوث الدولية   
 لوكالة الغوث الدولية فـي محافظـات الضـفة          صف التاسع الأساسي وتتبع    وحتى ال  الأول الأساسي 

         ، ومنطقة الخليـل     و أريحا  منطقة نابلس، ومنطقة القدس   : هيحيث تقسم إلى ثلاث مناطق و     ، يةالغرب
  ).2001، الشيخ( 
 

 : التعريفات الإجرائية

 

م المدرسة الأساسية التابعـة لوكالـة الغـوث         مجموع الدرجات التي يحصل عليها معل      :تقدير الذات 
 . ر الذات المستخدم في هذه الدراسةعلى مقياس تقدي ،الدولية

 
مجموع الدرجات التي يحصل عليها معلم المدرسـة         :واجهة أحداث الحياة الضاغط   استراتيجيات م 

ة الضـاغطة   على مقياس استراتيجيات مواجهـة أحـداث الحيـا        الدولية  وكالة الغوث   في  الأساسية  
 . المستخدم بهذه الدراسة
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 الملخص بالعربية
 

معرفة  إلى   لدى معلمي وكالة الغوث الدولية، و     مستوى تقدير الذات    هدفت هذه الدراسة التعرف إلى      
وإلى بحث العلاقة بـين هـذه       .  في مواجهة أحداث الحياة الضاغطة     ونهاالاستراتيجيات التي يستخدم  

الجـنس، والمؤهـل العلمـي،      :  تحديد مدى أثر بعض المتغيرات     الاستراتجيات وتقدير الذات، وإلى   
على كل من تقـدير الـذات واسـتراتيجيات         . المعيشية وسنوات الخبرة، والمنطقة التعليمية، والحالة    

 .المواجهة
 
 من معلمي ومعلمات مدارس وكالة      )305( الدراسة تم اختيار عينة مكونة من         هذه ولتحقيق أهداف   

، حيث تم اختيـارهم بطريقـة       )2007-2008(الغوث الدولية في الضفة الغربية في العام الدراسي         
واستخدم الباحث اسـتبانة    . من المجتمع الكلي للدراسة   ) %15( نسبته    العينة العشوائية الطبقية بما     

تم حيث   واللتان قام بإعدادهما،     ،استبانة استراتيجيات مواجهة أحداث الحياة الضاغطة     تقدير الذات و  
 . التحقق من صدقهما وثباتهما

 
  SPSSلاجتماعيـة   وقد تمت معالجة البيانات إحصائيا باستخدام برنامج الرزم الاحصائية للعلـوم ا           

 معامـل الانحـدار المتعـدد       حيث تم حساب المتوسطات الحسابية، والانحرافات المعيارية، واختبار       
)Regression Analysis(  الثلاثيوتحليل التباين)Three way Analysis of Variance (. 

 )Tukey(واختبار تـوكي )  Two way Analysis of Variance(واختبار تحليل التباين الثنائي 
  ).Pearson Correlation(ومعامل ارتباط بيرسون لتحديد مصدر الفروق، 

 
أظهرت النتائج وجود علاقة إيجابية دالة بين كل من تقدير الذات واستراتيجيات مواجهـة أحـداث                

 حيـث بلـغ المتوسـط       الحياة الضاغطة، وان درجة تقـدير الـذات للمعلمـين كانـت مرتفعـة،             
 على تقدير الذات، بينمـا      كما تبين أن لبعد الذات الاجتماعية والانفعالية اكبر الأثر         ،)4.05(الحسابي

 علـى   أن لإسـتراتيجية الاسـترخاء اكبـر الأثـر         و . كان عديم الأثر   أن بعد الذات الجسمية   تبين  
 .جية حل المشكلة كانت عديمة الأثراستراتيجيات أحداث الحياة الضاغطة، بينما تبين أن إستراتي

 
الثنائي عدم وجود فروق دالة إحصائيا بـين متوسـطات          ن نتائج تحليل التباين الثلاثي و     تبين م  كما

درجات تقدير الذات على الدرجة الكلية وباقي الأبعاد الأخرى لتقـدير الـذات، تعـزى لمتغيـرات           
 .بينهاالتفاعلات ، و والحالة المعيشية، والمنطقة التعليمية، وسنوات الخبرة، والمؤهل العلمي،الجنس

  



ح 

بين متوسطات درجات استراتيجيات مواجهـة       أنه لا توجد فروق   من نتائج الدراسة أيضا      تبين   وقد
متغيرات الحالة المعيشية،   أحداث الحياة الضاغطة على الدرجة الكلية وباقي الأبعاد الأخرى تعزى ل          

ستراتيجية البحث عن   ا على   بينما تبين وجود فروق تعزى لمتغير المؤهل العلمي       والمنطقة التعليمية،   
، كما تبين وجود فـروق فـي إسـتراتيجية          )بكالوريوس(لصالح الذين مؤهلاتهم     الدعم الاجتماعي 

لصالح الذين مؤهلاتهم   ) بكالوريوس(والذين مؤهلاتهم   ) دبلوم(المواجهة الفعالة بين الذين مؤهلاتهم      
 ).دبلوم(
 

مج الإرشادية للمعلمين الذين لديهم تـدنٍ       إعداد البرا أوصى الباحث بضرورة    ء هذه النتائج    وفي ضو 
، والإبقاء على البرامج النفسية والإرشادية، وتطويرها من قبل إدارة التعليم؛ للحفاظ             تقدير الذات  في

 والعمل على إجـراء دراسـات       على درجة تقدير الذات المرتفعة لدى معلمي وكالة الغوث الدولية،         
، مثـل معلمـي   الحياة الضاغطة على مجتمعات أخـرى  أخرى تتعلق باستراتيجيات مواجهة أحداث      

 .وزارة التربية و التعليم التابع للحكومة الفلسطينية
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UNRWA Teachers' Self-Esteem and its Relationship with Their 
Strategies in Encountering Pressure Life Events 

 
    The purpose of the Encoping with study was to findout the UNRWA 

teachers' self-esteem level as well as to know the main strategies used to 
encounter Pressure life events . Moreover, this study aimed  to investigate the 
relationship between those strategies and UNRWA teachers' self-esteem and 
to identify  the difference between UNRWA teachers according to their           
( gender, academic qualification, years of experience, educational area, and 
living level).  
   

The sample of this study was consisted of (305) UNRWA Schools 
Teachers ( males and females) in three areas(Jerusalem- Jericho, Nablus , and 
Hebron ) who are registered in UNRWA educational records in the scholastic 
year(2008-2009). The rescercher used a random sample in the rate of (15%) 
from the whole population, and he constructed two questionnaires depending 
on some previous studies. First: a self-esteem questionnaire; second: a 
questionnaire for measuring UNRWA teachers' strategies in encountering 
Pressure life events. The rescercher measured the validity and reliability of 
the two questionnaires. Data was analyzed via SPSS program which computed 
means, standard deviations,  Regression Analysis test, Three way analysis of 
variance, Two way analysis of variance, Tukey test, and  Pearson Correlation.  

 
This study revealed that there was a significant  positive relationship between 
UNRWA teachers' self-esteem level and their strategies in encountering 
compressive life events. Moreover, the results showed that UNRWA teachers' 
self-esteem degree was high, The average was (4.05). In addition, self-social 
dimension had the greatest effect on Self-Esteem while Self-Physical had no 
effects. Furthermore, relaxation strategy had the greatest effect on UNRWA 
teachers' strategies in encountering pressure life events while problem-solving 
strategy had no effects on UNRWA teachers' strategies in facing pressure life 
events . Consequently, this study revealed the following other outcomes that 
based upon the data received from research subjects' responses: 
                                     
-   There are no  significant differences between means of self-esteem degrees 
on the whole degree and other levels of self-esteem according to interactions 
between subjects' independent variables that may affect UNRWA teachers'  
strategies.  
 
-  There are no  significant differences between means of UNRWA teachers' 
strategies in encountering compressive life events degrees on the whole degree 



ي 

and other dimensions  according to interactions between UNRWA teachers' 
educational area, and their  living level.  
-  There are significant differences according to UNRWA teachers' educational 
qualification on searching for social support strategy for the advantage of 
teachers who had BA degrees.  
-  There are significant differences according to UNRWA teachers' effective 
encountering strategy for the advantage of teachers who had diploma.).  
 
 On the light of the above mentioned results, the rescercher cited a discussion 
and research results-based suggestions can be invested by UNRWA teacher as 
well as interested educators  and  future research. These recommendations call 
to prepare and develop  special programs for UNRWA teachers that touch 
their  may help them to cover their psychological needs as well as to improve 
their strategies in encountering pressure life events. and reserve their 
high  self-esteem level. Finally, the rescercher suggested conducting other 
studies on other populations related to strategies in encountering pressure life 
events,Like the Palestinian Ministry of Education.      
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 مشكلة الدراسة وأهميتها: ولالفصل الأ
 

 : مقدمة الدراسة 1.1 

 
     حيث يستمد الإنسان مـن خلالـه الرضـا    ،ت لب الصحة النفسية و التوافق النفسييعتبر تقدير الذا  

                و التي بها يستمد الطاقة اللازمة لمواجهـة ظـروف الحيـاة ومتغيراتهـا              ،الهدوء و الاستحسان  و
 ـ          إذ نال ). 2001،أبو هين (  ه  اهتماما واضحا في البحوث و الدراسات الحديثة، وبخاصة في علاقت

لدرجة أن بعض الباحثين ينظر إليه كمتغير محـوري لقطاعـات           ، مع كثير من المتغيرات النفسية    
 . )2001،عبداالله والتويجري(كثيرة من السلوك الإنساني 

 

إلى أن تقدير الذات المرتفع هو أكثر الأدوات التي يمكـن أن يسـتخدمها               ) 2000(وقد أشار الفحل  
فيستطيع أن يقتحم المواقف الجديـدة و الصـعبة دون أن يفقـد              ،الفرد للحصول على حالة التوافق    

 لمـدة   كما يمكنه مواجهة الفشل في الحب أو العمل دون أن يشعر بـالحزن أو بالانهيـار               ، شجاعته
 التقدير الذاتي المتدني إلى الشعور بالهزيمة حتى قبل أن يقتحم المواقف            بينما يميل الفرد ذو   ، طويلة

 .  إنه يتوقع فقدان الأمل مسبقاحيث، الجديدة أو الصعبة
 

يميلون إلى مساعدة التلاميـذ     ، إلى أن المعلمين الذين لديهم تقدير عال للذات        ) 2003(وتشير سليم   
ويؤسسـون أسـاليب     ،م شعورا بالثقـة   ، كما أنهم يبنون لديه    المشكلاتفي تنمية استراتيجيات لحل     

كة من خـلال العمـل وإبـداء الاحتـرام          ضبطهم الصفي على الفهم و التعاون المشترك، والمشار       
بينما المعلمون الذين لديهم تقدير متدنٍ للذات، يميلون أكثر إلـى اسـتخدام العقـاب مـع                  ،المتبادل

 .قل مع الطلاب الذين لديهم مشكلاتطلابهم، ويظهرون صبرا أقل أثناء عملهم، وتعاطفا أ
 

الحياة، ففي العصر القديم كان الانسان      ن خلق االله الانسان وهو في مواجهة مستمرة لضغوط          ومنذ أ 
طروالصعوبات، وحتـى    تعج بالمخا   ضغوطا في الحصول على قوته وقوت أسرته وسط حياة         يواجه

 تغير الحياة وتعدد سبلها وكثـرة        وخاصة بعد  ، يزال الانسان يكابد في هذه الحياة      الوقت الحاضر لا  
غلب الضغوط التـي    نسان في السابق كانت أ    ختلاط الضروريات بالكماليات، فالإ   نماطها وتلونها وا  أ

ن غالـب   ية تنتهي على الفور اما بالهروب أو بالمواجهة، أما الإنسان حاليا فإ           يواجهها ضغوطا جسد  
، )2002الرويشـدي، (هاتواجهة تتراكم عليه لدرجة لا يستطيع م       ذهني وط التي يواجهها ضغوط   الضغ

 ). 4(سورة البلد آية )  في كبدلقد خلقنا الانسان(يقول تعالي في كتابه العزيز و
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ن هـذه   ي تتصف بها حياتنا المعاصرة، إذ إ       و تعد أحداث الحياة الضاغطة أحد المظاهر الرئيسة الت        
التي طرأت على مجالات الحياة كافـة،       ، الأحداث ما هي إلا ردود أفعال للتغيرات الحادة والسريعة        

اض العضـوية، والإحسـاس بـالكثير مـن         مما جعلها تمثل السبب الرئيس وراء الإصابة بـالأمر        
 ).2007، مريم( المشكلات النفسية والاجتماعية والمهنية التي تصيب الفرد

 
وقد تميز العصر الحالي بجملة تغيرات سريعة متلاحقة، أدت إلى بروز العديـد مـن المشـكلات                             

 لم تعد الحياة تعد إلى حد ما         والصراعات النفسية التي تواجه الفرد في تواصله مع الآخرين، بحيث         
سوى مباراة اجتماعية ، يتحتم فيها أن يكون الفرد على قدر عـال مـن الكفـاءة لمواجهـة هـذه                     

 ).2005، كامل(الصراعات 
 

أن ظاهرة الضغوط أصبحت مـن      ) 2004، الخولي(  الوارد في    )Kobaca,1979( أكد كوبكا  وقد
 ـ  ، مواقف وأوقات مختلفة  ظواهر الحياة الإنسانية، يخبرها الإنسان في        ا، أو إعـادة   تتطلب منه توافق

 ، والإحبـاط  ، والصـراع  ،كـالقلق : في ذلك شأن معظم الظواهر النفسـية      نها  شأ. توافق مع البيئة    
، و بالتالي فإننا لا نسـتطيع       رورة أن تكون الضغوط ظاهرة سلبية     العدوان، وغيرها، وليس بالض   و

ن ذلك يعنـي نقـص فعاليـات الفـرد          ن بمنآى عنها، لأ   أو أن نكو  ،  منها الإحجام عنها أو الهروب   
 الفرد يواجه في حياته العديد مـن المواقـف          سيما أن . فاءته، ومن ثم الإخفاق في الحياة     وقصور ك 

وعوامـل  ،  تنطوي على الكثير من مصـادر القلـق        اًالضاغطة التي تتضمن خبرات منفرة، وأحداث     
 .الخطر و التهديد في مجالات الحياة كافة

 
د انعكست آثار جملة المواقف الضاغطة على معظم جوانب شخصية الفرد، وبدأت تظهر أنماط               وق

من السلوك السلبي التي تقود إلى اضطراب العلاقات، ونقص مهارات الفرد فـي التعامـل معهـا                 
 ).2006، الجمعية السعودية للعلوم التربوية والنفسية( ومواجهتها 

 
 ضغوطا يدركها الإنسان عندما يساير باستمرار المواقف المختلفة         وتحمل أحداث الحياة اليومية معها    

في العمل، أو التعاملات مع الناس، أو المشكلات التي لا يجد لها حلولا مناسبة، أو تسارع أحـداث                  
ا يفشل في هذه    وهي تحتاج إلى درجة من المسايرة لغرض التوافق النفسي، وربم         . الحياة ومتطلباتها 

، مل و الصـراعات والإحباطـات     حتى أسعد البشر تواجههم الكثير من خيبة الأ       الموازنة الصعبة،   
 ). 2001،الإمارة(ولكن عددا قليلاً منهم نسبيا هم الذين يواجهون الظروف القاسية 
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ولئن كانت الضغوط النفسية قضية العصر الذي يعيشها الإنسان في المجتمعات المتقدمـة والناميـة               
نسان الفلسطيني يعيش واقعا يتسم بخصوصية تجعل الفـرد يعـاني مـن             على حد سواء، إلا أن الإ     

جـراء الممارسـات القمعيـة       النوع و الكيف  : ضغوط نفسية واجتماعية واقتصادية فريدة من حيث      
 المتمثلة بإغلاقات مستمرة ومـداهمات      كتلكواللاإنسانية التي يرتكبها الاحتلال الإسرائيلي بحقه، و      

 ). 2004جودة، (   واغتيال و تشريد و هدم للمنازلوإقامة الجواجز و اعتقال
 

ن أبرزها حالـة الاحتـراق      وتكمن خطورة استمرار الضغوط النفسية في مضاعفاتها السلبية التي م         
التي تتمثل في حالات التشاؤم أو اللامبالاة وقلة الدافعية، وفقدان القدرة على الابتكار، والقيام              النفسي  

 ).2003، ليوناردبون( تقر إلى الاندماج الوجداني بالواجبات بصورة آلية تف
 

وبالتالي فإن زيادة الضغوط النفسية والمتطلبات الاجتماعية و الاقتصادية على الأفـراد يمكـن أن               
  وتعيق الرضا والسعادة في تعيق الأفراد على التكيف النسبي والتقدم في المجالات الحياتية المختلفة

 ).2006،البيبي وجبران وأبو شعالة( ستسلام تدفعهم لليأس و الا، الحياة
 

فقد أكد العديد من الاختصاصين وخبراء الصحة النفسية والعقلية أن حجر الزاوية فـي              ، وتبعا لهذا 
نسان تحت وطأتهـا، سـواء فـي العمـل،                  جميع الاضطرابات النفسية، هي الضغوط التي يقع الإ       

 ).2006، الإمارة( ، وما إلى ذلك من ضغوط فعاليةأو الجوانب العاطفية والان ،أو الدراسة
 

أنها تأتي على   إلا  ، ونظراً لأن مهنة التعليم تعد من أهم مهن الخدمة الإنسانية في المجتمعات الحديثة            
، حيـث   ضغوطها بشكل مستمر بمـرور السـنوات      ، بل أصبحت مهنة تتزايد      قمة المهن الضاغطة  

 خطرا يهدد كلا من المعلم و الطالب، ويهدد مهنة التعليم           أصبح الضغط النفسي المستمر على المعلم     
 ).2004،الخولي( لما لها من تأثيرات سلبية عليهم جميعاً ، كلها

 
ناجمة عـن التطـور و التقـدم التكنولـوجي             ، من المهن التي تواجهها تحديات كبيرة     فمهنة التعليم   

لمشكلات الصفية التي يواجهها المعلم فـي       والمعرفي و التغييرات الاجتماعية و الثقافية، حيث إن ا        
إدراته الصفية تشكل تحديا كبيرا له، وتؤدي إلى إعاقة التعليم الفعال وإعاقة دوره كمعلم، مما يجعل                
دور المعلم في هذا المجال على درجة من الأهمية في محاولته للتصدي لهذه الصعوبات والتحديات               

إلا أن هذه التحديات ستكون مصـدرا لزيـادة         . و التعليمية في سبيل تحقيق أهداف العملية التربوية       
 . )2004، نبهان(النفسي الواقع على المعلم الضغط 
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 النظرة إليها وإلى المعلم تكاد      إلى أن الإقبال على مهنة التعليم أصبح قليلا، و        ) 1994(ويشير عبداالله 
لدرجة تـدفع بعـض     . نلسطينيي و الإنهاك لدى المعلمين الف     بوأن هناك شعورا بالتع    ،تكون سلبية 

 .  إلى ضعف الرغبة في مهنة التعليمالمعلمين  لترك التعليم و التوجه إلى مهن أخرى، مما يشير
 

 ويواجه المعلم كثيراً من الضغوط النفسية، حيث أكدت العديد من الدراسات التي تناولت الضـغوط               
    ،    )1995، الشخشـير ( ، و )1993، دعيمسـا (دراسـة   : لدى المعلمين، ومنها  النفسية ومصادرها   

أن المعلمين يواجهون ضـغوطات      ) 2004، نبهان  ( ، و  )2003، النجار  ( و ،)1994،عبد االله ( و
الرواتب المنخفضة، والوضع   : يهم تتمثل في    أكثر من غيرهم، وأن أكثر مصادر الضغط النفسي لد        

 المعلم، وعـدم الرضـا عـن العمـل،        مجتمع قديما وحديثا لمهنة   وتغير نظرة ال   ،الاجتماعي للمهنة 
 وعلاقات العمل السلبية    ،حوافز، وانعدام ال   السيئة ، والممارسات الإدارية  واكتظاظ الفصول الدراسية  

، وتعطيل العملية التعليميـة      وعدم كفاية التجهيزات المدرسية    ، وظروف العمل الفيزيقية   ،مع الزملاء 
تب على ذلك من صعوبة في تغطيـة المنهـاج          بسبب إغلاقات سلطات الاحتلال للمدارس وما يتر      

  .المقرر في الوقت المحدد
 

 في سلوكه مع    اً كبير اًأن لشخصية المعلم واتزانه النفسي وصحته النفسية أثر        ) 2005(ويرى عسلية 
وأية هموم أو ضغوط تعيق إشباع حاجـاتهم،  . الآخرين من جهة، وفي أدائه الصفي من جهة أخرى        

 .م و قدرتهم على الإنجاز والإبداع تؤثر سلبا على فاعليته
 

 يستخدم الفرد استراتيجيات مختلفة لمواجهة الضغوط التي يعاني منها، يقوم بعضها علـى خفـض               
مـع  فيما يتعامل بعضها الآخـر      و،  على مواجهة المشكلة موضوع الضغط      الآخر وبعضها، التوتر

، حمـدي ( موارد المتاحـة لمواجهتـه     ال أو تقييم ، الجوانب المعرفية المرتبطة بتقييم مصدر الضغط     
1999.( 

 

 

وفي ضوء ما سبق يتناول الباحث في دراسته تقدير الذات مـن جهـة، وعلاقتـه باسـتراتيجيات                    
، علـى   الغوث في الضفة الغربية من جهة ثانية       معلمي وكالة    أحداث الحياة الضاغطة لدى   مواجهة  

 ونجاحها، وأن ما يواجهه المعلم من صـعوبات         اعتبار أن المعلم هو العمود الفقري للعملية التربوية       
 . ميذه بفقدان مهني وتحصيلي كبيرينوتحديات يتسبب له ولتلا
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 :  مشكلة الدراسة2.1
 

 من أثر على سلوكه ومدى رضـاه عـن عملـه            ، لما له   لذاته من الأبعاد الهامة    لمعلميعتبر تقدير ا  
اته أنه أكثر كفاية وقدرة على مواجهة المشاكل        ودوره في المجتمع وكفايته التدريسية، فيرى المعلم ذ       

مـن    لديه تقدير ذات عالٍ، ويعتقد بأنـه مقبـول         الصعوبات التي تعترضه في حياته عندما يكون      و
، كما أنه يمتلك مهارات تدريس عالية، ويشعر بأنه         ن قدرته على الضبط والتحكم عالية     أالآخرين، و 

 ). 2002محمد،(شخص له قيمته في المجتمع 
 

خرى في أي مجتمع من المجتمعات الـى ظـروف          التعليم شأنها شأن باقي المهن الأ     تتعرض مهنة   
ل ونظرتهم للحيـاة وتفـاعلهم مـع        الجسمية، ب  و وعوامل ضغط تؤثر على صحة العاملين النفسية      

ن مدى الضغوط التي يتعرض لهـا       إلا أ  ،ن مهنة التعليم لها مشكلاتها العامة     وبالرغم من أ  . خرينالآ
ات الاخرى جراء الممارسات الاسـرائيلية،      لم في المجتمع الفلسطيني مختلفة عن سائر المجتمع       المع

جتماعي، وغيـر ذلـك مـن       الا و الحصار الاقتصادي ، و غلاقات، والإ قامة الحواجز إ:  في المتمثلةو
جيات  ومن ثم تبني استراتي    ، وتؤثر في تقديره لذاته    ،منية التي تلقي بظلالها على المعلم     الصعوبات الأ 

 . ن يتكيف مع الواقع الذي يعيشع من خلالها أيستطي
 

هميـة   وكالة الغوث الدولية، وجد من الأ      وفي ضوء عمل الباحث كمرشد نفسي وتربوي في مدارس        
 ، وندوات ولقاءات  ،كدت ورشات عمل كثيرة   لموضوع بالدراسة العلمية، بعدما أ    ضرورة تناول هذا ا   

ملية التعليمية التعلميـة بعامـة والمعلمـين        ي تواجه الع  بل وانطباعات شخصية عن الصعوبات الت     
  .بخاصة من شعور الباحث بتدن تقدير الذات لدى المعلمين

 

 : مشكلة الدراسة في الإجابة عن السؤال التاليوفي ضوء ما سبق تتحدد
 

استراتيجيات مواجهة أحداث الحياة الضاغطة لدى معلمي وكالـة الغـوث           ما علاقة تقدير الذات ب    

وهل يتأثر كل منها وبعض المتغيرات المتعلقـة بـالمعلمين           ؟دولية في محافظات الضفة الغربية    لا

  .ةوالمنطقة التعليمييشية،والمؤهل العلمي، وسنوات الخبرة، والحالة المعلجنس،ا:وهي
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 :  أهمية الدراسة3.1

 

صبح سمة من سمات    ن الضغط النفسي أ   اسة من أهمية الموضوع نفسه، حيث إ      تكمن أهمية هذه الدر   
، بغية المساهمة فـي     الذي يحتاج إلى مزيد من التدخل الجاد لما يعترضه من مشكلات           هذا العصر 

 . التغلب عليها
 

 : ع أهمية هذه الدراسة من حيث أنهاتنبكما 
 ولما لذلك من انعكاس     ، أهمية المعلم نفسه، كونه حجر الزاوية في المؤسسة التعليمية         ىتركز عل . 1

 .يات الطلبةعلى مسلك

 الضوء على أهمية تقدير الذات وعلاقته باستراتيجيات مواجهة أحداث الحيـاة الضـاغطة              تلقي. 2
 .سية و الجسدية سلبية على الصحة النفمين الذين يتعرضون بشكل يومي لمؤثراتللمعل

 ـ             تثير. 3 ل علـى    الاهتمام لدى دائرة التعليم في وكالة الغوث بقضية تقدير الذات للمعلمـين، والعم
 . عالية ومؤمنة بالرسالة التربويةتعزيزها، وذلك لأهمية القوى البشرية العاملة في ميادين ذات كفاية

، ت مواجهة أحداث الحياة الضاغطة، واستخدامها الاستخدام الأمثـل        ر المعلمين باستراتيجيا  تبص. 4
 .  مي القدرة لديهم على استخدام اساليب التكيف مع ضغوطات الحياةبما ين

تعـديل مسـتوى تقـدير الـذات      رشادية ل إ من نتائج هذه الدراسة في بناء برامج         الاستفادةيمكن  . 5
 . المتدني عند المعلمين، وكذلك تسليحهم بحسن التصرف في المواقف المختلفة

 
 :  أهداف الدراسة4.1

 
 : هدفت هذه الدراسة التعرف إلى

 . فلسطين–لية في الضفة الغربية مستوى تقدير الذات لدى معلمي وكالة الغوث الدو. 1

 . الاستراتيجيات التي يستخدمها معلمو وكالة الغوث الدولية في مواجهة أحداث الحياة الضاغطة. 2

،  وسـنوات الخبـرة   ، والمؤهل العلمـي  ، الجنس(مدى تأثير بعض المتغيرات المتعلقة بالمعلمين       . 3
قدير الذات واستراتيجيات مواجهة أحداث الحياة      على مستوى ت  ) والمنطقة التعليمية  ،الحالة المعيشية و

 .  الضاغطة لدى معلمي وكالة الغوث الدولية

واستراتيجيات مواجهة أحداث الحيـاة الضـاغطة       ، الكشف عن العلاقة بين مستوى تقدير الذات      . 4
 . لدى معلمي وكالة الغوث الدولية
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 :  أسئلة الدراسة وفرضياتها5.1

 

  تقدير الذات لدى معلمي وكالة الغوث الدولية؟ما مستوى: ولالسؤال الأ
ما علاقة مستوى تقدير الذات باستراتيجيات مواجهة أحداث الحياة الضاغطة لـدى  : ثـاني السؤال ال 

 : و قد انبثقت عنه الفرضية التاليةمعلمي وكالة الغوث الدولية؟
تقـدير  بـين    )  ≥ 0.05(لا توجد علاقة ذات دلالة إحصائية عند المسـتوى           :الفرضية الاولى 

 .واستراتيجيات مواجهة أحداث الحياة الضاغطة لدى معلمي وكالة الغوث الدولية الذات

ما أهم أبعاد تقدير الذات لدى معلمي وكالة الغوث الدولية؟ وقد انبثقت عنه الفرضية              : السؤال الثالث 
 :التالية

 بـين   )  ≥ 0.05(الدلالـة   لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عنـد مسـتوى           : الثانيةالفرضية  
 .متوسطات أبعاد تقدير الذات لدى معلمي وكالة الغوث الدولية

 لمواجهة أحداث الحياة    ا الاستراتيجيات التي يستخدمها معلمو وكالة الغوث الدولية       م: الرابعالسؤال  
 :اغطة؟ وقد انبثقت عنه الفرضية التاليةالض

بـين   )  ≥ 0.05(حصائية عنـد مسـتوى الدلالـة        د فروق ذات دلالة إ    لا توج : الثالثةالفرضية  
 . بعاد الاستراتيجيات التي يستخدمها المعلمون في مواجهة أحداث الحياة الضاغطةمتوسطات أ

هل يختلف مستوى تقدير الذات لدى معلمي وكالة الغوث بـاختلاف المتغيـرات             : الخامسالسؤال   
؟ ) ليمية، والحالة المعيشية  ، والمنطقة التع  خبرة وسنوات ال  ،الجنس، والمؤهل العلمي  ( بكل من  المتعلقة

 :وقد انبثقت عنه الفرضيتان التاليتان
 بـين    ) ≥ 0.05(لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عنـد مسـتوى الدلالـة             : الرابعةالفرضية  

المؤهـل  ، و  الجـنس  :تعزى إلى متغيرات  ، جابات المعلمين على مقياس تقدير الذات     ستمتوسطات إ 
 . نوات الخبرة، والتفاعلات بينهاس و،العلمي

 بـين    ) ≥ 0.05(لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مسـتوى الدلالـة            : الخامسةالفرضية  
،          المنطقـة التعليميـة    :جابات المعلمين على مقياس تقدير الذات تعزى إلى متغيـرات         ستمتوسطات إ 

 . والحالة المعيشية، و التفاعل بينهما
 باختلاف  هل تختلف استراتيجيات المعلمين في مواجهة أحداث الحياة الضاغطة            : سالسادالسؤال  

 وسنوات الخبرة، والمنطقة التعليمية، والحالة      ،الجنس، والمؤهل العلمي  (  بكل من    المتغيرات المتعلقة 
 : ؟ وقد انبثقت عنه الفرضيتان التاليتان)المعيشية 

 بـين    ) ≥ 0.05( إحصائية عند مسـتوى الدلالـة        لا توجد فروق ذات دلالة    : السادسةالفرضية  
تعزى إلى  ، جابات المعلمين على مقياس استراتيجيات مواجهة أحداث الحياة الضاغطة        ستمتوسطات إ 

 .مي، وسنوات الخبرة، والتفاعل بينهاالمؤهل العل، و الجنس:متغيرات
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 ـ         : السابعةالفرضية   بـين   )  ≥ 0.05(ة  لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مسـتوى الدلال
تعزى إلى  ، جابات المعلمين على مقياس استراتيجيات مواجهة أحداث الحياة الضاغطة        ستمتوسطات إ 

 .المنطقة التعليمية، والحالة المعيشية، والتفاعل بينهما: متغيرات
 

 : محددات الدراسة6.1  

 

 : ود الدراسة على المحددات التاليةاقتصرت حد
 . لدولية في محافظات الضفة الغربية لوكالة الغوث ا التابعةارس الأساسيةالمد:  المحدد المكاني-
 .(2007-2008)الفصل الثاني من العام الدراسي :  المحدد الزمني-
معلمو مدارس المرحلة الأساسية التابعة لوكالة الغوث الدوليـة فـي محافظـات             :  المحدد البشري  -

 .  في مهنة التدريسنهوا سنتين على الأقل ، ممن أالضفة الغربية

          تتحدد الدراسة بالخصائص السيكومترية لأداة الدراسة التي أعدها الباحث         :  المحدد الخاص بالأداة   -
المتمثلة في صدقها وثباتهـا،     ) اغطة أحداث الحياة الض    مواجهة تقدير الذات وعلاقته باستراتيجيات   ( 
 . تي اعتبرت مناسبة لأغراض الدراسةالو
قد تم تحديدها بالمتوسـطات     : المستخدمة في تحليل البيانات    الخاص بالأساليب الإحصائية     المحدد -

 و تحليل الانحدار المتعـدد       الثلاثي ومعامل الارتباط    الثنائي و  الحسابية و التكرارات و تحليل التباين     
  .(Tukey) واختبار توكي
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 الثانيالفصل 

 

 ابقة الإطار النظري والدراسات الس

 
 
 

 الإطار النظري

 
 الأدب التربوي المتعلق بتقدير الذات  1.2
 الأدب التربوي المتعلق بأحداث الحياة الضاغطة و استراتيجيات المواجهة  2.2

 
 

 الأجنبية الدراسات السابقة العربية و3.2

 
 الدراسات العربية و الأجنبية المتعلقة بتقدير الذات  -أولا
 ة و الأجنبية المتعلقة بأحداث الحياة الضاغطة الدراسات العربي -ثانيا
 الدراسات العربية و الأجنبية المتعلقة بتقدير الذات و علاقته باستراتيجيات المواجهة  -ثالثا
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 الإطار النظري و الدراسات السابقة: الفصل الثاني

 

 : تقدير الذاتدب التربوي المتعلق ب الأ1.2
 

 : مقدمة1.1.2 
 

هبه المقدرة على معرفة ذاته، والقدرة على وضـعها فـي الموضـع             وأن  بنعم االله على العبد     ألقد   
 فإمـا أن    ،ماً خاطئاً يم ذاته تقي  نفسه وعدم معرفته بقدراته يجعله يقي     بن جهل الإنسان    إاللائق بها، إذ    

 .ط نفسـه  كاهلها، وإما أن يزدري ذاته ويقلل من قيمتهـا فيسـق          من  يعطيها أكثر مما تستحق فيثقل      
شـاعر   عن النفس له تأثير كبير في تدمير الإيجابيات التي يملكها الشـخص، فالم             ءالشعور السي و

 ، خاملا اً سلبي ه أو تجعل  ، الشخصية القوية المتميزة   ه هي التي تكسب   هتجاه نفس ملكها  يوالأحاسيس التي   
 .)2004المعايطة،( ه لذاتهيتأثر سلباً وإيجاباً بتقدير الفرد ن عطاء وإنتاجإإذ 
 

فيما تقـل   ،  هنفسل ه وتقديره تزداد ثقت  سه،تجاه نف  الفرد   ملكهاييجابية التي   لإبقدر ازدياد المشاعر ا   و 
 ).2007بقنة،(هتجاه نفسالفرد ملكها يبقدر ازدياد المشاعر السلبية التي 

 
 اذ ينظر كل فرد إلى نفسه بطريقة ما، فالبعض يرى نفسه أقـل مـن               ) 2004(وهذا ما أكده كامل     

الآخرين، وبالتالي ينعكس ذلك على سلوكه، ولا يتصرف بحماس وإقبال نحو غيره مـن النـاس،                
والبعض الآخر يقدر نفسه حق تقدير، وبالتالي ينعكس على سلوكه نحو غيره،  فيتصـرف بشـكل                 

 .أفضل
 

 Self–esteemتقدير الذات  مفهوم 2.1.2
 

ضمن نظريات الـذات، وحظـي      به  أ الاهتمام    المفاهيم الحديثة نسبيا، حيث بد     يعد تقدير الذات من   
ــال     ــن أمث ــاحثين م ــن الب ــد م ــام العدي ــيمس: باهتم ــد)James(ج ،              )Head(، و هي

وقد جاء هذا الاهتمام نتيجة للأثر الكبير لتقدير الذات فـي           ). Allport(، وألبورت )Freud(وفرويد
، ومع التقدم فـي     ور منذ مرحلة الرضاعة   مراحل حياة الفرد المختلفة، اذ يبدأ تقدير الذات في التط         

يجابيا، ذات لديه، فاذا كان هذا التقدير إ       كبير في تشكيل تقدير ال     دراك الفرد لذاته دور   العمر يصبح لإ  
شكل درعا في مواجهة التغيرات والضغوط التي يمر بها أو يواجهها، ووفر له قدرة للسيطرة على                

 كثر واقعية وتفاؤلا واستمتاعا بالحياة، بعكس الفـرد        أ ترض حياته، فيكون الفرد   الصراعات التي تع  
 ). 2007شاهين،(الوارد في ) Cripe,2001(الذي تشكل لديه تقدير منخفض لذاته 
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 كـوبر سـميث     ، حيث يعرفه  ك العديد من التعريفات لتقدير الذات انطلقت من نظريات متعددة         هناو
)Coober smith, 1981(  والمعتقدات التي يسـتدعيها الفـرد   ت  مجموعة من الاتجاهابأنه يمثل

  .)2002محمد،(عندما يواجه الاخرين
 
 – سـالبة أو موجبـة     –اتجاهات الفرد الشاملة    : "بأنهفيعرفه    )Rosenberg,1978( روزنبرج   أما

وهذا يعني أن تقدير الذات المرتفع يعني أن الفرد يعد نفسه ذا قيمة وأهمية، بينما يعنـي                 . نحو نفسه 
إن تقدير الفرد لذاتـه     . المنخفض عدم رضا الفرد عن ذاته أو رفض الذات أو احتقارها          تقدير الذات   

إنما يعني الفكرة التي يدركها الفرد عن كيفية رؤية الآخـرين لـه وتقيـيمهم لـه                 " روزنبرج"عند  
 ).2002القفاص وقمر،(
 

تـه  تقـدير الـذات بانـه تقـديرالفرد لأهمي     ) Muijs,2001) Reasoner,2004 and ويعرف 
وقيمته،مما يشكل دافعا لتوليد مشاعرالفخر والإنجاز واحترام النفس، وتجنب الخبرات التي تسـبب             

وعندما يكون لدى الفرد قاعدة قوية من احترام وتقدير الذات، ينعكس ذلـك علـى               . شعورا بالنقص 
ر تميـزهم    وتقبل آرائهم ومشاعرهم وتقدي    ، فتتولد لديه رغبة في الاستماع لهم      ،علاقته مع الآخرين  

 ).صايغ،ب ت(. واختلافهم عنه
 

نظرة الفرد واتجاهه نحـو     : يل النفسي يعرف تقدير الذات على أنه      وفي موسوعة علم النفس و التحل     
 ،الجنسيكالدور، والمركز الأسري، والمهني، و    : لجوانب المختلفة ذاته ومدى تقدير هذه الذات من ا      

فـي حـين يعرفـه      . )2004المختـار، ( بـالواقع وبقية الأدوار التي يمارسها في مجال العلاقـة         
 بأنه الموقف الايجابي أو السـلبي العـام الـذي يتخـذه الفـرد نحـو                 (Simons,1993)سيمونز

 ).2002حمزة،(ذاته
 

إلى أن تقدير الذات عبارة عن تقييم يقوم به الفرد نحو ذاته، فضلا عـن               ) 2004(ويخلص العنزي   
د من خلاله عن مدى تقديره لذاته، وهذا التقدير من قبل الفرد             يعبر الفر  ا سلوكي ا وتعبير اكونه تقدير 

 .يعكس شعوره بالجدارة و الكفاءة و الإعجاب
 

 مجموعة من الاتجاهـات و المعتقـدات التـي          :تقدير الذات للمعلم بأنه    ) 2002( محمد   وقد عرف 
و خارجهـا،   يضعها المعلم لذاته عندما يواجه العالم المحيط به، سواء داخـل فصـول الدراسـة أ               

يجابية أو السلبية نحو ذاته بأنه قادر ونـاجح وكـفء فـي             من تقدير الذات اتجاهات الفرد الإ     ويتض
 . عمله
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 نها متشابهة ومشتركة فـي معظمهـا      سابقة لتقدير الذات وجد الباحث بأ     ومن استعراض التعريفات ال   
ى ثقته بنفسه، أواتجاهاته،    ، وانعكاس ذلك عل   ه نفسه أو اعتقاد   نعلى أن تقديرالذات هو فكرة الفرد ع      

 . أوتقيميه لنفسه
 

إلى أن تقدير الذات عبارة عن تقييم يقوم بـه           ) 2004( العنزي   وقد عمد الباحث إلى تبني تعريف     
 يعبر الفرد من خلاله عن مدى تقديره لذاته،         ا سلوكي ا وتعبير االفرد نحو ذاته، فضلا عن كونه تقدير      
 .وره بالجدارة و الكفاءة و الإعجابوهذا التقدير من قبل الفرد يعكس شع

   
 :تقدير الذات العوامل التي تؤثر في تكوين 3.1.2

 
 :هماو، ذات مرتفع أومنخفضتقدير  العوامل المؤدية إلى تكوين ن منينوعإلى ) 2004( أشار كامل

 
               القلق خلوه من لدى الطفل تتحدد بقدرتقدير الذات  ةفقد ثبت أن درج :عوامل تتعلق بالفرد نفسه.1 

                نمـوه ساعد ذلك على،جيده  بمعنى أنه إذا كان الفرد متمتعا بصحة نفسيه،أوعدم الاستقرار النفسي
 فإن فكرته ،من النوع القلق غير المستقر  أما إذا كان الفرد، ويكون تقديره لذاته مرتفعا،موا طبيعيان

 .، و بالتالي ينخفض تقديره لذاتهعن ذاته تكون منخفضة
 

والظروف التي تربـى   الاجتماعيةوهى متصلة بظروف التنشئة  :عوامل تتعلق بالبيئة الخارجية .2 
، فكلما كانت الاسرة تشارك الطفل في أمور العائلة، وتسمح له            نوع التربية   وكذلك ،ونشأ فيها الفرد  

بأن يقرر ما يريد، تمتع الطفل بتقدير مرتفع لذاته، إضافة إلى نوع العقاب الذي تفرضـه الأسـرة                  
  . على الطفل، ونظرة الأسرة اليه

 

تقـدير ذات مرتفـع،      التي تسهم في تكوين    الهامة    من العوامل   أن هناك عددا   )ب ت ( صايغ   ويرى
 :منها

 

ترتبط الفردية بإحساس الفرد بهويته من خلال معرفة نقاط القوة لديه، ويساعد في ذلك              : الفردية. 1
من خلال ذلك يحصل تشكيل إحساس صلب وآمن للهويـة           و. تعبير الأفراد عن مشاعرهم وآرائهم    

جعة المتعلقة بنواحي القوة و الضعف      الشخصية، ويحتاج الأفراد هنا إلى التشجيع لمعرفة التغذية الرا        
 .لديهم لعبور هذه المرحلة
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ن على وضع خطة عمل     رؤية واضحة لأولوياتهم وأهدافهم قادرو    إن الأفراد الذين لديهم     : الهدف.2
 . قيق النجاح لديهم تقدير ذات عالٍلتح
اعـة يتقبلونـه     إن شعور الفرد بأنه جزء من جماعة اجتماعية، وأن أعضاء هذه الجم            :الانتماء. 3

 .ويقدرونه فهذا يعمل على رفع تقديره لذاته
 . د بالكفاءة يزيد من تقديره لذاتهإن شعور الفر: الكفاءة. 4
 . مما يرفع من تقديره لذاتهإن شعور الفرد بالأمن يولد لديه الثقة بالنفس و الآخرين،: الأمن. 5

لثقة بالنفس هـي نتيجـة تقـدير الـذات،                 قدير الذات و الثقة بالنفس، فا     ويجب عدم الخلط هنا بين ت     
 ).2007الموسوعة الحرة،( نه يفقد الثقة بالنفس كذلك  تقديرا لذاته، فإكوبالتالي من لا يمل

 وذلك من خلال نظرتـه إلـى ذاتـه    -إن شعور الفرد بقيمته وأهميته    : الشعور بالقيمة والأهمية  . 6
  . يؤثر في تقديره لذاته-ونظرة الآخرين له

  
 : نظريات تقدير الذات 4.1.2

 
بدأ مصطلح تقدير الذات في الظهور في أواخر الخمسينيات، وأخذ مكانـه بسـرعة فـي كتابـات                  

، "الـذات الواقعيـة   "الباحثين والعلماء بجانب المصطلحات الأخرى في نظرية الذات، مثل مفهـوم            
الـذي يشـير بدرجـة      " دير الذات تق"ثم ظهر مفهوم    ". تقبل الذات "، ومفهوم   "الذات المثالية "ومفهوم  

ومنذ أواخـر السـتينيات أصـبح       . ا وكفايته اأساسية إلى حسن تقدير المرء لذاته وشعوره بجدارته       
إذ  ،واستخداماً بين الكتـاب والبـاحثين     أكثر جوانب مفهوم الذات شيوعاً      من  " تقدير الذات "مصطلح  

 بل تعدى الأمـر   ) 2006المطوع،  ( ىتفرغ عدد كبير منهم لبحث علاقته بالمتغيرات النفسية الأخر        
 إلى أن وضع بعض العلماء بعضا من الحقائق و الفروض التي ترقى إلى مسـتوى النظريـة                  ذلك

 الفحـل، ).(Zeller(، وزيلـر ) Copersmith(، وكوبر سميث (Rosenberg)روزنبرغ : أمثال

 : ومن هذه النظريات .)2000
 

 :Rosenberg" روزنبرج"نظرية . 1.4.1.2

 
حول محاولته دراسة نمو سلوك الفـرد وارتقائـه لذاتـه،    Rosenberg)  ( أعمال روزنبرج تدور

وقد اهتم بصـفة خاصـة      . وسلوكه من زاوية المعايير السائدة في الوسط الاجتماعي المحيط بالفرد         
 حيث شملت ديناميات تطور صورة الـذات        ،ووسع دائرة اهتمامه بعد ذلك    . بتقييم المراهقين لذواتهم  

  وعمـل  ،كما أنه اهتم بالدور الذي تقوم به الأسرة في تقدير الـذات           . بية في مرحلة المراهقة   الإيجا
على توضيح العلاقة بين تقدير الذات الذي يتكون في إطار الأسرة وأساليب السـلوك الاجتمـاعي                
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 ،اهتم بشرح الفروق التي توجد بين الجماعات في تقدير الذات وتفسـيرها           و ،اللاحق للفرد فيما بعد   
أن تقدير الـذات مفهـوم      معتبرا   ،والتغيرات التي تحدث في تقدير الذات في مختلف مراحل العمر         

 وأنه  ،شعوره بأن له أهمية   : "يعني لدى الفرد    المرتفعأن تقدير الذات    ، و جاه الفرد نحو نفسه   يعكس ات 
 ).2006المطوع، ("ايحترم ذاته في صورتها التي هي عليه

 
 :، هي أن تقدير الذات ينمو ويتأكد من ثلاث عمليات)(Rosenberg, 1979، روزنبيرجكما يرى

 . رد فعل تقييم الآخرين لنا. 1
 . مقارنة اجتماعية بين تقييمنا لأنفسنا وتقييم المرجعية أو أشخاص مرجعيين .2
وتسهم هـذه   .تفسير ذاتي لسلوكنا الشخصي ونتائجه في المواقف وتفسيرنا لخصائصه الشخصية         . 3

  ).2004جبر،( نمو وفعالية تقدير الذات العمليات في
 

 :Cooper smith" ثكوبر سمي" نظرية . 2.4.1.2
 

 الحكم الذي يصدره الفرد على نفسه، متضمناً الاتجاهات التـي            يعني "كوبرسميث" تقدير الذات عند    
 ـ -الأول:ويقسم تعبير الفرد عن تقديره لذاته إلى قسـمين        . يرى أنها تصفه على نحو دقيق      ر  التعبي

 ويشـير إلـى الأسـاليب       :التعبير السـلوكي   -، والثاني  وهو إدراك الفرد لذاته ووصفه لها      :الذاتي
 )2006المطوع،(.السلوكية التي تفصح عن تقدير الفرد لذاته، التي تكون متاحة للملاحظة الخارجية

 
ن  ويتضـم :بين نوعين من تقدير الـذات، الأول )  Cooper smith,1967  (ثكوبر سميميز  وقد

يحتـوي   : والثـاني  .يوجد لدى الأفراد الذين يشعرون بالفعل بقيمتهم الذاتية       تقدير الذات الحقيقي، و   
 لا يسـتطيعون    ولكـنهم  بقيمتهم الذاتية،    يشعرونلا  يوجد لدى الأفراد الذين      الدفاعي، و  تقدير الذات 

 .)2003يب،شاهين ومن(الشعور و التعامل على أساسه مع أنفسهم ومع الآخرينالاعتراف بهذا 

 
 : Ziller" زيلر" نظرية .3.4.1.2

 

 في  –ويؤكد أن تقييم الذات لا يحدث       . يرى زيلر أن تقدير الذات ما هو إلا البناء الاجتماعي للذات          
ويصف تقدير الذات بأنه تقدير يقوم به الفرد        .  إلا في الإطار المرجعي الاجتماعي     –معظم الحالات   

وعلى .  أو أنه يشغل المنطقة المتوسطة بين الذات والعالم الواقعي         لذاته ويؤدي دور المتغير الوسيط،    
 فإن تقدير الذات هو العامل الـذي يحـدد          ،ذلك فعندما تحدث تغيرات في بيئة الشخص الاجتماعية       

يـربط   فإنه   Ziller زيلر   ي، وطبقا لرأ  نوعية التغيرات التي ستحدث في تقييم الفرد لذاته تبعاً لذلك         
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بين تكامل الشخصية من ناحية، وقدرة الفرد على أن يستجيب لمختلف المثيرات              تقدير الذات  مفهوم
ولذلك فإنه يفترض أن الشخصية التي تتمتع بدرجة عالية مـن           . التي يتعرض لها من ناحية أخرى     

التكامل تحظى بدرجة عالية من تقدير الذات، وهذا يساعدها على أن تؤدي وظائفها بدرجة عاليـة                
 ).2006المطوع،(لوسط الاجتماعي الذي توجد فيه من الكفاءة في ا

 

 : Carl Rogersنظرية كارل روجرز. 4.4.1.2
 

من أشهر النظريات التي اهتمت بدراسة الذات كمفتـاح  Carl Rogers تعتبر نظرية كارل روجرز
المجموع الكلي لكل مـا يسـتطيع       " لفهم الشخصية، وهي تنظر للذات على أنها كينونة الفرد وبأنها           

مشيرا إلى أن بنية الذات تتكـون       ). 1988اليعقوب،( لفرد أن يدعي أنه له، جسده وسماته وقدراته       ا
 صـف هات التي يكونها الفرد عن نفسه وتت      نتيجة التفاعل مع البيئة، حيث الأفكار والمشاعر والاتجا       

وتقييماتهـا   واتجاهـات الوالـدين      لاجتماعيالتفاعل ا والتي هي نتاج التنشئة الاجتماعية و     بها ذاته،   
الدور ، والفشل، و  خبرات النجاح :  يمر بها الفرد، مثل    ية وانفعالية ومواقف وخبرات إدراكية واجتماع   

 ). 1996سرحان،(الاقتصادي، ومواقف الإحباط والصراع ، والاجتماعي
 

التصـورات التـي تحـدد      وتتكون الذات عند روجرز من الذات المدركة التي تشمل المدركات و           
مـن الـذات     كما تنعكس إجرائيا في وصف الفرد لذاته كما يتصـورها هـو، و             خصائص الذات، 

المدركات التي تحدد الصورة التـي يعتقـد أن الآخـرين فـي             الاجتماعية التي تشمل التصورات و    
أخيـراً الـذات    المجتمع يتصورونها، والتي يتمثلها الفرد خلال التفاعل الاجتماعي مع الآخـرين، و           

 التصورات التي تحدد الصورة المثالية للشخص الذي يود أن يكون         ومدركات  الالمثالية التي تتضمن    
 .)1987زهران، (عليها

 
،  من أهم المفاهيم التي قدمها روجـرز  Positive Considerationيجابيويعد مفهوم الاعتبار الإ

 ).2007جامعة القدس المفتوحة،(الذي يقصد به حب الآخرين للفرد وقبولهم له و
 

 :Abraham Maslowرية أبراهام ماسلو نظ. 5.4.1.2
 

 أن الـدوافع يمكـن      - تمشيا مع أصحاب فكرة الدوافع و الحاجات ومبدأ التـوازن          -افترض ماسلو  
تصويرها بشكل هرمي، بحيث تقع في قاعدته الحاجات الفيزيولوجيه الأساسية، وفي قمته الحاجات             

 الحاجـة الايجابيـة     الذي قصد بـه   و) 1998عدس وتوق، (الحضارية العليا وحاجات تحقيق الذات      
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    ، فالذين يتمتعون بالصحة النفسية هم الذين حققوا إشـباع حاجـاتهم الفيزيولوجيـة                   للصحة النفسية 
 ).2004جبر،( تحقيق الذات  مرتبةو الأمن و الانتماء و الحب و تقدير الذات، حتى وصلوا إلى

 
 : مثـل  ،ويحتوي علـى أشـياء    :  احترام الذات  ، وهو الأول: حاجات التقدير تتضمن شقين    معتبرا أن 

 .)1998ذوابي،(التقدير من الآخرين فهو: الثاني وأما .عور بالاستقلالية و الثقة بالنفسالش
 
 علـى تقـدير وتحقيـق       إلى عدد من الوسائل التي تساعد الأفراد      ) Maslow,1971(أشار ماسلو   و

 مسـاعدة   ، و حساس بالمسؤولية و الأمـان     الإ ، و استيعاب الخبرة بنشاط وتركيز تام     :ذواتهم، وهي 
 تشجيع الفرد على الاستجابة للموقف في ضوء دوافعـه الداخليـة             إمكاناتهم، و  الأفراد على إدراك  

ن ينفـتح   ، وأ  مساعدة الفرد كي يكون على دراية كافية بنفسه        ، و وحاجاته وليس وفقا لآراء الآخرين    
 .)2002محمد،(نها  وفهم دفاعاته مع تشجيعه في التعبير ع،على نفسه

 
 :  تقدير الذات أقسام5.1.2

 
 :  يقسم علماء النفس التقدير الذاتي إلى قسمين

  علىهو التقدير الذاتي الذي يكتسبه الشخص خلال إنجازاته، فيحصلو:  التقدير الذاتي المكتسب.1
تي أولا ثم إن الانجاز يأ:  ففكرة التقدير الذاتي المكتسب تقول.الرضى بقدر ما أدى من نجاحات

  . يتبعه التقدير الذاتي
 أساساً على مهارة اليس مبنيولى الحس العام للافتخار بالذات، يعود إو :  التقدير الذاتي الشامل.2

 فهو يعني أن الأشخاص الذين أخفقوا في حياتهم العملية لا يزالون ،محددة أو إنجازات معينة
، ففكرة التقدير الذاتي غلق في وجوههم باب الاكتسابحتى وإن أ ينعمون بدفء التقدير الذاتي العام،

 .  إن التقدير الذاتي يكون أولا ثم يتبعه الانجاز: الشامل تقول
 

، الشامل لا معنـى لـه     على أحسن الأحوال التقدير الذاتي      : ويقول المؤيدون للتقدير الذاتي المكتسب    
فإن زيادة الثقة تؤدي إلى المبالغة بالرغم       ؛  دير الذاتي الشامل ذو تأثير سلبي      الأحوال التق  أوعلى أسو 

 وهذا يؤدي   ،من المعنى الهش والفراغ الذي يعيشه، أو يؤدي إلى عدم الثقة في التعامل مع الآخرين              
 بينما التقدير الذاتي المكتسب بإمكانه الاهتمام بذاته، فهو ينمو طبيعياً وخصوصـاً             .إلى الشك الذاتي  

تدخل المعلم   ا الشامل فهو زائف، يحتاج لمن يفعل ما لديه، فلا بد من           بينم.  قيمة اعندما ينجز شيئاً ذ   
نـه  أوالوالدين والأشخاص المحيطين به، ليس فقط مجرد تشجيع وإنما خداعهم بجميع ما يفعلونـه               

 . )صايغ،ب ت(يستحق التقدير والثناء
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 :  تشكيل تقدير الذات6.1.2

 
       مشاعر الآخرين نحوه حبـا أو كرهـا، احترامـا          له  إدراك يتكون تقدير الذات لدى الطفل من خلال      

، وتتضح معالمه في الثامنة من العمر من خلال مساعدة           ن له قيمة عندهم أم لا     ، وشعوره بأ  أو نبذا 
الأبوين للطفل على تكوين تقييم عال للذات عـن طريـق الحـب مـع الديمقراطيـة و التهـذيب                    

 ).2004جبر،(
 

رض لها الطفل إلى احترام ذات سليم، وبالتالي تقدير ذات مرتفـع،            وتلعب تجارب الطفولة التي يتع    
 . أو إلى احترام ذات منخفض، وبالتالي يؤدي إلى تقدير ذات منخفض

 
 به،  هتمامالا و مدح الآخرين، والاستماع له،   :  للطفل ومن التجارب التي تؤدي إلى احترام ذات سليم       

 . و التعبير له عن المشاعر الإيجابية
 

الاهانة والضرب للطفل، وتجاهل الآخـرين و       : جارب التي تقلل من احترام الفرد لذاته تشمل       أما الت 
 ).2004المعايطة،. (السخرية من الطفل، والتوقعات العالية من الطفل

 
 وتعد مرحلة البلوغ المرحلة التي يبدأ فيها تقدير الذات بالتشكل فعليا، فهي المرحلة التي يتعـرض                

ديد من المواقف الحياتية التي تؤثر مباشرة على تقدير الذات لديـه، مـن خـلال                فيها الفرد الى الع   
وبذلك يكون الفرد قد كون     . مواجهته لهذه المواقف، واختباره لقدراته وإمكاناته وإجراء تقويمات لها        

وشكل تقويما لنجاحه او فشله في بناء علاقات ناجحة مع الآخرين فيزداد شعوره بقيمته كلما زادت                
حاته في بناء هذه العلاقات، وتنقص قيمته في تقييمه وتقديره لذاته كلما قلت نجاحاته فـي حـال        نجا

 ).2007شاهين،(الوارد في ) Murk,1999(تعرضه للفشل في بناء هذه العلاقات 
 

 : مكونات تقدير الذات 7.1.2
 

    (Fitts,1975) فيـتس  :مثالير الذات من خلال تحديد مكوناته أ      ذهب بعض العلماء إلى تعريف تقد     
 ، إلى أن هناك عدة مكونات لتقـدير الـذات         (Fitts,1975)حيث أشار فيتس    .)(Smelserسملزرو

 : منها
 
  .وهي تعكس مدى تخيل الفرد لذاته: الرضا عن الذات. 1
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 . وتعني وصف الفرد لنفسه كما يراها هو: الهوية. 2
 . ويعني النشاط الذي يمارسه الفرد: السلوك. 3
 . وهي تعطي رأي الفرد في جسمه وحالته الصحية: العضويةالذات . 4
 . وهي شعور الفرد بقيمته الشخصية وتقويمه لشخصه كجزء من جسمه: الذات الشخصية. 5
 . وهي علاقة الفرد بأسرته وطريقة إدراكه لذاته نتيجة لتعامله مع أفراد أسرته: الذات الأسرية. 6
 .)2002محمد، (فرد لذاته من خلال علاقته بالآخرين حولهوتوضح إدراك ال: الذات الاجتماعية. 7
 

 :  مكونات رئيسية لتقدير الذات، هي إلى ثلاثةSmelser)(كما اشار سملزر
فهـذا  . الدقة، والثقـة  القوة، و : ، مثل ويتضمن توصيف الذات بصفات محددة    : المكون المعرفي . 1

 ؟ أي نوع من الأشخاص أكون:  على سؤالالمكون يمثل الإجابة
ويعني طبيعة الموقف الذي يتخذه الفرد من الصفات التي يعتبرها مميزة لـه،              :المكون الوجداني . 2

 . سواء أكان موقفا ايجابيا أم سلبيا، وهذا هو ما يطلق عليه تقدير الذات المرتفع أو المنخفض
 ـ (وبه تتحدد مسـتويات التقيـيم وفقـا لـبعض المعـايير المثاليـة             : المكون التقييمي . 3 اهين ش

 . )2003ومنيب،
 
 :ة في تشكيل تقدير الذات، هيرئيسالى ثلاثة مكونات ) 2004(يشير الخطيب و
 . وهو شعور الفرد بأنه ينتمي الى مجموعة يكون مقبولا لديها ومقدرا عندها: الشعور بالانتماء. 1
 . اوهو قدرة الفرد على تحقيق أهدافه التي يضعها ويسعى لتحقيقه: الشعور بالكفاءة. 2
وهو إحساس الفرد بقيمته من خلال تفاعله مع الآخرين، وإحساسه بأنه فرد لـه              : الشعور بالقيمة .3

 .أهمية وقبول، وبأنه محبوب من قبلهم، مما يزيد احساسا بالقيمة
 

 :  الفرق بين مفهوم الذات وتقدير الذات و تحقيق الذات8.1.2

 
صطلحات التي تبدو مترادفة، وخاصة مفهوم الـذات        بالرغم من استخدام العديد من الكتابات لهذه الم       

)  1984( عبد الحـافظ     فقد ميزت  .وتقدير الذات، إلا أنها تختلف في معناها ومفهومها عن الأخرى         
 ، عن معلومات عن صـفات الـذات        معتبرة أن مفهوم الذات عبارة     ،بين مفهوم الذات وتقدير الذات    

 ، للـذات  ا أو معرفي  ا موضوعي امفهوم الذات يتضمن فهم   ن  ، وأ بينما تقدير الذات تقييم لهذه الصفات     
 . )2000الفحل،(بينما تقدير الذات فهم انفعالي للذات بعكس الثقة بالنفس
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 فهو يشير   ن تقدير الذات جزء من مفهوم الذات،      أ) 2007شاهين،(الورادة في   ) 2002(ترى البقور و
ن، وهي تعتبر أن مفهـوم الـذات مفهـوم          إلى الأحكام التي يطلقها الفرد على نفسه مقارنة بالآخري        

وهي ترى أيضا أن    . مركزي بالنسبة للتوافق النفسي الحسن و للسعادة الشخصية ولحسن أداء الفرد          
كثيرا من الأفراد يتمتعون عادة بثقة عالية بالذات في أكثر من مجال، إلا أن عددا كبيرا من الأفراد                  

 . ذه الثقة في مجالات أخرىيثقون بذواتهم في بعض المجالات ويفتقرون له
 

ات يشـير    أن مفهوم الذ    معتبرا  بين مفهوم الذات وتقدير الذات     )Hamacheck(ميز هاماتشيك   وقد  
كون على وعـي بهـا فـي    إلى مجموعة من الأفكار والاتجاهات الخاصة التي توجد لدى الفرد، وي    

نفسه، وبذلك  ومن الوعي ب  راته  ظم الذي ينشأ من خب     أو هو ذلك البناء المعرفي المن      ،لحظة من الزمن  
.  الجانـب الوجـداني     بينما يمثل تقـدير الـذات      ،ن مفهوم الذات يمثل الجانب المعرفي من الذات       فإ

مشاعر حول الـذات     كذلك   فكار حول مفهومه لذاته، تتكون لديه      من أ   الفرد كونهوبالإضافة إلى ما ي   
  ) 2003،سليمان( .)تقدير الذات(
 

لى أن علاقة مفهوم الذات بمفهوم تقدير الذات هي علاقة تكاملية، فهمـا             إ) 2000(و أشار الأزرق    
 -وإذا كان مفهوم الذات يشير إلى الفكرة التي يكونها الفرد عن نفسه           . وجهان لعملة واحدة هي الذات    

الأخلاقية مـن خـلال علاقاتـه       عية و الاجتمامنه من مشاعر نحو ذاته الجسمية والعقلية و       بما تتض 
 ذاتـه فـي   أي حكم الفرد على: لى عنصر التقويم  فإن تقدير الذات يشير إ     ،علهم معهم بالآخرين وتفا 

  .الآخرينسلب مقارنة مع  ووصفها بالحسن و القبيح، بالإيجاب أو ال،جوانب شخصيته المتعددة
 
 الذات جميعها مفاهيم نفسية اجتماعيـة       ق وتحقي الذاتن مفهوم الذات وتقدير   بأ) 2004( جبر   ويرى 

ينها علاقة، فمفهوم الذات يعني فهما للخصائص والسمات الشخصية كما يدركها الفرد مـن            معرفية ب 
خلال خبراته وعلاقاته بالبيئتين الاجتماعية و الفيزيقية، وأما تقدير الذات فهو تقيـيم الفـرد لهـذه                 

 . الخصائص و السمات و العلاقات، وتحقيق الذات يعني كيفية تحقيق ما أدركه وقيمه الفرد
 
قـة   فإنه يفتقـد الث ، لذاته إيجابياالثقة بالنفس فهي نتيجة تقدير الذات، وبالتالي من لا يملك تقديرا        ما  أ

 . ) 2007،الموسوعة الحرة(بالنفس كذلك 

     ،وبذلك تكون الذات أعم وأشمل من مفهوم الذات الذي يعتبر تقدير الذات جزءا من هـذا المفهمـوم       
 .  الثقة بالنفسل من تحقيق الذات ووينبثق عنه ك
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     سـميث وبيتـز   وبالرغم مما تم الإشارة إليه بوجود فرق بين مفهوم الذات وتقدير الـذات، إلا أن                
(Smith & Betz, 2002)  ذات يعتبر أحـد   إلى أن تقدير الاأشار  حيث)2003(الوارد في غريب

 إلى صـعوبة  ا إشارتهم فيان بوصفهما مفهوما واحديوتناول الباحثان المفهوم  . مظاهر مفهوم الذات  
 سـواء فـى     ،أو تقديره لذاته   النفسي أهمية مفهوم الذات للعميل    أن ينكر العاملون في مجال الإرشاد       

 .ظهور مشاكله أو فيما يقدم له من أنواع العلاج
 

فـي    تقدير الذات ومفهوم الذات    لخلط الذي يحدث أحيانا بين كل من تعريف الذات و         وبالرغم من ا  
 وقد فـرق جبريـل      .  بين هذه المسميات   اأن هناك فرق  مما سبق    يتضح   ه إلا أن  ،اتكثير من الدراس  

 :  بين كل من تعريف الذات ومفهوم الذات وتقدير الذات على النحو الاتي) 1993(
 

هي مفهوم فرضي يشير إلى منظومة معقدة من العمليات الجسدية و النفسية المميزة             : تعريف الذات 
 :  أساسية، هيب وللذات خمسة جوان،للفرد

 .تضمن الجسد وفعالياته البيولوجيةت: الذات الجسدية - أ
 . تتضمن الأفكار و المشاعر و السلوك: الذات كعملية - ب

               وذلك اسـتجابة    ،السلوك الذي يقوم به   ، و تتألف من الأفكار التي يعتنقها الفرد     : الذات الاجتماعية  - ت
 .و ذلك واضحا في الأدوار التي يقوم بها الأفرادلآخرين في المجتمع، ويبدل

 .)الذات المدركة(ويشير إلى الصورة التي لدى المرء عن ذاته: مفهوم الذات - ث

 .وهي ما يطمح أن يكون الفرد عليه: الذات المثالية - ج
  

 :  جوانب ولهذه الصورة ثلاثة،يشير إلى الصورة التي يكونها الفرد عن نفسه: تعريف مفهوم الذات
 .العمر، والجنس: الفرد عن نفسه، مثلأي ما يعرفه : رفة الذاتمع - أ

 . الشخصيةوهذه التوقعات تسهم في تحديد الأهداف: التوقعات من الذات - ب

 .وتتضمن تصور الفرد لما يمكن أن يكون عليه ولما يجب أن يصل إليه: تقييم الذات - ت

 .  ينتج عنه تقدير الذاتوتقييم هذين الأمرين

 
ذات بعد من أبعـاد الـذات،        بعد من أبعاد مفهوم الذات، ومفهوم ال       بأنه: ر الذات تقديفي حين عرف    

 .وثيقا بمفهوم الذات، بل هو جانب منهن تقدير الذات مفهوم متصل اتصالا وعليه فإ
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 : الأهمية لتقدير الذاتالآثار و 9.1.2

 
ومن هنا  .  أنماط سلوكه  نه يلعب دورا رئيسا في شخصيته وفي       تكمن أهمية مفهوم الفرد عن ذاته بأ      

 وغيـرهم  ،Maslow )(وماسـلو  ،)Roogers(روجـرز : اهتم العديد من علماء علم النفس أمثال
 ويعمل على تعديل السلوك     ،بدراسة سلوك الفرد من خلال تعرفهم على المفهوم الذي يكونه عن ذاته           

  .1999)الزبادي و الخطيب،(بتعديل مفهوم الذات عند الفرد 
 

أن الأشخاص الذين يحصـلون علـى   ) Eysenck and Welson(ن ايزنك وولسن وقد أشاركل م
 فـي    أن    وقدراتهم، ويعتقدون  مدرجات مرتفعة في تقدير الذات لديهم قدر كبير من الثقة في ذوا ته            
النجاح في   ويشعرون بالسعادة و   أنفسهم الجدارة و الفائدة، وأنهم محبوبون من قبل الأفراد الآخرين،         

الأشخاص الذين يحصلون على درجات منخفضة في تقدير الذات          بينما يعتقد    ).2000،الفحل(الحياة
. ويشكل عائقا للتكيف السليم عنـدهم     . أنهم فاشلون غير جذابين   وبأن لديهم فكرة متدنية عن ذواتهم،       

 ).2004أبو هنود،(
 

م يتميـزون   فراد الذين يملكون تقديرا مرتفعـا لـذواته       إلى أن الأ  ) 2004(في حين يشير الخطيب     
 يبحثون دائمـا    قائيون في المواقف الاجتماعية و    بالاستمتاع بالتفاعل مع الاخرين، وهم مرتاحون وتل      

ن بقدرتهم على بناء صداقات مع الأقـران  عن اهتمامات جديدة وايجاد حلول للمشكلات، كما يتميزو 
عـب بشـكل منفـرد               رسة الأنشـطة و الل    يجابية، وهم متعاونون ولديهم القدرة على مما      بسهولة وإ 

 حتى لو واجههـم الفشـل فـي         خرين، ولديهم القدرة على التعامل مع المواقف كافة       أو بمشاركة الآ  
 في التكيف مع المواقف الاجتماعية، ولديهم حساسية لحاجـات          هنو مر بعضها، إضافة إلى أن لديهم    

 . الاخرين
 

 ـ ن الأفراد ذوي التقدير المنخفض لذوات     في حين أ       الشك في الآخرين و مضـايقتهم     :  هم يتميزون ب
اتبـاع  و يرتكبون خطأ، و   اللوم إلى الآخرين عندما يفشلون أ     الغش، و توجيه    هم، والكذب و  تحقيرأو

أساليب الهروب، والفشل في تحمل مسؤولية تصرفاتهم، و الانسحاب و الخجل، والاسـتغراق فـي               
 ـ ويتميزون أ ). 2003سليم،(نجاحأحلام اليقظة، و لا يبذلون الجهد لإحراز ال         الإنطوائيـة،   :يضا بـ

والخوف من التحدث على الملأ، وإتعاب النفس في إرضاء الآخرين لتجنب سماع النقد منهم، بل إن                
 لأنها عمليـة هـروب مـن        .العنف والعدوانية وعدم تقبل النقد هي صور من ضعف تقدير الذات          

 ).2007الموسوعة الحرة،(مواجهة مشكلات النفس
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 إلى ظروف الحياة ومتغيراتها     )ذوي التقدير المنخفض لذواتهم    (الأشخاص ما يستجيب هؤلاء     وعادة
 : حدى طريقتينإب
 

 من الجهد في أنشطتهم،     يبذلون قليلا و  يشكون في قدراتهم    إذ  : الشعور بالنقص تجاه أنفسهم   :  الأولى
ء للآخرين في حالـة حـدوث       ويمنحون الثنا . وهم يعتمدون بكثرة على الآخرين لملاحظة أعمالهم      

ح يسـبب لهـم     يوعند الثناء عليهم يشعرون بارتباك في قبول هذا الثناء والإطراء، فالمـد           . النجاح
 ،وهذا الشعور مدمر مهلك لهـم     .  بأنهم يكذبون أو أنهم دجالون في حياتهم       اً لأن لديهم شعور   ،اًجرح

 . أنهم يستحقون ذلك لأنهم يشعرون،فعند شتمهم أو إهانتهم لا يدافعون عن أنفسهم
 
فهم غالباً ما يعانون من مشـاكل        :الشعور بالغضب وإرادة الثأر من العالم     : ما الطريقة الثانية فهي   أ 

  ورغبة في محاولـة    ،ا وعضوي ا نفسي ا مما قد يسبب لهم في النهاية مرض       ،في أعمالهم وفي مسكنهم   
يرون إلا السلبيات، ويجـدون سـروراً        وتراهم دائماً يبحثون عن الأخطاء، ولا        ،الانتقام من العالم  

 .)ت.صايغ،ب(و) 2004المعايطة،(غامراً لأخطاء الآخرين ومشاكلهم 
 

 : أهمية تقدير الذات لدى المعلم 10.1.2

 
 ورضـاه عـن     إلى أن فهم المعلم لذاته يؤثر على سـلوكه        ) (Toneleson,1981 يشير تونلسون   

الة بين فهم المعلم لذاته وتقـديرها عاليـا، وبـين            وجود علاقة ارتباط د    كما أشار كذلك إلى   . العمل
إلى وجود علاقة قوية بين تقدير الذات المرتفع و التحصـيل           و   ذه،الزيادة في مستوى تحصيل تلامي    

 وتحقيـق   ،، كما أن فهم المعلم لذاته يساعد على نمو مهارات التدريس لديه           )1998ذوابي،(الدراسي
 ).2000لأزرق،ا(النمو الوجداني و العقلي للتلاميذ 

 
 على نوعية العلاقة بينه وبـين طلبتـه، ممـا           عر بها المعلم تجاه نفسه تؤثر      الكيفية التي يش   كما أن 

، مما يزيد   والسعادة والأمن شعر فيها الطالب بالانتماء     يجابية ي  بيئة تعليمية إ   ينعكس ايجابا في تطوير   
 ).2004 ، المعايطة( فرص التعلم لديه

 
ية التـي   ن المفتاح الأساس في بناء تقدير الذات لدى التلاميذ يكمن في الكيف           أ) 2003(وتعتبر سليم، 

نفسهم، مشيرة إلى أن الأبحاث دلت على أن نحو ثلث المعلمين يعانون من             يشعر بها المعلمون تجاه أ    
ذوي التقـدير   ين المعلممشيرة إلى أن. الإرهاق وتدني تقدير الذات لدرجة تشل فاعليتهم مع التلاميذ

ويتذمرون باسـتمرار   ، أكثر انتقاداً لطلابهم وأقل تغذية راجعة إيجابيةنهميتصفون بأ تدني للذاتالم
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 كما أنهم يجدون صـعوبة فـي تكـوين          .ر منضبطين وبلا دافعية    غي بمن أنهم يتعاملون مع طلا    
علاقات صحية وودية مع زملائهم و الطلبة، ويسعون دائما لتلقي الـدعم مـن الإدارة والمعلمـين                 

 . يجاد أنظمة مدرسية أكثر صرامةلا
 

 إلى مساعدة طلابهـم فـي     كبرير المرتفع لذواتهم يميلون بشكل أ      ذوي التقد  في المقابل فإن المعلمين   
تأسيس أساليب ضبطهم الصفي على الفهم      ة و  وبناء الشعور بالثق   ،تنمية استراتيجيات لحل المشكلات   

هذه العلاقة تمكن التلاميذ  .المتبادلبداء الاحترام إ و والمشاركة من خلال العمل ،والتعاون المشترك
 بالرضـا عـن     ضافة الى شعورهم  إ من أن يتعلموا وتنمو ثقتهم وقدرتهم على العمل بشكل مستقل،         

 .)2005مراد،( وعن عملهم أنفسهم
 
 : ن ما يليتدني تقدير الذات لدى المعلميمن الأسباب التي تسهم في و
 
 ا  والإدارة تريد توقعا، معينا وهدفىجتمع يتوقع من المعلم مستوفالم : وضوح التوقعات عدم .1

المعلم نفسه يريد فإن  وفي المقابل ، بل وكل سنة تتغير التوقعات،خرآ ئايتوقع شي وولي الأمر
  .سقةتر على خطة مالمتوقع منه لكي يسي معرفة

 عن مستقبله ومتى يتم تعديل  فكثيراً يسأل،بالعمل التربوي  لاسيما حديثي العهد:فقدان الأمان. 2
  .المستوى مثلاً

  .  و التعزيز من المجتمع و الجهات المسؤولةالشعور بعدم كفاية الدعم. 3

 .الافتقار إلى تغذية راجعة بشأن تقدم مستوى الطالب .4

 ومن ،المشرف التربويوالرعاية من مدير المدرسة و الافتقار إلى بيئة تتصف بالاهتمام. 5 
 ).2005،مراد (من تعليم وفائدة للطلاب  وما يقدمه،جاه المعلمالوزارة ت

 
  وزيادة  و علاقته مع طلابهالوطيدة بين قدرة المعلمويرى الباحث في ضوء ما سبق العلاقة 

 يزيد من رضاه عن العمل وقدرته على ديه، حيثتحصيلهم الدراسي وبين تقدير الذات المرتفع ل
 .مواجهة الضغوط
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 : التربوي المتعلق بأحداث الحياة الضاغطة واستراتيجيات المواجهة الأدب2.2

 
 :مقدمة 1.2.2

 
فيهـا،   يواجه الفرد في حياته العديد من المواقف الضاغطة التي تتضمن خبرات غير مرغوب                 

، وأحداثًا قد تنطوي على الكثير من مصادر التوتر وعوامل الخطر والتهديد في كافة مجالات الحياة              
نسان وسط التقدم التكنولـوجي      مع التقدم السريع الذي يعيشه الإ      ت ضغوط الحياة الى حد كبير     وزاد

  واشباع الحاجات وتوفير مطالب الاسـرة، والعمـل،        ، والسعي المستمر في تحقيق الرغبات     ،الكبير
 ويعاني الانسـان    .والمطالب الشخصية، في ظل ظروف اقتصادية صعبة يعيشها الانسان بشكل عام          

سطيني بوجه الخصوص العديد من الضغوطات منذ ستين عامـا جـراء طـرده مـن أرضـه               الفل
سرائيلية المفروضـه   لاحتلال الإسرائيلي، إضافة إلى الإجراءات الإ     والاعتداء على حريته من قبل ا     

 ـ       ، والتي تزيد عليه ضغوطات أكثر، مما دفع الإ        عليه ة نسان الفلسطيني أن يسـعى جاهـدا لمواجه
المواقف الضاغطة باتباعه العديد من الاستراتيجيات التي كانت منها ما حفظت بقاءه وحافظت على              

 .  لهجرة، ومنها ما دفعته لصحته النفسية و الجسمية، ومنها ما عملت على اضطرابه النفسي
 

ط  أن الاستخدام الرسمي لمصطلح الضـغو      ن الضغوط لازمت الانسان منذ القدم، الا      وبالرغم من أ  
Stress) (      وقصد به في ذلـك الحـين المشـقة           ،قد بدأ في أوائل القرن الرابع عشر (Hardship)      

الضغوط فـي سـياق     ) (Hookوفي أواخر القرن السابع عشر استخدم هوك        ،  )Strains(العسر  و
 يوسف،(العلوم الطبيعية بالرغم من أن هذا الاستخدام لم يكن منظما حتى بدايات القرن التاسع عشر              

2006.( 
 
و في العشرينيات من القرن الماضي بدأت الأبحاث المتخصصة بدراسة الضغط النفسي على يـد                

الذي فسر الضغط النفسي على أنه سبب محتمـل مـن           ) Canon(العــالم الفسيولـوجي كانون    
 ). 2006البدور،.(أسباب الاضطرابات الجسمية

 
ناميا بأن الضغوط إحدى الحقائق التـي لا يمكـن          وفي الستينات وما بعدها بدا أن هناك اعترافا مت        

 .كبيرة في المردود التكيفي للأفرادالفكاك منها، غير أن مواجهتها وإدارتها هي التي تفسر الفروق ال
 وقد شهدت الأعوام الأخيرة اهتماما متزايدا بالضغوط على مستوى البحث والتنظير، وبخاصة لدى             

لمية لا تخلو من موضوع الضغوط، كمـا تزايـدت رسـائل            علماء النفس، وأصبحت الدوريات الع    
 .)2006يوسف،(النفسيةالماجستير و الدكتوراة التي تعنى بموضوع الضغوط 
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 ،بعضها إلى العامل  التي يمكن إرجاع- كانت مجالات العمل المختلفة تزخر بمصادر الضغوطإذا و
  فإنـه حسـب   -يعيش فيها الفرد  التي الثالث إلى البيئة الاجتماعيةمصدر وال،والآخر إلى المؤسسة

 وذلـك   و المهن الضاغطة،أكثر مجالات العمل تصنيف منظمة العمل الدولية تعد مهنة التدريس من
 يرجع بعضها إلى شخصية المعلم التـي  ،البيئة التعليمية من مثيرات ضاغطة خر بهزمن خلال ما ت

    ومـا يـنظم  ، في مجال التعليم ومؤسساتهالتكيف مع المتغيرات السريعة والكبيرة تحدد قدرته على
  ويرجع البعض الآخر إلى البيئة الاجتماعية الخارجيـة ،عملها من قرارات ولوائح وقوانين أو يقيد

التصـدي لظـاهرة     ومدى تقديرها لدوره ولأهمية التعليم، وإذا كان مهمـا ،التي يعيش فيها المعلم
 لاعتبار قطـاع  وذلك وط مهنة التدريس أهم بكثير،لتصدي لضغإن االضغوط النفسية للعمل عامة، ف

وتنميـة    أهم مجالات الاستثمار، كما أن التعليم هو الأداة الأولى والأكثر فاعلية في تطورالتعليم من
 )2003الأنور،. (المجتمع

 
 العديد من الدراسات أوضاع العمل التي       بحثت ، واسعا في كل مهنة    انتشارا الضغوط   انتشارونتيجة  

  كـوكس  تقليل أدائهم، حيث يشـير     خر في آ ب أو وساهمت بشكل    ،الأفرادالضغوط للعديد من     تسبب
(Cox,1986)  ،هذا الموضوع بأن معظم الناس الذين يعملون يتعرضون إلى ضـغوط، وقـد              في 

 وبـدون أن    ، استمرت لفترة قصيرة فهم يتعاملون معها بنجـاح        فإذا ، العمل مصدرا للضغوط   تبرأع
 ـ ، أما إذا استمرت لفترة طويلة     ،نفسية وبدنية تسبب لهم تأثيرات             ن هـذه الضـغوط تعرضـهم       إ ف

 ).2006مزعل،(مخاطر كبيرة تهدد صحتهم وتشعرهم بالألم ل
 

من البالغين في الولايـات المتحـدة الأمريكيـة         ) 89%(وقد أشارت الإحصائيات إلى أن ما نسبته        
أشخاص من بـين كـل عشـرة يمـرون           مرتفعة من وقت لآخر، وأن ستة         نفسية يمرون بضغوط 

 مرتفعة مرة واحدة أو مرتين على الأقل أسبوعيا، في حين أن أكثر من واحد من كل                  نفسية بضغوط
 ).1998السرطاوي والشخص،  ( مرتفعة يوميانفسية أربعة يعانون من ضغوط 

 
لمـواطن  وفي دراسة استطلاعية قام بها جهاز الإحصاء المركزي الفلسطيني حول جودة الحيـاة ل             

مـنهم   )  %68( و أن    ،أن ربع المبحوثين يعانون من ضغوط نفسية      ، بينت نتائج المسح     الفلسطيني
 ).2006 الفلسطيني،  للإحصاءالمركزيالجهاز (الخوف من المستقبل يشعرون بالقلق و 

 
لـم   الاستراتيجيات التي يستخدمها المع    باحث من الأهمية بمكان التعرف إلى     ومن هذه النتائج يرى ال    

 .  الفلسطيني في مواجهة ضغوط الحياة وعلاقتها بتقدير الذات لديه
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 :  الضغط النفسيمفهوم أحداث الحياة الضاغطة و 2.2.2

 
 في أي حقل من العلوم البيولوجية أو الاجتماعية         يرى الكثير من الباحثين أنه لا يمكن لأحد أن يقرأ         

 ذي ارتـبط بميـادين الصـحة الجسـمية        ، المصطلح ال   أن يتعرض لمصطلح الضغوط النفسية     دون
التجـارة  بل امتد ليشمل ميادين الاقتصاد والسياسـة و       ،  ية بشكل واضح في السنوات الأخيرة     النفسو

ثيراتها الضارة والوقاية    تا اهية الضغوط النفسية و   مبالكثير من الناس التعرف الى       مما حذا  والتعليم،
   ). Lazarus&Folkman,1984(تحاشيها التعامل معها أومنها و

 
الضغوط النفسية و الأحداث الضـاغطة بتعـدد وجهـات           التي تناولت    وعليه فقد تعددت التعريفات   

 :  ، ومن أبرز هذه التعريفاتنظرال
 

كاهـل   مـن  أحداث الحياة الضاغطة بأنها أي حرمان يثقل  الجمعية الأمريكية للطب النفسيعرفت 
، أو الصـراع     أو فقـدان المهنـة     ،ض المـزمن   كـالمر  :الفرد نتيجة لمروره بخبرة غير سـارة      

 . )2003، بونوليونارد(الزواجي
 

 أحداث الحياة الضاغطة بأنها الأحداث الخارجية التي تمثل مطالب Weiten,1982) (وعرف ويتن 
التكيف لدى الفرد، و أن الأفراد يمكن أن ينجحوا في التكيف تماما مع هذه المطالب، وآخـرون لا                  

 ).2006جودة، (هي الضغط النفسي أو البدني أو كلاهما فشلون تكون النتيجة ينجحون، وعندما ي
 

         أحداث الحياة الضاغطة بأنها أي مثيـرات فـي البيئـة الداخليـة     (Rees, 1976)ويعرف ريس
 ويمكن أن تـؤدي     ، بحيث تثقل القدرة الكيفية للكائن الحي      ، الخارجية تتسم بالشدة و الاستمرارية     أو

 ، رجاتها إلى اضطراب في السلوك الإنساني أو إلى سوء توافقه مع البيئة المحيطة بـه              في أقصى د  
  ).2003 بون، وليونارد( أو استجابات سلبية على الجوانب النفسية و الجسمية للفرد

 
أحداث الحياة الضاغطة بأنها سلسلة من الأحداث الخارجية التـي يواجههـا             )2000(ويعرف علي   

ه مع متطلبات البيئة المحيطة به، وتفرض عليه سرعة التوافق في مواجهته لهـذه              الفرد نتيجة تعامل  
الأحداث لتجنب الآثار النفسية و الاجتماعية السلبية، والوصول إلى تحقيـق التوافـق مـع البيئـة                 

 . المحيطة به
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و داخلـي   أحداث الحياة الضاغطة بأنها أي مثير خـاجي أ        ) 1998(ويعرف السرطاوي و الشخص     
 .نشأ يستثير الحالة النفسية و الفسيولوجية لاستخدام أساليب المواجهةالم
 

سلسلة من الأحـداث    : ويخلص الباحث من التعريفات السابقة بتعريف أحداث الحياة الضاغطة بأنها         
الخارجية التي يواجهها الفرد نتيجة تعامله مع متطلبات البيئة المحيطة به، وتفرض عليـه سـرعة                

ته لهذه الأحداث، لتجنب الآثار النفسية و الاجتماعية السـلبية، والوصـول إلـى              التوافق في مواجه  
  ). 1997علي، (تحقيق التوافق مع البيئة المحيطة به

 
 : تعريف الضغط النفسي 3.2.2.

 
 يسحب بشدة،" ، التي تعني )Stringere (إلى الكلمة اللاتينيةStress) (ضغوط كلمة ترجع     

ر استخدمت كلمة ضغوط لتعني إكراه وقسر، وجهد قوي، ن الثامن عشوفي القر) 2006بطاح،(
) Stress( وكلمة ،)2006البدور،(  وتوتر لدى الفرد، أو لأعضاء الجسم أو قواه العقلية وإجهاد

 ). 2006 ،الشامان( )distress(التي يتم استخدامها اليوم هي اختصار لكلمة 
 
الاهتمام بدراسة الضـغط   تزايد ( Lazarus, 1966) ،كما يقول لازاروس، القرن التاسع عشرفي و

 بـرز  ، وفى القرن العشـرين ،الضارة  إلى محاولات الجسم للدفاع عن نفسة ضد العواملهليشير ب
ومشكلاتها والمشاعر السلبية التـي تثيرهـا    مصطلح الضغط ليشير إلى عملية مواجهه مشاق الحياة

 ).2005كامل، (هذه المشاق
 

ل هذا المفهوم   من الرواد في مجال بحوث الضغط النفسي، ومن أوائل من أدخ          ) Selye (ويعد سيلى 
 لدى معظـم الأفـراد ردود أفعـال          ، إذ رأى أن   )2001الإمارة،(، )1956(عام  إلى حيز التطبيق    

للعوامل الضاغطة، تتمثل في ظهور استجابات غير تكيفية، يمكن أن تؤدي بدورها إلـى أعـراض                
دلال منها  وهناك انماط معينة من الاستجابات يمكن الاست      . لم والقلق والإحباط  جسمية وانفعالية، كالأ  

، وتعد هذه الاستجابة    )موقف ضاغط (و حدث بيئي مزعج   على أن الشخص واقع تحت تأثير موقف أ       
عراض الاستجابة الفسيولوجية للمثير الضاغط موحدة      أن أ ) Selye(، ويرى سيلاي  )Stress(ضغطا

 ). 2007شاهين،(الوارد في ) Selye,1976(حفاظ على الكيان و الحياةعند الجميع وهدفها ال
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بره بعض الباحثين مثيـراً،     عتنفسي، فقد ا  وقد تعددت وجهات النظر التي حاولت تعريف الضغط ال        
عتبره آخرون استجابة، ونظر إليه فريق ثالث كعمليـة تفاعليـة بـين المثيـر والاسـتجابة                 بينما ا 

 . )1998السرطاوي والشخص، (
 

 :  لهذه الوجهات المتعددةوفيما يلي عرض
:  أمثـال  ،يتبنى معظم علماء النفس تعريف الضغوط باعتبارهـا مثيـرات         : الضغوط كمثيرات . 1

الـذي   ) Anderson (نالذي اعتبرأن الضغط النفسي حادث مثير، واندرسـو        ) Holmes(هولمز
يتطلب من الشخص إعادة التكيـف،      اعتبر الضغط النفسي بأنه ينتج عن أي مثير حقيقي أو متخيل،            

الذي اعتبر الضغط النفسي مثيراً أو موقفاً يؤثر على قدرة الفرد على التكيف              ) Chan(وكذلك شان 
           وهذه المثيرات الضاغطة هي في الغالب أحداث تفـرض علـى الشـخص،             ). 2002غرايبة،(معه

كما تنشـا مـن     . والرغبة الجنسية  الجوع، والعطش، : أو ظروف تنبع من داخل الشخص نفسه، مثل       
 ). 2006يوسف،(الخصائص العصبية لديه 

واحدا من الذين يعتبـرون الضـغوط   )  (Hans Selyeيعتبر هانز سيلى: لضغوط كاستجاباتا. 2
معتبرا الضغط بأنه استجابة غير محددة نحو أي مطلـب           ) 2006يوسف،(استجابة للظروف البيئية،  

جاه على الاستجابة في تعريف الضغوط، ويهتم بشكل أساسـي إذا           يفرض عليه، حيث يركز هذا الات     
  .)1993درويش،(ما كانت الاستجابة للضغوط محددة أو غير محددة، أو إذا كانت الاستجابة عامة

 وأنصـار الضـغط     ،نظرا للخلاف بين أنصار الضغط باعتباره مثيرا      : الضغوط كعلاقة تفاعلية  . 3
أي بين  ( ط، يؤكد على العلاقة بين الفرد والبيئة        ثين تعريفا للضغو  باعتباره استجابة تبنى بعض الباح    

باعتبار أن الضغوط تتحدد بمدى المواءمة بين الشخص والبيئـه، فعنـدما            ) المثيرات والاستجابات 
 وعندما  ،تكون مصادر الفرد كافية ومناسبة للتعامل مع الموقف الصعب فسيشعر بقليل من الضغوط            

ربما لن تكون كافية للتعامل مع الحدث أو الموقف، فسيشعر بكثيـر مـن              يدرك الفرد أن مصادره     
ضارة،أو مهـددة أو تمثـل      (الضغط، و بالتالي فالضغوط تنتج عن عملية تقدير الأحداث باعتبارها           

  ).(Lazarus&Folkman,1984وفحص الاستجابات الممكنة والاستجابة لتلك الأحداث ) تحديا
  

،  وذلك لارتباطه باتجاهات نظرية مختلفـة ؛ التي تناولت الضغط النفسيوعليه فقد تعددت التعريفات  
 بـأن الضـغط      الذي يرى  )2004(هذه التعريفات التي تناولت الضغط النفسي، تعريف الخولي       ومن  

النفسي يشير إلى الجهد الذي يؤدي إلى الإجهاد أو الانفعال، معتبرا أن الضـغوط تظهـر نتيجـة                  
مستمرة ومادية ومعنوية وجسمية ونفسية، محاولا الفرد بكـل جهـد           تعرض الفرد لصعوبات بيئية     

 ليحتفظ بحالة الاسـتقرار، وفـي       ؛التغلب على هذه الصعوبات بوسيلة أو بأخرى من وسائل التكيف         
 .  مما يعيق عملية التوافق،الغالب ما يفشل الفرد في التغلب على تلك الصعوبات
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المحـددة، الصـادرة مـن    غير ي بأنه الاستجابة الضغط النفس ) Hans Selye(وعرف هانز سيلى
 ). 1991الطريري، ( لأي مثير أو طلب يوجه نحوهنسانالإ
 

 يتسـم  و،بأنه حالة نفسية وذهنية وجسمية تنتـاب الإنسـان  الضغط النفسي (2001) وترى معروف
بالضيق تسم بالشعور   يبالشعور بالإرهاق الجسمي والبدني الذي قد يصل إلى الاحتراق النفسي، كما            

 . وعدم القدرة على التأقلمةوالتعاس
 

الضغط النفسي بأنه استجابة يقوم بها الكائن الحي نتيجة لموقف يضعف مـن             ) Beck(ويعرف بيك   
 ).2001عوض،(تقديرالفرد لذاته، أو استجابة لمشكلة تسبب له إحباطا وتعيق اتزانه

 

ة نفسية وجسـدية ناجمـة عـن        الضغط النفسي بأنه حال   ) 2003( خليفات والزغول    في حين عرف  
 .مواجهة الفرد حوادث بيئية مزعجة تؤدي إلى شعوره بالتهديد وعدم الارتياح

 

الضغط النفسي بأنه حالة تؤثر في الجوانب الانفعالية للفرد، وفي           )Linden,2003(ويعرف ليندين    
 فكيـر الأفـراد   حو سـلبي فـي ت     عملية تفكيره، وحالته الجسدية، ورأى أن هذه الحالة تؤثر على ن          

 .وسلوكهم وحالتهم الصحية
 

الضغط النفسي عند المعلم بأنه شعور المعلم بالضـيق والعجـزعن           ) 2002( في حين يعرف محمد   
 ـ          ين السيطرة على المواقف وعدم قدرته على أداء عمله بكفاءة، بسبب سلوك التلاميذ وسوء العلاقة ب

 المكانة الاجتماعية للمعلم، وغيرها من العوامل        العائد المادي وتدني   المعلم وزملائه وعدم الرضا في    
 .المكونة لبيئة العمل

 

 له يتطلـب     موقف يدركه الفرد على أنه تهديد      حدث أو : الى ان الضغط النفسي هو    ويخلص الباحث   
 .و سـلبية  مع هذا الضغط، ويمكن لهذه الطرق أن تكون إيجابيـة أ          منه تكيفا أوايجاد طرقٍ للتعامل      

 . و طبيعة الموقف الضاغط نفسه، أ ما يتعلق بالفرد ذاته: منها،ة عواملويعود هذا إلى عد
  

التعريفات السابقة الذكر للضغط النفسي إلى نتيجة مؤداهـا أن الضـغط            كما يرى الباحث في ضوء      
 : النفسي

    جهاد و فقدان التوازن تصاحبه مجموعة من الأعراض النفسـية                     على الفرد حالة من الإ     يفرض. 1
 . و الاجتماعية و السلوكية و الجسمية

 . يجابيا ومحفزا للفرد، وإنما يمكن أن يكون إن يكون الضغط النفسي سلبياليس بالضرورة أ. 2
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 :أنواع الضغط النفسي وأشكاله4.2.2 .  
 

فاته، بل إن هناك من      الضغوط متعددة الأنواع ومختلفة الأشكال، ولكل نوع منها خصائصه ومواص         
 :  وتقسم الضغوط الى نوعين هما. ما هو واجب الحفاظ عليه واستمرارهطالضغو

 

 : يجابياتها وسلبياتها تقسم إلى من حيث إ1.4.2.2 
 

مصطلح الضغط الأساسي نظرا لضرورته، وهو ضغط       ويطلق على هذا النوع     : يحابيةضغوط إ . 1
بحيث يزيد وينمي قدرة الفـرد      يجابي بناء في تاثيره،     لبه طبيعة العمل، ويكون الضغط الإ     لازم تتط 

  : قصى جهد لتقليل ضغوط العمل، وتكمن فائدة الضغوط الإيجابية بأنهاعلى الأداء وبذل أ
رفع شيء ثقيل من على     : ، مثل  وبقوة في حالات الطواريء     الفرد على الاستجابة بسرعة    تساعد. 1

 . طفل بهدف إنقاذه، أو إطفاء حريق
 .لشخصية لوظيفة ماالمقابلة ا:  جيد تحت الضغوط، مثل مفيدة في الأداء بشكلتعتبر. 2
          تفيد في إدراك الإمكانات أو المقدرة على مدار فترة من السـنوات فـي الألعـاب الرياضـية،                 .3
 ).2005الغريب و حسين و المليجي،( الدراسة الأكاديمية و المهنية و

 

بشكل سيء وضار، وتتولد معها ردود      وهي الضغوط التي تؤثر في سلوك الفرد        : ضغوط سلبية . 2
 ـ فعل و تنـامي الإحسـاس      التحول الوظيفي، رغبة في العمل، و كثرة التغيب، و      فقدان ال :  تتمثل ب

، ويطلق على هذا النوع من الضغوط       الاتكاليةخرين، والاكتئاب والقلق و   ، والعدوان على الآ   بالإحباط
 ).2005الغريب و حسين و المليجي،( بالضغوط الهدامة 

 

 : من حيث محور وموضوع الضغوط في العمل ،تقسم إلى2.4.2.2 .
  

رضـاء  تتصل بالمزايا المادية التي تسعى إدارة المدرسـة للحصـول عليهـا لإ            : ضغوط مادية . 1
 . الأجور والرواتب، و الحوافز والمكافات: العاملين داخل المدرسة، مثل

تدخل ولي  : فسية للعاملين في المدرسة، مثل    وهي تتصل بالحالة الوجدانية و الن     : ضغوط معنوية . 2
 . من حقه متابعة المدرس داخل الفصلالأمر في العملية التعليمية، و اعتقاده بأن 

تتصل هذه الضغوط بالقيود التي يمكن أن تنعكس على سلوك المدير و المعلـم              : ضغوط سلوكية . 3
 .  ولون على المعلم و الإدارةالاجراءات و القوانين التي يفرضها المسؤ: على حد سواء، مثل

 تي تتم فيها،بالأعمال ال تتصل أساسا باعتبارات الوظيفة ووهي الضغوط التي: ضغوط وظيفية. 4
 ).2005حسين و المليجي،الغريب و.( والغايات التي يسعى العاملون الى تحقيقها
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ن حيث استدامتها،   إلى نوعين من الضغوط م    ) 2006(الوارد في البدور  ) 1989(كما أشار الببلاوي    
وهي تلك الضغوط التي تحـيط بـالفرد لفتـرة     (Temporary Stress): الضغوط المؤقته: الأول

 ومثل هذه الضغوط    ث،الضغوط التي ترتبط بموقف مفاجئ، أو الزواج الحدي       : وجيزة ثم تزول، مثل   
 أما النوع الثاني    . الفرد على التحمل   الموقف الضاغط يفوق قدرة   لا تلحق ضررا بالفرد، إلا إذا كان        

وهي تلك الضغوط التي تحيط بـالفرد لمـدة طويلـة    (Permanent Stress): الضغوط الدائمة:هو
تعرض الفرد لآلام مزمنة، أو وجود الفرد في أجواء اجتماعية واقتصادية غير ملائمـة    : نسبياً، مثل 

 .بشكل مستمر
 

 : غوط النفسية هيواع أساسية من الضبين أربعة أن) Selye,1974(وقد ميز سيلاي
وهذا النوع من الضغط يزيد من حجم المتطلبات على الفـرد، ويسـمى             : الضغط النفسي السيء  .1

 . فقدان عمل أو صديق عزيز: كذلك الكرب، مثل
وهذا النوع من الضغوط يؤدي إلى إعادة التكيف مـع الـذات أو البيئـة               : الضغط النفسي الجيد  . 2

 . سفر أو بعثة دراسية أو الكولادة طفل جديد،: المحيطة
وهذا النوع من الضغوط ينتج عن تراكم الأحداث السلبية للضغط النفسي           : الضغط النفسي الزائد  . 3

 . المرتفع، بحيث تتجاوز مصادر الفرد وقدراته على التكيف معها
 وهذا النوع من الضغوط ناجم من انعدام التحدي في حياة الانسان، مما           : الضغط النفسي المتدني  . 4

 ).2006عواطلة،(يدفعه إلى الملل وفقدان الإثارة 
 

وقـد  ، "ضغوطا داخلية "وتسمى  ) من داخل الشخص نفسه   (:ن الضغوط قد تكون داخلية المنشأ     كما أ 
               ، ومـع الأصـدقاء،    العلاقـات فـي العمـل     : مثـل ) من المحيط الخارجي  : (تكون خارجية المنشأ  

ويصعب التفريـق بـين     . )2003حراحشة،"(ضغوطا خارجية : "مىوتس. التعرض لموقف صادم  أو
  ). 2008عرفة،( بينهمااً مستمر ثمة تفاعلاً هناكن، إذ إالضغوط الداخلية و الخارجية

 

 : مصادر الضغوط. 5.2.2
 

 النفسية  مصادر الضغوط ) 2002الرويشدي،( الوارد في   ) (1993، و الطريري  )(1993طاهرقسم  
  : ى ثلاثة مصادر، هيإل
 ، الى جنب مـع الحيـاة      اًتسير جنب داث يومية يتعرض لها كل الناس و       أح وهي:  المصادر البيئية  .1

 : ثة أقسام، هيقسم الى ثلا، وتوتعتبر متجددة ومستمرة طوال حياة الفرد
 ،             فـراد العائلـة  ، أو وفاة أحد أ الطلاق: مثل،حداث التي تمر بغالبية الناس    وهي الأ : ضغوط الحياة  •

 . حداث الحياة الضاغطة، وعامة أو التقاعد عن العملأوالسجن، أ
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، فالظروف الاقتصادية السـيئة     ني مستوى الفرد الاقتصادي   وهي تد : الظروف الاقتصادية السيئة   •
 .  عندما لا يستطيع الفرد تلبية متطلباته،ينجم عنها ضغوطا نفسية

    ،التلـوث ، و و انخفاضـها  رجة الحـرارة أ   ، وارتفاع د   الكوارث الطبيعية  :مثل: الضغوط الفيزيقية  •
 . جة، وكل المظاهر الفيزيقية الأخرىصوات المزعوالأ

فـراد فـي مواجهـة    ها تصادف جميع الناس دون استثناء، ويختلـف الأ       نبأوتتميز المصادر البيئية    
 . نسالجالضغط النفسي الناجم عن المصادر البيئية تبعا لتكراها ودرجة تحملهم وخبرتهم و العمر و 

العمل وصـلاحيات   دراي لائحة تنفيذية تحكم سير      إن لكل نظام إ   :  المصادر التنظيمية والإدارية  . 2
ر ربما تكون ضاغطة أكثر     خن هناك مهام لكل فرد تختلف عن الآ       ، وبالتالي يكو  الموظفين ومهامهم 
   ميـة ، وتنقسم المصـادر التنظي    لمهن تكون أكثر ضغطا من مهن أخرى      ن بعض ا  من غيرها، كما أ   

 :  هي،قسامة أربعوالمهنية الى أ
المسـؤوليات  مهنة وكثرة    فتعدد المطالب لل   ،وهي متطلبات المهنة ومسؤولياتها   : الاختلال المهني .1 

 . تقانهنة ولو كان على مستوى عال من الإا على شاغل هذه الميوامتدادها، قد يسبب ضغطا نفس

 عمل الفرد لساعات    : مثل ،خرض فيها دور مع آ    يؤدي الفرد عدة أدوار قد يتعار     : صراع الدور .2 
 .سرة، وهو رب أطويلة

كثر عرضـة للضـغط مـن               أثبتت الدراسات أن المشرف على الأفراد أ      : الأفرادالمسؤولية عن   .3 
وامر وعدم القيام   ون الأ فراد لا يطيع  المشرف على الآلات، حيث إن التعامل مع الافراد قد يجعل الأ          

 . بالمهام بالشكل المطلوب

الاصـوات المزعجـة التـي تسـبب الضـيق                        مثل الحرارة الشديدة أو   : دية للعمل الظروف الما .4 
 . والتوتر و الضغط النفسي للفرد

 يجعـل   ، وهـذا  خر بحسب تركيبها ونوعها   تختلف الشخصية من فرد إلى آ     : خصيةالمصادر الش . 3
، ومختلفين بدرجة تعرضـهم للضـغوط، فـالأفراد         فراد مختلفين في استجابتهم للضغط النفسي     الأ
 والعدوانية، و التسرع،    المنافسة الشديدة، :بـالتي يتميز اصحابها    ) أ(صحاب الشخصية ذات النمط     أ

 مما  ، وعدم الصبر، والقيام بعدة أعمال في وقت واحد        تهيج، والحساسية الزائدة،  و التوتر، وسرعة ال   
الذي يتميز صـاحب هـذا      ) ب(كثر من النمط    مصادر للضغوط أ  يخلق عند صاحب هذه الشخصية      

 ـ  والبطء في إنجاز أعمالهم، وهم أقل تنافسا مع الآخرين، ولـيس مـن              ، والصبر ،الهدوء: النمط ب
فـراد ذوي مركـز      كمـا أن الأ    ).2003شريف،( ) أ (قارنة بنمط الشخصية    السهل إثارة غضبهم م   

ل معاناة من ضغوط العمل، فـي حـين أن          قوأ. تحملا للتهديدات التي تواجههم   كثر  لداخلي أ التحكم ا 
 . قل تحملا للضغوطالأفراد ذوي مركز التحكم الخارجي أ
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 :مصادر الضغط النفسي، وهي التي تعد مصدرا من المواقفإلى أبرز) 2008(و يشير الجوابري
ن العلاقة الاجتماعية أو الأسرية المضطربة تخلق ضغوطا إ: العلاقات المضطربة غير المستقرة. 1

 .قد تستحوذ على كامل الشخصية صنفسية كبيرة على الشخ
  اللجوء مع الإلحاح على الإنجاز، من غير إن بقاء الفرد في العمل :عدم القدرة على الاسترخاء.2

 . والشعور بالضغطزيادة التوتريؤدي الى احة، وتهدئة الذهن، واسترخاء للجسم ، للر
 وخاصة الغضب وطول استمرارها -إن كبت الانفعالات: الثورات الانفعالية والغضب الشديد.3

 . يتسبب في حدوث اضطرابات تؤدي إلى الشعور بالضغط-وعدم التعبير عنها
 الفشل أو أنهم بعض الأشخاص دائما يشعرون بالإحباط و: ة سلوكية الإتقان والكمال في الحيا.4

 فالفرد الذي يفشل في التعامل مع الفشل والإحباط يكون دائما حبيس مشاعر الضغط سيفشلون،
 . والتوتر ورفض الذات

 أما التنافس ،تنافس الشخص تنافسا صحيا لا إفراط فيه ظاهرة سوية:  الميل نحو التنافس المفرط.5
 . ، يعتبر باعثا على الضغط النفسيفي الحياة وهدفا لكل أنشطة الفردر واتخاذه أسلوبا بشكل مستم

، يعني لتعامل مع الناس ومواجهة المواقفإن عدم المرونة في ا:  التصلب في السلوك والتعامل.6
 في حين أن المرونة في السلوك والتصرف يترك للشخصية حريتها ،البحث عما يزعج ويتعب

 . وي والسليمونموها الس
  

عهـا وأشـكالها منـذ      ويرى الباحث أن الشعب الفلسطيني يواجه مصادر عديدة من الضغوط بأنوا          
يـع منـاحي     مما انعكس سلبا علـى جم      ،تشريده تم    خيراته و  تسلب، حيث   ن عاما احتلاله قبل ستي  

 ـوحياته،    ـ        : المتمثلة ب ه، الوضع الاقتصادي الصعب، وغلاء المعيشة، والحصـار المفـروض علي
 . وارتفاع نسبة البطالةوالاعتقال، والقتل، وهدم البيوت،وكثرة الحواجز التي تعيق تنقله، 

 

 : مصادر الضغط النفسي لدى المعلمين6.2.2
 

برزت في القرن العشرين ظاهرة جديدة في مجال التعليم عرفت بظاهرة الضغط النفسي للمعلمـين،               
يم فقد كثيرا من المعلمين المؤهلين الذين تركوا التعلـيم          وقد كانت النتيجة لهذه الظاهرة أن حقل التعل       

كانـت نسـبة   ) 1963(أنه فـي عـام   ) Lioyed(وضح وظائف ومهن أخرى، فقد أ  لينخرطوا في   
مـن مجمـوع المعلمـين، بينمـا        %) 28(مريكان لديهم عشرون سنة من الخبرة في أ       المعلمين الذي 

شر على أن المعلمين يتعرضون لضغوط      وهذا مؤ %) 14(لتصبح )1976(انخفضت هذه النسبة عام   
 ).  1997الشيباني و حسن،( يستسلمون لها، يؤدي بهم إلى البحث عن عمل آخر
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 منها  ،وأشارت عدد من الدراسات إلى أن مهنة التدريس من المهن الضاغطة مقارنة مع مهن أخرى              
، وقد أظهـرت    )2002محمد،(، و   )2003عساف،(، و   )1994عبداالله،  (، و )1998الشافعي،(دراسة  

أن ) 2006(الواردة في مصـطفى، ) Fontana & Abouserie.1995(دراسة فونتانا وأبو سريع 
من بين كل أربعة مدرسين يوجد مدرس واحد فقط يدرك ضغوط مهنة التدريس في أعلى مستوياتها                

 .وأخطرها
 

، )2003(ر  الواردة في الأنو  ) 1993(إبراهيم   و ،)1993( ومساعيد ،)1999(وأشارت دراسة محمد    
كثر مصادر الضغوط عنـد  إلى أن أ: (Troman and Woods , 2001)ودراسة ترومان  ووندز 

 : ثل بـالمعلم تتم
 .الضغوط الإدارية، والطلابية، والعلاقة مع الزملاء. 1
 .غموض الدور. 2 
 .النمط القيادي لمدير المدرسة. 3
 .صراع وعبء الدور. 4
 . التعليمةنحو مهنا  السلبية منهاتجاهات المجتمع  .5

 
 

 القـدس   :وفيما يتعلق بمصادر الضغط النفسي عند معلمي وكالة الغوث في مناطق التعليم الـثلاث             
،              )2003(، و النجـار،   )1998(أشـارت كـل مـن دراسـة نـدى،         . وأريحا، و الخليل، ونـابلس    

 ضغط المدرسة، و ضـغط : ، إلى أن أكثر مصادر الضغط عند المعلمين تتمثل في     )2004(ونبهان،
         الرضـا المهنـي، والـنمط القيـادي لمـدير المدرسـة،            عدم  ، و هالعمل ، وعبء الدور وغموض    

     و قلة اهتمام الطلبة، و ضعف دافعيتهم للتعليم، و العائد المادي غير الكـافي،              ،والصفوف المكتظة 
        ،قة مـع الطـلاب، ومكـان العمـل         العلا طبيعة المنهاج الجديد ، و العلاقة مع أولياء الأمور، و         و

 .و طبيعة العلاقة مع المدير
 

          غلاء الاسـعار،  : مصادر الضغط النفسي لدى المعلمين تتمثل في      أن  لى  إ) 1998(ويشير الموسوي   
             ، وتدني الأجور، و غموض المسـتقبل، و التحيـز مـن قبـل ادارة المدرسـة بـين المعلمـين                     

 . اللوائح المعقدةوالتسلط الاداري، والاغتراب المهني، ولمجتمع، تدني نظرة او
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كثر مصـادر ومسـببات     إلى أن أ  ) 2005(، و الغريب و حسين و المليجي      )2000(وخلص المشعان 
 : الضغوط لدى المعلمين تتمثل في

ف  فعندما يتعرض الفرد لموق    ،ذا كان هناك تعارض بين متطلبات الدور      ويحدث إ : صراع الدور . 1
 ، كان تتطلب وظيفة العمل ساعات طويلة او السفر مسافات بعيدة          -يفرض عليه متطلبات متعارضة   

 من صراع الدور الذي     ، فإنه حينئذ يعاني   باذلك مع متطلبات دوره بوصفه زوجا أو أ       وقد يتعارض   
 . ا تكون هناك متطلبات متعارضة في آن واحديتولد عندم

الفرد عند أداء دوره فـي المنظمـة                  لمعلومات التي يحتاجها    لى ا وهو الافتقار إ  : غموض الدور . 2
 . ص التغذية المرتدة لدى الافرادو عدم وضوح مسؤوليات العمل ومتطلباته ونقأ

ن هـذه المهـام     يع إنجازها في الوقت المتاح أو أ      يعني قيام الفرد بمهام لا يستط     : العبء المهني . 3
  .ردتتطلب مهارة عالية لا يملكها الف

ن عدم كفاية الوقت للقيام باعباء المهنة ومتطلباتها يـؤدي  حيث يؤكد الباحثون أ  : ضغوط الوقت . 4 
 . ر الفرد بالضغطزم للراحة و الاسترخاء تشع، ومن ناحية أخرى فقلة الوقت اللاالى الضغوط

 ، العمـل  حد مصادر ضغط  طور المهني أو المستقبل الوظيفي أ     تعتبر عوائق الت  : التطور المهني . 5
عـن مجـاراة   الخوف من العجز ، و  وعوائق الطموح  ، الافتقار الى فرص الترقية في المستقبل      :مثل

 فاذا لم يتمكن الفرد من هذا التوافق مع التغيرات          ،و الاجتماعية التغيرات التكنولوجية أوالاقتصادية أ   
 .، فإنه سيشعر بالضغطالجديدة المصاحبة للترقية الوظيفية

لـى  صية بين الفرد ورفقائه فـي العمـل إ        تؤدي العلاقات الشخ  : شخصية في العمل  العلاقات ال . 6
  .قرانه والاحترام المتبادل بينه وبين أ الثقةانضغوط نفسية واجتماعية في حالة فقد

 

ن من مصادر الضغط النفسي الدخل المادي المتدني، حيث بينت دراسة            أ): 2003(وتضيف شريف   
أن للدخل المادي الضعيف دورا ) (Wykes, 1997دراسة ويكس  و (Boucsein, 1996)بوكسين

أن الدخل المتدني ) (Cozens, 1999في تعرض الفرد للضغط النفسي، كما بينت دراسة كوزينس 
 ويجعلهم عـدائيين وعنيفبـين تجـاه    ،طباء المستجدين يسبب لهم ضغطا نفسيا  من الأ  % )40(لدى  

 . مرضاهم
 

  أن الدخل المادي المتدني يزيد من الضغط النفسي ويجعل المستجدين           ذا كانت الدراسات قد أثبتت     فإ
من الأطباء أكثر عنفا تجاه مرضاهم فكيف بالمعلم؟ الذي يقوم بعملية التربية و التعليم و التعامل مع                 

، اضافة إلـى الـدخل المتـدني        تلفة، والذي يعاني من الضغوط بشتى أنواعها      طلاب من فئات مخ   
 .خيرةائف الأخرى في ظل ارتفاع الأسعار بشكل عالمي في السنوات الأ الوظبالمقارنه مع
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 : أعراض الضغوط النفسية7.2.2.
 

تعتبر الاستجابة الإنسانية للضغط النفسي استجابة معقدة وذات أبعاد متعددة، إذ يؤثر الضغط علـى               
عـراض مـع    تظهـر الأ  و .الفرد من خلال عدة مستويات فسيولوجية وانفعالية ومعرفية وسلوكية        

استمرار المصادر المسببة للضيق، و هذه الأعراض المختلفة لا تظهر جميعها في وقت واحـد ولا                
على جميع الأشخاص، فكل واحد من الأشخاص له نقاط قوته وضعفه، ولكل واحد إمكاناته وعالمه               

 ).2003عسكر،(دراكه المميز للمواقف الحياتيه ، وإالخاص
 : الأعراضبرز هذهومن أ

 

: وتتمثل الأعراض الفسـيولوجية المرتبطـة بالضـغوط فـي         : الفسيولوجيةالأعراض   .1.7.2.2
لدم، والصداع النفسـي،    مساك المزمن، وارتفاع ضغط ا     والإ ،اضطراب الجهاز الهضمي، والاسهال   

التهـاب  ل السكري، والتشنج العضـلي، و     البوومراض الجلدية، وتضخم الغدة الدرقية،      وانتشار الأ 
البدانة، والميل للتقيؤ والغثيـان  واضطرابات الغذاء كفقدان الشهية، أوالشره و    اتزمي،  المفاصل الروم 

 ). 2006البدور،(

 

ها الشخص  الآثار النفسية التي يتعرض ل    أن  ) Capler(وضح كابلر   أ: عراض النفسية الأ. 2.7.2.2
. ن ذاتـه  قد يضطرب إدراكه المعرفي، فضلاً عن اضطراب مفهومه ع        نتيجة للضغوط النفسية، إذ     

               فأكد أن الضغوط التي يواجهها الشخص تؤدي إلى كثير من الانفعـالات           ) Lazarus(أما لازاروس   
 ).Thomas ,  2003(و القلق والخوف والاكتئاب 

 

لمزاج، والعصبية ، وسـرعة     سرعة الانفعال، وتقلب ا   : وتتمثل في  :الأعراض الانفعالية . 3.7.2.2
 ).2003عسكر،(سرعة البكاء للجوء إلى العنف، والاكتئاب ، والغضب، والعدوانية وا

 
وتتمثل في تغيرات في الشهية، واضطرابات الأكل، وزيـادة فـي            :الأعراض السلوكية . 4.7.2.2

قضـم  وتناول الكحول والعقاقير والتدخين المفرط، والتململ، والقلق المتميز بحركـات عصـبية،             
 ). 1997الشيباني و حسن،( و)2003شيخاني،(شعور بالملل القلق، وال والاظافر، ووسواس المرض،

 
النسيان، وصعوبة التركيز، و الصعوبة فـي       : وتتمثل في  :الأعراض الفكرية أو الذهنية   . 5.7.2.2

وإصـدار  انخفاض في الانتاجية او دافعية منخفضة،       واتخاذ القرارات، و الاضطرابات في التفكير،       
 .)2003شيخاني،(و ) 2003عسكر، (باك أحكام غير صائبة، والتشوش والارت
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عدم الثقة غير المبررة بالاخرين، و : وتتمثل في: الأعراض الخاصة بالعلاقات الشخصية. 6.7.2.2
لوم الآخرين، وتصيد أخطائهم، و التهكم والسخرية من الآخرين، و تبني سلوك واتجاه دفاعي في 

 و نسيان المواعيد أو إلغائها قبل فترة وجيزة التفاعل البارد مع الآخرين،والعلاقات مع الآخرين، 
 ).2003عسكر، (
 

لطبع، النزق أو حدة اونفاذ الصبر، ونوبات اكتئاب، :  وتتمثل في: الأعراض العاطفية. 7.7.2.2
 ). 2003شيخاني،( هتمام بالمظهر ونوبات غضب شديد،، وعدم الا

 
تحت وطاة الضغط النفسي بالأمراض، لواقع ثير الضغط النفسي على اصابة الفرد اقتصر تأولا ي

) Rochester(عدتها جامعة روشيسترفقط، بل يعرضون أطفالهم أيضا، حيث بينت دراسة أ
وجود علاقة بين الضغوط الأسرية واستعداد الأطفال ) ينتستنيوسا(مريكية ونشرت في مجلة الأ

 كلما لأمراض كان أعلى إصابة الأطفال بايضا أن معدلمن الدراسة أ ، وتبينمراضللإصابة بالأ
 . )2008مجلة نيوساينتست،(نفسي أو إجهاد بدني  كان آباؤهم يعانون من ضغط

 
مرتفعة نفسية تعطي مؤشراً باتجاه وجود ضغوط   الإنذارات التيعراض بعض وعادة ما يسبق الأ

 ا اتخاذ بعض الإجراءات لخفض الضغوط لكي لا تتحول عند اسـتمراره فراد، التي تتطلبلدى الأ

واضـطرابات الهضـم،     ، اضـطرابات النـوم    :وهذه الإنذارات . لفترة طويلة إلى حالات مرضية    
ــنفس، ــطرابات الت ــب لأواض ــرفات  و الغض ــاطيء لتص ــير الخ ــباب، و التفس ــه الاس  تف

 ). 2004الامارة،(خرينالآ
 

ع ويعتبر شعور المعلم بالنفور من التدريس و الملل من الفصل و الطلاب، وكثرة تذمره من أوضـا                
التـأخر فـي     ، و للمشاركة في أنشطة المدرسـة    ته  دافعيانخفاض   المدرسة و التعليم بشكل عام، و     

  مـن  واتهامهم بالكسل وعدم الفهم    همالإكثار من ذم  و ، وعدم متابعة واجبات الطلاب    ،الذهاب للفصل 
 ).2005رماد أنثى،( لديه مؤشرات الضغط النفسي

 
 : نظريات الضغط النفسي. 8.2.2

 

ثر الضغط النفسـي علـى      ، و أكدت هذه النظريات أ     نظريات التي تناولت الضغط النفسي    تعددت ال 
برز الرواد الـذين    ومن أ .  و السلوكية  ، و الانفعالية  ، و المعرفية  ، و السيكولوجية  ،الجوانب الوظيفية 

 :جهة نظرهموفسرت و، ساهموا في تطور المعرفة المرتبطة بالضغوط
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  :)Hans Selye (1976 ,ى نظرية هانز سيل 1.8.2.2
 

 ، في هذا الموضوعبحثوا وهو من أوائل الأطباء الذين _) Hans Selye( ىنز سيل وضع العالم ها
 وقد بين   ، نظريته من خلال تجاربه المتنوعة على الإنسان والحيوان         _وأعطاه أرضية علمية وافية   

ة  خـلال الاسـتثار    أن التعرض المستمر للضغط النفسي يحدث اضطرابا في الجهاز الهرموني من          
 عن الأمـراض أو     المسئولة، وأن هذه الاضطرابات الهرمونية هي       الزائدة للجهاز العصبي المستقل   

، الناتجة عن التعرض للتوتر والضغط (Psychosomatic Disorders)الاضطرابات النفسجسمية 
: اء ذلك اسـم     على الأعراض التي تظهر على العضوية أثن      ) سيلاي  (  وقد أطلق    ،النفسي الشديدين 

   المتلازمة  ، هذه)General Adaptation Syndrome( التكيف العام متلازمة
 : تحدث من خلال ثلاث مراحل، هي

 
وفي هذه المرحلة يستدعى الجسم كل قـواه  : (Alarm Response) الإنذار  التنبيه أو استجابة.1

تنتقل منها إشارات عصبية إلى     ، عن طريق الحواس التي      الدفاعية لمواجهة الخطر الذي يتعرض له     
- لم يكن مهيئاً لهـا     -مفاجئ لمنبهات ، فتحدث نتيجة للتعرض ال    ، وبالتحديد إلى الغدة النخامية    الدماغ

،  وتسـارع النـبض    ، نسبة السكر في الدم    ارتفاع: ، مثل مجموعة من التغيرات العضوية والكيماوية    
المهـدد   فاع والتكيـف مـع العامـل      من أجـل الـد     كاملين   سم في حالة استنفار وتأهب    فيكون الج 

 . )2003عسكر،( و)2008الجوابري،(
 
 فـإن مرحلـة الإنـذار    ،  إذا استمر الموقف الضاغط)Resistance Stage  (مرحلة المقاومة. 2

 مرحلة المقاومة، وتشمل هذه المرحلة الأعراض الجسمية التي يحـدثها           :هي ،تتبعها مرحلة أخرى  
واقف الضاغطة التي يكون الكائن الحي قد اكتسـب القـدرة علـى             التعرض المستمر للمنبهات والم   

 وتعتبر هذه المرحلة هامة في نشأة أعـراض التكيـف أو مـا يسـمى بـالأعراض                  ،التكيف معها 
السيكوسوماتية أو النفسعضوية أو النفسجسمية، ويحدث ذلك خاصة عندما تعجز قدرة الإنسان على             

 . افمواجهة المواقف عن طريق رد فعل تكيفي ك
 
  إذا طال تعرض الفـرد  ) Exhaustion Stage ( ) الطاقةذاستنفا( مرحلة الإعياء أو الإنهاك .3 

 فإنه سيصل إلى نقطة يعجز فيها عن الاستمرار في المقاومة، ويـدخل فـي               ،للضغوط لمدة طويلة  
 وفـي هـذه المرحلـة تنهـار       . مرحلة الإنهاك أو الإعياء ويصبح عاجزا عن التكيف بشكل كامل           

  ، وتضطرب الغدد وتنقص مقاومة الجسم، وتصاب الكثير من الأجهزة بالعطب          ،الدفاعات الهرمونية 
 . )2008الجوابري،(ويسير المريض نحو الموت بخطى سريعة
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الاستجابة التي يواجه بها الإنسان المواقف والأحـداث  من الذين اعتبروا ضغط (Selye) سيلىويعد 
 و المثيرات الخارجية التي أطلق عليها اسم المثيرات الضـاغطة           ، مميزا ما بين المواقف    ارجيةالخ

 ).2006عرطول،(وبين الاستجابة للمثيرات التي سماها الضغوط 
 

 ):  (Walter Cannon نظرية والتر كانون 2.8.2.2
 

 من الأسماء البارزة في بحوث الضغوط في القرن العشرين، (Walter Cannon)يعد والتر كانون 
 وعرفه برد الفعل في حالة الطواريء أو رد الفعل          .وائل الذين استخدموا عبارة الضغط    ويعتبر من أ  

 ).2003عسكر،(العسكري بسبب ارتباطها بانفعال القتال أو المواجهة
 

 فإن الجسم يستثار بسـرعة      ،أنه عندما يدرك الكائن أن هناك تهديدا      ) Cannon(وقد افترض كانون  
 السمبثاوي وجهاز الغدد الصماء للتعامل مع هذا التهديد، وتعمل          وتسري الدافعية في الجهاز العصبي    

هذه الاستجابة الفسيولوجية على حمل الكائن لمواجهة مصدر التهديد أو الهروب، ومن ثـم أطلـق                
         وقد اعتبر كانون أن استجابة الكـر و الفـر هـذه اسـتجابة تكيفيـة                . عليها استجابة الكر و الفر    

 ).2006يوسف،(نها تمكن الكائن من الاستجابة السريعة للتهديد  على ذلك بأأوتوافقية، واستدل
 

 والغضب، تسبب   الضغط الانفعالية كالالم والخوف   أن مصادر   ) Cannon(و بينت دراسات كانون     
تغيرا في الوظائف الفسيولوجية للكائن الحي، يرجع إلى التغيرات في إفراز عدد من الهرمونـات،               

 ).2003عسكر،(درينالين الذي يهيء الجسم لمواجهة المواقف الطارئةهرمون الأ: وأبرزها
 

 ـ   ،ن الانفعالات و المواقف المهددة للفرد تضع الجسم في حالة استنفار          وعليه فإ   ردة  ف بحيث لا تتوق
، لى ردة فعل جسدية تسبق الانفعـال النفسـي        ، بل تتعداها إ   مام الانفعال على تفكير الشخص    الفعل أ 

 ).2001النابلسي،(حداث تغيرات جسدية متنوعة وتؤدي غريزيا لإ
 

ة بالكائن الحي إذا    ن تكون ضار  من ناحية أخرى إلى أن الضغوط يمكن أ       ) Cannon(وخلص كانون 
، دائه الانفعالي و الفسيولوجي وسببت مشكلات صحية مـع مـرور الوقـت            ما ادت إلى الاخلال بأ    

 واستمر في التعـرض     ،و الهروب منه  تهديد أ لكائن الحي قادرا على مواجهة ال     ذا لم يكن ا   وبخاصة إ 
مـام المشـكلات    ستثارة الفسيولوجية في التصاعد ممهدة الطريـق أ       استمرت الا ، و لضغوط مستمرة 
  .)2006يوسف،( الصحية المختلفة
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 ):Richard Lazarus( نظرية ريتشارد لازاروس 3.8.2.2

 
ييم الذهني ورد الفعل من جانـب   على التقRichard Lazarus)(انصب اهتمام ريتشارد لازاروس 

ن الضـغط يحـدث   على أ ) (Walter Cannonالفرد للمواقف الضاغطة، واتفق مع والتر كانون 
كد بصورة خاصة على التقييم الذهني من جانب الفرد،         ل بين الفرد و البيئة المحيطة، وأ      نتيجة للتفاع 

موقف الضاغط ربما يكون ضاغطا     ومن ثم الحكم على الموقف المواجه وتصنيفه، مشيرا إلى أن ال          
قييمه للدراسات ذات العلاقة علـى أن       لشخص ولايكون ضاغطا لشخص آخر، مؤكدا في كتاباته وت        

الجوانب النفسية لايمكن قياسها بصورة مباشرة، وانما يستدل عليها مـن ردود            الضغوط الناتجة عن    
ن رد الفعل تجاه مصادر الضـغوط       أ ي يمر بها الفرد، مشيرا إلى     الفعل، أو من معرفتها للمواقف الت     

كثـر مـن عامـل نفسـي        حدد، بل عملية معقدة يتداخل بهـا أ       ليس رد فعل بيولوجي بسيط غير م      
 وعلى   وما طبيعة رد الفعل؟    كيف يدرك الفرد المثير أو الموقف؟ وتحت أي ظروف؟        : وفسيولوجي

عتبار بدرجة عالية مـن     الرغم من ذلك يظل مفهوم رد الفعل العام للضغوط عنصرا يمكن اخذه بالا            
 ). 2003عسكر،(الثقة

 
 

 ): المكتسب(ة العجز المتعلم  نظري4.8.2.2
 

من حداث   جانب الفرد بفقدان السيطرة على الأ      تدل حالة العجز المتعلم او المكتسب على الاعتقاد من        
كـون  حداث التـي يخبرهـا ت     ك الفرد الشخصي بأن النتائج والأ     دراحوله، وهذا الاعتقاد نابع من إ     
ثير فيما يحـدث لـه علـى        أي أن الفرد يدرك بانه عاجز عن التأ       : منفصلة عن تصرفاته وجهوده   

مختلف المستويات، وتكمن خطورة حالة العجز المتعلم بين العاملين في شيوع او تفشـي مظـاهر                
، وحالة الاكتئـاب التـي تلازمهـم        انخفاض معدل الاستجابات الإرادية   :  مثل ،سلوكية سالبة بينهم  

 ـ             بص نهم ورة شبه مستمرة، ومن الناحية الاجرائية تنخفض دافعيتهم للعمل وتتناقص ثقتهم فيمـا يمك
حداث  استجابتهم السلوكية للمثيرات أوالأ    دراك شخصي بعدم جدوى   عمله، الأمر الذي يترتب عليه إ     

 ). 2003عسكر،(التي يتعرضون لها
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 : نظرية الاتجاه المعرفي 5.8.2.2

 
 أن المعنى الـذي يضـفيه الفـرد علـى     _ من روادها) (Beckبيك الذي يعد _ترى هذه النظرية

 يؤثر على انفعال الفـرد وسـلوكه        ، لمعنى الحدث   السلبي تفسيرهيقة تفكيره و  وكذلك طر ،  الأحداث
 ،تجاه الموقف الضـاغط   شخص أو ردة فعله     أن الاستجابة الانفعالية لدى ال    ، و وتفسيره لتلك الأحداث  
حدث بالنسبة لمجاله الشخصي الذي يتألف من جملة الأشياء التي يعطيها أهمية            يتوقف على إدراكه لل   

  ).2001عوض،( من بينها رؤيته لذاته وعالمه ومستقبله ،خاصة
 

الضغط النفسي بأنه استجابة يقوم بها الفرد نتيجة لموقف مهدد يضعف )  (Beckكما اعتبر بيك 
ذا الموقف وطريقة تفكيره يؤثر في انفعالاته وسلوكه ن إدراك الفرد له، وعليه فإتقدير الفرد لذاته

 ). 2006حسين و حسين،(وطريقة استجابته للموقف المهدد أو الضاغط 
 

 :الاستجابة للضغط النفسي على أساسأن النظرية المعرفية تفسر في حين 
 . ن الانفعالات انعكاس لأفكار الفرد حول ذاته و العالم المحيط بهأ. 1
 .رد تعلم ضبط الأفكار التي تسبب الانفعالات السلوكيةيستطيع الف. 2
ن السلوك هو نتاج لتقييم الحدث الضاغط و الاستجابة الأولية له و توقعات النجاح في التعامـل                أ. 3

 . )2003العلمي،( معه
 

 :  نظرية الاتجاه السلوكي6.8.2.2

 

السلوكيون أهمية كبيرة لعمليـة     يركز السلوكيون على دور البيئة في بناء شخصية الفرد، كما أولى            
الضغط النفسـي   _ الذي يعد من رواد هذه الاتجاه      _Skinerالتعلم في تشكيل السلوك، ويرى سكنر       

ينتج عن تفاعل الفرد مع البيئة ولا يمكـن لأحـد            هو   بأنه أحد المكونات الطبيعية في حياة الفرد، و       
 تفـوق شـدته     لية إلى الدرجـة التـي     ، فمعظم الأفراد يواجهون الضغط بفاع      النفسي تجنب الضغط 

 ). 1998السرطاوي و الشخص،( فيشعرون بتأثيراته البيئية عليهم وقدرتهم على المواجهة، 
 

 : مفهوم استراتيجيات مواجهة أحداث الحياة الضاغطة9.2.2

 
بدأ الاهتمام بدراسة موضوع استراتيجيات التعامل مع الضغوط النفسية في الستينات مـن القـرن               

 التي استخدمت مصـطلح   الأولى الدراساتمن) (Murphy, 1962ين، وتعد دراسة مورفي العشر
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التعامل مع الضغوط، وذلك للإشارة إلى الأساليب التي يستخدمها الفرد في تعاملـه مـع المواقـف                 
 ).2007مريم،( المهددة بهدف السيطرة عليها

 
بمعنـى جـيش           ) Strato(يونانيـة  مشتقة أصلا من الكلمـة ال )  (Strategy و كلمة الاستراتيجية

وتمثل الاسـتراتيجية فـي     . التي تعني فن القيادة   و ) Stratego(أو حشد، ومن مشتقات هذه الكلمة       
حد أهم جوانبها تجسد القدرة على تكيف المـوارد            علاقة بين وسائط وأهداف، وهي في أ      جوهرها ال 

 تعين على تحقيق الأهداف المرسومة، أونسـبة        والامكانات المتاحة، و العمل على توظيفها بطريقة      
 ). 2006فهمي،.(مقبولة منها

 
 وقد تناول العديد من العلماء استراتيجيات المواجهـة أو التعامـل مـع الضـغوط، فقـد عرفهـا                             

 )Moss,1988 (             بأنها مجموعة الأساليب أو الوسائل التي يتصدى بها الفرد للضـغوط، ويتكيـف
سـلوكيا، أو إحجاميـا معرفيـا               لوبه في احتواء الموقف إما اقـداميا معرفيـا، أو           ويكون أس . معها

 ).2007مريم،( أو سلوكيا
 

استراتيجيات المواجهة بأنها السلوكيات الظاهرة أو الخفيـة         )(Fleishman,1984ويعرف فلشمان   
 . التي تحدث للتقليل من الضغوط النفسية أو الظروف الضاغطة

 
 بأنها جهود فرديـة معرفيـة       )2003(الوارد في شريف     )(Nakano,1991ي حين عرفها ناكانو     ف

وسلوكية للتخفيف من آثار الأحداث الضاغطة أو التخفيف من تأثيرها الجسمي و الانفعـالي علـى                
 .الفرد

 
استراتيجيات المواجهة ) 2003( الوارد في سرور (Stone & Neal, 1984)ويعرف ستون ونيل 

أنها مصطلح يتضمن كل الجهود السلوكية و المعرفية التي يستخدمها الأفراد شعوريا لتخفيـف              على  
 .أو خفض تأثيرات المواقف الضاغطة

 
كافـة جهـود الفـرد المعرفيـة           : أن استراتيجيات المواجهة هـي      الى    ) 1996 (هريدي ويخلص

لالها للتصدي للمواقف الضاغطة    والانفعالية و النفس حركية و البيئشخصية التي يسعى الفرد من خ          
أو التقليل منها بهـدف المحافظـة قـدر         ) مادية، معنوية   ( للتخلص منها، أو لتجنب أثارها السلبية       

  . الإمكان على توازنه الانفعالي وتكيفه النفسي و الاجتماعي
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 : مفهوم المواجهة وتعريفها10.2.2

 
 الإسهام المبكر في توضيح مفهـوم  )Lazarus and Folkman(كان للباحث لازاروس وفولكمان 

تغير معرفي متواصل وجهود سـلوكية لإدارة       :  حيث عرفا المواجهة بأنها    ،مواجهة الضغط النفسي  
 وبشكل خاص تلك الحاجات التي يدرك الفرد أنها مرهقـة وشـديدة             ،الحاجات الداخلية و الخارجية   

 .Lazarus and Folkman) 1984 ,(الضرر 
 

 عملية موجهه وجهود واعية تهدف إلى حدوث : بأنها المواجهة)Judge,1992( جود عرف وقد
 . استجابات صحية بكيفية للفرد

 
       عبارة عن آليات سلوكية ومعرفيـة تتخـذ لتخفيـف           : أن المواجهة  (Weber,1995)ويرى ويبر   

 .خبرة الضغط النفسي لسيطرة الفردأو تبدل أو تخضع 
  

بأنها الطرق المتعددة التي تمثـل اسـتجابة الفـرد    : المواجهة)  (Kazdin, 2000ويعرف كازدين 
وهذه الاستجابات أما أن تكون محاولات للتخلص من المطالب الخاصـة    ،  للتصدي للموقف الضاغط  

 . أو تكون محاولات للتخفيف من المشاعر السلبية الناتجة من موقف الضغط،بموقف الضغط
 

الوارد في الصبوة و الغباشي وشـويخ  (Moos and etal, 1993 )   وآخرون موسفي حين اعتبر
 فـي التعامـل     الأساليب التي يستخدمها الفرد بـوعي، ويوظفهـا       : امفهوم المواجهة بأنه   ) 2004(

 .   الضاغطيجابي مع مصدر القلق، أو الحدثالإ
 

إلى أن مفهوم مواجهة الضغط النفسي هو طريقة أو محاولة من الفـرد              ) 2003(وأشارت شريف   
 و بالتالي تعمل على تخفيف آثـار        _ف مع الموقف الضاغط، هذه المحاولة إما أن تكون فاعلة         للتكي

 . غير فاعلة فتساهم في تفاقم الضغط النفسيأو_ الضغط النفسي السلبية
 
الفـرق   ) Shields,2001(شيلدز فقد بينت    ،المواجهةمن الباجثين من حاول التفريق بين التكيف و       و

، مشيرة إلى أن  التكيـف       )(Coping و استجابات المواجهة     Adaptation)(بين استجابات التكيف    
 بينما استجابات المواجهة توظف الميكانزمات النفسية للتعامـل         ،وتوماتيكيةيتكون من ردود أفعال أ    

 .يفشل الفرد في التكيف معهمع الحدث الذي 
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بـار  و التكيف باعت بين المواجهة Lazarus and Folkman) 1984 ,(لازروس و فولكمانوفرق 
 فـي حـين أن المواجهـة        ، وهو يتضمن الرتابة و الروتين و الآلية       ،عرض وأوسع مفهوم التكيف أ  

و لـذلك    ،ع موقف ضاغط محدد زمانيا ومكانيا     عملية مصغرة تحدث عندما يضطر الفرد التعامل م       
 . رت المواجهة صنفا خاصا من التكيفاعتب

 

 : يز عن استراتيجيات التكيف بما يلي استراتيجيات المواجهة تتم عليه فإنو
  . ها الفرد ذاته إن استراتيجيات المواجهة يتبنا •

  . ومدرك لأهميتهاأي ان الفرد يكون واع: تتميز استراتيجيات المواجهة بالوعي من قبل الفرد  •

و التـي   تتميز استراتيجيات المواجهة بأنها سلوك مقصود وموجه غالبا لتحقيق عدد من الأهداف          •
 .  في النهاية إلى خفض شدة الضغطؤديت

  . أي أنها قابلة للتغيير و التعديل:تخضع هذه الاستراتيجيات للتحكم من قبل الفرد  •

 من خلال التخلص من الضغط      _تسعى هذه الاستراتيجيات إما إلى حل المشكلة على نحو مباشر           •
  .ة عن مصدر التهديدمن خلال التحكم في الانفعالات الناتج، غير مباشرأو_ بشكل نهائي

 أو ظاهرة كالبعد عن مصـدر       ، كالتفكير الايجابي في المشكلة     كامنة قد تكون هذه الاستراتيجيات    •
  .التهديد

 أو ذات طـابع سـلوكي       ،قد تكون هذه الاستراتيجيات ذات طابع معرفي كاستراتيجيات التخطيط         •
 . )2004خ،الصبوة و الغباشي وشوي(كاستراتيجيات طلب المساندة الاجتماعية 

 
، فـي حـين      المميزة لاستراتيجيات المواجهة هي الوعي بها من قبل الفرد         ن الصفة ويرى الباحث أ  
إلى أن استخدام المواجهة في أساليبها الواعية يسـمح بتميزهـا بصـفتها             )  2003(أشارت شريف، 

يـات الـدفاع ،      فإنها تتطابق مع آل    ،أساليب مواجهة، أما عند استخدام المواجهة بأساليب غير واعية        
وتستخدم أساليب المواجهة غالبا أثناء الحديث عن الضغط النفسـي           ويمكن تسميتها آليات المواجهة،   

ن بنيته النفسية   أما آليات الدفاع تستخدم في جميع المواقف التي يواجهها الفرد بصفتها جزءا هاما م             
 .  و نمط شخصيته

 

 :  النظريات و النماذج المفسرة للمواجهة11.2.2
 

 : النظرية الظاهرياتية في العمليات الادراكية1.11.2.2

  

من خلال نظريتهم المعرفيـة بالعمليـات   ) Lazarus, 1960(قدم هذه النظرية لازروس و زملاؤه 
، وقد بدأت النظرية من خلال التسليم بتنوع  Transactional Appraisal) (التقييمية و التعاملات
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 يقـف  ، فاستجابة الأفراد تختلف من فرد إلى آخر، فمنهم مـن    اغطةستجابات الأفراد للأحداث الض   ا
، ويستند هذا   الضاغطالشخصية لمواجهة الحدث     و مكاناته الاجتماعية كالعاجز، بينما يجمع آخرون إ    

التنوع في الاستجابة إلى معادلة مؤداها أن الاستجابة دالة للتفاعل بين متغيرات البيئة مع متغيـرات                
يشـير  ) O(الحرف إلى المنبه أو الحدث الضاغط، و) S(،حيث يشير حرف R=F (OxS)الفرد  

إلى متغيرات الكينونة، وهي كل ما يملكه الفرد من سمات شخصـية وقـدرات عقليـة ومهـارات                  
من هنا من أطلق على هذه النظرية        و فيشير إلى استجابة الفرد للحدث ،     ) R(اجتماعية ، أما الحرف     

 .نها توضح العلاقة الدينامية بين الفرد وبيئته لأ؛"النظرية التفاعلية"اسم 
 

وتبدأ مكونات هذه النظرية من الحدث مرورا بعمليات الإدراك و التقييم، لتصل فـي النهايـة إلـى      
لازروس  طرق المواجهة، وتعتمد هذه النظرية على عملية تقييم الحـدث الضـاغط، فقـد أشـار                 

)Lazarus (    كان الحدث مهددا     إذا  ما عملية التقييم الأولي لإدراك    :الى وجود عمليتين تقييميتين هما 
                وعملية التقييم الثانوي لحصر ما لدى الفـرد مـن اسـتراتيجيات لمواجهـة هـذا الحـدث                  .أم لا 

 .)2004،والغباشي وشويخالصبوة ( 
 

  :للمواجهة (Schafer)  نموذج شيفير 2.11.2.2
 

 مـا   :ة بشكل أقرب للحديث عن أساليب التكيف، فقد تسـاءل          مفهومه للمواجه  Schaferشيفير   قدم  
 مع  وقف ضاغط ؟ وطرح بعض الأساليب التكيفيه      الخيارات الضاغطة للفرد عندما يدرك نفسه في م       

 :الضغط النفسي من خلال خيارات يمكن للفرد استعمالها عندما يقابل موقفا ضاغطا
أي يمكن للفرد عنـد مواجهتـه   : )Alter the Stressor(تغيير عامل الضغط النفسي : الأولالخيار

              هل عامل الضـغط النفسـي قابـل للضـبط أو التغييـر             : عامل ضغط نفسي معين أن يسال نفسه      
أو التأثير فيه ؟ وهل يستطيع الفرد أن يتصرف تجاهه بنفسه؟ وما هي النتائج المحتملة لتصـرفه ؟                  

غيير عامل الضغط النفسي الجسـدي، أو تنظـيم         و ت  معين، أ  البحث عن تغيير وضع   :  ذلك ويتضمن
 .فضلالوقت بشكل أ
في هذا الخيـار وجـد   و: Adapt to Stressor)( التكيف مع عامل الضغط النفسي: الخيار الثاني

أنه من الأفضل أن يتقبل الفرد عامل الضغط النفسي، لكن ما يجب عليه فعله هو               ) (Schaferشيفير  
 :  ما يلي يتطلب من الفردالإثارة الشديدة، وهذاأن يجد طرقا لمنع 

 وهو ذلك النوع من حديث النفس الذي يأخـذ          ، بالحديث الذاتي  او ما يسمى  : يث الذاتي إدارة الحد . 1
 ، والنظر إلـى الحـدث     تغيير اعتقاداته غير المعقولة    كأن يقوم الفرد ب    ،يث و التوجيهات  صورة الحد 

 .  بأن كل شيء سيكون بخير، و إيمانهعلى أنه مؤقت وبجدية أقل



 

47 
  
  

 

 طرقا للتنفس الجيـد، و طـرق        فسي الجسدية، وتتضمن هذه الطريقة    ضبط استجابة الضغط الن   . 2
 . استرخاء العضلات، وطرق استرخاء ذهني

 الإنصات الفعال، وتأكيد الذات، و الوضوح و الصدق مع : وتتضمن هذه الطريقة،إدارة الانفعال .3
  .اصل مناسبالذات، واستخدام أسلوب تو

القيام بالتمارين الرياضية، و التغذية الجيدة، و النوم :  وتتضمن،الحفاظ على وحدات الصحة. 4
  . لساعات كافية

  .  الدعم الاجتماعي، و الاعتقادات الروحية الدينية: وتتضمن،استخدام موارد المواجهة المتاحة. 5
التدخين المفرط، والأكل الشره،        :تمثلة بـ المكيفية للضغط النفسيتتجنب ردود الفعل غير ال. 6

 . ، ولوم الاخرين و الهروب
اسـتنزاف كـل   ففي حـال  ): Avoid the Stressor(تجنب عامل الضغط النفسي : الخيار الثالث

الخيارات السابقة يلجأ الفرد إلى تجنب عامل الضغط النفسي ذهنيا أو سلوكيا كأفضل حل بقي لديـه                 
  ). 2003 شريف،(  السلبية للتخفيف من آثاره

 
 : للمواجهة) Lazarus, 1993( نموذج لازاروس 3.11.2.2

 
 : قسم لازاروس هذا النموذج إلى خمس استراتيجيات، هي

أي أن الفرد يبحـث عـن معلومـات    ):  (Information – Seekingالبحث عن المعلومات . 1
ومات، وذلك كي يسـتخدمها أثنـاء        بالموقف الضاغط من معل    طإضافية أو يحاول جمع كل ما يحي      

 . التخطيط لحل المشكلة
وهو التصرف المباشر أو مواجهة الموقف الضاغط مباشرة : (Direct Action)الفعل المباشر . 2

           عـدم تأجيـل التعامـل مـع الموقـف الضـاغط            : باستخدام الإمكانيات المتاحة لديه، بمعنى آخر     
 . أو الانسحاب منه

   بمعنى منع الفرد لنفسه من التصرف أو التعامل مع: (Inhibition of Action)  الفعلكبت. 3
 .الانسحاب منهن طريق تجنبه أوالموقف الضاغط ع

وتتضمن إعادة التفكير بالمشـكلة بطريقـة   :  (Intrapsychic Effort)مجهودات ضمن نفسية . 4
تي الذي يحدث الفرد به نفسه حول        ويتم ذلك عن طريق الحديث الذا      ،جديدة أو تغيير نظرته للموقف    

 . الموقف الضاغط
فالمساندة و الدعم الاجتماعي من الأسـاليب التـي   ): Turning to Others(اللجوء للآخرين . 5

 ). 2003شريف،( وتخفف شعوره بالألم أو الاكتئاب ،تخفف وقع المشكلة على الفرد
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 :Cox & Mackay)(  نظرية كوكس ومكاي4.11.2.2
 

 أن مواجهة الحدث الضاغط تتوقف على إدراك الفرد، (Cox & Mackay)س ومكاوي يرى كوك
فإذا أدرك الفرد أنه غير قادر على مواجهة الحدث الضاغط، وأن المواجهة تسبب له تهديداً أكبـر،                 

ن لديـه القـدرة     ذلك الى مواجهة الموقف بطرق غير إيجابية، بعكس الشخص الذي يدرك بأ           يقوده  
تالي تكون مواجهتـه للحـدث   مكانياته، و بالقف الضاغط من خلال ثقته بقدرته وإ     وعلى مواجهة الم  

 ). 2004راتب،( يجابية ومتزنهالضاغط إ
 

 : أنواع استراتيجيات مواجهة الضغوط12.2.2 
 

الطريقة التي يستخدمها الفرد    د على الاستراتيجية و   يعتمد مستوى الضغط النفسي الذي يواجهه الفر       
 :  بما تحققه منن أهمية استراتيجيات المواجهة وتكماقف الضاغطة،في مواجهته للمو

 .تعديل أو إزالة المواقف الضاغطة. 1
 .جعل النتائج الانفعالية ضمن إطار يمكن السيطرة عليه. 2
. إعادة النظر في الموقـف الضـاغط بشـكل يسـاعد علـى خفـض خصائصـه المزعجـة                  : 3
)Meichenbaum&Turk,1982 ( الوارد في)2001مني،المو.( 
  

ولعل تنوع الاستراتيجيات التي يستخدمها الأفراد لمواجهة الضغط النفسي، دفع العديد من العلمـاء              
للاهتمام بدراسة الأساليب التي يستخدمها الأفـراد، فقـد صـنف الباحثـان لازاروس وفولكمـان                

(Lazarus and Folkman)سي، هما استراتيجيات المواجهة إلى نوعين لمواجهة الضغط النف : 
وتعني التركيز على الجهود التي يبذلها الفرد وهو        : استراتيجيات المواجهة المركزة على المشكلة    . 1

يحاول التعامل البناء أو الفعال مع عوامل الضغط النفسي، أو مع الموقف الضاغط مباشـرة، عـن                 
تخاذ الإجراءات التي   ا مباشرة، وا  هطريق استعمال الفرد مصادره الذاتية في حل المشكلة، ومواجهت        

 ). 2003شريف،(كما ورد في  ) Lazarus, 1993(تخفف من تأثير الأحداث الضاغطة 
 

 عن  وهو عبارة : أسلوب حل المشكلة السلوكية   : ولو يعتمد هذا النوع من المواجهة على أسلوبين الا        
 تجنبـه                وذلـك لضـبط الموقـف أو   السلوكيات التي يتبعها الفرد بقصد حل المشكلة بشكل فعـال،   

ويتجلى في استجابات المواجهة المنجـزة      : أسلوب حل المشكلة المعرفي   : أو الانسحاب منه، والثاني   
على المستوى المعرفي، التي تشكل دافع الفرد المعرفي للتعامل مع المشكلة، وتتضـمن محـاولات               

كمـا  ) Cooper and Payan, 1991(إدارة وضبط الطريقة التي يدرك فيها الفرد الضغط النفسي 
 ).2003(ورد في شريف،
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وتعتمد المواجهة في هذه ): Emotional Focus(استراتيجيات المواجهة المركزة على الانفعال : 2
الحالة على الجهود التي يبذلها الفرد لتنظيم انفعاله عن طريق ضبط أو تعـديل الأهميـة العاطفيـة              

في سلوكيات   انفعالية، تتمثل     مواجهة سلوكية  لمواجهةويتضمن هذا النوع من ا    . ضاغطةللأحداث ال 
التمارين الرياضـية،   : ، و سلوكيات إيجابية منها    قضم الأظافر أو الشفاه، وهز الساقين     : ، منها سلبية

اللجوء إلى الجانب الروحي و الدين، أو بعض تقنيات الاسترخاء الجسمي،            و وتنمية بعض الهوايات،  
 ). 2003شريف،(الأصدقاءلجوء للاهتمام الأسري ولضحك، و الو استخدام وسائل الدعابة و ا

 
ن المواجهة المعرفية الانفعالية تهتم بكيفية تنظيم الانفعال المثار مـع الظـروف المليئـة               في حين أ  

ير المنظم، الذي يعزز المشـاعر      كالتفريغ الانفعالي والتعب  : بالضغط النفسي على المستوى المعرفي    
 . )2003( الوارد في شريف )Schwarzer, 1999 (يجابية تجاه الموقفالإ
 

 ، ميز بين نوعين من أسـاليب المواجهـة        فقد) 2006سعادة،(الوارد في   ) Moos,1986(أما موس 
 : هما

الأسلوب الإقدامي والأسلوب الإحجامي، موضحا أن الأفراد من ذوي الأساليب الإقدامية يواجهـون             
 :  المواقف الضاغطة عن طريق

 
 .لموقف الضاغط وفهمه بهدف التهيؤ الذهني له ولنتائجهتحليل ا.  1
  . هو تقبل الواقع كمالضاغط بصورة إيجابية معادة التقييم المعرفي لبناء الموقف إعا .2
 .  الاجتماعيالبحث عن المعلومات المتعلقة بالموقف الضاغط، وطلب المساندة والدعم. 3
 .ر مع الموقف الضاغط وتداعياتهاستخدام أسلوب حل المشكلة للتعامل المباش. 4
 

 : الأساليب الإحجامية يواجهون الأحداث الضاغطة عن طريقفي حين أن الأفراد ذوي
   
 . الإحجام المعرفي لتجنب التفكير الواقعي في الموقف. 1
 . التقبل الاستسلامي للموقف ونتائجه. 2
 . عيدا عن الحدث الضاغطالبحث عن أنشطة بديلة بهدف توليد مصادر جديدة للمواجهة ب. 3
التنفيس و التفريغ الانفعالي إما لفظيا عن طريق التعبير عن المشاعر السـلبية غيـر السـارة،                      . 4

 . أو فعليا عن طريق المجهودات الفردية المباشرة لتخفيف التوتر
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 مجموعـة مـن   ) (2006 الجمعيـة السـعودية   الـوارد فـي   )Cohen, 1994(قدم كـوهين  و 
 :  ، وهيتيجيات المعرفية لمواجهة ضغوط الحياةالاسترا

 
 خلالها الفـرد إلـى التفكيـر    وهي استراتيجية يلجأ):  (Rational Thinkingالتفكير العقلاني. 1

 . المنطقي بحثا عن مصادر القلق و أسبابه المرتبطة بالضغوط
ي المسـتقبل، كمـا أن      وهي استراتيجية يتجه فيها الأفراد إلى التفكير ف       : (Imagining)التخيل  . 2

 . لديهم قدرة كبيرة على تخيل ما قد يحدث
 الضـغوط ومصـادر   وهي عملية معرفية يسعى من خلالها الفرد إلى إنكار    : Denial)(الإنكار  . 3

  . وكأنها لم تحدث على الإطلاق،الانغلاقالقلق بالتجاهل و
ه الفرد إلـى اسـتخدام    نشاط معرفي يتجه من خلالوهو: Problem Solving)(حل المشكلة . 4

 ". القدح الذهني"أفكار جديدة ومبتكرة لمواجهة الضغوط وهو ما يعرف باسم 
وهي استراتيجية تتضمن التعامل مع الضغوط و الأمور الخطيرة         : Humor)) (الدعابة(الفكاهة   .5

يجابيـة أثنـاء    ، كما أنها تؤكد الانفعالات الإ     ببساطة وبروح الفكاهة، و بالتالي قهرها والتغلب عليها       
 . المواجهة

جوع الأفراد إلى  وتشير هذه الاستراتيجية إلى ر:Turning to Religion) (الرجوع إلى الدين. 6
 وذلك لمواجهة المواقف ، عن طريق الإكثار من العبادات كمصدر للدعم الروحي و الانفعاليالدين

 .لب عليهاالضاغطة و التغ
 

من الاستراتيجيات غير الفعالة، حيث يسلك الفرد سلوكا معينـا          وتعد استراتيجية البحث عن التميز،      
بهدف ترك بصمة واضحة أو انطباع جيد أو لفت الأنظار إليه، كنوع من التعويض عـن الشـعور                  
بالنقص، و استخدام أسلوب الاتكال بحيث يتصرف الفرد بسلبية واتكالية تجاه المواقف الضـاغطة،              

وهـو  :  جاهدا ليكون مقبولا من الآخرين، وأسلوب العدائيـة        ويتجنب الصراع والمواجهة، و يسعى    
القيام بهجوم مضاد من خلال الاحتكاك بالآخرين أو لومهم أو التهجم عليهم لفظيا، وكذلك اسـلوب                
تأكيد الذات الشديد وهو محاولة السيطرة على الآخرين بشكل مباشر، وذلك بهدف تحقيـق أهـداف                

 ).2003شريف،(شخصية
  

لكنهـا  د تؤدي إلى تخفيـف المعانـاة نسـبيا،          فعالة ق الغير  أن استراتيجيات المواجهة    وبالرغم من   
 . )2001 ،العيسوي (سرعان ما ترد في صورة أكثر خطورة على صحة الفرد
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فراد الذين ن استراتيجيات المواجهة التي يلجأ إليها الأفقد اشار إلى مجموعة م) 1997(أما دويري 
يشعر به المواطن العربي بشكل عام،    ما ولعل هذا الشعور ( و القهر، يشعرون بالظلم و الاضطهاد

 : من هذه الاستراتيجياتو) صوالمواطن الفلسطيني بشكل خا
إن ما يميز الفرد العربي هو تبعيته وتعلقه بالعائلة نظرا لغيـاب رعايـة              : استراتيجية المسايرة . 1

الفرد من العائلة غالبا ما يكون مشـروطا بالامتثـال          الدولة واهتمامها بالفرد، وإن الدعم الذي يلقاه        
حقيق الذات وفقدان الدعم،ولذلك    إما ت إما الامتثال وكسب الدعم، و    : بديلينإليها، مما يضع الفرد أمام      

ن الغالبية الساحقة من الأفراد تسلك طريق الامتثال بكونها الطريق الوحيد التي تضمن الدعم الذي               فإ
تمع، وتعمل المسايرة على تنازل الفرد عن رغباته، مما يضطره إلـى اتبـاع              تقدمه العائلة و المج   

 . استراتيجية مواجهة أخرى مكملة للمسايرة هي الإستغابة
    الأول هو الحديث عن الغيـر بالنقـد        : تأتي الاستغابة على شكلين أساسيين    : ستغابةاستراتيجة الا . 2

 . يام بسلوك ممنوع سرا بعيدا عن مراقبة الغيرو الثاني الق. أو السخرية أو السوء في غيابه
 تعـد بمثابـة طـرق تكيـف                       ،تتميز الشخصية الفهلوية بعدد من المزايا     : استراتيجية الفهلوية .  3

التكيف السريع لمختلف المواقف الضاغطة، ويكون هذا مـن خـلال           : أو مواجهة، ومن هذه المزايا    
عابرة التي يقصد منها تغطية الموقف وإخفـاء المشـاعر الحقيقيـة،                         المسايرة السطحية والمجاملة ال   

وهي محاولة للهروب من مواجهة الواقع بشكل مباشر بـل حتـى تغطـي الألـم                           : والنكتة المؤاتية 
و مـن    بغطاء معاكس كالابتسامة واللطف،مما يساعد على مواجهة الضـغط النفسـي،             و الغضب 

 المبالغة في تأكيد الذات، والميل الملح إلى إظهار القدرة الفائقة و الـتحكم بـالأمور،                :المزايا أيضا 
 .حيث تأتي المبالغة في تأكيد الذات محاولة فهلوية لنفي الشعور بالعجز و عدم القدرة على المواجهة

نفسية التي  كان فرويد أول من شرح بإسهاب أحد آليات الدفاع ال         : استراتيجية التماهي مع القاهر   .  4
حيث يتحرر الشخص من شـعوره      التضامن و التماهي مع المعتدي،      : يستعملها المعتدى عليه، وهي   

 والاضطهاد و القلق بواسطة تقمص شخصية المعتدي، وتبني مواقفه وقيمه وأخلاقه، ممـا              بالنقص
ه مقبـولا   يجعله يحظى بشكل وهمي بالشعور بالقوة، كما يعطي هذا التماهي معنى للاعتداء، ويجعل            

 بل تنطبق على مجتمعات كاملة عندما تقع تحت القهر          ،على المعتدى عليه، ولا تعد هذه الآلية فردية       
 .  والظلم المتواصل دون أن تكون هناك إمكانية لهزم القاهر

 
 اسـتراتيجيات   مملكة العربية السعودية إلـى ثـلاث       النفسية في ال   ة أطباء مستشفى الصح   كما أشار 

 : وهي،ا زيادة القدرة على المواجهةأساسية من شأنه
 على  الفردعادة التفكير في المشكلة يساعدإأسلوب ن حيث إ: تغيير أسلوب التفكيراستراتيجية . 1 

من   ولهذا يمكن التخلص،ن التركيز على الجوانب السلبية منهاميحابى بدلا إ شكلالأمور ب رؤية
 .سي للضغط النفيفكار والمشاعر السلبية التي تؤدالأ
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 :  منها، الأموروهذه الاستراتيجية تتطلب من الفرد القيام بعدد من :استراتيجية تغيير السلوك. 2
 يساعد مهم للغاية وعدم التساهل أو التنازل من أجل أرضاء الغير الحزم في الأمورإن : الحزم •

  .ي وبالتالي يقي الوقوع في الضغط النفس،على عدم القيام بأعمال لا يرغب بها الفرد

 .عدم النظام يؤدى إلى الضغوط في العمل والحياة الاجتماعيةإن :  تعلم النظام •

ضاحكون ويكثرون من الدعابة   يتسمون بأنهمن الأشخاص الذينإ :الدعابة والمزاح استراتيجية  •
 .يتعرضون لها  قلما تراهم متكدرين وشاكين من الضغوط التي،والمزاح

 .شاكل التي يعانيها إلى الآخرينالتعبير عن المي قدرة الفرد في وه: التفريغ العاطفياستراتيجية   •

                 وتتحقق هذه الاستراتيجية من خلال إتباع الفرد عدة أمور من :تغيير أسلوب الحياة استراتيجية . 3
 مج معين برناتباعاو ، والاستماع للموسيقى،مارسة الرياضةماتباع نظام غذاء صحي، و :أهمها

  ).2008مستشفى الصحة النفسية في الرياض، ( للاسترخاء
 

 عدد من الاسراتيجيات التي تزيد قدرة الفـرد علـى مواجهـة             لىإ) 2004(شارت فخري في حين أ  
 :أحداث الحياة الضاغطة، منها

 . حلها صعوبةلىإكمها يؤدي  لأن ترا؛جهتها أولاً فأولاًمعالجة الضغوط، وموااستراتيجية   •
ن يحصل على كل ما يطمح اليه مرة واحدة،         تراتيجية وضع أهداف معقولة، فالفرد لايستطيع أ      اس  •

لك على الفرد معالجـة     عبائها اليومية، ولذ  عي ان يتخلص من كل ضغوط الحياة وأ       وليس من الواق  
 .  وحكمةالأمور بتروٍ

مجالاً الفرد  فتح  ية، بأن   محاولة إيجاد حلول للخلافات القائمة في مجالي العمل والأسر        استراتيجية    •
 .هللتفاوض وتبادل وجهات النظر، من دون غبن بالآخرين وبنفس

 
لاسـتراتيجيات التـي    ، استنتج مجموعـة مـن ا       وأنواعها ومن اطلاع الباحث على الاستراتيجيات    

 : هية،  لمواجهة الضغوط النفسييستخدمها الأفراد
 .استراتيجية حل المشكلة. 1
 .ة الفعالة المواجهاستراتيجية. 2
 .استراتيجية البحث عن الدعم الاجتماعي. 3
 .استراتيجية التجنب. 4
 .استراتيجية المواجهة الانفعالية. 5
 . استراتيجية البعد الديني.6
 .الترفيه و استراتيجية الفكاهة.7
 .استراتيجية الاسترخاء. 8
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 :  محددات المواجهة الفعالة13.2.2

 

 :  المتغيرات التي تحدد المواجهة الفعالة للضغط، وهيإلى عدد من ) 2006( أشار يوسف 
ط النفسي، وتقدير الذات،    التفاؤل، والضب يجابي، والصلابة، و  الوجدان الإ : سمات الشخصية، مثل  . 1

 . الثقة بالنفسوقوة الأنا و
ن ع جوانب حياة الفرد، و الإحسـاس بـأ        الانسجام في جمي  الاتساق و : صادر الداخلية، وتشمل  الم. 2

 .التدينياة قيمة ومعنى، وروح الفكاهة، وللح
الوقت، والمال، والتعليم، والمهنة المناسبة، والأطفال، والأصدقاء،       : المصادر الخارجية، وتشمل  . 3

 .ومعايير الحياة المناسبة
ــا . 4 ــتخدمة ذاته ــة المس ــتراتيجيات المواجه ــواع اس ــان               : أن ــين لازاروس وفولكم ــد ب فق
), 1984 (Lazarus and Folkman  أن المواجهة المرتكزة على المشكلة هي الأكثر فعالية فـي 

 . مواجهة الضغوط من المواجهة المرتكزة على الانفعال
فالإنسان الأكثر صحة هو الأقدر على المواجهة حتى ولو طال أمـد            : المستوى العام من الصحة   . 5

 . الضغوط التي يتعرض لها
قصـوى مـن الطاقـة الجسـمية            مسـتوى أو كميـة    لكل فرد من بني البشر :مستوى الطاقة . 6 
التي يستطيع إنفاقها واستهلاكها في وقت معين، هذا المستوى أو هذه الكمية من الطاقـة               ، و النفسيةو

محددة بالمستوى العام من الصحة و الغذاء اليومي و الشخصية، وعندما يتعرض الفرد لأكثر مـن                
قل مما هـو     لمواجهة كل موقف أو أزمة سيكون أ       ن الطاقة عج في الوقت نفسه، فإ    مة أو حدث مز   أز

 وكلما قل مستوى الطاقة المخصص لكل عضو أو مجموعة من العضلات كلها، كان أكثر               .مطلوب
 .  وأقل قدرة على مواجهة الضغوط،وأسرع وعرضة للإرهاق و التعب

ة الفرد على مواجهة الضغوط، وهـي إمـا أن          فالبيئة تسهم بشكل جوهري في تحديد قدر      : البيئة. 7
تساعد على زيادة القدر الناجم عن الضغوط، أو تدعم مستوى الصحة و الرفاهيـة لـدى الفـرد،                  

:  بخاصة أن هناك نوعين من البيئات التي من شأنها أن تؤثر في قدرة الفرد على المواجهة، وهـي                 
 ودة الشديدة، والبيئة الاجتماعيـة،    البرشديدة، و كالحرارة ال :  من عناصر  البيئة الفيزيقية وما تحتويه   

التعاون أو عناصـر     و كالمساندة و المودة و الحميمية من الآخرين،      : وما تحتويه من عناصر داعمة    
 . المشاجراتكالصراعات و: مضادة

فكلما كان الموقف ضاغطا كان إفراز الهرمونات أعلى من المعـدلات           : شدة المواقف الضاغطة  . 8
لمطلوبة، وهو ما قد يعوق بعض العمليات الحيوية، ويؤثر على الحالة الانفعاليـة وعلـى               الطبيعية ا 

 . الاستجابات المطلوبة
 



 

54 
  
  

 

 : خصائص الشخصية القادرة على مواجهة أحداث الحياة الضاغطة 14.2.2

 

، حيـث يـرى     تعتبر خصائص الشخصية مصدرا من مصادر مواجهة أحداث الحيـاة الضـاغطة           
ل الفـرد فـي مواجهـة    أن سمات الشخصية تؤثر على عمليات تحم (Lazarus,1996 ) لازروس

 أو بطريقـة غيـر      - عن طريق ما يمتلكه الفرد من قدرات       -ما بطريقة مباشرة  مصادر الضغوط إ  
 ).2004جودة،(مباشرة عن طريق تقييم الفرد للموقف المهدد 

 
 ثير الشخصـية علـى  أن تأ) 2004(الوارد في جودة) Friedman, 1990( فردمان في حين اعتبر

 فلا يمكن للفرد أن يواجه الأحداث الضاغطة بشكل منفصل          ا،أسلوب المواجهة هو حقيقة لاجدال فيه     
 . شخصيته التي تشكل دافعا للمواجهةعن سمات 

 
 :، ما يليالخصائص الشخصية التي تساعد الفرد على مواجهة الأحداث الضاغطومن 

       يز بالصلابة النفسية لديه القدرة على توقع الأزمات إن الفرد الذي يتم: الصلابة النفسية. 1
 تحدي المواقف الضاغطة، والتعهد :  وعادة ما يتصف هؤلاء الافراد بـ.والتغلب عليها في النهاية

،   لنفسه بأنه سيكون قادرا على التأثير في الأحداث الضاغطة من خلال التخطيط لما سيفعله دائما
 . )2003عسكر،( كيانه النفسي و الاجتماعي في مواجهة الأحداث الضاغطة التحكم فيوالقدرة على

 
) 2007(الواردة فـي أبـو اسـحاق      )Gerson,1998(و دراسة   ) 1997مخيمر،(دراسة  وقد أكدت   

يجابيـا فـي    ال و الصلابة النفسية تلعـب دورا إ       أن شدة الاحتم  ) 2006(ودراسة دخان و الحجار،   
 .ن آثارهمواجهة الضغط النفسي و التقليل م

ة العاليـة فـي الـتحكم       بينت الدراسات أن الأفراد ذوي الدرج      حيث   : ذوو مركز تحكم داخلي   . 2
 بعكس الأفراد ذوي التحكم الخارجي الأقل قـدرة علـى           ،أكثر قدرة على مواجهة الضغوط    الداخلي  

ين التي أظهرت أن الأشخاص الـذ      )  2002( وهذا ما أكدته دراسة محمد       ،مواجهة الضغط النفسي  
 ولديهم قدرة أكثـر علـى مواجهـة أحـداث الحيـاة            ،قلاً أ لديهم مركز تحكم داخلي يعانون ضغط     

 . الضاغطة
دراك الفرد بكفايته الذاتيـة مـن   ن إبأ) (Albert Banduraيرى ألبرت باندورا : اية الذاتيةالكف. 3
، غالبا ما تتوقـف      معينا  فعندما يواجه الفرد موقفا    ،لى سلوكه ونمط تفكيره وانفعالاته    نها التأثير ع  شأ

رجة العالية من    الد سلوك المطلوب، حيث وجد أن الفرد ذا      استجابته على مدى إدراكه نتائج القيام بال      
 في الحفاظ   أكثر قدرة و،  قدر على مواجهة الأحداث الضاغطة بدرجة عالية من الهدوء        الكفاية الذاتية أ  

  ).2003عسكر،(على صحته النفسية
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 النزعة التفاؤلية أن الأفراد ذوي) (Carver & Scheir الباحثان كارفر و شير بين: أكثر تفاؤلا. 4
 وقـد   قارنة مع أصحاب النظرة التشاؤمية،    وسائل للتعامل مع الأحداث الضاغطة م     غالبا ما يمتلكون    

اؤل وأسـاليب التعامـل الإقداميـة والتفاعـل         وجود علاقة بين التف   ) 2008المحتسب،(بينت دراسة   
  .مواجهة الأحداث الضاغطةيجابي في الإ
من غيرهم من قل قدرة على مواجهة المواقف الضاغطة بينت الأبحاث أن الأفراد القلقين أ: القلق. 5

 ). 2003عسكر،(غير القلقين 
 الذي يتسم ، فللمزاجالمزاج والضغط النفسيأن هناك علاقة بين ) 2007( جودة بينت:  المزاج. 6

 فالشخص الذي ،غط الذي يعانيه في المواقف الضاغطة والصعبةبه الشخص تأثير على مستوى الض
 . للضغوطوعرضةيغضب بسهولة ولأقل الأسباب يصبح أكثر حساسية 

وهو إدراك الفرد بشكل كامل أن الحياة تسـتلزم  : Sense of Coherence)(إحساس التماسك  .7
 ،على حقيقتهـا بشـكل واقعـي      لفرد الذي يتمتع بإحساس بالتماسك يرى الحياة        فا .الفشل و الإحباط  

، ممـا   يجابياتهـا ، إضافة الى إ   اتها وتعقيداتها وصعوباتها  ين يدرك الحياة بكل سلب    لتالي يستطيع أ  وبا
 وبالتالي يكون مستعدا لها ومواجهتها مع الحفـاظ         ،حداث السلبية الضاغطة  يجعله يتوقع حصول الأ   

 . )2003شريف،(على استقراراه وتوازنه النفسي 
ن الافـراد ذوي    لنواة للشخصية القوية، وقد وجـد أ      يجابي ا  مفهوم الذات الإ   يشكل: لذاتفهوم ا م. 8

يجابي مـع  مل مع مصادر الضغوط و التعامل الإ      التعا لية من مفهوم الذات أكثر قدرة في      الدرجة العا 
 ).2003عسكر،(ن الشعور الايجابي بالنفسضافية النابعة م، وهذا يرجع إلى المناعة الإالمرض

 
 أن أسلوب المواجهة يرتبط أن بعض الدراسات بينتإلى  في هذا الصدد  )2003(ارت شريف و أش

 : بالسمات الشخصية التالية
ــذات. 1 ــرام ال ــة: احت ــدت دراس ــورتوج ــة ) Short, 1999(  ش ــرغ               و دراس ــل بي أبي
)Appel berg, 1996 (نفسي بشكل أكبر من أن الأفراد منخفضي احترام الذات يدركون الضغط ال

الأفراد مرتفعي احترام الذات ، أي أن ارتفاع و انخفاض الشعور بالضغط النفسي يحدد بجزء منـه                 
 .باحترام الذات

 أن فعالية )2003( الواردة في شريف)Schwarzer, 1999(حيث أشارت دراسة : فعالية الذات. 2
لضغط النفسي المتنوعة   يجابية مع عوامل ا   لإائلة حول القدرة على المواجهة ا     الذات و المعتقدات المتف   

 .يجابيا مع التخفيف من الضغط النفسيقد ارتبطت إ
 

حساس والإ الحياة، حساس بمعنىالنفس، والمرونة، والإالثقة ب:كما أن السمات الشخصية المتمثلة بـ
 .)2004فكري،( أحداث الحياة الضاغطةمواجهة تزيد من قدرة الفرد على ،بروح الدعابة
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 :  الدراسات السابقة3.2
 

ويضـم  : الأول:  في ثلاثة محاور   ، وتم عرضها  الأجنبيةعدداً من الدراسات العربية و    تناول الباحث   
الدراسات المتعلقة بالضغط النفسي وأحداث الحياة      يتضمن  : الدراسات المتعلقة بتقدير الذات، والثاني    

الدراسات المتعلقة بتقدير الـذات     فيحتوي   :قتها باستراتيجيات المواجهة، وأما الثالث    الضاغطة وعلا 
 . وعلاقته باستراتيجيات مواجهة الضغط النفسي

 

 :  الدراسات العربية التي تناولت تقدير الذات1.3.2  
 

مفهوم الذات و الخبرة التدريسـية لـدى معلمـي المرحلـة الأولـى              ):" 1988(دراسة أبو مراد،  

 ".لتربويالملتحقين وغير الملتحقين ببرنامج التأهيل ا

هدفت هذه الدراسة التعرف إلى أبعاد مفهوم الذات لمعلمي المرحلة الأولـى، الملتحقـين بالتأهيـل                
التربوي، وغير الملتحقين في محافظة الجيزة في جمهورية مصر العربية، ومعرفة الفروق بيـنهم،              

معلما ومعلمـة،   ) 119(ودور الخبرة التدريسية للمعلم في تغيير مفهوم الذات، لدى عينة مكونة من             
من غير الملتحقين   ) 57(ملتحقا ببرنامج التاهيل التربوي، و    ) 62(تم اختيارهم بطريقة عشوائية، منهم    

 :وقد أشارت نتائج الدراسة إلى.  بالبرنامج
 . عدم وجود فروق دالة إحصائيا بين الجنسين ومفهوم الذات المثالية وتقبل الذات الآخرين. 1
المعلمين في مفهوم الذات الواقعية، في حـين تفـوق الـذكور الملتحقـون              تفوق المعلمات على    . 2

ببرنامج التأهيل التربوي من ذوي الخبرة التدريسية الأعلى على غير الملتحقين في مفهـوم الـذات                
 عدم وجود فروق دالة إحصائيا بين المعلمات الملتحقـات بالتأهيـل            وكذلك.الواقعية و الذات المثالية   

 . لملتحقات في مفهوم الذات الواقعية، وتقبل الذات والآخرينالتربوي وغير ا
 

العلاقة بين اضطراب الضغوط التالية للصدمة وبين الجمود وتقدير الذات          ):" 1998(دراسة تركي، 

 ".عند طلبة الجامعة

هدفت هذه الدراسة التعرف إلى العلاقة بين اضطراب الضغوط التالية للصدمة وبين كل من الجمود               
ولتحقيق أغـراض   .  من الطلبة الكويتيين بجامعة الكويت     )503( لدى عينة تكونت من     الذات وتقدير

الدراسة استخدم الباحث مقياس الجمود وتقدير الذات وقائمة اضطرابات الضغوط التالية لمـا بعـد               
وقد أشارت نتائج الدراسة إلى وجود علاقة ارتباط سالبة بين تقدير الـذات واضـطراب               . الصدمة

      ا بعد الصدمة عند كل من الطلاب و الطالبات، ووجود ارتباط دال موجب بـين الجمـود                 ضغوط م 
 . و اضطرابات الضغوط عند الطلاب فقط
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تقدير الذات ودافعية الإنجاز لدى طلاب المرحلة الثانوية في كـل مـن              ): "2000(، دراسة الفحل 

 . )دراسة ثقافية ( مصر و السعودية 

           عرف إلى متغيرات تقدير الذات ودافعية الإنجاز لدى الطـلاب فـي مصـر              هدفت هذه الدراسة الت   
لسعوديين في  الى الفروق بين الطلاب المصريين و     و السعودية، ومعرفة العلاقة بينهما، والتعرف ع      

،          طالبـا  ) 120( من   فعية الإنجاز، لدى عينة تكونت    وهي تقدير الذات ودا    ،ضوء متغيرات الدراسة  
ولتحقيـق اغـراض    . سعوديا من طلاب المرحلة الثانوية    طالبا   ) 60(طالبا مصريا و   ) 60(: منهم

. الراشـدين للإنجاز للأطفال و   ية مقياس تقدير الذات للكبار، ومقياس الدافع      تخدم الباحث اسالدراسة  
تقدير وقد أشارت نتائج الدراسة إلى وجود ارتباط دال إحصائيا بين درجات الطلاب المصريين في               

الذات ودرجاتهم في دافعية الإنجاز، وكذلك إلى وجود ارتباط موجب دال إحصائيا بـين درجـات                
 . لذات ودرجاتهم في دافعية الإنجازالطلاب السعوديين في تقدير ا

 

دراسة مقارنة في تقدير الذات بين الشباب الجامعي باختلاف أساليبهم في           ):" 2000(،دراسة محمد 

  ".مواجهة أزمة الهوية

 الجامعة باختلاف أساليبهم في مواجهة أزمة        التعرف إلى تقدير الذات لدى طلبة      هدفت هذه الدراسة  
طالبـا            ) 111(، مـنهم    مـن طـلاب جامعـة الزقـازيق        ) 235(مـن   ، لدى عينة تكونت     الهوية

ات  ولتحقيق أغراض الدراسة استخدم الباحث مقياس جامعة تكساس لتقـدير الـذ            .طالبة ) 124(و
وقـد  . المستوى الاقتصـادي الاجتمـاعي     واستمارة    رتب الهوية،  ومقياس،  للمراهقين و الراشدين  

فروق دالة إحصائيا بين الطلاب في تقدير الذات باختلاف أساليب          أشارت نتائج الدراسة إلى وجود      
) ت  (، كما أوضحت نتائج اختبار      وصلوا إلى الرتب الأعلى للهوية    مواجهة أزمة الهوية لصالح من      

، ويليهم من وصلوا إلى رتبـة  نجاز من الذكور كانوا أكثر تقديرا لذواتهمأن من وصلوا إلى رتبة الإ    
 ثـم   ، من كن في رتبة الانغلاق     ن أما بالنسبة للبنات فكان أكثرهن تقديرا لذواته       . الانغلاق التأجيل ثم 

راسة إلى وجـود فـروق دالـة        تقدير الذات، فقد أشارت نتائج الد     الإنجاز، يليها التأجيل، وبالنسبة ل    
 . ة، وذلك لصالح البنينإحصائيا بين الجنسين في تقدير الذات باختلاف أساليب مواجهة أزمة الهوي

 
 القـرارات المدرسـية     العلاقة بين مشاركة المعلمين للمديرين في اتخاذ      ):"2001(،دراسة خويص 

 . " في مدارس القدسماتهوتقديرهم لذو

 العلاقة بين مشاركة المعلمين للمديرين في اتخاذ القرارات المدرسية  إلى هدفت هذه الدراسة التعرف
 ارات  في مدارس القدس المحتلة، و التعرف إلى درجة مشاركتهم في اتخاذ القرموتقديرهم لذواته

المؤهـل العلمـي، ونـوع      الجنس، وسنوات الخبـرة، و      العمر، و : المدرسية، في ضوء متغيرات   
ولتحقيـق  . لما ومعلمة مع ) 442(من   عينة تكونت  توى الدراسة فيها، لدى   المدرسة، وجنسها، و مس   
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قرارات المدرسـية   تخاذ ال اركة المعلمين للمديرين في ا    أغراض الدراسة استخدم الباحث مقياس مش     
وقـد أشـارت نتـائج    . (Cooper smith)مقياس تقدير الذات لكوبر سميث و، من تطوير الباحث

 ونـوع   ،لذات لدى المعلمين متوسطة على اختلاف مؤهلاتهم العلميـة        ا أن درجة تقدير     الدراسة إلى 
متغيري العمر وسنوات الخبرة    عدم وجود علاقة دالة إحصائيا بين       المدرسة ومستواها، كما أظهرت     

 وأن الذكور   .ة في اتخاذ القرارات المدرسية    ، ودرجة مشاركتهم للمديرين في أبعاد المشارك      للمعلمين
وجود فروق دالة إحصـائيا بـين       في حين لم تظهر نتائج الدراسة       . م من الإناث  أكثر تقديرا لذواته  

 و سـنوات    ،المؤهل العلمي، وجنس المدرسـة    :  لمتغيرات درجة تقدير الذات لدى المعلمين، تعزى     
عدم وجود علاقة دالة إحصائيا بين درجة مشاركة المعلمين للمـديرين فـي اتخـاذ          الخبرة، وكذلك   

 . مدرجة تقديرهم لذواتهالقرارات المدرسية و

 
 تقدير الجسم وعلاقته بتقدير الذات لدى عينـة مـن الشـباب            ):" 2003( ،دراسة شاهين ومنيب  

 . "صر واستطلاع الفروق بين الجنسيينالجامعي في م

هدفت هذه الدراسة إلى تقصي طبيعة العلاقة بين تقدير الجسم وتقدير الذات لدى عينة من الشـباب                 
امعـة   في ج  واستطلاع الفروق بين الجنسين، لدى عينة من طلاب كلية التربية         صر،  الجامعي في م  

 لتحقيق أغراض الدراسة  و .طالبا وطالبة  ) 480( عين شمس من مستوى السنة الرابعة، بلغ حجمها       
اشدين من إعداد وتقنـين      الباحثتان مقياس تقدير الجسم للراشدين و مقياس تقدير الذات للر          تاستخدم

 وجود علاقة ارتباطية دالة إحصائيا بين تقدير الذات وتقـدير           شارت نتائج الدراسة إلى   وأ. الباحثتين
 تقـدير   وكذلك  ، الجسم، ووجود علاقة ارتباطية موجبة بين تقدير الذات وتقدير الجسم لدى الجنسين           

 .  الذات والتخصص
 

ذات لـدى معلمـي     الاتجاهات نجو العقاب البدني وعلاقتها بتقدير ال       ):"2007( ،دراسة أبو شنب  

 . "مدارس وكالة الغوث الدولية في منطقة الخليل التعليمية

الكشف عن العلاقة بين العقاب البدني وتقدير الذات لدى معلمي مدارس وكالـة             هدفت هذه الدراسة    
والحالة  ،العمرالجنس، و : دولية في منطقة الخليل التعليمية، ومعرفة أثر كل من المتغيرات         الغوث ال 
مين نحو العقـاب     على اتجاهات المعل   ية، وسنوات العمل، والمؤهل العلمي، ومكان السكن،      الاجتماع

معلما ومعلمـة، مـنهم      ) 237(من  البدني مع طلبتهم، وعلاقة ذلك بتقدير الذات، لدى عينة تكونت           
، العقاب البدني ولتحقيق أغراض الدراسة استخدم الباحث مقياس       . معلمة ) 121(معلما، و    ) 116(
وأشارت نتائج الدراسة إلى عدم وجود فروق دالة إحصـائيا          . ياس جامعة تكساس لتقدير الذات    مقو

لحالــة الاجتماعيــة، وســنوات العمــل،              العمــر، وا ( تقــدير الــذات تعــزى لمتغيــراتفــي 
لة إحصائيا تعزى إلـى متغيـرالجنس،       بينما كانت هناك فروق دا    ) ، ومكان السكن    والمؤهل العلمي 
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وجـه  ، كما أشارت نتائج الدراسة إلى عدم وجود علاقة ارتباطية دالة إحصائيا بين الت             ح الإناث لصال
، وكذلك عدم وجود فروق دالة إحصائيا بين استجابات المعلمين حـول            للعقاب البدني، وتقدير الذات   

مؤهـل  ال، و  وسنوات الخبـرة   ،الحالة الاجتماعية ، و  والعمر ،لجنسا: لمتغيراتالعقاب البدني تعزى    
 . ومكان السكن،العلمي

 
مستوى تقدير الذات وعلاقته بالاتزان الانفعـالي لـدى طلبـة جامعـة             " :)2007(،دراسة حمدان 

 . "القدس

 مـن    لدى عينة تكونت   الاتزان الانفعالي،  العلاقة بين تقدير الذات و     إلى هدفت هذه الدراسة التعرف   
 ولتحقيـق   لطريقة الطبقية العشـوائية،   باا  ره، تم اختيا   من طلبة جامعة القدس    طالبا وطالبة  ) 354(

تـزان  و مقيـاس الا   قياس جامعة تكسـاس لتقـدير الـذات،         أغراض الدراسة، استخدمت الباحثة م    
 . الانفعالي

وقد أشارت نتائج الدراسة إلى أن درجة مستوى تقدير الذات، ودرجة الاتزان الانفعالي لدى الطلبة               
لمتغير الجـنس، وذلـك     ائيا في مستوى تقدير الذات، تعزى       كانت قليلة، وأن هناك فروقا دالة إحص      

، كما دلت النتائج على عدم وجود فروق دالة إحصائيا بين مسـتوى تقـدير الـذات                 لصالح الإناث 
وذلك أيضـا   ) ، ومستوى الدخل للعائلة      ومكان السكن  ،الكلية، و معدل الطالب التراكمي    (ومتغيرات  

 أن النتائج أشارت إلى وجود علاقة طرديـة موجبـة           إلىإضافة  ،  النسبة لمستوى الاتزان الانفعالي   ب
 .   الانفعالي لدى طلبة جامعة القدسومستوى الاتزان بين مستوى تقدير الذات،

 
 :لأجنبية التي تناولت تقدير الذاتالدراسات ا 2.3.2

 
 ومفهـوم   ،تقدير الـذات  : الثقة بالنفس والطموحات  ": )Zuckerman,1985( دراسة زوكرمان 

 . "ذات كمتنبئين عن أهداف حياة الطلابال

مفهوم الذات ومـدى   الذكور والإناث في تقدير الذات، و      الفروق بين  دفت هذه الدراسة التعرف إلى    ه
طالبة،  ) 804(من  لحياة، وذلك في المرحلة الجامعية، لدى عينة تكونت         تأثير ذلك في أهدافهم في ا     

قدير الذات لدى الطلاب مـن      الباحث استطلاعا لت  ولتحقيق أغراض الدراسة استخدم     .طالب) 127(و
نـاث فـي    الإيا بين الـذكور و    عدم وجود فروق دالة إحصائ      وقد أشارت نتائج الدراسة إلى     .إعداده

 .مستوى تقدير الذات العام
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 )2004(الوارد في المختار) Kristen & Kling, et al,1999(خرون دراسة كرستين وكلنج وآ

 . " تقدير الذاتالفروق بين الجنسين في

واعتمدت . ق في تقدير الذات يعزى إلى الجنس       إذا ما كان هناك فر     هدفت هذه الدراسة التعرف إلى    
الدراسة على تحليل مضمون الدراسات السابقة في الكشف عن الفروق بين الجنسـين فـي تقـدير                 

، تي تناولت الذات  تحليل مضمون الأبحاث ال   : الأول: صلت الدراسة إلى اتجاهين للتحليل     وتو .الذات
جمع بيانـات مـن خـلال       : الثاني ، تدل على أن الفروق لصالح الذكور، أما       استجابة) 216(وبلغت

) 48000(وقد تم الحصول على بيانات مـن خـلال          ) NCES(مركز التعليم العالمي للإحصائيات     
 .فاع تقدير الذات لدى  الذكور إلى ارتشاب أمريكي، وأشارت النتائج

 
: السعي إلى تغذية راجعة مقيمـة ذاتيـا    ) :" Cook & Brown , 2003(راون دراسة كوك وب

 . الدور المتفاعل لتقدير الذات العام و النظرة الذاتية المحددة 

هدفت هذه الدراسة إلى البحث عن التقييم الذاتي و التغذية الراجعة، و الدور الفعال لتقـدير الـذات                  
طالبة من طالبات جامعـة      ) 98( من   تكونت ة، لدى عينة  فع، وبعض الآراء الشخصية المحدد    المرت

تـم  رن عن الميزات التي يتصـفن بهـا، و        ، وذلك بتزويدهن نماذج السيرة الشخصية، ليعب      واشنطن
خجـول  و،  مرتاح في المواقف الاجتماعية   : الأهداف الاجتماعية، مثل  التركيز في هذه النماذج على      

أشـارت نتـائج الدراسـة إلـى أن          قد   و. الاجتماعيةاعية، ومتشوق للمواقف    في المواقف الاجتم  
 . على نحو أفضل من غيـرهم      المشاركين الذين عندهم تقدير ذات مرتفع يستجيبون للتغذية الراجعة        

من أفراد العينة عندهم تقدير ذات مرتفع، ونسبة         ) %50(وقد توصلت الدراسة أيضا إلى أن نسبة        
  . متوسطة%) 2(، و نسبةا بأن عندهم تقدير ذات منخفضصنفو )  %48(
 

 : ط النفسي واستراتيجيات المواجهة الدراسات العربية التي تناولت الضغ3.3.2

 

ط النفسي من خلال بعض المؤشرات السلوكية الدالة على مستوى الضغ"): 1991(دراسة الطريري

 . "المتغيرات

لضغط النفسي من خـلال     هدفت هذه الدراسة التعرف الى المؤشرات السلوكية الدالة على مستوى ا          
فردا، وقد كان متغير العمر من ضمن المتغيرات التي         ) 71(بعض المتغيرات، لدى عينة تكونت من       

تناولها الباحث، وافترضت الدراسة أنه لا توجد فروق ذات دلالة احصـائية بـين ذوي الاعمـار                 
وقد أظهـرت نتـائج     . يالمختلفة فيما يتعلق بالمؤشرات السلوكية الدالة على مستوى الضغط النفس         

الدراسة إلى أنه لا توجد فروق ذات دلالة احصائية بين الفئات العمرية المختلفة من حيث مسـتوى                 
 . الضغط النفسي
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العلاقة بين أسـاليب التعامـل الإقداميـة و الإحجاميـة مـع الأزمـات                      ):" 1992(،دراسة محمد 

 ."والتوافق النفسي وبعض سمات الشخصية

 مع المواقـف    دراسة إلى الكشف عن العلاقة بين أساليب التعامل الإقدامية والإحجامية         هدفت هذه ال  
طالبـا  ) 68( من    لدى عينة تكونت   التوافق النفسي وبعض سمات الشخصية    الضاغطة، والأزمات و  

. سـنة  ) 18-22(تراوحت أعمـارهم بـين      بكلية التربية بالفيوم،    ، من طلاب السنة الأولى      وطالبة
ية أو أسـاليب التعامـل مـع        ض الدراسة استخدم الباحث مقياس الأساليب الاسـتيعاب       ولتحقيق أغرا 

، ومقياس الشخصـية لكـومري   )Rudolf H. Moss،1988(الذي أعده رودلف موس  ،الأزمات
Comry)(     ومقياس كاليفورنيا للشخصية ،)  م الباحـث هـذين المقياسـين       د، واسـتخ  )الصـورة ب

السمات الشخصية، و الآخـر جوانـب    : اهمن جانبين، أحد  له دراسة الشخصية م   للشخصية ليتسنى   
 . التوافق مع الحياة الشخصية و الاجتماعية

بصورة إجمالية إلى أن أساليب التعامل الإقدامية مع الأزمات، ترتبط بتوافق           وأشارت نتائج الدراسة    
 بـنفس   ، في حين أن هذه العلاقات لـم تتضـح         ء الشخصي أو الاجتماعي وبشخصيتها    الأنثى، سوا 

وفيما يتعلق بأساليب التعامل الإحجامي، فقد أوضحت نتائج الدراسة أنه يـرتبط            .ذكورالدرجة لدى ال  
بسوء التوافق الشخصي و الاجتماعي واضطراب الشخصية لدى الإناث، أما لدى الذكور فيـرتبط              

 . بسوء التوافق الاجتماعي و اضطراب الشخصية فقط
 

الضغوط النفسية لـدى معلمـي التربيـة     ):"2003(نور،ي الأالواردة ف) 1993( إبراهيم،دراسة 

 ."الخاصة ومعلمي التعليم العام
 

التعليم العام في ضـوء   و،الخاصة الفئات معلمي  دراسة الضغط النفسي لدىهدفت هذه الدراسة إلى
) 80( من ، لدى عينة تكونتوبزملائه وحاجاته الإرشادية جنس المعلم ومدة خبرته وعلاقته بتلاميذه

ولتحقيـق  . بالمنصـورة معلما من معلمي التعليم العـام       ) 100(ومن معلمي الفئات الخاصة     معلما  
 العلاقـات الشخصـية   ومقياس مقاييس الإنهاك النفسي للمعلم،أغراض الدراسة استخدمت الباحثة 

 .  وإدارة مدرستهئه ويشمل علاقته بتلاميذه وزملا،بمدرسته
 كمـا  ،التربية الخاصة أكثر ضغوطًا من معلمي التعليم العـام  ميأن معلوقد أشارت نتائج الدراسة 

 ،مدة خبرة المعلم والضغوط النفسـية لمهنـة التـدريس     ارتباطًا سالبا بين نتائج الدراسةأوضحت
الأكثر ضغوطًا هم الأكثـر اضـطرابا فـي         ين  المعلم ، بينت الدراسة أن   وبالنسبة لنوعية المعلمين  

 أن أهم مصادر ضـغوط       أيضا أوضحت الدراسة و،  ئهم وبإدارة المدرسة  علاقاتهم بتلاميذهم وبزملا  
 واتجاهـات   ،بزملائه وبإدارة مدرسته، وصراع وعـبء الـدور       علاقة المعلم   : هيمهنة التدريس   

  . المجتمع نحو هذه المهنة
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الثانويـة فـي    سي لدى معلمي المدارس الحكومية و     مصادر الضغط النف  :")1993(دراسة مساعيد، 

 " س لواء نابل

       الدراسة التعرف إلى مصادر الضغط النفسي عند معلمي المدارس الحكوميـة الأساسـية             هذه  هدفت  
 ومعلمـة تـم اختيـارهم بطريقـة         معلماً ) 190(من  تكونت   و الثانوية في لواء نابلس، لدى عينة      

 المكونـة   ولتحقيق أغراض الدراسة استخدم الباحث استبانة مصادر الضغط النفسي        . عشوائية طبقية 
 . فقرة قام بتطويرها وبنائها ) 45(من 

 
غمـوض  :  النفسي عند المعلمين تتمثل فـي      وقد أشارت نتائج الدراسة إلى أن أكثر مصادر الضغط        

كمـا   .الدور، وضغط العمل، وضغط المدرسة، والرضا الوظيفي، والنمط القيادي لمدير المدرسـة           
ن في الريف أقل رضا عن العاملين فـي مـدارس           أظهرت نتائج الدراسة أن المعلمين الذين يعملو      

المدينة، وأنه لا توجد فروق دالة إحصائيا تعود إلى متغير سنوات الخبرة، وأظهرت الدراسة أيضا                
 .لضغط النفسي المتعلق بغموض الدورأن المعلمين ذوي التأهيل المتوسط أكثر تأثرا با

 
ا المرشدون في المدارس الأردنية للتعامل      الاستراتيجيات التي يستخدمه  ):"1994( دراسة الشايب، 

 .مع الضغوط النفسية لديهم

هدفت هذه الدراسة التعرف إلى الاستراتيجيات التي يستخدمها المرشدون في المـدارس الأردنيـة              
 ـ  مرشدا ومرشدة، من    ) 150(من، لدى عينة تكونت     مللتعامل مع ضغوطه   ي مـديريات   العـاملين ف

 .التربية في مدينة عمان
 

 الضغط النفسي من إعداده     حقيق أغراض الدراسة استخدم الباحث قائمة استراتيجيات التعامل مع         ولت
المرتبة الأولى مـن    وقد أشارت نتائج الدراسة إلى أن استراتيجية حل المشكلات احتلت           . وتطويره

يات  التباين الثلاثي وجود فروق بين الجنسين في استخدام اسـتراتيج          حيث استخدامها، وأظهر تحليل   
جود فروق تعـزى للحالـة الاجتماعيـة        ، كما أظهرت النتائج و    سائل الدفاع و التمارين الرياضية    و
ستخدام استراتيجيات وسائل الدفاع، والتمـارين الرياضـية، والترفيـه، والعـدوان،            الخبرة في ا  و

 . والانشغال الذاتي
يات إعادة البنـاء، و     استراتيجكما أظهرت نتائج تحليل التباين الثنائي عدم وجود فروق في استخدام            

الانعـزال   والتقبـل، والثقـة، و     ،عي، والاسترخاء، والكشف الذاتي   ، و الدعم الاجتما   حل المشكلات 
 . نس، والحالة الاجتماعية، و الخبرةتعزى إلى الج
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 ."الفروق الجنسية و العمرية في أساليب التكيف مع المواقف الضاغطة):" 1995( دراسة محمد،

سـاليب التكيـف مـع      العمر في أ  دراسة التعرف إذا ما كان هناك فرق بين الجنسين و         الهدفت هذه   
    الثانويـة  طلاب المرحلـة الإعداديـة و      فردا من ) 694( من   المواقف الضاغطة، لدى عينة تكونت    

إلى عاملين في وظـائف ومهـن متعـددة، مـنهم                         بالإضافة   ،الدراسات العليا وطلاب الجامعات و  
مقيـاس الأسـاليب    ث  ولتحقيق أغراض الدراسة استخدم الباح    .  من الإناث  )310(ذكور و   )384(

، و أساليب   أساليب التكيف الاقدامية  :  مع الأزمات الذي يضم نوعين من أساليب التكيف، هما         التكيفية
 . حجاميةالتكيف الإ

 : وقد أشارت نتائج الدراسة إلى
، حجاميـة سين في استخدام أساليب التكيف الإقدامية والإ      نعدم وجود فروق دالة إحصائيا بين الج       .1

 . ساليب التكيفووجود تشابه بين الجنسين في أ
          وجود فروق دالة إحصائيا في أساليب التكيف تعزى لمتغيـر العمـر، حيـث كـان الشـباب                   .2

غط بغيـة فهمـه     ن أكثر ميلا للاعتماد على استخدام أسلوب التحليل المنطقي للموقف الضا          والعاملو
 أكثـر   اوالتهيؤ الذهني له ولمترتباته بالمقارنة مع المراهقين، إضافة إلى أن الشباب و العاملين كانو             

 أو الموقـف    بالأزمةميلا للاعتماد على أسلوب البحث عن الدعم الاجتماعي و المعلومات المرتبطة            
 .الضاغط بالمقارنة مع المراهقين

 
تيجيات تكيف المعلمين مع الضغوط النفسية التي تواجههم فـي          استرا": )1998(،دراسة العارضة 

 . "المدارس الثانوية الحكومية في محافظة نابلس

 الاستراتيجيات التي يستخدمها المعلمون في المرحلة الثانويـة فـي           إلى هدفت هذه الدراسة التعرف   
 كانت هناك فروق دالة محافظة نابلس للتكيف مع الضغوط النفسية التي تواجههم، وتحديد فيما إذا 

  الجنس، والمؤهل العلمي، وسنوات الخبرة، ومكـان         : في الاستراتيجيات تعزى لمتغيرات    إحصائيا
معلمـة، تـم     ) 115(معلما و    ) 126(معلما ومعلمة، منهم     ) 241(من  تكونت   العمل، لدى عينة  

ة استراتيجيات التكيـف     ولتحقيق أغراض الدراسة استخدم الباحث استبان      .ئيةاختيارهم بطريقة عشوا  
 : وقد أشارت نتائج الدراسة إلى . عبارة تقيس تسع استراتيجيات )49( وهي مكونة من ،من بنائه

أن المعلمين أكثر استخداما لاستراتيجيات حل المشكلة و الضبط الذاتي و البعد الديني للتكيف مع               . 1
 علـى   بو التـدري   ب و الانعـزال   ، في حين كان استخدامهم لاستراتيجيات الانسحا      لنفسيالضغط ا 

التمارين الرياضية  وأما استراتيجية الترفيه    .  الاجتماعي ووسائل الدفاع متوسطة    الاسترخاء و الدعم  
 . استخدامها من قبل المعلمين قليلافقد كان 

: متغيـرات ن لاستراتيجيات التكيف، تعزى ل    عدم وجود فروق دالة إحصائيا في استخدام المعلمي       . 2
 .لمؤهل العلمي، وسنوات الخبرةاكان العمل، ووم، الجنس
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مصادر ومستوى الضغط النفسي وعلاقتها بالروح المعنويـة كمـا يراهـا            ):"1998(ندى، دراسة

 ."معلمو وكالة الغوث في منطقة نابلس التعليمية

هدفت هذه الدراسة التعرف إلى مصادر ومستوى الضغط النفسي للمعلمين في مدارس وكالة الغوث              
، ومعرفة العلاقـة     والعمر المؤهل العلمي، الجنس، و : ابلس التعليمية في ضوء متغيرات    قة ن في منط 

معلمـا ومعلمـة    ) 144( من تكونت عنوية لدى المعلمين، لدى عينة    بين الضغط النفسي و الروح الم     
س الضغوط  لقيا: القسم الأول :  استخدم الباحث استبانة مكونة من قسمين      ولتحقيق أغراض الدراسة  .

 . القسم الثاني لقياس الروح المعنويةسية والنف
، كمـا    من الضغوط النفسية لـدى المعلمـين       أشارت نتائج الدراسة إلى وجود درجة متوسطة      و قد   

ضـغط المدرسـة،    : )بالترتيب التنـازلي  ( علمين تتمثل أشارت الدراسة أن مصادر الضغط لدى الم      
كمـا  . ط القيادي لمـدير المدرسـة     النموالرضا المهني،   و،  هعبء الدور وغموض  و ،ضغط العمل و

أشارت الدراسة إلى عدم وجود فروق دالة إحصائيا في مصادر الضغط النفسي لدى المعلمين تعزى               
  ، و الـنمط الإداري     ي حين كانت العلاقات بين الزملاء     ف.الجنس، والمؤهل العلمي، والعمر   : رلمتغي

الترقيات مرتبة حسب الأهميـة تلعـب       و وظروف العمل و التعليمات، والحوافز والأجور        القيادة،و
 . رفع الروح المعنوية عند المعلميندورا مهما في 

 
 ." الضغوط النفسية لدى المعلمين وحاجاتهم الإرشادية:" )1999(دراسة محمد، 

هدفت هذه الدراسة التعرف إلى الضغوط النفسية لدى المعلمين و المعلمات، والفروق بينهم في مدى               
لنفسي، وحاجاتهم الإرشادية لهذا الضغط، لدى عينة من معلمي ومعلمات المدراس           الشعور بالضغط ا  

) 189( بدولة الإمارات العربية المتحدة، بلغ حجمهـا         الإعدادية و الثانوية بمنطقتي عجمان و العين      
 أن الذكور أكثـر شـعورا       قد أشارت نتائج الدراسة    و .اختيارهم بطريقة عشوائية  معلما ومعلمة، تم    

وط الإدارية من الإناث، في حين أن الإناث أكثر شعورا بالضغوط الطلابية، كمـا اظهـرت                بالضغ
 والإناث من حيث الشعور بالضغوط المرتبطـة        ود فروق دالة إحصائيا بين الذكور     الدراسة عدم وج  
في حين بينت الدراسة أن الإناث أكثر شعورا بالضغوط المتعلقـة بالعلاقـة مـع               . بعملية التدريس 

أما بالنسبة للدرجة الكلية للضغوط النفسية عند المعلمين والمعلمات، فقد تبـين            . ء من الذكور  الزملا
 .  عدم وجود فروق دالة إحصائيا تعزى لمتغير الجنس

 
 المـدارس الحكوميـة     ة الضغط النفسي ومصادره لدى مديري     درج):" 2000(دراسة أبو خيران،  

 ".  لحمالفلسطينية وطرق مواجهتهم لها في محافظة بيت

 المـدارس الحكوميـة      التعرف إلى درجة الضغط النفسي ومصادره لدى مديري        هدفت هذه الدراسة  
مديرا ) 72 (هذه الضغوط، لدى عينة تكونت من     الفلسطينية في محافظة بيت لحم وطرق مواجهتهم ل       
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سي، ويقيس مصادر الضغط النف   : الأول: سة استخدم الباحث مقياسين    ولتحقيق أغراض الدرا   .ومديرة
بعـد اسـتخدام    أشارت نتائج الدراسة    قد  و  . رق المواجهة لمصادر الضغط النفسي    الثاني لقياس ط  و

 : التحليل المناسب إلى
 .درجة متوسطة من الضغط يتعرضون ل الأساسية و الثانويةأن مديري ومديرات المدارس. 1
 ـيرين و المديرات    كثر مصادر الضغط النفسي لدى المد     أ. 2 د المادي غير الكـافي،     العائ: تمثلت ب

 .وغموض الدور، و ضيق الوقت، و ضغط العمل
 ـ          أكثر  .  3 جمـع  : طرق المواجهة التي يستخدمها المديرون في مواجهة مصادر الضغط تمثلت بـ

تقيـيم  كير في النتـائج المحتملـة للحـل، و        المعلومات عن المشكلة التي تواجهه، و اللجوء إلى التف        
قـل  وأمـا أ . تعزيز الذاتوتقييم البدائل المحتملة للمشكلة، وكلات، الخطوات الممارسة في حل المش 

السباحة، والركض،  : لمواجهة مصادر الضغط النفسي هي     ق المواجهة التي استخدمها المديرون    طر
 . الذهاب للناديوالسفر للخارج، والإجازة عن العمل، و
، ومكـان   لمؤهـل العلمـي    لدى المديرين تعزى ل    وجود فروق بسيطة في درجة الضغط النفسي      . 4

 . ح المديرين الذين يعملون في القرى حملة الدبلوم العالي و لصال، وذلك لصالح المديرينالسكن
 الضـغط النفسـي بمصـادره       عدم وجود علاقة بين متغير العمر وسنوات الخبرة وبين درجة         . 5

 .المختلفة
 

لتوافق لـدى طلبـة السـنة    مصادر الضغط النفسي و استراتيجيات ا     ): " 2000(دراسة الأطرش، 

 ".الدراسية الأولى وطلبة السنة الدراسية الرابعة في الجامعة الأردنية 

الطلبـة،   مصادر ومستويات الضـغوط النفسـية التـي يواجههـا           هدفت هذه الدراسة التعرف الى      
 طالبـا ) 941(مـن لـدى عينـة تكونـت       ،  والاستراتيجيات المستخدمة من قبلهم للتوافـق معهـا       

 الأولـى تقـيس مصـادر       :تحقيق أغراض الدراسة قامت الباحثة بتطبيق أداتين من بنائها        ول.وطالبة
تخدمها الطلبة للتوافق مـع      الاستراتيجيات التي يس    النفسي، والثانية تهدف إلى التعرف على      الضغط

 . الضغوط
جتماعي، الدعم الا :الطلبة هي أن استراتيجيات التوافق المستخدمة من قبل       وقد أظهرت نتائج الدراسة     

 والاسترخاء، والمحافظة على الضبط الداخلي، والحـديث الايجـابي مـع            ،والاستراتيجية المعرفية 
وجود اتفاق بين طلبة السنة     كما أظهرت النتائج    .مكافأة الذات ، و ، وممارسة الرياضة  الدعابةالذات، و 
هي استراتيجية الحديث   ق استخداما، و  طلبة السنة الرابعة من حيث أكثر استراتيجيات التواف       الأولى و 
أشارت النتائج كـذلك    و فظة على الضبط الداخلي،   المحا مع الذات والاستراتيجية المعرفية و     الايجابي

 على استراتيجيات الدعابة، والمـرح، وممارسـة        إلى وجود فروق ذات دلالة بين الذكور والإناث       
 .مكافأة الذات لصالح الإناث، والتمارين الرياضية
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مصادر الضغوط المهنية لدى المدرسين في المرحلة المتوسطة بدولة         ):" 2000(ن،دراسة المشعا   

 ".الكويت وعلاقتهما بالاضطرابات النفسية الجسمية

، والجنسـية،              الجـنس : در الضغوط المهنية وفقـا لمتغيـرات      الدراسة التعرف إلى مصا   هذه  هدفت  
 مـن ) 746( مـن    مية، لدى عينة تكونـت    تها بالاضطرابات النفسية الجس    ومدى علاق  والتخصص،

ولتحقيق أغراض الدراسة استخدم الباحث      .من الإناث ) 369(من الذكور و  ) 377(المدرسين، منهم   
 . قياس الاضطرابات النفسية الجسميةمقياس الضغوط المهنية وم

نـي          أشارت نتائج الدراسة إلى وجود فروق دالة احصائيا بين الجنسين في متغير العـبء المه              قد  و
والتطور المهني والاضطرابات النفسية الجسمية، حيث حصلت الإناث على متوسطات أعلـى مـن              
الذكور في مصادر الضغوط المهنية و الاضطرابات النفسية الجسمية، وكذلك وجود فـروق دالـة               

  في متوسطات الضغوط المهنيـة والاضـطرابات       ن وغير الكويتيي  نبين المدرسين الكويتيي  إحصائيا  
النفسية الجسمية لصالح المدرسين الكويتيين، وبينت الدراسة أيضا عدم وجود فروق دالة احصـائيا              

. بين مدرسي المواد النظرية ومدرسي المواد العلمية في متغير العبء المهني و متغير صراع الدور              
 مصـادر   يجابية وذات دلالة إحصائية بـين     دراسة أن جميع معاملات الارتباط إ     واتضح من نتائج ال   

 . لنفسية الجسميةالضغوط المهنية و الاضطرابات ا
  

الماضـي،       (تطور الضغوط النفسية عبر الأبعاد الزمنيـة        ):"2001(العزاوي، و دراسة أبو حميدان،  

 ".لدى عينة من المعلمين الملتحقين بالدراسة في جامعة مؤته) و الحاضر، و المستقبل

الماضـي،  : تطور الضغوط النفسية عبـر الأبعـاد الزمنيـة        هدفت هذه الدراسة التعرف إلى كيفية       
 لدى عينة مـن     ،، والمستقبل، وأثر كل من الجنس والحالة الاقتصادية و الحالة الاجتماعية          روالحاض

) 179(ملون في وزارة التربية و التعليم، بلـغ حجمهـا     المعلمين الدارسين في جامعة مؤته، ممن يع      
دراسة استخدم الباحثان أداة احتوت على الأسباب التي تؤدي إلى          معلما ومعلمة، ولتحقيق أغراض ال    

 . و المستقبلضغوط وتطورها في الماضي و الحاضر حدوث ال
 كـان   ، وفي الحاضـر   )86.095( وقد أشارت نتائج الدراسة أن متوسط الضغوط في الماضي كان         

وهو ) 125.865(انتأما متوسط الضغوط المتوقعة في المستقبل فقد ك       ،  )119.97(لضغوط  متوسط ا 
يـر  أظهرت نتائج تحليل التباين أن المتغ    في حين    .ماضي والحاضر أعلى من متوسط الضغوط في ال     

 هو الحالة الاقتصادية، كما أظهرت نتائج تحليـل         - والذي كان له تأثير واضح     -الوحيد في الماضي  
و دلالة إحصائية،    ذ ،الدخل ومصدر   ، و الحالة الاجتماعية   ،التباين أن التفاعل الثلاثي لكل من الجنس      

وقد أظهرت نتائج تحليل الانحـدار أنـه        ) 0.05(وهي دالة عند مستوى     ) 4.831(إذ بلغت قيمة ف   
بالامكان التنبؤ بالضغوط المستقبلية استنادا إلى معرفتنا بالضغوط الماضية و الحاضـرة، إذ بلغـت               

 . )191.013(قيمة ف
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الاكتئاب لدى طلبة    لضغوط الحياة وعلاقتها بالقلق و     استراتيجيات التدبر ): 2001(دراسة المومني، 

 .الجامعة الأردنية

هدفت هذه الدراسة التعرف إلى العلاقة بين ضغوط الحياة التي يتعرض لها طلبة الجامعة من جهة،                
بالقلق والاكتئاب، لدى عينة تكونـت      ، وعلاقة ذلك    تدبر التي يمارسونها من جهة أخرى     وأساليب ال 

ولتحقيق أغراض الدراسـة اسـتخدم الباحـث    . الأردنية وطالبة من طلبة الجامعة    طالبا) 230(من  
 المعرب لقياس القلـق و مقيـاس        Spileger)(، ومقياس سبليرغر  ا للضغوط النفسية من بنائه    مقياس
 .  للاكتئابBeakللتدبر و مقياس بيك  ) Cope(كوب

في حين   ،و الضغوط يجيات التدبر   نماط استرات ج الدراسة إلى وجود علاقة بين بعض أ       وأشارت نتائ 
 ـ              الضـغوط الجامعيـة،                 : أن أكثر مصادر الضغط النفسي التي يتعرض لهـا الطلبـة تمثلـت بـ

الضغوط الأسرية على   والضغوط الاجتماعية، و الضغوط الحياتية العامة، و الضغوط الاقتصادية،          و
             التخطـيط،  : اما لـدى أفـراد العينـة هـي        في حين كانت أكثر استراتيجيات التدبر استخد      . التوالي

ظهرت الدراسة وجود علاقة ارتباطية دالة إحصـائيا بـين   كما أ. و التدين، و التدبر النشط، والتقبل  
حيث كان هناك علاقة ارتبـاط سـالبة بـين          . الاكتئابتراتيجيات التدبر وكل من القلق و     بعض اس 

              الاكتئـاب مـن جهـة      كز على المشكلة بكـل مـن القلـق و         ترالتي  ، و استراتيجيات التدبر الفاعلة  
بالضغوط من جهة أخـرى وتمثلـت هـذه الاسـتراتيجيات بكـل مـن اسـتراتيجية التخطـيط               و
يجابية بين استراتيجيات التـدبر     ظهرت النتائج وجود علاقة ارتباط إ     في حين ا  . استراتيجية التقبل و

 وهـذه   ،الضـغوط النفسـية    و -الاكتئـاب ركز على الانفعال بكل من القلق و      التي ت  و -غير الفاعلة 
ــي  ــتراتيجيات ه ــذاتي  :الاس ــاه ال ــتيت الانتب ــتراتيجية تش ــار،               ، و اس ــتراتيجية الإنك اس

 .  اتيجية البحث عن الدعم الانفعالياستر، وواستراتيجية لوم الذات
 

 ) A , B(جهة الضغط النفسي وعلاقتها بنمطي الشخصـية  أساليب موا:  )2003(،دراسة شريف

 . )لقلبية ، و العصبية ، و العامة ا( لدى أطباء الجراحة 

               أساليب مواجهة الضغط النفسـي وعلاقتهـا بنمطـي الشخصـية            هدفت هذه الدراسة التعرف إلى    
)A, B (باء الاختصاصات الثلاث لدى أط )مـن   لدى عينة تكونت،)لعامة و ا، و العصبية،القلبية 
من اختصاصي الجراحة   ) 47( و ،من اختصاصي الجراحة القلبية   ) 30( منهم   ،طبيبا وطبيبه ) 152(

 احثـة ولتحقيق أغراض الدراسـة اسـتخدمت الب   . من اختصاصي الجراحة العامة   ) 75(والعصبية،  
          قيـاس نمطـي الشخصـية     استبانة ل  و ، قامت الباحثة ببنائها   استبانة لقياس أساليب مواجهة الضغوط    

)A, B(سي من إعداد ليتزوسترولرقائمة أعراض الضغط النف، و)Leatz & Strolar( . 
 :  أشارت نتائج الدراسة لما يليوقد
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 و العمر المهنـي للتخصصـات       وجود علاقة دالة إحصائيا بين متوسط درجة الضغط النفسي        .  1
 . ي للعينة من ضمن أساليب المواجهةالعمر المهنقط، وسلوب المواجهة الانفعالية فبين أو . الثلاث

عدم وجود فروق دالة إحصائيا بين الذكور و الإناث في متوسط درجة الضغط النفسي وكـذلك                . 2
 . Aمتوسط درجة أساليب المواجهة، وكذلك متوسط درجة نمط الشخصية 

 .(A)لشخصية وجود علاقة دالة إحصائيا بين متوسط درجة الضغط النفسي، ونمط ا. 3
 ،حيـث   A)(وجود ارتباط دال إحصائيا بين بعض أساليب المواجهة، وسمات نمط الشخصـية             . 4

ارتبط أسلوب حل المشكلة مع سمة التنافسية وشدة الالتزام، وارتبط أسلوب المواجهة الانفعالية مـع               
ماعي مع سمة شـدة     سمات التنافسية و شدة الالتزام ودافعية الإنجاز، كما ارتبط أسلوب الدعم الاجت           

و ارتبط أسلوب التجنب و المواجهة الانفعالية مع سمات العدائية وعدم الصـبر و إلحـاح                . الالتزام
 . الوقت

 
مجالات التوتر و الضغط النفسي عند أعضاء الهيئـة التدريسـية فـي             ):"2003(دراسة عساف، 

 ". يلي الإسرائنجامعتي النجاح وبيرزيت أثناء انتفاضة الأقصى نتيجة العدوا

هدفت هذه الدراسة التعرف إلى مستوى التوتر و الضغط النفسي ومجالاته الأكاديميـة و النفسـية                    
والاجتماعية، نتيجة للعدوان الإسرائيلي على أعضاء الهيئة التدريسية في جامعتي النجاح الوطنيـة               

الجنس، وعدد  : غرافيةعرفة أثر المتغيرات الديم   وبيرزيت خلال انتفاضة الأقصى، كما هدفت إلى م       
اضـة والسـكن بـالقرب                 أفراد الأسرة، ومكان السكن، و التعرض للإصابة أو الضرب أثناء الانتف          

أو البعد عن الأحداث والكلية، والراتب، والخبرة، والحالة الاجتماعية، و الرتبة العلمية، على تفاوت              
. )139(و هيئة تدريس، استجاب مـنهم       عض)225( لدى عينة تكونت من      ،التوتر والضغط النفسي  

الضغط النفسـي مـن بنائـه       لباحث أداة قياس مجالات التوتر و     ولتحقيق أغراض الدراسة استخدم ا    
وقد أشارت نتائج الدراسة إلى أن الدرجة الكلية للتوتر النفسـي عنـد أعضـاء الهيئـة                 . وتطويره

كـان  الات التوتر و الضغط النفسـي، ف      التدريسية كانت عالية، وأن هناك تفاوتا في التأثير على مج         
المجال الأكاديمي، ثم الآثار النفسية، كما أشـارت الدراسـة إلـى أن             أعلاها المجال الاجتماعي، و   

، ويتعرضـون    ويتطلب منهم التنقل إلى الجامعة     -أعضاء هيئة التدريس الذين يسكنون خارج المدن      
 زملائهم الذين يسكنون فـي المـدن ولا       يعانون ضغطا أكثر من    -الضرب نتيجة الاحتلال  للإهانة و 

 للمضايقات من قبل جيش الاحتلال، كما أشارت الدراسة إلى عـدم وجـود              ن ولا يتعرضو  نينتقلو
الجنس، وعدد أفـراد الأسـرة،      : فروق دالة إحصائيا في التوتر و الضغط النفسي يعزى لمتغيرات         

 .جتماعية، والرتبة العلميةلة الاالحاو البعد عن الأحداث، والخبرة، والسكن بالقرب أو
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مصادر الضغط النفسي لدى معلمي ومعلمات وكالة الغوث الدولية فـي            ):" 2003(دراسة النجار، 

 ".منطقة الخليل التعليمية

هدفت هذه الدراسة التعرف إلى مصادر الضغط النفسي لدى معلمي ومعلمات وكالة الغوث الدوليـة               
سـة،  مكان العمل، ونوع المدر   العمر، والمؤهل العلمي، و   : في منطقة الخليل التعليمية في متغيرات     

معلم، تم اختيارهـا بطريقـة       ) 100(معلمة و    ) 130(، لدى عينة تكونت من      والحالة الاجتماعية 
ولتحقيق أغراض الدراسة استخدم الباحث استبانة مصادر الضـغط النفسـي، قـام             .طبقية عشوائية 

ة أن أكثر مصادر الضغط النفسي التي تواجـه المعلمـين           وأشارت نتائج الدراس  . ببنائها وتطويرها 
  على الصفوف المكتظة، و قلة اهتمام الطلبة، و العائد المادي غير الكافي، و الاعتماد الأساسي             : هي

راسة إلـى أن  المهنة، إضافة إلى وجود عوائق خارجية تؤثر على عطائه في العمل، كما أشارت الد             
تي تعاني من   حملة الدبلوم العالي أكثر الفئات ال     ومن   ن خمسين سنة،  المعلمين الذين تزيد أعمارهم ع    

 أكثـر عرضـة      و في المدارس المختلطة    أن المعلمين الذين يعملون في القرية     الضغط النفسي، كما    
 .للضغط النفسي

    

أساليب مواجهة أحداث الحياة الضاغطة وعلاقتها بالصحة النفسية لدى          ):" 2004( ،دراسة جوده 

 . من طلاب وطالبات جامعة الأقصى عينة 

 الضغوط النفسية و الصحة النفسية لدى       العلاقة بين أساليب مواجهة   ة التعرف إلى    هدفت هذه الدراس  
ل من الجنس و     بك اليب مواجهة الضغوط النفسية    ومعرفة مدى تأثر أس    طلاب جامعة الاقصى بغزة،   

، وقـد اسـتخدمت     طالبة ) 100(و طالب ) 100 (التخصص ومكان السكن، لدى عينة تكونت من      
أحدهما لقياس أساليب مواجهة الضغوط، والآخـر لقيـاس الصـحة           : الباحثة في الدراسة مقياسين   

وأظهرت نتائج الدراسة أن الطلاب يستخدمون أساليب متعددة في مواجهة أحـداث الحيـاة              . النفسية
كما أسـفرت   . وب الانتماء تحمل المسؤولية،والتحكم بالنفس، وحل المشكلات، واسل     : الضاغطة مثل 

كذلك أسفرت عن   .عن وجود علاقة ارتباط موجبة دالة بين أساليب المواجهة الفعالة والصحة النفسية           
عدم وجود فروق دالة في متوسطات درجات أفراد العينة في أبعاد أساليب مواجهة أحـداث الحيـاة         

ليب مواجهة أحداث الحيـاة     الضاغطة تعزى لمتغير الجنس، ووجود فروق دالة في بعض أبعاد أسا          
الضاغطة تعزى لكل من متغير التخصص لصالح طلبة القسم العلمي، و مكان السكن لصالح سكان               

 . المخيمات في اسلوب تحمل المسؤولية وحل المشكلات
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مصادر الضغط المهني لدى المـديرين فـي وزارات السـلطة الوطنيـة              ):"2004(دراسة صيام، 

 . "ت المواجهة لديهمالفلسطينية واستراتيجيا

مصادر الضغط المهني لدى المديرين في وزارات السلطة الوطنية         هدفت هذه الدراسة التعرف إلى      
 مـديراً    )160 (بية واستراتيجيات المواجهة لديهم، لدى عينة تكونت من       الفلسطينية في الضفة الغر   

ي والنفسـي التـي     ط المهن  مصادر الضغ   الدراسة استخدم الباحث استبانة    ولتحقيق أغراض . ومديرة
  . مواجهة الضغوطاتيجياتاستر واستبانة  في العمليتعرض لها المديرون

 
من درجة متوسطة من الضغط المهني والنفسي ناتج        وقد أشارت نتائج الدراسة أن المديرين يعانون        

تبـر   اع الـذي ب الاحتلال، و  عدم انتظام الدوام بسب   نظمة في المؤسسة، وقلة التقدير و      طبيعة الأ  عن
، كما أشارت الدراسة إلى أن المـديرين يسـتخدمون اسـتراتيجية            المصدر الأساس للضغط النفسي   

موضـوعية  ق إدارة الوقت و تحديد الأهداف والتعامل مع المشاكل بتفاؤل و          وضع الأولويات وطر  
عـدم   ج التحليل الأحادي في الدراسة    أظهرت نتائ كما  . ن العمل وسائر الأنشطة الحياتية    الفصل بي و

سـتراتيجيات  وجود فروق دالة إحصائيا على كل من مصادر الضغط المهني لـدى المـديرين و ا               
فـي  مسمى الوظيفي، والمؤهل العلمـي،      ، وال الجنس، و الحالة الاجتماعية   : المواجهة تعزى لمتغير  

ات المواجهـة   حين كان هناك فروق دالة إحصائيا على كل من مصادر الضغط المهني و استراتيجي             
 . العمر، والخبرة:  لمتغيرتعزى

 
الإجهاد النفسي واستراتيجيات المواجهة و الصحة النفسية لدى      ):" 2004(دراسة مقداد و المطوع،   

 ."عينة من طالبات جامعة البحرين

هدفت الدراسة التعرف إلى الإجهاد النفسي و استراتيجيات المواجهة و الصحة النفسية لدى الطالبات              
طالبـة مـن كليـات العلـوم        ) 58( من   بجامعة البحرين، لدى عينة تكونت    تزوجات الملتحقات   الم

: ولتحقيق أغراض الدراسة استخدم الباحثان استبانة ضـمت       . الآداب و الإدارة  والهندسة و التربية و   
 . يات مواجهته، وبعد الصحة النفسيةبعد مصادر الإجهاد، وبعد استراتيج

 
يجيات المواجهة استخداما مـن قبـل الطالبـات كانـت           وأشارت نتائج الدراسة إلى أن أكثر استرات      

لة في   متمث ،ن و الدعاء، واستراتيجية التجنب    ي متمثلة في الصلاة و تلاوة القرآ      استراتيجية البعد الدين  
 .  والإنكارعدم التفكير بمصدر الإجهاد

 
 



 

71 
  
  

 

 ـ        ):" 2004(دراسة نبهان،  ة لوكالـة  مصادر الضغط النفسي التي يعاني منها معلمو المدارس التابع

 . "الغوث الدولية في منطقة القدس
غوث وكالة ال  مدارس   هدفت هذه الدراسة التعرف إلى مصادر الضغط النفسي التي يعاني منها معلمو           

) 170( مـن    تكونت لمتغيرات الديموغرافية على الضغط، لدى عينة     ثر بعض ا  في منطقة القدس، وأ   
ولتحقيق أغراض الدراسة استخدمت الباحثـة      . شوائية بالطريقة الطبقية الع   معلما ومعلمة تم اختيارهم   

 .استبانة الضغط من تطويرها
 
ل مصدرا للضغط عند المعلمـين كانـت                  وقد أشارت نتائج الدراسة إلى أن أكثر العوامل التي تشك          

 الـدور،   ، يليها المستقبل المهني للوظيفة، والعائد المالي، وعبء       قلة دافعية الطلاب  : )مرتبة تنازليا ( 
لعلاقة مع الطلاب، ومكـان     ا و ،ة مع أولياء الأمور، وغموض الدور     العلاقوطبيعة المنهاج الجديد، و   

كمـا  .  هي علاقة العمل بالأمور الشخصية     قل مصادر الضغط  العمل، و طبيعة العلاقة مع المدير، وأ      
العينـة علـى    أظهرت نتائج الدراسة عدم وجود فروق دالة إحصائيا في متوسطات استجابة أفـراد              

جود بينما كشفت الدراسة عن و    . لخبرةاالمؤهل العلمي، و  : ر الضغط النفسي تعزى لمتغيرات    مصاد
 . متغير الجنس لصالح الذكورفروق في استجاباتهم تعزى ل

 
 الضغوط النفسية التي يواجهها طـلاب كليـات المعلمـين           ):"2006(دراسة الجمعة و الرشيدي     

 .راسي وتخصص الطالبوعلاقتها بكل من المستوى الد

 الضغوط النفسية التي يواجهها طلاب كليات المعلمين وعلاقتها بـبعض           هدفت الدراسة التعرف إلى   
 طالبا من كليات المعلمين في جامعة بنها فـي جمهوريـة          ) 228(المتغيرات، لدى عينة تكونت من      

  النفسية مـن إعـداد     بتطبيق مقياس الضغوط  قيق أغراض الدراسة قام الباحثان      ولتح. مصر العربية 
 أن الضغوط الأسرية من أكثر الضغوط التي يتعـرض لهـا            فرت نتائج الدراسة عن    وأس ،ثينحِالبا

، يليها ضغوط العلاقة مـا      %)79.6(يليها ضغوط الدور وتوقعاته بنسبة      %)  81.2(الطلاب بنسبة   
لإداريـة فـي الكليـة      الضغوط الأكاديمية وا  يليها  ،  %)79.4( الطلاب وكفاءته بنسبة     بين الأستاذ و  

، في حين جاء في المرتبة الخامسة والأخيرة ضغوط التعامل مـع الآخـرين بنسـبة            %)77(بنسبة  
وجود فروق دالة إحصائياً بين طلاب القسم العلمي والأدبـي          كما أسفرت الدراسة عن      %).76.4(

 .في مجال الضغوط النفسية لصالح الطلاب ذوي التخصصات العلمية
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 دراسة  لطلبة للتعامل مع الضغوط النفسية،    الاستراتيجيات التي يستخدمها ا   ):" 2007( دراسة مريم 

 . "ميدانية على عينة من طلبة كلية التربية بجامعة دمشق

 للتعامل مع الضغوط النفسـية،  الاستراتيجيات التي يستخدمها الطلبة   هدفت هذه الدراسة التعرف إلى    
               :متغيــراتلــة فــي الاســتراتيجيات تعــزى لدلاوتحديــد مــا إذا كانــت هنــاك فــروق ذات 

) 115(طالبا وطالبة، منهم    )270( من   ، لدى عينة تكونت   الجنس، و المستوى الدراسي، والتخصص    
ولتحقيـق أغـراض     .طلاب السنتين الأولى و الرابعة في كلية التربية       من  طالبة،   ) 155(طالبا، و 
            س أسـاليب التعامـل مـع المواقـف الضـاغطة الـذي طـوره               مقيـا دمت الباحثة   استخالدراسة  

 .نموذج الراشدين) Rudolf H. Moss ،1988(رودلف موس 
دامية، أكثر من ميلهم إلى      الطلبة إلى استخدام الاستراتيجيات الإق      نتائج الدراسة إلى ميل    قد أشارت  و

لإناث في استراتيجية   يا بين الذكور و ا    وجود فروق دالة إحصائ   و. استخدام الاستراتيجيات الإحجامية  
التنفيس الانفعـالي   المكافآت التبديلية لصالح الذكور، وفي استخدام استراتيجية        البحث عن الإثابات و   

 التحليـل   وأظهرت الدراسة إلى أن طلبة السنة الرابعة يسـتخدمون اسـتراتيجيات          . لصالح الإناث 
  يسـتخدمون ، وعلم النفس والتربيةطلبة الإرشاد النفسي  ة التقييم الإيجابي، في حين      المنطقي، و إعاد  

فروق ذات دلالة إحصائية بخصوص تفاعـل       ولم تظهر الدراسة    . قييم الإيجابي استراتيجية إعادة الت  
 . السنة الدراسيةالتخصص، والجنس، و: كل من

 
ساليب ة وأ التفاؤل و التشاؤم وعلاقتهما بأحداث الحياة اليومية الضاغط       ):"2008(دراسة المحتسب 

 . "المواجهة لدى طلبة جامعة القدس

هدفت هذه الدراسة التعرف إلى العلاقة بين كل من التفاؤل والتشـاؤم بأحـداث الحيـاة اليوميـة                  
الجـنس، و التخصـص،                 : الضاغطة وأساليب المواجهة لدى طلبة جامعة القدس في ضوء متغيـر          

إنـاث  ) 169(ذكور و) 144(طالبا وطالبة، منهم) 313(والمستوى الاكاديمي، لدى عينة تكونت من   
 ولتحقيق أغراض الدراسة استخدمت الباحثة القائمة العربية للتفاؤل). سنة أولى ورابعة(من مستويي

 . والتشاؤم، ومقياس أحداث الحياة الضاغطة، ومقياس أساليب مواجهة أحداث الحياة الضاغط
  

ي التفاؤل والتشاؤم لدى طلبة جامعة القدس كانت متوسطة،          وقد أشارت نتائج الدراسة إلى أن درجت      
. وعدم وجود فروق دالة احصائيا في درجتي التفاؤل و التشاؤم لدى الطلبة تعزى لمتغيرات الدراسة              

وبينت نتائج الدراسة أيضا وجود علاقة سلبية دالة احصائيا بين التفاؤل وكل من التشاؤم وأحـداث                
قة ايجابية بين التشاؤم وأحداث الحياة الضاغطة ووجود علاقة سـلبية           الحياة الضاغطة، ووجود علا   

دالة احصائيا بين التفاؤل وكل من التشاؤم و التفاعل السلبي والتصرف السلوكي الإحجامي، ووجود              
علاقة إيجابية بين التشاؤم وكل من التفاعل السلبي والتصرف السلوكي الإحجامي، وتبين عدم وجود              
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فاعـل  كما بينت نتائج الدراسة وجود علاقة ايجابية بـين الت         . ؤم و التفاعل الإيجابي   علاقة بين التشا  
الضاغطة وكل من   حداث الحياة   وجود علاقة إيجابية بين أ    حجامي، و السلبي والتصرف السلوكي الإ   

داث الحياة الضاغطة   حجامي، في حين لا توجد علاقة بين أح       التفاعل السلبي والتصرف السلوكي الإ    
 .  يجابيعل الإو التفا

 
 : ط النفسي و استراتيجيات المواجهة الدراسات الاجنبية التي تناولت الضغ4.3.2

 
ــونج  ــاس و فورل ــة كاس ــي ) Cases & Fourlong,1981(دراس ــواردة ف ــن،ال                الكخ

الضغوط المهنية التي يتعرض لها المرشـدون فـي المعاهـد و الجامعـات وأنـواع                 ):"1997(

 ."راتيجيات التي يستخدمونها للتعامل مع هذه الضغوطالاست

ون فـي المعاهـد               هدفت هذه الدراسة التعرف إلى الضغوط المهنية التي يتعـرض لهـا المرشـد             
 ستخدمونها للتعامل مع هذه الضغوط، لدى عينـة تكونـت          وأنواع الاستراتيجيات التي ي    ،الجامعاتو

 ولتحقيق أغـراض الدراسـة اسـتخدم        .سنة) 31,4(ارهم   متوسط أعم   مرشداً و مرشدة،   )71(من  
 .اتيجيات التعامل مع الضغط النفسيو مقياس استر الباحث مقياس مصادر الضغط النفسي

 
 بأنهم يفتقرون إلـى الـدعم مـن         ا من المرشدين أشارو   )%(95وقد أشارت نتائج الدراسة أن نسبة       

، كمـا    من مصادر الضغط النفسـي لـديهم       ساالذي يعتبر مصدرا رئي   ، و المؤسسة التي يعملون بها   
ن إليها للتعامـل مـع ضـغوطاتهم      نتائج الدراسة أن أهم الاستراتيجيات التي يلجأ المرشدو        هرتأظ

 .أوالأصدقاء هي استراتيجية البحث عن الدعم الاجتماعي من المختصين أو من العائلة ،النفسية
 

العلاقة بين الطبقة الاجتماعية   " ):2002(الواردة في الرويشدي) Kessler,1982(دراسة كيسلر 

 ". والضغوط النفسية

هدفت الدراسة التعرف إلى العلاقة بين الطبقة الاجتماعية والضغط النفسي، وذلك بقياس الضـغوط              
.            الانفعالية وتقدير أحداث الحياة الضاغطة، على أساس الأحداث الموجـودة فـي الوقـت الـراهن               

تمثل الطبقة الاجتماعية المنخفضة، والمجموعة الأخرى      :  مجموعتين، الأولى  وأجريت الدراسة على  
ولتحقيـق  . تمثل الطبقة الاجتماعية المرتفعة، بحيث تعرضت كلا المجموعتين لأحـداث ضـاغطة           

أغراض الدراسة استخدم الباحث المقابلات الشخصية ومقياس أحداث الحيـاة الضـاغطة كـأدوات         
 . لجمع البيانات

ئج الدراسة أن أحداث الحياة الضاغطة كانت ذات تأثير كبيـر علـى جوانـب الحيـاة                 أظهرت نتا 
الانفعالية بالنسبة للمجموعتين، إلا أن أفراد الطبقات الاجتماعية المنخفضـة كـانوا أكثـر تـأثراً                
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بالأحداث الضاغطة من أفراد الطبقات الاجتماعية المرتفعة، وأوضحت نتائج الدراسـة أن الإنـاث              
را بالضغوط، وأن الاضطرابات القوية بالإضافة الى الظروف الاجتماعية المنخفضة مـع            أكثر شعو 

عدم وجود الدعم الكافي تعتبر مصادر قوية من مصادر الضغوط في حياتهم، وأن شعور الأفـراد                
بالضغوط يتأثر بظروفهم البيئية والنفسية، وباحتلاف الجنس، حتـى وإن كانـت هـذه الضـغوط                

 . متشابهة

 
):" 2002(الواردة في تفاحة وحسيب، ) (Holahan and Moos,1985 هولاهان وموس دراسة

مية و النفسية رغـم     الاجتماعية التي تساعد الفرد على الاحتفاظ بصحته الجس       التغيرات النفسية و  

 ."تعرضه للضغوط

تفـاظ  رد علـى الاح   هذه الدراسة التعرف إلى التغيرات النفسية و الاجتماعية التي تساعد الف          هدفت  
 متوسـط   ،فـردا ) 267( مـن    تكونت غوط، لدى عينة  النفسية رغم تعرضه للض   بصحته الجسمية و  

وقد أشارت نتائج الدراسة إلى أن البيئة الأسرية        . سنة للإناث  ) 42(سنة للرجال، و  ) 44(أعمارهم  
 كما  ،باالتي تتسم بالدفء و الحب، تجعل الفرد أكثر صلابة وفاعلية وقدرة على المواجهة وأقل اكتئا              

أشارت الدراسة إلى وجود فروق دالة إحصائيا بين الجنسين، فالذكور أكثر ثقة بالنفس وأكثر صلابة               
 .ندة الاجتماعية في مواجهة الضغوطمن الإناث، بينما الإناث أكثر سعيا للمسا

  
 تصورات مديرات المـدارس فـي       )2000(الوارد في ابو خيران   ) Goeller,1993(دراسة جولير 

 ".، ومصادر مواجهته الفعالةللتوتر النفسي المرتبطة بالوظيفةنديانا ولاية أ

 ،هدفت هذه الدراسة البحث عن مصادر التوتر النفسي الناشيء عن العمل لدى المديرات في أنديانا               
 رات للتغلب على التوتر، لدى عينـة تكونـت        وتحديد مصادر المواجهة التي تستخدمها هؤلاء المدي      

اسـتبانة المصـادر     أغراض الدراسـة اسـتخدمت الباحثـة          ولتحقيق .نديانامديرة في أ  ) 365(من
  .و مقياس إجهاد الإداريين لقياس الصعوبات الوظيفية المرتبطة بالجنس ،ةالشخصي

وقد أشارت نتائج الدراسة إلى أن وظيفة المديرة ودورها في حل الخلافات من أهم العوامـل التـي               
ل أن  ، تليها مواجهة الآراء حـو     ا المسؤوليات البيتية و العائلية    هتلي تؤدي إلى حدوث التوتر النفسي،    

كما أشارت الدراسة إلى وجود علاقة بين مصادر التـوتر المرتبطـة            . المديرات الإناث أقل فعالية   
 .، ووجود علاقة بين إدراك المديرات للتوتر و العمرل ومصادر التوتر المرتبطة بالجنسبالعم

خاصة بمواجهة التوتر النفسي تمثلت بالدعم الاجتماعي و المهارات العقليـة             وفيما يتعلق بالعوامل ال   
 .  ية التي جاءت في المرتبة الأخيرةو النشاطات الترويح
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التعامل مع الضغط الوظيفي عند فئات المعلمين في بيئات ثقافيـة      ) :"Gazile,1993(دراسة جازل 

 ". مختلفة

يجيات التي يستخدمها المعلمون في التعامل مـع الضـغط          هدفت هذه الدراسة التعرف إلى الاسترات     
ود في إسرائيل، فـي ضـوء       اليهوظيفي في بيئات ثقافية مختلفة، وبالتحديد بين المعلمين العرب و         ال

مـن  كم، حجم المدرسة، ونوع المدرسة، لدى عينة تكونت         ومركز التح  الجنس، والتعليم، : متغيرات
من النساء، وبلغ    ) 170(ذكوراً، و  ) 54(علما يهودياً، بينهم    م ) 224(معلما ومعلمة، منهم     ) 373(

ولتحقيق . من النساء  ) 97(من الذكور، و   ) 52(معلما ومعلمة، منهم     ) 149(عدد المعلمين العرب    
اسـتراتيجيات  ر الضغط لدى المعلمين، واسـتبانة       أغراض الدراسة، استخدم الباحث استبانه مصاد     

 . التعامل مع الضغط المهني
 عندما تكون هنـاك اسـتراتيجيات       ،وقد أشارت نتائج الدراسة إلى أن العامل الثقافي يكون قويا فقط          

سلوكية من المجابهة المشتركة، كما بينت الدراسة أن المعلمين اليهود يسـتخدمون بشـكل متكـرر                
حـل المشـكلات، والبحـث عـن        : ، مثـل  استراتيجيات سلوكية نشطة للتعامل مع الضغط المهني      

التحدث حول مصدر الضغط المهني، كما أنهم يميلون إلى معالجة المشاكل في حياتهم             ومات، و المعل
 أنهـم فـي     اأما المعلمون العرب فقد اظهرو    . اليومية بصورة هادئة ويقللون من استراتيجية التجنب      

ة استراتيجي:  مثل ،العادة يستخدمون استراتيجيات سلوكية غير نشطة في التعامل مع الضغط المهني          
وأسفرت نتائج الدراسة كذلك إلى أن المعلمات يستخدمن اسـتراتيجيات ذهنيـة            . الهروب و التجنب  

 ،والحديث عن مصدر الضـغط    مراجعة المشكلة   : اليهود مثل ة أكثر من باقي المعلمين العرب و      نشط
ات نه لا توجد فروق دالة إحصائية بين المعلمات العرب و المعلم          ، وأ و البحث عن معلومات إضافية    

 . اليهود في استخدام مثل هذه الاستراتيجيات
 

لاستراتيجيات التي يستخدمها   ا)1998(الوارد في العارضة  ) (Cockburn,1996دراسة كوكبيرن 

 . " المرحلة الابتدائية لتقليل من الضغط النفسيمعلمو

ية للتقليل من   الاستراتيجيات المتبعة من قبل معلمي المرحلة الابتدائ      هدفت هذه الدراسة التعرف الى      
لمعلمـون للتقليـل مـن      الضغط النفسي، وكذلك التعرف إلى أكثر الاستراتيجيات التي يسـتخدمها ا          

 كانـت نسـبة     ومعلمـاً،    ) 335(معلما، أجاب منهم     ) 884(منالضغط النفسي، لدى عينة تكونت      
،  )5 من 4(اث  في حين كانت نسبة الإن،من الذين أجابوا على الاستبانة) 5من 1 (المعلمين الذكور

 ولتحقيق أغراض الدراسـة     . الأساسية تستخدم معلمات للتدريس    وهذا يعود إلى أن معظم المدارس     
 الجزء الأول و الثاني كانت أسئلة قصـيرة عـن         : احث استبانة قسمت إلى خمسة أجزاء     استخدم الب 

،  من الضـغط   أسلوبا للتخفيف ) 45(و الجزء الثالث تكون من      ، الحياة الشخصية وتفاصيل الوظيفة   
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بها المعلمون استراتيجيات التكيف، و الجزء الخامس احتوى        والجزء الرابع يتعلق بالطرق التي تعلم       
 . رفة مدى استمتاع المعلمين بعملهمأسئلة قصيرة لمع

 ـ     وقد أشارت نتائج الدراس    أسلوبا  ) 45(أسلوبا من أصل     ) 35 (ة بأن المعلمين كانوا على دراية ب
 شـملتهم   من المعلمين الـذين   % ) 30(وبينت نتائج الدراسة أيضا أن نسبة       ، طللتخفيف من الضغو  

 لم يفكروا بأخذ إجـازة      %)45.2(ونسبة  ، ى ندوة حول الضغط النفسي    الدراسة فكروا في الذهاب إل    
، ونسـبة   ن بدرجة كبيرة جدا بسبب الوظيفة      رغم أن نسبة كبيرة منهم اعتبروا مضغوطي       ،ليوم واحد 

واعتبرت نسبة من المعلمين    . بدا بقراءة كتب حول الضغط النفسي     ين لم يفكروا أ   من المعلم  ) 39%(
أن زيارة مرشد نفسي لطلب المساعدة أو حضور ندوة حول الضغط النفسي وصمة عار إن شاهدهم                

 كتبـا حـول الضـغط       وا شملتهم الدراسة قد قـرأ     الذينمن المعلمين   ) % 80(وكانت نسبة   ، الناس
 .و النسبة الباقية لم يجدوها كذلكمنهم أن قراءة الكتب كانت فعالة  ) %34 ( وجد ،النفسي

 
العلاقـة بـين     ) :" 2004(الواردة في العاجز ونشوان      ) Abouserie,1996(دراسة ابو سيري  

ضغوط العمل واستراتيجيات التعامل معها من جهة ومستوى الرضـا الـوظيفي لأعضـاء هيئـة           

 . "أخرىالتدريس الجامعية من جهة 
 ،فت هذه الدراسة التعرف إلى العلاقة بين ضغوط العمل واستراتيجيات التعامل معها مـن جهـة               هد

 ولتحقيـق أغـراض     .ئة التدريس الجامعية من جهة أخـرى      ومستوى الرضا الوظيفي لأعضاء هي    
للكشف عن عوامل ضغوط العمل واستراتيجيات التعامل        : الباحث استبانتين، الأولى   الدراسة استخدم 

 . لعوامل و الرضا الوظيفي للعاملينلثانية لمعرفة العلاقة بين هذه اا، ومعها
وقد أشارت نتائج الدراسة إلى أن تدني الخدمات الجامعية المقدمة للعاملين مصدرا مـن مصـادر                

 بـين ضـغوط العمـل       إحصـائيا الضغوط النفسية، كما أشارت النتائج إلى وجود علاقـة دالـة            
توى الرضا الوظيفي لدى العـاملين، وقـد تمثلـت اسـتراتيجيات         واستراتيجيات التعامل معها ومس   

 . المواجهة باسلوب حل المشكلة، و البحث عن الدعم الاجتماعي
 

جهود الضغط النفسي و المواجهة لدى ، المعارف مقابل الأفعال):"  (Mahan,1999دراسة ماهان

 . طلاب الجامعة في غرب تكساس

الأسـاليب التـي يتبعونهـا      ، و  الضغط النفسي لدى الطلبة     مصادر  التعرف الى  هدفت هذه الدراسة  
 .طالب فنلندي ) 201( من  لدى عينة تكونت،تهالمواجه

 
 العوامـل : أن أهم عوامل الضغط النفسي التي يعاني منها الطـلاب هـي            وقد أشارت نتائج الدراسة   

 أن الطـلاب     كمـا تبـين    .المتصلة بالمدرسة والأسرة، والعلاقات الشخصية، والصعوبات الماليـة       



 

77 
  
  

 

ى المشكلة أو التعبيـر عـن       يوظفون بشكل أولي الأساليب المعرفية للمواجهة، من حيث التركيز عل         
ل الفتـرة    وبينت الدراسة أن الطلاب الذين لديهم مستويات عالية من الضغط النفسي خلا            .عواطفهم

ن أن من اسـتخدم     بينما تبي ، ماع الموسيقا، والصلاة  تحليل الوضع، و س   : السابقة يستخدمون أسلوب  
 .  كان مستوى الضغط النفسي لديهم أعلىأقل لتغيير الموقفمن الطلاب أساليب مواجهة سلوكية 

  

 استراتيجيات التكيـف مـع الضـغوط،    )2008(الوارد في المحتسب ) (Akio, 2000دراسة اكيو

 .استراتيجيات التكيف للمعلمين في نوعين من المواقف الضاغطة

  إلى أساليب المواجهة و الضغط النفسي لدى المعلمين في نوعين من المواقف            هدفت الدراسة التعرف  
 حيث تم اختبار أربعة أنواع من أساليب المواجهة و الضـغط النفسـي لـدى المعلمـين        الضاغطة،

وقد شاركت فـي    . عية، ومقياس تايلور مانيفست للقلق    باستخدام مقياس مارلو كراونز للرغبة المجتم     
ممـثلا  ) 12( و التـوتر المـنخفض،   / خاص ذوي القلق    ممثلا للأش ) 24:(وعاتالاختبار أربع مجم  

ولتحقيق أغراض الدراسة قام الباحث بتطبيـق مقيـاس أحـداث           . للأشخاص ذوي الطبيعة الدفاعية   
اسـتراتيجيات المواجهـة فـي      بندا يقـيس    ) 95(الحياة الضاغطة بالإضافة إلى مقياس يتكون من        

 . التدريس
دراسة إلى ميل المعلمين إلى اختيار أساليب المواجهة الايجابية، متمثلة بالتخطيط           أشارت نتائج ال  وقد  

 :غير أن هناك من المعلمين من يستخدمون استراتيجيات المواجهـة السـلبية، مثـل             .لحل النزاعات 
. علمين الذين يوصفون بأنهم حساسون لتصـرفاتهم      خاصة الم ، و إيجاد الأعذار لتصرفهم  ، و الهروب

هم يسـتخدمون   لدراسة أن المعلمين ذوي القلق المنخفض و الذين لديهم ثقة عالية بأنفس           كما أظهرت ا  
ثـر إلـى اسـتراتيجيات       بعكس المعلمين الحساسين الذي يميلـون أك       ،يجابيةاستراتيجيات مواجهة إ  

 .  مواجهة سلبية
 

ضغوط العمـل وتـأثير   :" )Wong & Rosen , 2000،  Cheuk (دراسة شيك وونج وروسن 

 ". من الأصدقاء و القريبينالدعم

تحديد ضغوط العمل كما تراها مديرات رياض الأطفال في هـونج كـونج             هدفت هذه الدراسة إلى     
)Hong Kong( لـى  ما إذا كانت المساندة الاجتماعية من اقـرب الأصـدقاء تسـاعد ع   ، واختبار

 استبانه أعـدت    مديرة، طبقت عليهن  ) 77 (التخفيف أومقاومة ضغوط العمل، لدى عينة تكونت من       
ي أظهرت نتائج الدراسة أن مديرات رياض الأطفال تعـان         وقد   .لجمع بيانات لتحقيق هدف الدراسة    

ن الـدعم   كما أظهرت النتائج وجود علاقة ارتباطية موجبة بـي        من ضغوط العمل بدرجة متوسطة،      
 .المديرات والتخفيف من حدة الضغوط التي تتعرض لها ،قرب الأصدقاءالعاطفي والاجتماعي من أ
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مصادر الضغوط المهنية والأساليب " :(Troman and Woods ,2001 )وودز  ،دراسة ترومان

 .التي يستخدمها المعلمون في التعامل معها 

معلمـون فـي    الأساليب التي يستخدمها ال   الكشف عن مصادر الضغوط المهنية و     هدفت هذه الدراسة    
فسية ناجمة   ن ت ممن يعانون من اضطرابا    ، ومعلمة معلما ) 20( من   التعامل معها، لدى عينة تكونت    

 . عن ضغوط مهنة التدريس

 المديرين و المدرسين الأوائل تمثل      من جانب ) Bullying(التنمروقد أشارت نتائج الدراسة إلى أن       
ن بعض هؤلاء المعلمين يستخدمون اسـتراتيجيات        للمعلمين الجدد، وأ   أهم مصادر الضغوط المهنية   

ن  في حين أظهرت النتائج أ      فعالة لا تساعدهم على الاستمرار في مهنة التدريس،        غير تكيفية وغير  
 ـ    لابتدائية يستخدمون أسلوب تجنب المواقف الضاغطة،       معلمي المرحلة ا   ى والتصميم و العـزم عل

 ـ  التغلب على المرض،     لمهنيـة، والتمـاس المسـاندة الطبيـة         المشـكلات ا   ةوتغيير طريقة معالج
  . ، للتعامل مع الضغط النفسية و الزملاءالاجتماعية من الأسرو
 

 . "الشخصية و المواجهة ): "Costa & Somer field, 2001 (ددراسة كوستا وسمر فيل

امـرأة   ) 225(واجهة لدى أفراد العينة البالغ حجمهـا  هدفت هذه الدراسة إلى قياس ثبات سلوك الم    
وقد جـرت  لاستجابة على دراسة طولية،  قبلوا ا ومن أعمار مختلفة ، من مستوى تعليمي جيد    ورجلاً

،  لأبحاث الشخصية في الولايات المتحـدة الأمريكيـة        )(Paltimor بالتمور   هذه الدراسة في مركز   
طرائق المواجهة   إلى استبان أساليب المواجهة الذي ضم كل فقرات استبيان           حيث خضع أفراد العينة   

يس الترابط بين سمات الشخصية و آليـات        قي، فقرة إضافية  ) 50(إضافة إلى   ، لفولكمان ولازروس 
، )Neuroticism(العصـابية  : المتضـمن  ) N E O(المواجهة باسـتخدام اختبـار الشخصـية    

 ). (Openness of Experienceالانفتاح على التجربة ، و) (Extraversionالانبساطية و
قلاني و الكبح والاستبدال    وقد أظهرت نتائج الدراسة وجود ارتباط بين الانبساطية وكل من الفعل الع           

نمط المنفتح على التجربة ارتباطا إيجابيـا مـع          ظهرأو الاستعاضة و التفكير الايجابي، في حين أ       
 الـدين                 كما اظهـر ارتباطـا سـلبيا باسـتخدام أسـلوب اللجـوء إلـى              ، استخدام أسلوب الدعابة  

ة متعددة تتضمن ردود فعل عدائية وتـردد        ليات مواجهة عاجز  وكان للعصابية ارتباط بآ   ، أو الأيمان 
 يث ارتباط أنماط الشخصية   أما من ح  ، وم الذات، و الهرب عن طريق الخيال       ول ،وأسلوب الانسحاب 

الأفراد ذوي الدرجة المرتفعة بمقياس العصابية كانـت ردة         ، فقد أظهرت النتائج أن      بالضغط النفسي 
 إلقـاء المشـكلة علـى       ، و  لوم الذات   أسلوب  وجود الضغط النفسي، حيث استخدموا     فعلهم سيئة مع  

م والسـلبية و التـردد،      الاستسـلا ، و أسلوب إطلاق العنان للتفكير التأملي أو الخيـالي       ، و الآخرين
درجة مرتفعة  الأفراد الذين لديهم    في حين استخدم    .  في مواجهة الضغط النفسي    التجنبوالانسحاب و 

أو البحـث   والدعابة، وأسلوب التواصل بالآخرين     ،  أسلوب تحدي الضغط النفسي   بمقياس الانبساطية   
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بمقياس نمط المنفتح على التجربة      الدرجة المرتفعة    بينما استخدم الأفراد ذوو    ،عن الدعم الاجتماعي  
 . للمشكلة تجربة حلول جديدة ، والبحث عن معلومات جديدةأسلوب إعادة التقييم الإيجابي، و

 

مصادر الضغط النفسي لدى  ):Roberson & Matthews , 2002(دراسة روبيرسون و ماثوز 

 . مديري المدارس و استراتيجيات التعامل معه

بـرز  و أ ،  الضـغط النفسـي لـدى مـديري المـدارس           مصادر هدفت هذه الدراسة التعرف الى    
مديرا في المـدارس الثانويـة       ) 21(من  تراتيجيات المستخدمة للتعامل معه، لدى عينة تكونت        الاس

 . تحدة الأمريكيةة جورجيا في الولايات المالعامة في ولاي
الأداء  و مصـادر التكيـف    علاقة ضعيفة بين الضغط النفسي و      وقد أشارت نتائج الدراسة إلى وجود     

تباع الاستراتيجيات العقليـة و النفسـية             الدراسة اهتمام مديري المدارس با     و بينت نتائج  ، الوظيفي
ت الضغط النفسي العالية، كما أشارت نتائج الدراسة إلى أن          والمباشرة و البناءة في مواجهة مستويا     

أبرز مصادر الضغط النفسي لدى المديرين تتمثل في طبيعة العلاقة مع أعضاء الهيئـة التدريسـية                    
 . طوأولياء أمور الطلبة، كما أظهرت النتائج أن المديرين يعانون من مستويات ضغط نفسي متوس

 

ضغوط العمـل  ):" 2006(الواردة في الشامان) Abdul Muthalib,2003(دراسة عبد المطلب 

 ). ماليزيا (  المدارس في كوالا لامبور تراتيجيات التكيف كما يراها مديروواس

 ـ               تراتيجيات هدفت هذه الدراسة التعرف إلى العلاقة بين ضغوط العمل و الاحتـراق الـوظيفي واس
 . لا لامبورلمدارس الثانوية في كوا االتكيف كما يراها مديرو

ظيفي بـين    من الضغوط و الاحتراق الـو      اًوقد أشارت نتائج الدراسة إلى أن هناك مستوى متوسط        
لإداريـة  وأوضحت النتائج أن سبب الضغوط يرجع إلـى المسـؤوليات ا          . مديري المدارس الثانوية  

 أن أفضـل    ، كما أشارت عينة الدراسة    اجهونهاالصعوبات الإدارية التي يو   و) كمية العمل ( الكبيرة  
وسائل التكيف التي يفضلونها هي الأساليب الإرشادية و الأنشطة التي تتضمن المناقشة مع الزملاء              

 .  اع للموسيقى و التفكير بالمستقبلفي المهنة و السم
 

 الأساسـية    اسـتراتيجيات إدارة الضـغط فـي المـدارس    ):"Olaekan, 2004(وليكان دراسة أ

 .   في نيجيريا المدارسوالإعدادية لدى مديري

الاستراتيجيات التكيفية ادر الضغط النفسي لدى المديرين و مصهدفت هذه الدراسة التعرف إلى
ثانوية مديرا في المدارس ال ) 346(ن حدة الضغط النفسي لدى عينة تكونت من الملائمة للتخفيف م

 الباحث استبانة ولتحقيق أغراض الدراسة، استخدم. في نيجيريا )Ogun State (في ولاية أوجان
 الاستراتيجيات التكيفية التي يتبعها المديرون في التكيف اس مستويات الضغط النفسي، واستبانة لقي
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  .مع الضغط النفسي
 هي عـبء  ، ي يتعرض لها المديرون   وأشارت نتائج الدراسة إلى أن أهم مصادر الضغط النفسي الت         

أن الاستراتيجيات التكيفية التي يلجـأ       حين   في. العمل وطول فترة الدوام المدرسي، وغموض الدور      
اسـتراتيجية الهـرب مـن الأحـداث        : هي،  مواجهتهم لأحداث الحياة الضاغطة    إليها المديرون في  

 مـع    سوء تعامل المديرين   كذلك أكدت النتائج  ، عد من الاستراتيجيات غير الفعالة    التي ت ، و الضاغطة
 . الضغط النفسي أو التغلب عليه

 
 : استراتيجيات المواجهةناولت العلاقة بين تقدير الذات وت العربية التي ت الدراسا5.3.2

 
ة لاستجابة الضغط الخصائص النفسية المحددة للأفراد الأكثر عرض:" )1993(دراسة الماضي

 ". النفسي

هدفت الدراسة التعرف إلى بعض الخصائص النفسية المحددة للأفراد الاكثر عرضة لاستجابة 
طالبة من طالبات جامعة الملك سعود في الرياض، ) 421(لدى عينة تكونت من الضغط النفسي، 

ولتحقيق أغراض الدراسة استخدمت . سنة من تخصصات مختلفة) 18-25(تتراوح اعمارهن بين 
 . الباحثة مقياس ضغوط الحياة، ومقياس تقدير الذات لكوبر سميث الصورة الخاصة بالكبار

بات اللواتي يتمتعن بتقدير ذات منخفض أظهرن أعراض استجابة أظهرت نتائج الدراسة أن الطال
 . أكبر للضغط النفسي من الطالبات اللواتي يتمتعن بتقدير مرتفع للذات

 
 

 المتغيـرات النفسـية لـدى       عمليات تحمل الضغوط وعلاقتها بعدد مـن      ):"1994(دراسة إبراهيم   

 . المعلمين

، ودراسة علاقتها بعدد مـن المتغيـرات        الضغوط إلى استكشاف عمليات تحمل      هدفت هذه الدراسة  
لمعرفـة الخصـائص النفسـية      ) ، وتقدير الذات    الثقة بالنفس، والعصابية، والانبساطية   ( لشخصية  ا

معلما ومعلمة من   ) 190(وقد تكونت عينة الدراسة من      . لأفراد المقاومين للضغوط النفسية   المميزة ل 
 ولتحقيـق أغـراض     .ية بمحافظة المنوفيـة   عاهد الأزهر معلمي المدارس الإعدادية و الثانوية والم     

، وقائمـة   كبـار  ومقياس تقدير الذات لل    اس الثقة بالنفس مقابل الدافعية،    الدراسة، استخدم الباحث مقي   
 .ت تحمل الضغوط ومقياس عمليالانبساطية و العصابية،أيزنك للشخصية لقياس بعدي ا

) الموقف الضاغط   (ات التحمل الموجهة نحو المشكلة    وأشارت نتائج الدراسة إلى وجود أثر دال لعملي       
وأن الجنس يتفاعل مع العمر في التأثير على العمليات السلوكية الموجهة نحو المشكلة، كما أسفرت               

 ـ تتمثل  بين عدد من متغيرات الشخصية،       نتائج الدراسة عن وجود علاقة دالة      ،  الثقـة بـالنفس    : ب
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بيد أن تلك العمليات لا تؤثر بفاعلية متسـاوية         . حمل الضغوط ، وتقدير الذات، وعمليات ت    العصابيةو
 . د وما يتمتعون به من خصائص نفسيةمع اختلاف المواقف الضاغطة، أو اختلاف الأفرا

 
الضغوط النفسية وعلاقتها بتقدير الذات ووجهة الضبط لدى عينـة مـن            ):"2002(،دراسة محمد 

 .  "معلمي ومعلمات مدارس التربية الخاصة

الضغوط النفسية لدى كل من معلمي ومعلمـات التربيـة الخاصـة    ت هذه الدراسة التعرف إلى     هدف
 ،تقدير الذات عن العلاقة بين الضغوط النفسية و     الكشف  دارة محافظتي القاهرة والقليوبية، و    التابعة لإ 

ين ووجهة الضبط إلى جانب معرفة مدى تأثير كل من جنس المعلم و الخبرة التدريسـية فـي تبـا                  
،  ومعلمات مدارس التربية الخاصة في الشعور بالضغوط النفسية        لدرجات التي يحصل عليها معلمو    ا

مقيـاس  قيق أغراض الدراسة اسـتخدم الباحـث        ولتح، مةمعلما ومعل ) 435(لدى عينة تكونت من     
 .إعداد الباحث، وهي جميعا من ومقياس وجهة الضبط،  ومقياس تقدير الذات،الضغوط النفسية

 نتائج الدراسة إلى عدم وجود علاقة ارتباط دالة إحصائيا بين درجات المعلمـين مـن                وقد أشارت 
وجود كما أسفرت عن    ، لى مقياس وجهة الضبط   الجنسين على مقياس الضغوط النفسية ودرجاتهم ع      

 ودرجاتهم  علاقة ارتباط موجبة دالة بين درجات المعلمين من الجنسين على مقياس الضغوط النفسية            
وجود علاقة ارتباطية سالبة بين وجهة الضبط الـداخلي وبـين أبعـاد              و، تقدير الذات على مقياس   

الضغوط النفسية لدى المعلمين من الجنسين فالمعلمين من ذوي الضبط الداخلي يعانون من ضـغط               
 . أقل من ذوي التوجه الخارجي للضبطنفسي 

 
 : ات و استراتيجيات المواجهة الدراسات الأجنبية التي تناولت العلاقة بين تقدير الذ6.3.2

 

):" 2002(الواردة في الرويشـدي،  ) Petrie & Roterman,1982(رمان دراسة بيتري و روت

 ". موانع ضد الضغط النفسي ، تقدير الذات و الميل الى التوكيدية

ير تقد:  مثل، العلاقة بين الضغط النفسي وبعض متغيرات الشخصيةهدفت هذه الدراسة التعرف الى
بق عليهم مقياس الضغط، رجل إطفاء ط) 106 (ات، والميل الى التوكيدية، لدى عينة تكونت منالذ

 الذات وقد تم قياس تقدير. الضغط الوظيفيومقياس الأعراض السيكوسوماتية، والقلق كسمة، و
 بمقياس التعبير عن الذات لى التوكيديةبمقياس تنسي لمفهوم الذات، ومقياس القلق، وتم قياس الميل إ

ية ارتبط بشكل دال  بأن تقدير الذات و الميل إلى التوكيد وقد اتضح من نتائج الدراسة.للكبار
كيدية كان ن الميل إلى التو، حيث إ، فبارتفاعهما انخفضت استجابة الضغط النفسيبالضغط النفسي

 .  مع الضغط النفسيلذات بشكل مباشر، بينما ارتبط تقدير امؤشرا على تقدير الذات
 



 

82 
  
  

 

تقدير الذات وبعض   ، أثر القلق  ): 2002( كما ورد في محمد،    )Deborah,1982(دراسة ديبورا   

 ". الخصائص الديمغرافية على الضغط النفسي لدى المعلمين 

 ـ   ، وتقدير الذات ، هدفت هذه الدراسة التعرف إلى أثر القلق       ة علـى   وبعض الخصـائص الديمغرافي
سة فـي    مدر ) 12(معلما و معلمة، تم اختيارهم من        ) 430 (نة تكونت من  الضغط النفسي لدى عي   
ائمة كوبر سميث لتقدير الذات     ولتحقيق أغراض الدراسة، استخدم الباحث ق     . ولاية ميرلاند الأمريكية  

أشارت نتائج الدراسة إلـى وجـود علاقـة         قد  و.  )Welson( الضغوط النفسية لويلسون     لوفيوبر
 بين الضغط النفسي بين تقدير الذات، وكذلك وجود علاقة ارتباط موجبـة بـين               ارتباطية سالبة دالة  

لذات، كمـا   ن القلق من العوامل المعيقة لتحقيق ا       النفسية وبين تقدير الذات، حيث إ      القلق و الضغوط  
 ضرورة الحاجة إلى وجود برامج لخفض شعور المعلمين بالضغوط النفسـية،            أكدت نتائج الدراسة  

 على التوافق مـع      تعديل بعض الخصائص السلوكية لدى المعلمين، مما يساعدهم        بحيث تركز على  
 . تلك الضغوط

 
كمـا ورد فـي   ) Fredman,Lehrd & Stevins,1983(دراسة فريدمان وليهرد و ستيفينس 

فـض  فاعلية كل من توجيه الذات وطريقة المحاضرة و المناقشة كأسـاليب لخ           ) : " 2002(محمد  

 ".المعلمينالضغوط النفسية لدى 

 فاعلية كل من توجيه الذات وطريقة المحاضرة و المناقشة كأساليب           هذه الدراسة التعرف الى   هدفت  
 تم اختيارهم بطريقة عشـوائية       و معلمة،  معلما) 85(تكونت من    عينةض الضغوط النفسية لدى     لخف

دراسـة  ولتحقيـق أغـراض ال    . من مدارس موجودة في المناطق الحضرية بجنوب أهايو بأمريكا        
 .ة ومقياس الضغوط النفسية الذاتيةاستخدم الباحثون قائمة القلق كحالة وكسم

وقد طبق الاختبار في الأسبوع الأول قبل عقد أول مقابلـة، سـواء بالنسـبة لحلقـات المناقشـة                             
لات من انتهاء المقـاب    توجيه الذات كمقياس قبلي، وكذلك تم تطبيقه في الأسبوع الأخير            تأو تدريبا 

وأشارت نتائج الدراسة أن برنامج توجيه الذات أكثر فاعلية فـي خفـض شـعور               . كمقياس بعدي 
 . تهم على مواجهة الضغوط بشكل أكبرالمعلمين بالضغوط النفسية ومساعد

 
العلاقـة  :"  )2004(كما ورد في بسوني،) Sara son.et al , 1983(دراسة ساراسون وآخرون 

 ".  الاجتماعيةبين تقدير الذات ومصدر الضبط و المساندةبين أحداث الحياة الضاغطة و

هدفت هذه الدراسة التعرف إلى العلاقة بين أحداث الحياة الضاغطة وبين تقدير الـذات ومصـدر                
ولتحقيق أغراض الدراسة   .  وطالبة طالباً )295(و المساندة الاجتماعية لدى عينة تكونت من        الضبط  

وقد . لذاتمقياس المساندة الاجتماعية ومقياس روزنبرج لتقدير ا      تم استخدام مقياس ضغوط الحياة و     
أشارت نتائج الدراسة إلى أن هناك ارتباطا موجبا بين أحداث الحياة الضـاغطة وبـين المـرض                 
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، كمـا أكـدت     ية، وبالتالي انخفاض تقـدير الـذات      النفسي، وذلك في غياب دور المساندة الاجتماع      
 كمتغير اجتماعي وسيط في التخفيف من حـدة الضـغوط ودور            الدراسة دور المساندة الاجتماعية   

 .  ي وسيط في التخفيف من حدة الضغوطتقدير الذات كمتغير نفس
 

الضـغط  ) 2008(الوارد في المحتسـب     ) Whisman&Kwon,1993(وايزمان زكاون   دراسة  

 ". النفسي وعلاقته بكل من تقدير الذات و اليأس

 فـي   لاقة بين أحداث الحياة الضاغطة و التغير الطويل المـدى         الدراسة التعرف إلى الع   هذه  هدفت  
طالبا و طالبة، تراوحت أعمـارهم بـين   ) 80( من الشعور باليأس و تقدير الذات، لدى عينة تكونت 

ولتحقيق أغراض الدراسـة اسـتخدم      . من الذكور ) 27(من الإناث، و    ) 53(، منهم   ) سنة   16-20(
للاكتئاب، ومقياس مسح خبـرات      ) Beak( اليأس وقائمة بيك     الباحثان مقياس تقدير الذات ومقياس    

 وجـود   وأظهرت نتـائج الدراسـة    .  ثم أعيد التطبيق بعد ثلاثة أشهر      ،)Sarason(الحياة لسارسون   
فض واليأس،  ارتباط موجب دال إحصائيا بين الضغوط الحياتية وكل من متغيري تقدير الذات المنخ            

 .الحياتية مع تقديرات سلبية للذاتستويات عالية من الضغوط أن الاكتئاب يظهر عند مواجهة مكما 
 

 مصـادر التكيـف            ):"Callan,Terry,& Schweitzer,1994(دراسة كالان ،تيري،وتشـويتزر 

 ".و استراتيجيات التكيف مع التغيير التنظيمي

        ،اجهـة لموالاجتماعيـة واسـتراتيجيات ا    سة التعرف إلى المصـادر الشخصـية و       هدفت هذه الدرا  
 ولتحقيق أغراض الدراسة تم إجراء      . على الضغط المتوقع على الموظفين     الإحباطومستويات القلق و  

، وهدف النمـوذج    قة بمصادر واستراتيجيات المواجهة    لهم علا  الاختبارعلى نموذجين مختلفين ممن   
ى السعادة لدى الفرد،    ر مباشرعل إلى أن مصادر واستراتيجيات المواجهة لديها تأثي      ) المباشر( الأول  

، حيث إنها تتنبأ بأن مصادر واستراتيجيات المواجهة        عكس نموذج التغيرات المنتظمة غير المباشرة     
كمـا  . عالية من الضغط النفسي و الإرهاق      التأثيرات غير المباشرة تظهر فقط في المستويات ال        ذات

 ـ ،حباطـا وقلقـا   أن الموظفين الأكثر ثقة بـالنفس هـم أقـل إ          أظهرت نتائج الدراسة     تخدمون  ويس
 . استراتيجيات مواجهة فعالة

 

الـوارد فـي   ) Smith,Wethington,& Zhan,1996(زاهـان  و واشـنطن،  ،دراسة سميث

 ".وضوح مفهوم الذات واساليب المواجهة الفعالة )2008(المحتسب

 الضاغطة،  إلى العلاقة بين مفهوم الذات وأساليب مواجهة أحداث الحياة        هدفت هذه الدراسة التعرف     
 وجـود   وقد أظهرت نتائج الدراسـة    . امعةطالبا وطالبة من طلاب الج    ) 175(لدى عينة تكونت من     

وأشارت أيضـا إلـى     . علاقة ارتباطية دالة بين مفهوم الذات وأساليب المواجهة الفعالة و التخطيط          
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لـة المتمثلـة    وجود علاقة ارتباطية دالة بين مفهوم الذات المنخفض وأساليب المواجهة غيـر الفعا            
 . المهدئاتار، و التفكك العقلي، وتناول الكحول وبالإنك

 

مفهوم الـذات و  ) 2004( الوارد في جودة(Tomchin, etal,1996)دراسة تومشان وآخرون  

 ".أنماط التكيف عند المراهقين الموهوبين، المواجهة

مل مع الضغوط علـى عينـة       هدفت هذه الدراسة إلى معرفة العلاقة بين مفهوم الذات وأساليب التعا          
وقد أسفرت نتائج الدراسة عن أن المـراهقين        ، من المراهقين المتفوقين أكاديميا    ) 457(مكونة من   

المتفوقين ذوي المستوى المرتفع في مفهوم الذات يستخدمون الأساليب التي تركز على حل المشكلة              
بالإضـافة إلـى التمـاس      ، معهاأو التعايش   ، وليس تجاهل المشكلة  ، و التوصل إلى حل حاسم لها     

 . المساندة و الدعم الاجتماعي من الآخرين
 

 

  تعقيب على الدراسات السابقة 7.3.2
 

السابقة العربية منها و الأجنبية، في بنـاء          و البحوث  طلاعه على الدراسات  لقد استفاد الباحث من ا    
الملائمـة، وبنـاء أدوات     الإطار النظري للدراسة، وصياغة المشكلة وتحديدها، وصياغة الفروض         

فكانت هذه الدراسة تأكيدا على ما جـاء        . الدراسة، و الأسلوب الاحصائي لتحليل النتائج ومناقشتها      
 تقدير الذات   (في الدراسات السابقة، في ظل محدودية الدراسات في مجال تناول موضوع الدراسة             

 .)استراتيجيات مواجهة أحداث الحياة الضاغطة علاقته بو
   

 :راسات التي تناولت تقدير الذاتتعليق على الد1.7.3.2 

 
ولت تقدير الذات من حيث العينـة، حيـث         تختلف الدراسة الحالية مع الدراسات السابقة التي تنا        •

،                )2000محمـد ،  ( و2000) الفحـل ، (، و)1998تركـي، (: اختلفت مـع دراسـة كـل مـن    
              ،  )Zuckerman,1985( زوكرمــانو ،)2007حمــدان ،( ، و )2003،منيــب  شــاهين و(و 
،    )2004(الواردة في المختـار  (Kristen and Kling, etal,1999) كرستين وكلينج وآخرونو

التي تناولت تقدير الذات عند الطلبة الجامعيين و ) Cook and Brown , 2003( كوك وبراون و
الحالية عينة المعلمين، في حين اتفقت من حيث العينـة مـع    الدراسة   طلبة المدارس، بينما تناولت   

كما اتفقت بشكل   ). 2007أبو شنب ،  (، و  )2001 ،خويص( ، و )1988أبو مراد، : (دراسة كل من  
 إلا أن الدراسة الحالية     ،بتناولها عينة من معلمي وكالة الغوث     ) 2007،أبو شنب (مباشر مع دراسة    

 . أبو شنب منطقة الخليل التعليمية بينما تناول،لمناطقتتناول معلمي وكالة الغوث في جميع ا
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 وهي  ،وفيما يتعلق بمتغير الجنس تناولت الدراسة الحالية عينة المعلمين من الجنسين ذكورا وإناثا             •

 .لسابقةبذلك تتفق مع معظم الدراسات ا

 
 فقد اتفقـت    ،سنوات الخبرة للمعلمين  ر الذات بمتغيري المؤهل العلمي و     وفيما يتصل بعلاقة تقدي    •

 . )2001خويص، ( و)  2007أبو شنب،(الدراسة الحالية مع دراسة 
 
 :ات في الدراسات السابقة الذكر، وهيو أما المتغيرات التي تم فحص علاقتها بمستوى تقدير الذ  •

    ،  )2001خـويص، (و المشاركة في اتخاذ القرارات المدرسـية        ،   )2000الفحل ، ( دافعية الإنجاز   
 ، والاتجاه نحو العقاب    )2007حمدان،(الاتزان الانفعالي   ، و  )2003شاهين ومنيب، (لجسم  و تقدير ا  

، وعلاقـة   )1988ابو مـراد،  (  وعلاقة الخبرة التدريسية بمفهوم الذات       ، )2007أبو شنب، (البدني  
، وأساليب مواجهة أزمة الهوية وعلاقتها بتقدير       )1998تركي،(اضطرابات الضغوط التالية للصدمة   

 (Kristen and Kling, et al,1999) والفروق بين الجنسين في تقدير الذات،)2000محمد،(تالذا
 ). 2004(الواردة في المختار

                                   
ومما سبق يرى الباحث أن هناك العديد من الدراسات التي تناولت موضوع تقدير الـذات وأولتـه                 

ن الدراسات اهتمت وتناولت هذا المتغير لدى الطلبـة الجـامعيين،                    أهمية كبيرة كمتغير وسيط، إلا أ     
 . أو الفروق بين الجنسين بشكل عام، ولم يتم تناول هذا المتغير بكثرة لدى عينة المعلمين

 
ث الحياة   استراتيجيات مواجهة أحدا    الضغط النفسي و   تعليق على الدراسات التي تناولت     2.7.3.2

 : الضاغطة

 
، )1993(ومسـاعيد، ) 1993ابراهيم،(  : الدراسة الحالية من حيث العينة مع دراسة كل من      اتفقت •
أبـو حميـدان    (، و )2000المشـعان، (و)  1999محمـد، (، و )1998العارضة ، (، و )1998ندى،(و

  Gazel,1993)(جـازل و،)2004نبهان،(،و)2003النجار،( و) 2003عساف،(، و )2001والعزاوي،
 )Abouserie,1996(،وأبو سري)1998( الواردة في العارضة)(Cockburn, 1996 و كوكبرين 

          ،(Troman and Woods ,2001)  ترومـان وودز و ،)2004(الـوارد فـي العـاجز ونشـوان    

 ولكنها تميزت عن هذه     ،بتناولها عينة المعلمين   ،)2008( الوارد في المحتسب   )(Akio,2002 أكيو و
له أية دراسـة    لة الغوث في جميع المناطق وهذا ما لم تتطرق          الدراسات بأنها تناولت فئة معلمي وكا     

 . من الدراسات السابقة
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، )2004جـوده، (، و )1992محمـد، (اختلفت عينة الدراسـة الحاليـة عـن دراسـة            في حين    •
ــريم،(و ــرش،الأ( و)2007م ــومني،( ، و)2000ط ــداد و( ، و)2001الم ــوع،مق ،               )2004المط
 Holahan and)هولاهــان ومــوس ، و)2006جمعــة والرشــيدي،ال(و) 2008المحتســب،(و

Moos,1985)  (، و ماهـان  )2002( الوارد في تفاحة وحسـيبMahan, 1999  (  ن هـذه  بـأ
كاسـاس                و) 1994الشـايب، (أيضا مـع دراسـة      كما اختلفت   . ت تناولت الطلبة الجامعيين   الدراسا

ا  فئة المرشدين،  واختلفت مع دراسة كل مـن            بتناوله) Cases & Fourlong,1981 (و فورلنج
، )2000( الوارد في ابو خيـران     )Goeller,1993(جوليرو،  )2000ابو خيران، (و )2004صيام،( 
 ، و روبيرسـون و مـاثويز  ,Wong &Rosen , 2000، (Cheuk ( شـيك وونـج وروسـين   و

(Roberson & M atthews,2002)  ،ــب  و ــد المطل  ،)Abdul Mutalib,2003( عب
 ومصادر الضـغط لـديهم    المدارس فئة مديريالتي تناولت جميعها) Olaekan , 2004(أوليكانو

 Tomchin, etal,1996)(ن دراسـة تومـاش وآخـرو   في حين تناولت . واستراتيجيات المواجهة
الذي تناول الفروق بين الجنسين     ) 1995محمد،(دراسة   و المراهقين، فئة   ) 2004(الواردة في جودة  

، عينـة الأطبـاء  التي تناولت  ) 2003(،دراسة شريفتراتيجيات التعامل مع الضغط، ويث اس من ح 
ينـة عشـوائية مـن     التي تناولت ع) Costa & Somer field,2001( كوستا وسمرفيلد  ودراسة

دراسات بأنها تتنـاول فئـة معلمـي        الما سبق من    عوبذلك تتميز هذه الدراسة عن      . الرجال والنساء 
 . الدوليةوكالة الغوث 

 

وبالرغم من أن الدراسات السابقة الذكر تناولت عينة المعلمين والمديرين والطلبة، إلا أنها لم تتناول               
تقدير الذات وعلاقته باستراتيجيات المواجهة، وهذا ما يميز الدراسة الحالية عن باقي الدراسات التي              

مل دون دراسة علاقة تقدير الذات      اقتصرت على تناول مصادر الضغط النفسي أواستراتيجيات التعا       
 . باستراتيجيات المواجهة

 

ولـت  متغير الجنس فقد اتفقت الدراسة الحالية مع جميع الدراسات السابقة بأنهـا تنا            ب  وفيما يتعلق  •
 فقـد اتفقـت     ،متغيري المؤهل العلمي وسنوات الخبرة    وأما بالنسبة ل  . الذكور و الإناث من المعلمين    

 .التي تناولت هذين المتغيرين) 1998العارضة،(اسة اسة الحالية مع درالدر
 

 فقد انفردت الدراسة الحالية عـن       ، يخص متغيري المنطقة التعليمية ومتغير الدخل الشهري        وفيما •
 .  عربية أوأجنبية دراسةة حيث لم تتطرق لهما أي،الدراسات السابقة بتناولها هذين المتغيرين
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:  أحداث الحيـاة الضـاغطة، وهـي       ها باستراتيجيات مواجهة  أما المتغيرات التي تم فحص علاقت       •
           )A-B(ونمطي الشخصـية    ،  )1992محمد ، ( وبعض سمات الشخصية     ،التوافق النفسي ، و الأزمات

 Costa & Somer(الشخصــية ،و )2004جــودة،( و الصــحة النفســية ، )2003شــريف،( 

field,2001(   و القلق والاكتئاب ،)،رضا الـوظيفي وعلاقتـه باسـتراتيجيات        وال ،)2001المومني
تكـون  وبـذلك   . )2004(الوارد في العاجز ونشـوان     ) Abouserie,1996(التعامل مع الضغوط    

 بتناولها تقدير الـذات كمتغيـر منفـرد وعلاقتـه            اختلفت عن غيرها من الدراسات     الدراسة الحالية 
و قـد   . أي من الدراسات السـابقة     تتناوله   التي لم ، و باستراتيجيات مواجهة أحداث الحياة الضاغطة    

، و كـوكبرين     )Gazel,1993 (جـازل  و ،)2007،مـريم ( و ، )1998،العارضـة (تميزت دراسة   
)Cockburn,1996(   الوارد في العارضة )مهـارات   بأنها تناولت استراتيجيات التكيـف أو    )1998

ا هو في الدراسـة     الذات كم  مع تقدير    و مواجهة االضغوط دون دراسة العلاقة     أالتعامل مع الضغوط    
، )2000المشـعان، (، و )1998نـدى، (، و )1993مسـاعيد، (في حـين تناولـت دراسـة         .الحالية

 Troman and)  ،وترومـان وودز )2004نبهـان، (، و) 2003النجـار، ( ، و)2003عسـاف، (و

Woods ,2001)مصادر الضغط النفسي لدى المعلمين ، . 

 
استراتيجيات مواجهة الضـغط    الذات وعلاقته ب   تعليق على الدراسات التي تناولت تقدير        3.7.3.2

 :النفسي

 

اتفقت الدراسة الحالية من حيث العينة، ومن حيث تناولها لمتغير الجنس، ومـن حيـث دراسـتها                  •
) 1994ابـراهيم، (للعلاقة بين تقدير الذات واستراتيجيات المواجهة بشكل غير مباشر مـع دراسـة              

ــد،(و ــورا ،و)2002محمـ ــتيفينس،و )Deborah,1982( ديبـ ــرد و سـ ــدمان وليهـ              فريـ
)Fredman,Lehrd and Stevins,1983 (   بتناولها عينة المعلمين، واختلفت مع دراسة كـل مـن
ــي( ــرون و ، )1993(الماض ــون وآخ ــاو               و ) Sara son.et al,1983(ساراس ــان وك وايزم
)Whisman and Kwon,1993(،ــميث ــنطن، ، وســـ ــان وواشـــ                زاهـــ
)Smith,Wethington,and Zhan,1996(الوارد في المحتسب )و تومشـان وآخـرون   )2008 ،         

(Tomchin, etal,1996)2004( الوارد في جودة .( 

 
وقد انفردت الدراسة الحالية بانها تناولت تقدير الذات كمتغير نفسي وسيط وعلاقته باستراتيجيات 

وات الخبرة، والحالة المؤهل العلمي، وسنالجنس، و: تبعا لمتغيراتاة الضاغطة مواجهة احداث الحي
 . المعيشية، والمنطقة التعليمة
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تهم أكثر قـدرة    ن الافراد ذوي التقدير المرتفع لذوا      نتائج العديد من الدراسات السابقة أ      ظهرتوقد أ 
لضـغوط  يجيابـة فـي مواجهـة ا      بعون استراتيجيات مواجهة فعالة وإ    ، ويت على مواجهة الضغوط  

              ، )Petrie & Rotherman,1982( بيتـري و روتيرمـان   و ،)2002محمد،(و ،)1994ابراهيم،(
 .)2008( الواردة في المحتسب)(Akio, 2002واكيو

 
 :ومن أهم النتائج التي توصلت اليها الدراسات السابقة ما يلي

  
ل مع اضطرابات ضغوط ما بعد الصدمة،       الأفراد ذوو التقدير المرتفع للذات أكثر قدرة في التعام        .1

ولديهم دافعية للإنجاز بشكل أكبر، ومتوافقون نفسيا واجتماعيا، ولديهم تقدير لجسمهم بشكل أكبـر،              
 ). 2003شاهين ومنيب،(، و)2001ابو هين،(، و)2000الفحل،( ، و)1998تركي،(
 
:              التكيـف تعـزى لمتغيـر      عدم وجود فروق دالة احصائيا في استخدام المعلمين لاستراتيجيات        . 2

 ). 1998العارضة،(الجنس، ومكان العمل، والمؤهل العلمي، وسنوات الخبر، 
 
القـدس وأريحـا، ونـابلس،      : يواجه معلمي مدارس وكالة الغوث في المناطق التعليمية الثلاث        . 3

 ).2004نبهان،(، و)2003النجار،(، و)1998ندى،( والخليل، الكثير من مصادر الضغوط النفسية،
  
ــواجهتهم   . 4 ــي م ــه ف ــتراتيجيات الترفي ــتخدام اس ــى اس ــل إل ــكل قلي ــون بش ــل المعل يمي

 .)1998( الواردة في العارضة)(Cockburn , 1996 وكوكبرين ،)1998العارضة،(للضغوط،
 

التـي  )  الباحث في حدود علم  ( أن الدراسة الحالية هي من الدراسات الأولى      وعليه فإن الباحث يرى     
  مـدارس    تقدير الذات وعلاقته باستراتيجيات مواجهة أحداث الحياة الضاغطة لدى معلمـي           تتناول
 . لغوث و بشكل خاص في فلسطينوكالة ا

 
الية يفترض أن تحتل موقعـا       ن الدراسة الح  ، فإ وفي ضوء ما سبق من استعراض للدراسات السابقة       

 الأمـر الـذي     داث الحياة الضاغطة،  مواجهة أح بحكم ربطها بين تقدير الذات واستراتيجيات       متميزا  
 الدراسات السـابقة فـي النقـاط         سيضفي على نتائج هذه الدراسة أهمية كبيرة ويجعلها تختلف عن         

 : تية الآ
 . ياة الضاغطة التي اعتمدها الباحثتنوع استراتيجيات مواجهة أحداث الح. 1
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 . بيةغوث في جميع مناطق الضفة الغرتناول عينة من معلمي وكالة ال. 2
 
 .يب عنها الدراسةشمولية الأسئلة التي تج. 3
 
 .لنهوض بالأفراد ألا وهم المعلمونإجراء الدراسة على مجتمع له دور بالغ الأهمية في ا. 4
  
رغم تعدد الدراسات التي تناولت تقدير الذات و استراتيجيات مواجهة الضغوط إلا أنها لم تتناول               . 5

 .يات مواجهة أحداث الحياة الضاغطةتراتيجالعلاقة بين تقدير الذات و اس
 
تعدد المتغيرات التي تناولتها الدراسة وربطها بتقدير الذات من جهة، واسـتراتيجيات مواجهـة              . 6

 . أحداث الحياة الضاغطة من جهة ثانية
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 الإجراءاتالطريقة و: الثالثالفصل 

دوات المسـتخدمة فيهـا،     هذا الفصل عرضا لمنهج الدراسة ومجتمعها وعينتها، والأ        يتناول
وكذلك الإجراءات التي قام بها الباحث لتنفيذ الدراسة وكيفية سير   الصدق والثبات،وإجراءات

الدراسة، كما ويشمل وصفا للطرق الإحصائية التي استخدمت في تحليل البيانات واستخراج            
 .  النتائج

  منهج الدراسة 1.3

 
ويـة  استخدم الباحث المنهج الوصفي الارتباطي؛ لأنه المنهج المناسب في مثل هذه الدراسـات الترب     

والنفسية، وذلك لمعرفة العلاقة بين مستوى تقدير الذات واستراتيجيات مواجهـة أحـداث الحيـاة               
 . الضاغطة

 
 : مجتمع الدراسة 2.3

 
تكون مجتمع الدراسة من جميع معلمي ومعلمات مدارس وكالة الغوث الدولية في محافظات الضفة              

، )2008/(2007للعـام    م في وكالة الغـوث    الغربية من فئة المصنفين، والمسجلين لدى دائرة التعلي       
منطقـة القـدس    : معلماً ومعلمة، موزعين على مناطق التعليم الثلاث، وهي       ) 2204(والبالغ عددهم   

توزيع أفـراد مجتمـع الدراسـة حسـب الجـنس                         ) 3.1(ويمثل جدول   . وأريحا، ونابلس، والخليل  
 .ةو المنطقة التعليمي

 
 . ع أفراد مجتمع الدراسة حسب الجنس والمنطقة التعليميةيبين توزي: 3.1جدول  

 المنطقة التعليمية أعداد المعلمين
 إناث ذكور

 مجموعال

 887 515 372 منطقة نابلس التعليمية

 771 493 278 منطقة القدس وأريحا التعليمية

 546 334 212 منطقة الخليل التعليمية

 2204 1342 862 المجموع 
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 :الدراسةعينة  3.3
 

غـوث  معلما ومعلمة من معلمي ومعلمات مدارس وكالـة ال         ) 330(  من    تم اختيار عينة مكونة   
تم اختيارهم بطريقـة    وقد  ،  القدس وأريحا، ونابلس، والخليل   : الدولية في المناطق التعليمية الثلاث    

 تقسيم المنـاطق    من المجتمع الكلي للدراسة، حيث تم      ) %15( ةتنسبما  العينة العشوائية الطبقية ب   
 الغربية إلى طبقات متجانسة من معلمي ومعلمات وكالة الغوث، تـم حصـر              التعليمية في الضفة  

اعداد المعلمين و المعلمات في قوائم وتوزيعهم في المدارس التابعة لوكالة الغوث الدولية، حيـث               
ك لإخلالهم بشروط   من المعلمين؛ وذل  ) 10(وألغيت إجابات   تم اختيار المدارسة بطريقة عشوائية،      

استبانة من المناطق التعليمية الثلاث، وبذلك أصـبحت عينـة          ) 15(تطبيق الاختبار، ولم تسترد     
معلما ومعلمة من منطقة    ) 112(معلما ومعلمة، منهم    ) 305(الدراسة بصورتها النهائية مكونة من      

معلما ومعلمة  ) 63(ة، و معلما ومعلمة من منطقة نابلس التعليمي     ) 130(القدس وأريحا التعليمية، و   
يبين توزيع أفراد العينة وفقا لمتغيرات الجـنس        ) 2.3(من منطقة الخليل التعليمية، والجدول رقم       

 .  والمؤهل العلمي وسنوات الخبرة والحالة المعيشية والمنطقة التعليمية
 

 الخبـرة،    يبين توزيع أفراد العينة وفقا لمتغيرات الجنس، والمؤهل العلمـي، وسـنوات            2.3جدول  
 .   والحالة المعيشية، والمنطقة التعليمية

 المجموع النسبة المئوية العدد المستوى المتغير

 الجنس 0.40 122 ذكر

 0.60 183 أنثى

305 

 27.5 84 دبلوم

 63.3 193 بكالوريوس
 المؤهل العلمي

 9.2 28 أعلى من بكالوريوس

305 

 32.1 98 قل من سبع سنواتأ

 31.8 97  سنة14 إلى 7من 
 سنوات الخبرة

 36.1 110 14أكثر من 

305 

 الحالة المعيشية 77.4 236 اعتماد كلي على الراتب

 22.6 69 اعتماد جزئي على الراتب

305 

 42.6 130 نابلس

 36.7 112 القدس وأريحا
 المنطقة التعليمية

 20.7 63 الخليل

305 
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 : أداتا الدراسة 4.3

 

 استراتيجيات  واستبانة تقدير الذات،     استبانة :اف الدراسة استخدم الباحث الأداتين التاليتين     لتحقيق أهد 
 : منهما أداة لكل  وفيما يلي وصف،مواجهة أحداث الحياة الضاغطة

 
 :  استبانة تقدير الذات1.4.3

 

 ـ  طلاع على المقاييس والدراسات السابقة والأدب التربوي المت       بعد الا  تقـدير  (ةعلق بموضوع الدراس
 ،عبارة بصورتها المبدئية، تقيس أربعـة أبعـاد       ) 52(ث بتطوير استبانة مكونة من    قام الباح ،  )الذات

 : هي
 .)10 إلى 1(المظهر العام ،وتضم العبارات من الذات الجسمية و. 1
 .)24 إلى 11(الثقة بالنفس، وتضم العبارات من الذات الشخصية و. 2
 .)39 إلى 25(ة، وتضم العبارات من  الانفعالي–الذات الاجتماعية  .3
 ).52 إلى 40(، وتضم العبارات من ة المهني–الذات الأكاديمية  .4

 : وفيما يلي توثيق لعبارات الاستبانة
تم  ) 9,13,16,28,29,34,35,38,41,43,44,46,47, 4, 3 ,1( العبارات التي تحمل الأرقام •

 ). 2000(اقتباسها من مقياس تقدير الذات للأزرق
تم اقتباسها من   ) 5,6,8,7,21,22,27,31,33,36,48,49,50:( لعبارات التي تحمل الأرقام التالية    ا •

 ). 2002(مقياس تقدير الذات الذي طوره محمد 
تم اقتباسها من مقياس تقدير الذات      )  10,12,17,20,23,30: (العبارات التي تحمل الأرقام التالية     •

 ).2000(الذي أعده عبد الحق و القدومي 
تم اقتباسها من مقياس جامعـة تكسـاس        ) 14,19,24,26,37:(العبارات التي تحمل الأرقام التالية     •

 ). 2000(لتقدير الذات الذي قام بتعريبه محمد 
قام الباحـث   ) .2,11,15,18,25,32,39,40,42,45,51,52: (العبارات التي تحمل الأرقام التالية     •

، عبد الحـق و القـدومي     :( قة وأدب تربوي، مثل   بصياغتها بعد اطلاعه على مقاييس ودراسات ساب      
مقيـاس  (، و )2000( مقياس جامعة تكساس لتقدير الذات للمراهقين والراشدين، محمـد           (، و )2000

دراسـة عبـد االله                   ( ، و   )2002،دراسـة محمـد     ( ، و )2000تقدير الـذات للمعلمـين لـلأزرق        
يوضـح  ) 2(والملحق رقـم  ). 2003، سليم(، و )2001،دراسة أبو هين    ( ، و )2001، و التويجري 

 . ذلك
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 :  وصف استبانة تقدير الذات1.1.4.3    
 

) 42( من    والتحليل العاملي   تكونت استبانة تقدير الذات بصورتها النهائية بعد الأخذ بآراء المحكمين         
الثقـة  الذات الجسمية والمظهر العام، والذات الشخصية و      ( أربعة أبعاد، وهي    عبارة توزعت على    

يت خمس إجابـات    ، كما أعط  ) المهنية – الانفعالية، والذات الأكاديمية     –بالنفس، والذات الاجتماعية    
بدرجة متوسطة، بدرجة ضعيفة، بدرجـة       ،درجة كبيرة ب بدرجة كبيرة جدا،  (: أمام كل عبارة وهي   

 .)ضعيفة جدا
 

) ×(شارة  وذلك بوضع انطباق كل عبارة عليه،ن يحدد المفحوص مدى وتتمثل طريقة الإجابة بأ
 . أمام العبارة التي تتفق ووجهة نظره

 

               بدرجـة كبيـرة جـدا   (وقد استخدم الباحث مقياس ليكرات الخماسـي، حيـث أعطيـت الإجابـة            
،  )درجتـين (بدرجة ضـعيفة  ،  )درجات 3( بدرجة متوسطة  ،) درجات 4( بدرجة كبيرة  ،  )درجات 5

وقد طبق هذا السلم الخماسي على جميـع بنـود أداة الدراسـة             . )درجة واحدة (بدرجة ضعيفة جدا  
باعتبارها فقرات  ) 2,5,6,8,9,11,12,15,16,22,27,28,31,34,39(باستثناء الفقرات ذات الأرقام   

درجـة  -موافق بشـدة    (و)  درجات 5( بحيث أخذت معارض بشدة    ،سالبة، حيث تم عكس الدرجات    
و الدرجـة العظمـى     ) 42( تقدير الذات هي     ةستبان لا لك تكون الدرجة الكلية الصغرى     وبذ ).واحدة

 ).210:(هي
 

 :  صدق استبانة تقدير الذات1.4.3.2
 

ة مــن ذوي الخبــرة          / محكمــا)14(للتأكـد مــن صــدق الأداة قـام الباحــث بعرضــها علـى    
والاختصاص في مجال التربية وعلم النفس من أساتذة الجامعات والمؤسسات النفسية المتخصصـة             

 مـن   تافة إلى خبرة معلمين متقاعدين من معلمي وكالة الغوث الدولية، وبعد جمـع الاسـتبيانا              إض
. المحكمين، قام الباحث بإجراء التعديلات، من تعديل وحذف وإضافة للفقرات وفقا لرأي المحكمـين             

، من إجماع المحكمين فأكثر للإبقاء على الفقرات أو حـذفها أو تعـديلها            %) 80(وقد اعتمدت نسبة    
، والملحـق  )52(بـدلا مـن   ) 43(وبعد الحذف والإضافة والتعديل، أصبح عدد فقرات الاسـتبانة         

 . يوضح الاداة بعد التحكيم وقبل اجراء التحليل العاملي) 3(رقم
 

غيـر دالـة    ) 20(، وقد تبين أن الفقـرة رقـم         إخضاع المقياس للتحليل العاملي    كما قام الباحث ب   
يبين الأداة بصورتها النهائية بعد إجراء التحليل العاملي، ثـم  ) 4(ق رقم تم حذفها، والملح  إحصائيا، و 
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 التحليل العاملي عن ارتباط جميع الفقرات مع الدرجـة          أعيد التحليل للفقرات من جديد، وقد وأسفر      
 ).3.3( وذلك كما هو وارد في جدول ،الكلية

 

ات رتبـاط فقـر  امصفوفة ل) Pearson correlation( نتائج معامل الارتباط بيرسون 3.3 :جدول
 . لأداة الدراسةمع الدرجة الكلية تقدير الذاتمقياس 

الدلالة  قيمة ر الفقرات

 الإحصائية

الدلالة  قيمة ر الفقرات

 الإحصائية
    1 0.512** 0.000 22 0.426** 0.000 

2 0.241** 0.000 23 0.580** 0.000 

    3 0.389** 0.000 24 0.582** 0.000 

4      0.396** 0.000 25 0.519** 0.000 

5      0.401** 0.000 26 0.290** 0.000 

    6   0.479** 0.000 27 0.217** 0.000 

7     0.426** 0.000 28 0.599** 0.000 

8     0.441** 0.000 

 

29 0.360** 0.000 

9         0.411** 0.000  30 0.326** 0.000 

10        0.454** 0.000  31 0.489** 0.000 

11 0.260** 0.000  32 0.520** 0.000 

12 0.480** 0.000  33 0.324** 0.000 

13 0.524** 0.000  34 0.449** 0.000 

14 0.583** 0.000  35 0.531** 0.000 

15 0.480** 0.000  36 0.540** 0.000 

16 0.143* 0.012  37 0.543** 0.000 

17 0.603** 0.000  38 0.327** 0.000 

18 0.467** 0.000  39 0.530** 0.000 

19 0.514** 0.000  40 0.581** 0.000 

20 0.575** 0.000  41 0.519** 0.000 

21 0.406** 0.000  42 0.586** 0.000 

 قيم ارتباط الفقرات مع الدرجة الكليـة لـلأداة          جميعتشير المعطيات الواردة في الجدول السابق أن        
، مما يشير إلى الاتساق الداخلي لفقرات الأداة وأنها تشترك معـاً فـي               وبدرجة عالية  دالة إحصائياً 

  النظري  في ضوء الإطارمعلمي وكالة الغوث في محافظات الضفة الغربية لدى تقدير الذات قياس
 . الذي بنيت الأداة على أساسه
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 :  ثبات استبانة تقدير الذات3.1.4.3
 

 :ت استبانة تقدير الذات، استخدم الباحث طريقتين، هماأكد من ثباللت
 

 ) Test- Retest(طريقة إعادة الاختبار : الأولى
 

) 36( الأداة على عينة من المعلمين والمعلمات خارج عينة الدراسة تكونت مـن              ققام الباحث بتطبي  
 بعـد    نفسها،  العينة علىأعاد الباحث تطبيق الأداة     ثم  معلمة،  ) 18(معلما و ) 18(معلما ومعلمة منهم    

ونتـائج الدراسـة    تائج الدراسة الاستطلاعية الأولـى      يوما، وبلغ معامل الارتباط بين ن     ) 20(مرور
 .   )0.778(الاستطلاعية الثانية 

 

 :معادلة كرونباخ ألفا والتجزئة النصفية: الطريقة الثانية
 

ة بحسـاب معامـل كرونبـاخ      التحقق من ثبات الأداة بفحص الاتسـاق الـداخلي لفقـرات الأدا           تم  
الثبـات    معامـل وقد بلـغ  ، الكلية على عينة الدراسة النصفيةةوالتجزئ)  Cronbach Alpha(ألفا

، وهذا يثبت ان المقياس     )0.83(، وبلغ الثبات بطريقة التجزئة النصفية     )0.89(بطريقة كرونباخ ألفا    
 . يوضح ذلك)4.3( رقمجدولال  ويتمتع بدجة عالية من الثبات،

 
 . النصفيةة والتجزئألفا معاملات الثبات لمقياس تقدير الذات حسب كرونباخ 4.3: دولج

 
 

علـى  أن معالات الثبات الخاصة بمقياس تقدير الـذات         ) 4.3(تشير المعطيات الواردة في الجدول      
 ـوبلغت حسـب  )  (Cronbach Alpha حسب كرونباخ ألفا) 0.89(بلغت الدرجة الكلية   ةوالتجزئ

قبولة إحصائيا مما يشير إلى      ثبات م  ، وهي معاملات  على الدرجة الكلية لأداة القياس    ) 0.83(النصفية
 .دقة أداة القياس

  النصفيةةوالتجزئ قيمة ألفا المقياس
 0.61 0.63 الذات الجسمية

 0.70 0.71 الذات الشخصية و الثقة بالنفس
 0.70 0.74  الانفعالية–الذات الاجتماعية 
 0.71 0.77  المهنية–الذات الأكاديمية 

 0.83 0.89 تقدير الذات
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  استبانة استراتيجيات مواجهة أحداث الحياة الضاغطة 2.4.3

 

بعد الاطلاع على المقاييس والدراسات السابقة والأدب التربوي المتعلق بموضـوع اسـتراتيجيات             
اجهة أحداث الحيـاة    استراتيجيات مو (مواجهة أحداث الحياة الضاغطة، قام الباحث بتطوير استبانة         

وتحديد الاستراتيجيات التي تتناسب والبيئة الفلسطينية، وتكونت الاستبانة في صـورتها           ) الضاغطة
فقـرة، تقـيس ثمـاني       ) 64(المبدئية قبل إجراء التعديلات والأخذ بتوصـيات المحكمـين مـن            

 :  وهي،استراتيجيات للمواجهة

 ).8 إلى 1 ( استراتيجية حل المشكلة، وتضم العبارات من .1
  ).16 إلى 9( استراتيجية المواجهة الفعالة، وتضم العبارات من  .2
 ).24 إلى 17(استراتيجية البحث عن الدعم الاجتماعي، وتضم العبارات من  .3
  ).32 إلى 25( استراتيجية التجنب، وتضم العبارات من  .4
 ).40 إلى 33 (استراتيجية المواجهة الانفعالية، وتضم العبارات من  .5
 ).48  إلى 41(استراتيجية البعد الديني، وتضم العبارات من  .6
 ).56  إلى 49(استراتيجية الفكاهة و الترفيه، وتضم العبارات من  .7
  ).64  إلى 57( استراتيجية الاسترخاء، وتضم العبارات من .8

 :  الاستبانةتوفيما يلي توثيق لعبارا
:   اليةالعبارات التي تحمل الأرقام الت •

 تم (39 ,1,2,3,6,8,10,11,12,13,15,16,18,19,20,22,23,25,26,27,30,33,34,35,37)
  ).2003(اقتباسها من استبانة شريف 

تم اقتباسها من مقياس البنا وعبد      ) 4,9,14,24,40,53,59: (العبارات التي تحمل الأرقام التالية     •
 ). 2003(الغني الوارد في سرور

تم اقتباسها مـن اسـتبانة      ) 5,31,46,50,57,58,63,64:( لأرقام التالية العبارات التي تحمل ا    •
 ). 1998(العارضة 

  :  العبارات التي تحمل الأرقام التالية •
 
قام ) .7,17,21,28,29,32,36,38,41,42,43,44,45,47,48,49,51,52,54,55,56,60,61,62(

 ـ         الباحث ات السـابقة و الأدب التربـوي،       بصياغتها نتيجة لمراجعته عدداً من المقـاييس والدراس
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،           )2003،مقياس البنـا وعبـد الغنـي كمـا ورد فـي سـرور         ( ، و )2003، دراسة شريف :(مثل
ــاغطة ( و ــاة الض ــداث الحي ــة أح ــاليب مواجه ــاس أس ــاردبون(مقي ــة               )2003،ليون ، ودراس
، )1998العارضـة، (ةودراس) 2004الصبوة والغباشي وشويخ،    (، ودراسة   )2002تفاحة وحسيب، (

) 2(والملحـق رقـم     ).2003،عسكر(، ودراسة )2007مريم،(، ودراسة )2002الرويشدي،( ودراسة
 .  يوضح ذلك

 

 :  وصف استبانة استراتيجيات مواجهة أحداث الحياة اليومية الضاغطة 1.2.4.3 
 

ية بعد الأخـذ    استراتيجيات مواجهة أحداث الحياة اليومية الضاغطة بصورتها النهائ       تكونت استبانة   
 بدلاً من    استراتيجيات سبع توزعت على    ،عبارة) 55(من  وإجراء التحليل العاملي    بآراء المحكمين   

 بدرجـة   بدرجة كبيرة جـدا،   : يت خمس إجابات أمام كل عبارة وهي      ، كما أعط  ثماني استراتيجيات 
 .بدرجة متوسطة، بدرجة ضعيفة، بدرجة ضعيفة جدا ،كبيرة

 

أمام ) ×(شارة  يه وذلك بوضع    ن يحدد المفحوص مدى انطباق كل عبارة عل       بأوتتمثل طريقة الإجابة    
 . العبارة التي تتفق ووجهة نظره

، ) درجـات  5( بدرجة كبيرة جدا  (استخدم الباحث مقياس ليكرات الخماسي، حيث أعطيت الإجابة         و
ة بدرجـة ضـعيف  ،  )درجتين(بدرجة ضعيفة ،  )درجات 3( بدرجة متوسطة  ،)درجات 4(بدرجة كبيرة 

 باستثناء الفقرات وقد طبق هذا السلم الخماسي على جميع بنود أداة الدراسة ). درجة واحدة(جدا
باعتبارهـا   )24,25,26,27,28,29,30,31,32,33,34,35,36,37,39,40,41,50(الأرقام ذات  

               ) درجـات  5(فقرات سـالبة، حيـث تـم عكـس الـدرجات بحيـث أخـذت معـارض بشـدة                  
  ).درجة واحدة-موافق بشدة (و
 

 الكلية الصغرى لمجمل استبانه استراتيجيات مواجهة أحداث الحياة الضـاغطة         الدرجة  وبذلك تكون   
 ). 275:(الدرجة العظمى هيو) 55(هي 

 

  :  صدق استبانة استراتيجيات مواجهة أحداث الحياة الضاغطة2.2.4.3
 

ة مـن ذوي الخبـرة               / محكمـا  )14(علـى   للتأكد من صدق الاسـتبانة قـام الباحـث بعرضـها            
والاختصاص في مجال التربية وعلم النفس من أساتذة الجامعات والمؤسسات النفسية المتخصصـة             

 مـن   تإضافة إلى خبرة معلمين متقاعدين من معلمي وكالة الغوث الدولية، وبعد جمـع الاسـتبيانا              
 للفقرات وفقا لرأي المحكمين، وقد اعتمدت       المحكمين، قام الباحث بإجراء تعديلات، وحذف وإضافة      
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من إجماع المحكمين فأكثر للإبقاء على الفقرات أو حذفها أو تعديلها، وبعـد عمليـة               %) (80نسبة  
 ) 3(والملحق رقم). 64(فقرة بدلا من ) 65(الحذف والإضافة والتعديل، أصبح عدد فقرات الاستبانة 

 .  ليل العاملييوضح الاداة بعد التحكيم وقبل إجراء التح
 

وقــد تبــين أن الفقــرات رقــم  .إخضــاع المقيــاس للتحليــل العــامليكمــا قــام الباحــث ب
 يبين  )4(غير دالة إحصائيا، حيث تم حذفها، والملحق رقم       ) 25,26,27,28,29,30,31,32,33,50(

أسـفر   و الأداة بصورتها النهائية بعد إجراء التحليل العاملي، ثم أعيد التحليل للفقرات مـن جديـد،              
 ).5.3(التحليل العاملي عن ارتباط جميع الفقرات مع الدرجة الكلية وذلك كما هو وارد في جدول 

 

ات رتبـاط فقـر  ا مصفوفة ل)Pearson correlation( نتائج معامل الارتباط بيرسون 5.3 :جدول
 . لأداة الدراسةمع الدرجة الكليةاستراتيجيات مواجهة أحداث الحياة الضاغطة مقياس 

الدلالة  قيمة ر قراتالف

 الإحصائية

الدلالة  قيمة ر الفقرات

 الإحصائية
1  0.387** 0.000 29 0.200** 0.000 
2  0.357** 0.000 30 0.224** 0.000 
3  0.410** 0.000 31 0.133* 0.020 
4 0.249** 0.000 32 0.137* 0.017 
5 0.356** 0.000 33 0.386** 0.000 
6 0.358** 0.000 34 0.294** 0.000 
7 0.304** 0.000 35 0.312** 0.000 
8 0.296** 0.000 

 

36 0.419** 0.000 
9 0.391** 0.000  37 0.282** 0.000 
10 0.487** 0.000  38 0.385** 0.000 
11 0.397** 0.000  39 0.370** 0.000 
12 0.436** 0.000  40 -0.202** 0.000 
13 0.466** 0.000  41 0.435** 0.000 
14 0.227** 0.000  42 0.409** 0.000 
15 0.411** 0.000  43 0.310** 0.000 
16 0.408** 0.000  44 0.343** 0.000 
17 0.294** 0.000  45 0.400** 0.000 
18 0.305** 0.000  46 0.520** 0.000 
19 0.294** 0.000  47 0.436** 0.000 
20 0.373** 0.000  48 0.279** 0.000 
21 0.352** 0.000  49 0.457** 0.000 
22 0.295** 0.000  50 0.514** 0.000 
23 0.322** 0.000  51 0.615** 0.000 
24 -0.343** 0.000  52 0.527** 0.000 
25 0.210** 0.000  53 0.462** 0.000 
26 0.199** 0.000  54 0.521** 0.000 
27 0.253** 0.000  55 0.471** 0.000 
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28 0.372** 0.000     

 قيم ارتباط الفقرات مع الدرجة الكليـة لـلأداة          جميعتشير المعطيات الواردة في الجدول السابق أن        
 . ، مما يشير إلى الاتساق الداخلي لفقرات الأداة وبدرجة عاليةدالة إحصائياً

 

  ثبات استبانة استراتيجيات مواجهة أحداث الحياة الضاغطة3.2.4.3

 :، استخدم الباحث طريقتين همااستراتيجيات مواجهة أحداث الحياة الضاغطةتأكد من ثبات استبانة لل
 

 ) Test- Retest(طريقة إعادة الاختبار : الأولى
 

) 36(المعلمات خارج عينة الدراسة تكونت مـن         الأداة على عينة من المعلمين و      ققام الباحث بتطبي  
 العينـة عاد الباحث تطبيـق الأداة علـى        من ثم أ  معلمة، و ) 18( و ،معلما) 18(معلما ومعلمة منهم    

 ئج الدراسة الاستطلاعية الأولى ، وبلغ معامل الارتباط بين نتايوما) 20( وذلك بعد مرورنفسها،
  .)0.707(الدراسة الاستطلاعية الثانية نتائجو
 

 .معادلة كرونباخ ألفا والتجزئة النصفية: ة الثانيةالطريق
 

ن ثبات الأداة بفحص الاتساق الـداخلي لفقـرات الأداة بحسـاب معامـل كرونبـاخ                تم التحقق م   
معامـل   بلـغ  وقد ، عينة الدراسة الكلية علي النصفيةةوبطريقة التجزئ ) Cronbach Alpha(ألفا

وهذا  ،)0.79(، فيما بلغ معامل الثبات بطريقة التجزئة النصفية       )0.84(الثبات بطريقة كرونباخ ألفا     
 . يوضح ذلك)6.3( رقمجدولال  ومقياس يتمتع بدجة عالية من الثبات،يثبت ان ال

 
 
 

 مواجهة أحداث الحياة الضاغطة حسب كرونباخ       ت معاملات الثبات لمقياس استراتيجيا    6.3: جدول
 . النصفيةة التجزئاألف

  النصفيةةالتجزئ قيمة ألفا المقياس
 0.82 0.85 إستراتيجية حل المشكلة

 0.68 0.75 هة الفعالة المواجةإستراتيجي
 0.57 0.69  البحث عن الدعم الاجتماعيةإستراتيجي

 0.54 0.58 إستراتيجية المواجهة الانفعالية
 0.76 0.66 إستراتيجية البعد الديني
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 0.81 0.82 إستراتيجية الفكاهة و الترفيه
 0.80 0.83 إستراتيجية الاسترخاء

 0.79 0.84 ة مواجهة أحداث الحياة الضاغطتاستراتيجيا

اسـتراتيجيات  لات الثبـات الخاصـة بمقيـاس        مأن معا ) 6.3(تشير المعطيات الواردة في الجدول      
 ) (Cronbach Alpha حسب كرونباخ ألفا) 0.84(مواجهة أحداث الحياة اليومية الضاغطة بلغت 

صـائيا  ، وهي معاملات ثبات مقبولـة إح   على الدرجة الكلية  ) 0.79(  النصفية ةالتجزئوكانت حسب   
 .مما يشير إلى دقة أداة القياس

 
 : متغيرات الدراسة 5.3

 

 : المتغيرات المستقلة 1.5.3
 

  .) و أنثىذكر(وله مستويان : الجنس.1
 .دبلوم، و بكالوريوس، و بكالوريوس فأعلى:   وله ثلاثة مستويات:المؤهل العلمي. 2
 .  سنة14 سنة، أكثر من  14 إلى 7 من  سنوات،7قل من أ: مستوياتوله ثلاثة : سنوات الخبرة .3
 . القدس وأريحا، والخليل، ونابلس: ولها ثلاثة مستويات: قة التعليميةالمنط.4
 .اعتماد كلي على الراتب، اعتماد جزئي على الراتب: وله مستويان: متغير الحالة المعيشية.5
 

 :ة التابعاتالمتغير 2.5.3
 

 .تقدير الذات. 1
 . حداث الحياة الضاغطةاستراتيجيات مواجهة أ. 2

 

 :  إجراءات الدراسة6.3
 

 : ي تطبيق إجراءات الدراسة الحاليةتباع الخطوات الآتية فتم ا
             ، وعرضها على محكمين مـن ذوي الخبـرة و الاختصـاص،            بعد أن تم تطوير أداتي الدراسة      -

حصـر مجتمـع     تمالدراسة،  وأخذ الموافقات الرسمية اللازمة لتطبيق       والتاكد من صدق كل منهما    
-2008 وهو عدد المعلمين والمعلمات المصنفين و المسجلين في كل منطقة تعليمية للعـام               ،الدراسة

2007 . 
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ا بعـد مـن العينـة     تم توزيع أداتي الدراسة معا على عينة استطلاعية من المعلمين استبعدت فيم  -
  .لاختبارالأصلية للدراسة لغرض حساب معامل الثبات باعادة تطبيق ا

طبقيـة مـن مجتمـع الدراسـة المتمثـل فـي المعلمـين                قام الباحث باختيار عينة عشـوائية        -
 .القدس وأريحا، ونابلس، والخليل: و المعلمات من المناطق التليمية الثلاث

مدير التعليم   بقي الباحث متابعا مع      لمدارس من خلال بريد التعليم حيث      إلى ا  تانا تم إرسال الاستب   -
بالمرشدين العاملين في المـدارس     ، كما استعان الباحث      وصلت وتم تعبئتها   تللتأكد من أن الاستبيانا   

   . من قبل المعلمينتالاتصال معهم للتأكيد على تعبئة الاستبياناو
 .  الصالحة أرقاما متسلسلة وإعدادها لإدخالها للحاسوبتانا تم إعطاء الاستب-
 .   لتحليل البيانات واستخراج النتائج) SPSS (البرنامج الإحصائي استخدم الباحث -
 

 :  المعالجة الإحصائية7.3

 

تمت المعالجة الإحصائية اللازمة للبيانات باستخراج الأعـداد، والنسـب المئويـة، والمتوسـطات              
لالـة    الحسابية، والانحرافات المعيارية، والتكرارات، وقد فحصت فرضيات الدراسة عند مستوى الد          

)0.05 ≤ (ــاط بيرســون ــارات الإحصــائية ومعامــل الارتب  Pearson(، باســتخدام الاختب

Correlation(ومعامل الانحدار المتعدد ،)Regression Analysis(،اختبار تحليـل التبـاين    و
 Two way(، واختبار تحليل التبـاين الثنـائي   ) Three way Analysis of Variance(الثلاثي

Analysis of Variance ( واختبار توكي ،)Tukey( برنامج الـرزم  وذلك باستخدام الحاسوب و
 ). SPSS(الإحصائية للعلوم الاجتماعية 
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 الفصل الرابع

 

 نتائج الدراسة
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 نتائج الدراسة: الفصل الرابع

 

 ،يتضمن هذا الفصل عرضاً كاملاً ومفصلاً لنتائج الدراسة، وذلك للإجابة عن تساؤلات الدراسة            
  . ومناقشتهالتحقق من صحة فرضياتهااو

 

 نتائج الدراسة  1.4
 

  :الأولنتائج السؤال  1.1.4

 ؟ تقدير الذات لدى معلمي وكالة الغوث في محافظات الضفة الغربيةمستوىما 
 

 استخرجت الأعداد، والمتوسـطات الحسـابية والانحرافـات         الأولللإجابة عن سؤال الدراسة     
معلمي وكالة الغوث في محافظات الضـفة الغربيـة علـى            لدى اتتقدير الذ المعيارية لدرجة   

 ).1.4(الدرجة الكلية للاختبار، وذلك كما هو واضح في الجدول
 

تقدير الذات، ولكل بعـد      الأعداد، والمتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لدرجة        1.4 :جدول
 . من أبعاده

وث في محافظـات الضـفة      أن درجة تقدير الذات لدى معلمي وكالة الغ       ) 1.4(يتضح من الجدول  
 الغربية كانت مرتفعة، حيث بلغ المتوسط الحسابي لهذه الدرجة على الدرجة الكلية للاختبار 

،في حين ان بعد الذات الاجتماعية و الانفعالية كـان اكثـر            )0.33( مع انحراف معياري     )4.05(
) 4.16(لهذا البعد  سابيتقدير الذات لدى معلمي وكالة الغوث الدولية حيث بلغ المتوسط الح           مظاهر

 ياريالانحراف المع المتوسط الحسابي العدد المتغير

 تقدير الذات
 

305 4.05 0.33 

الذات الاجتماعية 

ةالانفعاليو  

305 4.16 0.43 

الذات الأكاديمية     

  المهنية و

305 4.13 0.42 

الذات الشخصية 

 والثقة بالنفس

305 4.10 0.39 

ةالجسميالذات   305 3.87 0.39 
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مع ) 4.13(، تليها بعد الذات الاكاديمية و المهنية بمتوسط حسابي بلغ         )0.43(مع انحراف معياري  
مع ) 4.10(، يليها بعد الذات الشخصية و الثقة بالنفس بمتوسط حسابي           )0.42(انحراف معياري 
) 3.87(بمتوسط حسـابي  ، يليها في المرتبة الاخيرة بعد الذات الجسمية         )0.39(انحراف معياري 

 ). 0.39(مع انحراف معياري
 

 :الثانينتائج السؤال  2.1.4

ما علاقة مستوى تقدير الذات باستراتيجيات مواجهة أحداث الحياة الضاغطة لـدى معلمـي              

 وكالة الغوث الدولية؟ 

 :وانبثق عن السؤال الأول الفرضية التالية
 

 :الأولىالفرضية 1.2.1.4 

 تقـدير الـذات   بـين    )  ≥ 0.05(المسـتوى   لالـة إحصـائية عنـد       لا توجد علاقة ذات د    

 .واستراتيجيات مواجهة أحداث الحياة الضاغطة لدى معلمي وكالة الغوث الدولية
 

 Pearson( استخدم الباحـث معامـل الارتبـاط بيرسـون     الأولىالفرضية للتحقق من صحة 

Correlation (واجهة أحداث الحياة الضاغطة    واستراتيجيات م تقدير الذات    بين   فحص العلاقة ل
 .)2.4(، وذلك كما هو واضح في الجدوللدى معلمي وكالة الغوث الدولية

 

  تقدير الذاتللعلاقة بين) Pearson Correlation( نتائج معامل الارتباط بيرسون: 2.4جدول 
 .واستراتيجيات مواجهة أحداث الحياة الضاغطة لدى معلمي وكالة الغوث الدولية

 الاستراتيجيات تقدير الذات  تالمتغيرا

 تقدير الذات  **0.480 1.000 معامل الارتباط

 0.000  مستوى الدلالة

 الاستراتيجيات    معامل الارتباط

   مستوى الدلالة

 

  . ) ≥ 0.05(دالة إحصائيا بدرجة عالية عند مستوى* *
  )  ≥ 0.05( عند المستوى   ذات دلالة إحصائية   ةيجابيإ وجود علاقة    )1.4(يتضح من الجدول    

تقدير الذات واستراتيجيات مواجهة أحداث الحياة الضاغطة لدى معلمـي وكالـة الغـوث               بين
 الدولية،بحيث أنه كلما ازدادت درجة تقدير الذات ازدادت درجة استراتيجيات مواجهة أحداث  

 . والعكس صحيح،الحياة الضاغطة لدى معلمي وكالة الغوث الدولية
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 :السؤال الثالثائج  نت3.1.4

 ما أهم أبعاد تقدير الذات لدى معلمي وكالة الغوث الدولية؟ 

 :وانبثقت عنه الفرضية الآتية
 

 : الفرضية الثانية1.3.1.4
بين متوسطات أبعاد تقـدير      )  ≥ 0.05(لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة          

لدى معلمـي وكالـة     ) المهنية-نفعالية، والأكاديمية الا-الجسمية، والشخصية، والاجتماعية  (الذات  

 .الغوث الدولية

 

 )Regression Analysis(للتحقق من صحة الفرضية استخدم اختبار معامل الانحدار المتعـدد  
 ).3.4(كما هو واضح في الجدول 

 
 للفروق في متوسـطات  )Regression Analysis( معامل الانحدار المتعدد  اختبار3.4 :جدول

 .)المهنية-الانفعالية، والأكاديمية-الجسمية، والشخصية، والاجتماعية(ير الذاتتقد
 معامل الارتباط السمة

r 
 معامل التفسير

R2 
معامل ميل خط 

الانحدار واتجاهه 
b 

الدلالة  )ت(قيمة 
 الإحصائية

الذات 
 -الاجتماعية
 الانفعالية

0.862 0.743 0.391 16.664 0.000** 

الذات 
 -الاآاديمية

 لمهنيةا

0.944 0.148 0.515 20.036 0.000** 

 **0.000 20.274 0.476 0.079 0.985 شخصيةالذات ال

 **0.000 20.274 0.315 0.030 0.989 الجسميةالذات 

 
 معلمي وكالة الغوث    ى لد يتضح من الجدول السابق أن لبعد الذات الاجتماعية والانفعالية اكبر الأثر          

 المهنية  -، فيما فسر بعد الذات الاكاديمية     )0.743(يث فسرت ما نسبته     ح  على تقدير الذات،   الدولية
، بينما تبـين    )0.079(، وجاء في الترتيب الثالث بعد الذات الشخصية بمعامل تفسير قدره          )0.148(

 .)0.030( الجسمية كان معامل تفسيرهتأن بعد الذا
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 :الرابعالسؤال  نتائج 4.1.4
  لمواجهة أحداث الحياة الضاغطة؟ مها معلمو وكالة الغوث الدوليةتراتيجيات التي يستخدما الاس

 :وانبثقت عنه الفرضية الآتية
 

 : الفرضية الثالثة1.4.1.4

بـين متوسـطات أبعـاد       )  ≥ 0.05(لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالـة           

 . ضاغطةالاستراتيجيات التي يستخدمها المعلمون في مواجهة أحداث الحياة ال

 

 )Regression Analysis(للتحقق من صحة الفرضية استخدم اختبار معامل الانحدار المتعـدد  
 ).4.4(كما هو واضح في الجدول 

 
 للفروق فـي متوسـطات   )Regression Analysis( اختبار معامل الانحدار المتعدد 4.4 :جدول

 .ياة الضاغطةالاستراتيجيات التي يستخدمها المعلمون في مواجهة أحداث الح
معامل  الاستراتيجية

 الارتباط
r 

 معامل التفسير
R2 

معامل ميل خط 
الانحدار واتجاهه 

b 

الدلالة  )ت(قيمة 
 الإحصائية

 **0.000 11.482 0.391 0.506 0.711  الاسترخاءستراتيجيةا
ستراتيجية المواجهة ا

 الفعالة
0.850 0.216 0.484 15.350 0.000** 

 **0.000 11.512 0.395 0.090 0.901 دينياتيجية البعد السترا
الفكاهة و ستراتيجية ا

 الترفيه
0.942 0.075 0.304 8.337 0.000** 

البحث عن ستراتيجية ا
 الدعم الاجتماعي

0.987 0.047 0.279 6.122 0.000** 
المواجهة ستراتيجية ا

 الانفعالية
0.963 0.041 0.370 10.259 0.000** 

 **0.000 10.259  0.342 0.025 0.834 حل المشكلةستراتيجية ا
  معلمي وكالة الغوث الدوليـة     ى لد يتضح من الجدول السابق أن لإستراتيجية الاسترخاء اكبر الأثر        

، فيما فسر إسـتراتيجية     )0.506(حيث فسرت ما نسبته      على استراتيجيات أحداث الحياة الضاغطة،    
لث إستراتيجية البعـد الـديني بمعامـل تفسـير          ، وجاء في الترتيب الثا    )0.216(المواجهة الفعالة   

تليهـا اسـتراتيجية    ،)0.075(، تليها استراتيجية الفكاهة والترفيه بمعامل تفسير قدره         )0.090(قدره
تليها المواجهة الانفعالية بمعامل تفسـير      ) 0.047(البحث عن الدعم الاجتماعي بمعامل تفسير قدره      

يجية حل المشكلة كانـت عديمـة الأثـر إذ بلـغ معامـل              ، ، بينما تبين أن إسترات     )0.041(قدره  
 .)0.025(تفسيرها
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 :الخامسالسؤال  نتائج 5.1.4
هل يختلف مستوى تقدير الذات لدى معلمي وكالة الغوث بـاختلاف المتغيـرات المتعلقـة بكـل                 

 ؟)ليمية، والحالة المعيشيةالجنس، والمؤهل العلمي، وسنوات الخبرة، والمنطقة التع(من

 :ان الآتيتبثقت عنه الفرضيتانوقد ان
 

 :الرابعةالفرضية  1.5.1.4
جابات ستبين متوسطات إ)  ≥ 0.05(لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة 

 ،الخبرة، وسنوات  والمؤهل العلمي،الجنستعزى لمتغيرات ، على مقياس تقدير الذاتالمعلمين 

 . والتفاعلات بينها

 

 Three way( تم استخراج نتائج اختبـار تحليـل التبـاين الثلاثـي    الرابعةية للإجابة عن الفرض

Analysis of Variance( للفروق في درجة تقدير الذات لدى معلمي مدراس وكالة الغوث في  
 وسنوات الخبرة والتفاعلات بينها محافظات الضفة الغربية حسب متغيرات الجنس والمؤهل العلمي 

 .)5.4(دول حسب ما هو وارد في الج
 

 نتائج اختبار تحليل التباين الثلاثي للفروق في درجة تقدير الذات لدى معلمي مدراس 5.4 :جدول
وكالة الغوث في محافظات الضفة الغربية حسب متغيرات الجنس والمؤهل العلمي وسنوات الخبرة 

 .اموالتفاعلات بينه

 
مجموع  مصدر التباين الاستراتيجيات

 المربعات

درجات 

 يةالحر

متوسط 

 المربعات

قيمة ف 

 المحسوبة

الدلالة 

 الإحصائية

 0.936 0.006 0.011 1 0.011 )أ(الجنس

 0.112 2.202 0.391 2 0.781 )ب(ؤهل العلميالم

 0.106 2.264 0.402 2 0.803 )ج(سنوات الخبرة

 0.714 0.337 0.059 2 0.120 ب× أ 

 0.848 0.165 0.029 2 0.058 ج× أ 

 0.294 1.243 0.220 3 0.661 ج× ب 

 0.456 0.871 0.155 3 0.464 ج× ب × أ 

   0.177 289 51.250 الخطأ

    5276.143305 المجموع

الذات 

 الجسيمة

    304 55.541 المجموع الكلي
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 0.952 0.004 0.054 1 0.054 )أ(الجنس

 0.984 0.016 0.024 2 0.048 )ب(ؤهل العلميالم

 0.561 0.578 0.086 2 0.172 )ج(سنوات الخبرة

 0.140 1.981 0.295 2 0.589 ب× أ 

 0.563 0.575 0.085 2 0.171 ج× أ 

 0.281 1.282 0.191 3 0.572 ج× ب 

 0.392 1.004 0.149 3 0.448 ج× ب × أ 

   0.149 289 43.000 الخطأ

    5178.285305 المجموع

الذات 

الشخصية 

والثقة 

 بالنفس

    304 46.450 ع الكليالمجمو

 0.286 1.143 0.179 1 0.179 )أ(الجنس

 0.112 2.204 0.345 2 0.691 )ب(ؤهل العلميالم

 0.496 0.704 0.110 2 0.221 )ج(سنوات الخبرة

 0.465 0.767 0.120 2 0.240 ب× أ 

 0.757 0.279 0.043 2 0.087 ج× أ 

 0.252 1.369 0.215 3 0.644 ج× ب 

 0.712 0.458 0.071 3 0.215 ج× ب × أ 

   0.157 289 45.289 الخطأ

    4632.385305 المجموع

الذات 

الاجتماعية 

  الانفعالية-

    304 47.476 المجموع الكلي

 0.870 0.027 0.050 1 0.050 )أ(الجنس

 0.537 0.622 0.118 2 0.237 )ب(ؤهل العلميالم

 0.531 0.634 0.121 2 0.241 )ج(وات الخبرةسن

 0.543 0.612 0.116 2 0.233 ب× أ 

 0.397 0.926 0.176 2 0.352 ج× أ 

 0.273 1.304 0.248 3 0.743 ج× ب 

 0.442 0.898 0.171 3 0.512 ج× ب × أ 

   0.190 289 54.937 الخطأ

    5358.240305 المجموع

الذات 

الأكاديمية 

  المهنية-

    304 56.710 المجموع الكلي

الدرجة  0.733 0.117 0.013 1 0.013 )أ(الجنس
 0.316 1.155 0.131 2 0.262 )ب(ؤهل العلميالم
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 0.471 0.754 0.085 2 0.171 )ج(سنوات الخبرة

 0.280 1.277 0.145 2 0.289 ب× أ 

 0.754 0.282 0.032 2 0.064 ج× أ 

 0.172 1.677 0.190 3 0.570 ج× ب 

 0.574 0.666 0.075 3 0.226 ج× ب × أ 

   0.113 289 32.755 الخطأ

    5047.502305 المجموع

 الكلية

    304 34.223 المجموع الكلي

بين  ) ≥ 0.05( أنه لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند المستوى )5.4(يتبين من الجدول 
 على حافظات الضفة الغربية لدى معلمي مدراس وكالة الغوث في ممتوسطات درجات تقدير الذات
 ، والمؤهل العلمي،الجنسمتغيرات  الأخرى لتقدير الذات، تعزى لالدرجة الكلية وباقي المظاهر

 وهي غير دالة )0.05(، بحيث كانت الدلالة الإحصائية أكبر من  والتفاعلات بينها،وسنوات الخبرة
 .إحصائياً، وبناء عليه تم قبول الفرضية

 

 : لخامسةاالفرضية  2.5.1.4
تقدير الذات في متوسطات درجة )  ≥ 0.05(توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند المستوى لا 

والمنطقة  الحالة المعيشية، (ات تعزى لمتغيرلدى معلمي وكالة الغوث في محافظات الضفة الغربية

 . التفاعل بينهماو )لتعليميةا

 Two way(ار تحليل التباين الثنائيتم استخراج نتائج اختبالخامسة للإجابة عن الفرضية 

Analysis of Variance  ( وذلك حسب ما هو مشار إليه في الجدول)6.4.( 

 للفروق ) Two way Analysis of Variance( نتائج اختبار تحليل التباين الثنائي 6.4: جدول
سب في درجة تقدير الذات لدى معلمي مدراس وكالة الغوث في محافظات الضفة الغربية ح

 .متغيرات الحالة المعيشية، والمنطقة التعليمية
مجموع  المتغيرات المظاهر

 المربعات

درجات 

 الحرية

متوسط 

 المربعات

قيمة ف 

 المحسوبة

الدلالة 

 الإحصائية

 0.788 0.072 0.0131 1 0.0131 الحالة المعيشية

 0.989 0.011 0.0206 2 0.0412 المنطقة التعليمية

المنطقة *  لة المعيشيةالحا

 التعليمية

0.737 2 0.368 2.024 0.134 

   0.182 299 54.422 الخطأ

    5276.143305 المجموع

الذات 

 ةالجسمي

    304 55.541 المجموع الكلي
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 0.621 0.245 0.0374 1 0.0374 الحالة المعيشية

 0.753 0.284 0.0432 2 0.0865 المنطقة التعليمية

المنطقة * الحالة المعيشية

 التعليمية

0.326 2 0.163 1.069 0.345 

   0.153 299 45.639 الخطأ

    5178.285305 المجموع

الذات 

الشخصية 

والثقة 

 بالنفس

    304 46.450 المجموع الكلي

 0.190 1.723 0.270 1 0.270 الحالة المعيشية

 0.696 0.362 0.0568 2 0.114 المنطقة التعليمية

المنطقة * الحالة المعيشية

 التعليمية

0.095 2 0.047 0.030 0.970 

   0.157 299 46.922 الخطأ

    4632.385305 المجموع

الذات 

الاجتماعية 

-

 ةالانفعالي

    304 47.476 المجموع الكلي

 0.820 0.052 0.097 1 0.097 الحالة المعيشية

 0.879 0.129 0.0243 2 0.0487 المنطقة التعليمية

المنطقة * الحالة المعيشية

 التعليمية

0.047 2 0.023 0.126 0.881 

الذات 

الأكاديمية 

  المهنية-

   0.189 299 56.651 الخطأ

     5358.240305 المجموع

    304 56.710 المجموع الكلي

 0.530 0.394 0.0448 1 0.0448 الحالة المعيشية

 0.827 0.190 0.0216 2 0.0432 المنطقة التعليمية

المنطقة * الحالة المعيشية

 التعليمية

0.0468 2 0.0234 0.206 0.814 

   0.114 299 33.999 الخطأ

    5047.502305 المجموع

الدرجة 

 الكلية

    304 34.223 المجموع الكلي

بـين   ) ≥ 0.05(أنه لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند المسـتوى         ) 6.4(يتبين من الجدول    
 على   لدى معلمي مدراس وكالة الغوث في محافظات الضفة الغربية         طات درجات تقدير الذات   متوس

الحالة المعيشية، والمنطقة   : لتقدير الذات حسب تفاعل متغيرات    الدرجة الكلية وباقي الأبعاد الأخرى      
 .  وهي غير دالة إحصائياً)0.05(، بحيث كانت الدلالة الإحصائية أكبر من لتعليميةا
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 : السادسالسؤال نتائج  6.1.4

ي مواجهة أحداث الحياة الضاغطة باختلاف المتغيرات المتعلقة        هل تختلف استراتيجيات المعلمين ف    

الجنس، والمؤهل العلمي، وسـنوات الخبـرة، والمنطقـة التعليميـة، والحالـة             ( حيث     من   بهم

  ؟)المعيشية 
 : انبثقت عنه الفرضيتان الآتيتانوقد 

 

 :السادسةالفرضية  1.6.1.4
بـين متوسـطات إجابـات      )  ≥ 0.05(لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة          

 ،متغيـرات الجـنس   تعزى ل ،  أحداث الحياة الضاغطة   المعلمين على مقياس استراتيجيات مواجهة    

 .والتفاعل بينها ، وسنوات الخبرة،والمؤهل العلمي
 

 Three way(تائج اختبار تحليل التباين الثلاثي تم استخراج نالسادسةللإجابة عن الفرضية 

Analysis of Variance  ( لدى استراتيجيات مواجهة أحداث الحياة الضاغطةللفروق في درجة 
 والمؤهل ، الجنس: حسب متغيرات،معلمي مدراس وكالة الغوث في محافظات الضفة الغربية

 .)7.4(ار إليه في الجدول  حسب ما هو مش والتفاعلات بينها، وسنوات الخبرة،العلمي

 استراتيجيات مواجهة أحداث الحياة  نتائج اختبار تحليل التباين الثلاثي للفروق في درجة7.4 :جدول
 ، الجنس: لدى معلمي مدراس وكالة الغوث في محافظات الضفة الغربية حسب متغيراتالضاغطة

 .  والتفاعلات بينها، وسنوات الخبرة،والمؤهل العلمي
مجموع  مصدر التباين المظاهر

 المربعات
درجات 
 الحرية

متوسط 
 المربعات

قيمة ف 
 المحسوبة

الدلالة 
 الإحصائية

 0.322 0.983 0.224 1 0.224 )أ(الجنس
 0.222 1.515 0.346 2 0.691 )ب(المؤهل العلمي
 0.425 0.857 0.196 2 0.391 )ج(سنوات الخبرة

 0.862 0.149 0.033 2 0.067 ب× أ 
 0.507 0.681 0.155 2 0.311 ج× أ 
 0.167 1.700 0.388 3 1.164 ج× ب 

 0.284 1.274 0.291 3 0.872 ج× ب × أ 
   0.228 289 65.931 الخطأ
    305 4836.703 المجموع

إستراتيجية حل 
 المشكلة

    304 69.049 المجموع الكلي
 0.451 0.570 0.132 1 0.132 )أ(الجنس

 0.123 2.109 0.490 2 0.980 )ب(المؤهل العلمي
 0.123 2.115 0.491 2 0.982 )ج(سنوات الخبرة

 0.554 0.592 0.137 2 0.275 ب× أ 
 0.876 0.133 0.030 2 0.061 ج× أ 
 0.201 1.554 0.361 3 1.083 ج× ب 

 0.414 0.956 0.222 3 0.666 ج× ب × أ 

إستراتيجية 
 المواجهة الفعالة

   0.232 289 67.126 الخطأ
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     305 4583.609 المجموع
    304 69.482 المجموع الكلي

 0.451 0.569 0.160 1 0.160 )أ(الجنس
 *0.049 3.042 0.853 2 1.706 )ب(المؤهل العلمي
 0.051 2.998 0.841 2 1.681 )ج(سنوات الخبرة

 0.249 1.397 0.392 2 0.783 ب× أ 
 0.233 1.466 0.411 2 0.822 ج× أ 
 0.118 1.976 0.554 3 1.663 ج× ب 

 0.460 0.865 0.243 3 0.728 ج× ب × أ 
   0.280 289 81.036 الخطأ
    305 4257.922 المجموع

إستراتيجية 
البحث عن الدعم 

 الاجتماعي

    304 88.944 المجموع الكلي

 0.712 0.136 0.037 1 0.037 )أ(الجنس
 *0.048 3.076 0.837 2 1.675 )ب(المؤهل العلمي
 0.936 0.066 0.018 2 0.035 )ج(سنوات الخبرة

 0.717 0.333 0.090 2 0.181 ب× أ 
 0.605 0.503 0.137 2 0.274 ج× أ 
 0.052 2.610 0.710 3 2.131 ج× ب 

 0.099 2.110 0.574 3 1.723 ج× ب × أ 
   0.272 289 78.672 الخطأ
    305 4735.328 المجموع

إستراتيجية 
المواجهة 
 الانفعالية

    304 85.547 المجموع الكلي
 0.579 0.308 0.114 1 0.114 )أ(الجنس

 0.899 0.107 0.039 2 0.078 )ب(المؤهل العلمي

 0.388 0.949 0.350 2 0.700 )ج(سنوات الخبرة
 0.995 0.005 0.019 2 0.038 ب× أ 
 0.642 0.444 0.164 2 0.328 ج× أ 
 0.114 1.999 0.738 3 2.213 ج× ب 

 0.448 0.887 0.327 3 0.982 ج× ب × أ 
   0.369 289 106.625 الخطأ
    305 3693.000 المجموع

إستراتيجية البعد 
 الديني

    304 110.877 المجموع الكلي
 0.989 0.000 0.099 1 0.099 )أ(الجنس

 0.448 0.805 0.445 2 0.890 )ب(العلميالمؤهل 
 0.298 1.215 0.672 2 1.343 )ج(سنوات الخبرة

 0.533 0.630 0.348 2 0.697 ب× أ 
 0.060 2.835 1.567 2 3.134 ج× أ 
 0.389 1.010 0.558 3 1.674 ج× ب 

 0.153 1.770 0.978 3 2.935 ج× ب × أ 

   0.553 289 159.737 الخطأ

    305 1636.714 عالمجمو

إستراتيجية 
 الفكاهة والترفيه

    304 173.059 المجموع الكلي

 *0.045 4.042 2.270 1 2.270 )أ(الجنس
 0.992 0.008 0.044 2 0.088 )ب(المؤهل العلمي

إستراتيجية 
 الاسترخاء

 0.945 0.056 0.031 2 0.063 )ج(سنوات الخبرة
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 0.632 0.459 0.258 2 0.516 ب× أ 
 0.542 0.614 0.345 2 0.690 ج× أ 
 0.457 0.870 0.488 3 1.465 ج× ب 

 0.910 0.180 0.101 3 0.303 ج× ب × أ 
   0.562 289 162.277 الخطأ

    305 2562.031 المجموع

 

    304 170.831 المجموع الكلي
 0.849 0.036 0.037 1 0.037 )أ(الجنس

 0.243 1.422 0.148 2 0.296 )ب(المؤهل العلمي
 0.199 1.624 0.169 2 0.338 )ج(سنوات الخبرة

 0.609 0.497 0.051 2 0.104 ب× أ 
 0.489 0.717 0.074 2 0.149 ج× أ 
 *0.031 3.003 0.313 3 0.938 ج× ب 

 0.871 0.236 0.024 3 0.073 ج× ب × أ 

   0.104 289 30.100 الخطأ
    305 3609.632 المجموع

 الدرجة الكلية

    304 31.963 يالمجموع الكل

فـي   ) ≥ 0.05( وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند المستوى       )7.4 (يتضح من الجدول السابق   
المؤهـل  لمتغيـر   تبعـا    ستراتيجية المواجهة الانفعالية  يجية البحث عن الدعم الاجتماعي وا     ستراتا

تفاعل في الدرجـة    ستراتيجية الاسترخاء تبعا للجنس، بينما تبين وجود        ، ووجود فروق في ا    العلمي
مـي، وسـنوات    بـين متغيـر المؤهـل العل   ستراتيجيات مواجهة أحداث الحياة الضاغطةالكلية لا 
يجية البحث عن الدعم الاجتمـاعي      ستراتافي  اختبار اتجاه الدلالة    الفروق و ولمعرفة مصدر   .الخبرة

نتائج هذا الاختبـار    وكانت  ) Tukey(قام الباحث باستخدام اختبار    ستراتيجية المواجهة الانفعالية  وا
 ). 8.4(الجدول كما هي في 

يجية البحث عن الدعم ستراتافي   لمعرفة اتجاه الدلالة)Tukey (نتائج اختبار: 8.4جدول 
 ستراتيجية المواجهة الانفعاليةالاجتماعي وا

أعلى من  بكالوريوس دبلوم المؤهل العلمي المتغير

 بكالوريوس

 0.0833 0.0719-  دبلوم

 *0.1553   بكالوريوس

إستراتيجية البحث عن 

 اعيالدعم الاجتم

    أعلى من بكالوريوس

 0.1034 *0.1588  دبلوم

 0.1484-   بكالوريوس

إستراتيجية المواجهة 

 الانفعالية

    أعلى من بكالوريوس
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 حيث تشـير    أن الفروق كانت دالة لصالح المتوسطات الحسابية الأعلى،       ) 8.4( يتضح من الجدول  
مقارنات البعدية للفروق بين درجة استراتيجيات مواجهة أحداث الحياة الضاغطة تبعـا لمتغيـر              ال

كانت بين الذين مـؤهلاتهم العلميـة        ستراتيجية البحث عن الدعم الاجتماعي     على ا  المؤهل العلمي 
، كما  )بكالوريوس( لصالح الذين مؤهلاتهم     )أعلى من بكالوريوس  (والذين مؤهلاتهم   ) بكالوريوس(

والذين مـؤهلاتهم   ) دبلوم(تبين وجود فروق في إستراتيجية المواجهة الفعالة بين الذين مؤهلاتهم           
، بمعنى أنه كلما تدنى المؤهل العلمي كلما كان أكثر          )دبلوم(لصالح الذين مؤهلاتهم    ) بكالوريوس(

 . تأثرا بمواجهة الأحداث الضاغطة
 

بعا لمتغير الجنس، ولمعرفة مصدر الفروق تـم        كما تبين وجود فروق في إستراتيجية الاسترخاء ت       
 .  يوضح ذلك)9.4(الجدول استخراج المتوسطات الحسابية، و 

  
لاستراتيجيات مواجهة أحداث الحياة الضاغطة تبعـا       المتوسطات الحسابية   ولأعداد،   9.4: جدول

 .لمتغير المؤهل العلمي والجنس
 المتوسط العدد المؤهل العلمي المتغير

أعلى من 

 بكالوريوس

28 3.57 

 3.65 84 دبلوم

ة البحث عن   استراتيجي

 الدعم الاجتماعي

 3.73 193 بكالوريوس
 3.84 193 بكالوريوس
أعلى من 

 بكالوريوس

28 3.99 
استراتيجية المواجهة  

 الانفعالية
 4.00 84 دبلوم
 استراتيجية الاسترخاء 2.65 122 ذآر
 2.89 183 أنثى

  
  وجود فروق في استراتيجية الاسترخاء تبعا لمتغير الجنس، حيث كانت            )9.4(يتضح من الجدول  

كما تبين وجـود    . وذلك حسب المتوسطات الحسابية الظاهرة في الجدول      . الفروق لصالح الإناث  
 .تفاعل بين المؤهل العلمي وسنوات الخبرة على الدرجة الكلية
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 : نتائج الفرضية السابعة2.6.1.4

بين متوسـطات إجابـات     )  ≥ 0.05(دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة      لا توجد فروق ذات     

تعزى لمتغيرات المنطقـة    ، المعلمين على مقياس استراتيجيات مواجهة أحداث الحياة الضاغطة       

 .التعليمية والحالة المعيشية والتفاعل بينهما

 Two way(نائي تم استخراج نتائج اختبار تحليل التباين الثالسابعةللإجابة عن الفرضية 

Analysis of Variance ( وذلك حسب ما هو ظاهر في جدول )10.4.( 

 

 للفروق ) Two way Analysis of Variance(نتائج اختبار تحليل التباين الثنائي) 10.4(جدول 
في درجة استراتجيات مواجهة أحداث الحياة الضاغطة لدى معلمي مدراس وكالة الغوث في 

 .ة حسب متغيرات الحالة المعيشية، والمنطقة التعليميةمحافظات الضفة الغربي
مجموع  المتغيرات المظاهر

 المربعات

درجات 

 الحرية

متوسط 

 المربعات

قيمة ف 

 المحسوبة

الدلالة 

 الإحصائية

 0.804 0.061 0.014 1 0.014 الحالة المعيشية

 0.754 0.282 0.064 2 0.130 المنطقة التعليمية

* الحالة المعيشية

 المنطقة التعليمية

0.093 2 0.046 0.202 0.817 

   0.230 299 68.820 الخطأ

    4836.703305 المجموع

إستراتيجية 

 حل المشكلة

    304 69.049 المجموع الكلي

 0.372 0.801 0.185 1 0.185 الحالة المعيشية

 0.991 0.009 0.019 2 0.039 المنطقة التعليمية

* الحالة المعيشية

 المنطقة التعليمية

0.035 2 0.017 0.077 0.925 

   0.232 299 69.254 الخطأ

    4583.609305 المجموع

إستراتيجية 

المواجهة 

 الفعالة

    304 69.482 المجموع الكلي

 0.668 0.185 0.054 1 0.054 الحالة المعيشية

 0.866 0.144 0.042 2 0.085 المنطقة التعليمية

* الحالة المعيشية

 المنطقة التعليمية

0.034 2 0.017 0.058 0.944 

   0.297 299 88.671 الخطأ

إستراتيجية 

البحث عن 

الدعم 

 الاجتماعي

    4257.922305 المجموع
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    304 88.944 المجموع الكلي 

 0.776 0.081 0.022 1 0.022 الحالة المعيشية

 0.947 0.054 0.015 2 0.030 عليميةالمنطقة الت

* الحالة المعيشية

 المنطقة التعليمية

0.508 2 0.254 0.898 0.409 

إستراتيجية 

المواجهة 

 الانفعالية

   0.283 299 84.633 الخطأ

     4735.328305 المجموع

    304 85.547 المجموع الكلي

 0.142 2.171 0.777 1 0.777 الحالة المعيشية

 0.686 0.377 0.135 2 0.270 التعليميةالمنطقة 

* الحالة المعيشية

 المنطقة التعليمية

1.324 2 0.662 1.849 0.159 

   0.358 299 107.056 الخطأ

    3693.000305 المجموع

إستراتيجية 

 البعد الديني

    304 110.877 المجموع الكلي

 0.539 0.379 0.216 1 0.216 الحالة المعيشية

 0.259 1.357 0.774 2 1.548 المنطقة التعليمية

* الحالة المعيشية

 المنطقة التعليمية

0.249 2 0.124 0.218 0.804 

   0.570 299 170.576 الخطأ

    1636.714305 المجموع

إستراتيجية 

الفكاهة 

 والترفيه

    304 173.059 المجموع الكلي

 0.988 0.000 0.011 1 0.0119 الحالة المعيشية

 0.325 1.127 0.637 2 1.274 المنطقة التعليمية

* الحالة المعيشية

 المنطقة التعليمية

1.352 2 0.676 1.195 0.304 

   0.565 299 169.021 الخطأ

    2562.031305 المجموع

إستراتيجية 

 الاسترخاء

    304 170.831 المجموع الكلي

 0.496 0.466 0.049 1 0.049 الحالة المعيشية

 0.650 0.431 0.045 2 0.091 لمنطقة التعليميةا
 الدرجة الكلية

 0.805 0.217 0.021 2 0.046* الحالة المعيشية
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 المنطقة التعليمية

   0.106 299 31.739 الخطأ

    3609.632305 المجموع

 

    304 31.963 المجموع الكلي

 
  )  ≥ 0.05( سـتوى أنه لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عنـد الم         ) 10.4(يتبين من الجدول    

بين متوسطات درجات استراتيجيات مواجهة أحداث الحياة الضاغطة على الدرجة الكلية وبـاقي             
 لـدى معلمـي وكالـة       متغيرات الحالة المعيشية، والمنطقة التعليمية    الأبعاد الأخرى حسب تفاعل     

  وهي )0.05( من ، حيث كانت الدلالة الإحصائية أكبردولية في محافظات الضفة الغربيةالغوث ال
 .السابعةغير دالة إحصائياً، وبناء عليه تم قبول الفرضية 
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 الفصل الخامس

 مناقشة النتائج والتوصيات

 

 

 .  مناقشة النتائج1.5

 

 .  التوصيات2.5

 

 .  مقترحات الدراسة المستقبلية3.5

 

 .  التطبيقات4.5
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 التوصياتشة النتائج ومناق: الفصل الخامس

 

 مناقشة النتائج  1.5
 

 : الأول مناقشة نتائج السؤال 1.1.5

 ما مستوى تقدير الذات لدى معلمي وكالة الغوث في محافظات الضفة الغربية؟ 1.1.1.5
 

 أن درجة تقدير الذات لدى معلمي وكالة الغوث في محافظات الضفة الغربيـة              أشارت النتيجة إلى  
 مـع   )4.05( بلغ المتوسط الحسابي لهذه الدرجة على الدرجة الكلية للاختبار           كانت مرتفعة، حيث  

 ).0.33(انحراف معياري 
 

التي أشارت إلى أن درجـة تقـدير الـذات لـدى            ) 2001(اختلفت هذه النتيجة مع دراسة خويص       
 ـ              اث، المعلمين متوسطة، على اختلاف مؤهلاتهم العلمية، وأن الذكور أكثر تقديرا لذواتهم مـن الإن

ويعزو الباحث ذلك الى الظروف الأسرية والاجتماعية والعادات والتقاليد والقيم التي تسود المجتمع             
الفلسطيني حيث تساند وتقف الأسرة بجانب الذكر أكثر من الأنثى وأن ما هو متاح للذكر غير متاح                 

تغير نظرة المجتمـع  للأنثى، في حين ان هذه النظرة إختلفت مع كثرة الجمعيات المناصرة للمرأة، و           
 ودراسة زوكرمـان    . للمرأة بشكل خاص في المجتمع الفلسطيني عما كانت عليه قبل ست سنوات           

)Zuckerman,1985 (            التي أشارت إلى وجود فروق دالة إحصائيا بين الذكور والإناث في مستوى
التـي  ) Kristen & Kling, et al,1999(تقدير الذات العام، ودراسة كرستين وكلنج وآخـرون  

أشارت إلى ارتفاع تقدير الذات لدى عينة الذكور، وذلك بسبب قلة الجمعيات المنادية بحقوق المرأة               
 . في ذلك الوقت

 

ظهرت أن نسبة التي أ )Cook & Brown , 2003(اتفقت هذه النتيجة مع دراسة كوك وبراون و 
 .ة عندهم تقدير ذات مرتفعمن أفراد العين ) 50%(
 

ذه النتيجة إلى الأمان الوظيفي التي تحققه وكالة الغوث الدولية، و الراتـب الجيـد               ويعزو الباحث ه  
الذي يتقاضاه المعلم مقارنة مع معلمي القطاعات الاخرى، إضافة إلى الزيادة السنوية التي يتقاضاها              

سهل طبيعة العمل في منظمة دولية، ت     : المعلم، والامتيازات التي يحظى بها معلمو وكالة الغوث مثل        
للمعلم آلية العبور عبر الحواجز العسكرية التي يفرضها الاحتلال، إضافة إلى الحماية التي توليهـا               
منظمة الامم المتحدة لموظفيها بما فيهم المعلمين، والتوفيرات التي يتقاضها المعلم في نهاية الخدمة،              

ون تأخير، كما أن وكالة     والالتزام من قبل وكالة الغوث بصرف الرواتب لموظفيها في وقت محدد د           
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الغوث تقوم بتعيين عدد قليل من المعلمين كل عام بناء على معايير موضوعية من أهمهـا كفـاءة                  
المعلم وتحصيله العلمي، وأن يكون من أبناء اللاجئين بشكل خاص، ولذلك تكون فرص التعيين في               

عطي الموظف انطباعا بأهميته    وكالة الغوث الدولية أقل من باقي القطاعات الأخرى، وهذا الوضع ي          
 .ومقدرته لأنه تم تعينيه عن كفاءه

 

كما يعزو الباحث ذلك الى رضا المعلمين الى حد ما عن أنفسهم واعتدادهم بذواتهم وقبولهم لمهنتهم                
المقدسة، ورسالتهم النبيله، ورضاهم عن حياتهم، وواقعهم وعلاقاتهم مع الاخرين، وكذلك صمودهم            

ام الاحتلال رغم الحصار الاقتصادي، والسياسـي، و التـدمير، والاستشـهاد،            وعدم انكسارهم أم  
واعتزازهم بانفسهم واستعلائهم على جراحهم وآلامهم في ظل الظروف الحياتيـة الصـعبة التـي               

ومما يسهم في زيادة مسـتوى      . يعيشونها، كل ذلك اسهم في تشكيل تقدير ذات ايجابي مرتفع لديهم          
 وكالة الغوث اتحاد العاملين الذي يمثله ويسعى دائما الى تحسـين وضـعه              تقدير الذات لدى معلمي   

 . وحمايته بكل قوة
 
 :مناقشة نتائج السؤال الثاني  2.5 

ما علاقة مستوى تقدير الذات باستراتيجيات مواجهة أحداث الحياة الضاغطة لدى معلمـي              1.2.5

 :ولى الآتيةوانبثق عن هذا السؤال الفرضية الأوكالة الغوث الدولية؟ 
 

 : مناقشة نتائج الفرضية الأولى1.1.2.5
واستراتيجيات  تقدير الذات بين   )  ≥ 0.05(لا توجد علاقة ذات دلالة إحصائية عند المستوى         

 .مواجهة أحداث الحياة الضاغطة لدى معلمي وكالة الغوث الدولية
 

 بـين   )  ≥ 0.05(لمسـتوى  ذات دلالة إحصائية عند ا     ةيجابيإوجود علاقة    أشارت النتائج إلى    
تقدير الذات، واستراتيجيات مواجهة أحداث الحياة الضاغطة لدى معلمي وكالة الغوث، بحيث أنه             

 .كلما ازدادت درجة تقدير الذات، ازدادت درجة استراتيجيات مواجهة أحداث  الحياة الضاغطة
 

 التي أشارت إلـى  )2008( الواردة في المحتسب)(Akio, 2000كيووتتفق هذه النتيجة مع دراسة أ
  و دراسـة   دمون استراتيجيات مواجهـة إيجابيـة،      يستخ ، الذين لديهم ثقة عالية بأنفسهم     أن المعلمين 

           :لة بين عدد من متغيرات الشخصـية، تتمثـل فـي          ظهرت وجود علاقة دا   التي أ ) 1994(إبراهيم  
 & Fredman,Lehrd(فينس دراسـة فريـدمان وليهـرد و سـتي    تقدير الذات، و و ،الثقة بالنفس

Stevins,1983(       في خفض شعور المعلمين بالضـغوط        التي أظهرت فاعلية برنامج توجيه الذات 
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        دراسـة ساراسـون وآخـرون      هم علـى مواجهـة الضـغوط بشـكل أكبـر، و            ومساعدت ،النفسية
)Sarason.et al , 1983(الوارد في بسيوني )ت كمتغيـر  دور تقدير الذا التي أكدت على  )2004

 &,Callan,Terry(تيري،وتشويتزر، ودراسة كالان و ي وسيط في التخفيف من حدة الضغوط،نفس

Schweitzer,1994(  أقـل إحباطـا وقلقـا     أن الموظفين الأكثر ثقـة بـالنفس         إلى   التي أشارت، 
ــ ــة، ويسـ ــة فعالـ ــتراتيجيات مواجهـ ــنطن   تخدمون اسـ ــميث وواشـ ــة سـ ودراسـ

 وجود علاقة ارتباطية دالة بـين   التي أظهرت  )Smith,Wethington,& Zhan,1996(زاهانو
 . ساليب المواجهة الفعالة وأ،مفهوم الذات

 
ويعزو الباحث هذه النتيجة إلى أن تقدير الذات يسهم بشكل كبير فـي تبنـي الفـرد اسـتراتيجيات                   

ات مواجهة لأحداث الحياة الضاغطة، لما يتصف به الأفراد ذوو التقدير المرتفع للـذات مـن صـف            
تجعلهم يتمتعون بمستوى جيد من الصحة النفسية، والتي من شأنها مساعدة الفـرد علـى التفكيـر                 
بطريقة إيجابية للتعامل مع أحداث الحياة الضاغطة، وبالتالي أكثر قدرة على تحمل الإحباط، وحـل               

كما أن الأفراد الذين يتمتعون بصحة نفسـية جيـدة وتقـدير ذات مرتفـع، يتصـفون                 . المشكلات
بمشاركتهم الفاعلة في المجتمع، وبالتالي تمكن الفرد من احداث تغيير علـى المسـتوى الشخصـي                     

والمجتمعي، وزيادة مقدرتهم على التعامل مع المواقف الضاغطة التي تواجههم في الحيـاة، نتيجـة               
الي و القدرة علـى     الخبرة التي اكتسبوها من هذه المشاركة، بما يحقق لهم مزيداً من الاتزان الانفع            

 .   السيطرة على مجرى الأمور
 

 :  مناقشة نتائج السؤال الثالث3.1.5

 :وانبثقت عنه الفرضية الآتيةما أهم أبعاد تقدير الذات لدى معلمي وكالة الغوث الدولية؟ 

 
 : الفرضية الثانية1.3.1.5

متوسطات أبعاد تقـدير    بين   )  ≥ 0.05(لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة          

لدى معلمـي وكالـة     ) المهنية-الانفعالية، والأكاديمية -الجسمية، والشخصية، والاجتماعية  (الذات  

 .الغوث الدولية

 
 أن لبعـد الـذات   )Regression Standardized( اشارت نتائج معامل الانحـدار المتعـدد   

 لدولية على تقدير الذات، حيث فسرت  معلمي وكالة الغوث اى لدالاجتماعية والانفعالية أكبر الأثر
، وجاء في الترتيب الثالث بعد      )0.148( المهنية   -، فيما فسر بعد الذات الاكاديمية     )0.743(ما نسبته   

 . الجسمية كان عديم الأثرت، بينما تبين أن بعد الذا)0.079(الذات الشخصية بمعامل تفسير قدره
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تقدير الذات عند المعلمين إلـى التماسـك        نفعالية في    الا -ثير الذات الاجتماعية  ويعزو الباحث تأ  
الاجتماعي بين ابناء الشعب الفلسطيني الواحد رغم الظروف الصعبة التي يمرون بها، فشـعور              
المعلمين بالسعادة وسط اسرهم واخوانهم واصدقائهم والرضا عن الاداء القائم بيـنهم، وعـدم              

علـى تكـوين صـداقات بـين الـزملاء               وجود صعوبات في التفاعل مع الآخرين و العمـل          
والاحتفاظ بها والاستفادة منها ما امكن، يؤدي ذلك الى تشكيل مفهوم ذات ايجابي ومرتفع لـدى           

بان تقدير الذات العام سـمة      ) 2004الاسود،(الوارد في   ) 1986عبدو،(المعلمين، وهذا ما اكده     
 . جتماعي و التفاعل مع الاخرينشخصية يمكن تعلمها وتطويرها من خلال عميلة الاتصال الا

 
 طبيعة المجتمع الفلسطيني التي تلعب العائلة و الجماعة الدور الكبير           كما يعزو الباحث ذلك الى    

به فهو مجتمع تعاوني يقدر الفرد به وفقا لراي الاخرين به حيث تلعب فكرة الاخرين عن الفرد                 
ا ان المعلم فرد في مجتمع يقدر الجماعـة         الدور الكبير في زيادة مستوى تقدير الفرد لذاته وبم        

فهو حريص على تمسكه بعلاقات اجتماعية كبيرة وسط زملاءه ووسط البيئة التي يعيش بهـا،               
 . الانفعالية ذات التاثير الكبير في تقدير المعلم لذاته–ومن هنا كانت الذات الاجتماعية 

  
انية من حيث التفسير لما يمتلك معلم وكالة         المهنية بالمرتبة الث   –في حين كانت الذات الاكاديمية      

الغوث من قدرات علمية تم تعينه وفقا لها، فقدراته المهنية والعلمية العالية كما يعتقـد تعطيـه                 
شعورا بالثقة بالنفس وبالتالي تقدير ذات أعلى، والذي ساهمت به وكالة الغوث الدولية بشـكل               

ا للمعلمين بشكل دوري والتي تدعم مـن العمـل          كبير من خلال الورشات التدريبية التي تنظمه      
في حين ان الذات الشخصية تلت الذات الاكاديمية المهنية لكون المعلـم يشـعر         .  بروح الفريق 

بثقة كبيرة من الناحية الاجتماعية والناحية الاكاديمية فبالتالي لا يولي أهمية للـذات الشخصـية               
  .  بشخصهلاعتبارها متوفرة عنده ولديه الثقة الكافية

 

 دراسـة شـاهين ومنيـب                   واختلفت نتائج هذه الدراسة إلى حد ما مع بعض ما توصلت إليـه            
التي أظهرت وجود علاقة ارتباط موجبة بين تقدير الـذات وتقـدير الجسـم لـدى                 ) 2003(

 .  وكذلك التخصص، الجنسين
 

 : مناقشة نتائج السؤال الرابع4.1.5
وانبثقـت عنـه    يستخدمها المعلمون لمواجهة أحداث الحيـاة الضـاغطة؟         ما الاستراتيجيات التي    

 :الفرضية الآتية
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 : الفرضية الثالثة1.4.1.5

بـين متوسـطات أبعـاد       )  ≥ 0.05(لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالـة           

 . الاستراتيجيات التي يستخدمها المعلمون في مواجهة أحداث الحياة الضاغطة
 

 أن لإستراتيجية الاسترخاء )Regression Standardized(ت نتائج معامل الانحدار المتعدد شارأ
 معلمي وكالة الغوث الدولية على استراتيجيات أحداث الحيـاة الضـاغطة، حيـث              ى لد اكبر الأثر 

، وجاء فـي الترتيـب      )0.216(سر إستراتيجية المواجهة الفعالة     ، فيما ف  )0.506(فسرت ما نسبته    
 الترفيـه سـتراتيجية الفكاهـة و    ، تليها ا  )0.090( إستراتيجية البعد الديني بمعامل تفسير قدره      الثالث

 بمعامـل تفسـير     البحث عـن الـدعم الاجتمـاعي      تليها استراتيجية   ،)0.075.(بمعامل تفسير قدره  
بينمـا تبـين أن     ) 0.041( بمعامل تفسير قـدره    المواجهة الانفعالية  تليها استراتيجية ،  )0.047(قدره

 .)0.025( حيث بلغ معامل تفسيرهاستراتيجية حل المشكلة كانت عديمة الأثرإ
 

درجة استخدام المعلمين   التي أشارت إلى أن      ) 1998(اختلفت هذه النتيجة مع دراسة العارضة     وقد   
 التـي أشـارت إلـى أن        )Gazile,1993( ودراسة جازل  لاستراتيجية الاسترخاء كانت متوسطة،   

ويعزو الباحث سبب ذلك إلـى شـعور        ون استراتيجية الهروب والتجنب،     خدمالمعلمين العرب يست  
 . حقوقه مقارنة بالمعلم اليهوديالمعلم العربي بالاضطهاد، والتمييز العنصري، ونقص

 
التـي  ) 2008( الواردة في المحتسـب ) (Akio, 2000واتفقت هذه النتيجة مع دراسة دراسة أكيو

ب المواجهة الإيجابية، ودراسة كـالان وتيـري وتشـويتزر               ميل المعلمين إلى اختيار أساليأظهرت  
)(Callan,Terry,& Schweitzer,1994   التي أظهرت أن الموظفين يسـتخدمون اسـتراتيجيات 

 .مواجهة فعالة
 

ة، لى البرامج الإرشادية والنفسي    إ ويعزو  الباحث استخدام معلمي وكالة الغوث استراتيجية الاسترخاء        
وورشات العمل، والدورات التدريبية التي تقدمها إدارة التعليم في وكالة الغوث الدولية للمعلمين على              
أيدي الاختصاصين في مجال الإرشاد النفسي، وخاصة في الخمس سنوات الماضية، إضـافة إلـى               

ة لورشـة   حرص وكالة الغوث على إثراء المعلمين العاملين لديها في جميع محافظات الضفة الغربي            
 مما  )2002(إرشادية حول التخفيف من الضغوط النفسية، أثناء وبعد الاجتياح الإسرائيلي الأخير عام           

زاد الوعي لديهم باتباع هذه الاستراتيجية، باعتبارها استراتيجية فعالة في مواجهة أحـداث الحيـاة               
  .الضاغطة
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 :  مناقشة نتائج السؤال الخامس5.1.5
 الذات لدى معلمي وكالة الغوث باختلاف المتغيرات المتعلقة بهـم مـن             هل يختلف مستوى تقدير   

 ؟)الجنس، والمؤهل العلمي، وسنوات الخبرة، والمنطقة التعليمية، والحالة المعيشية(حيث

 :وقد انبثقت عنه الفرضيتان الآتيتان
 

 :الرابعةالفرضية  مناقشة نتائج 1.5.1.5
 جاباتستبين متوسطات إ)  ≥ 0.05(وى الدلالة توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستلا 

 ، وسنوات الخبرة، والمؤهل العلمي، تعزى إلى متغيرات الجنسالمعلمين على مقياس تقدير الذات

 . والتفاعلات بينها

 
 عدم وجـود  ) Three way Analysis of Variance(نتائج اختبار تحليل التباين الثلاثي أظهرت 

 لـدى   بين متوسطات درجات تقدير الـذات      ) ≥ 0.05(عند المستوى   فروق ذات دلالة إحصائية     
الأخرى ، وباقي الأبعاد     على الدرجة الكلية   معلمي مدراس وكالة الغوث في محافظات الضفة الغربية       

،  والتفـاعلات بينهـا    ، وسنوات الخبرة  ، والمؤهل العلمي  ،الجنس :متغيرات تعزى إلى    لتقدير الذات، 
 وبنـاء عليـه تـم قبـول       . وهي غير دالة إحصائياً    )0.05(صائية أكبر من   كانت الدلالة الإح   بحيث

 .الفرضية
   

ر أكثر تقديرا لـذواتهم مـن       التي أظهرت أن الذكو   ) 2001(اختلفت هذه النتيجة مع دراسة خويص     
في حين اتفقت معها في عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين درجة تقدير الذات لـدى                 الإناث،  

دراسة كرسـتين وكلـنج     مع   وكذلك   .المؤهل العلمي، وسنوات الخبرة   :  لمتغيرات المعلمين، تعزى 
كمـا  التي أظهرت ارتفاع تقدير الذات لدى الذكور، ) Kristen & Kling, et al,1999(خرون وآ

ث أكثر تقديرا لذواتهم مـن      التي أظهرت أن الإنا   ) 2007(ت هذه النتيجة مع دراسة أبو شنب        اختلف
 وكثرة الجمعيات المناصـرة     ،احث سبب ذلك إلى تغير نظرة المجتمع إلى المرأة        ، ويعزو الب  الذكور

لحقوقها، وخروج المرأة للعمل، استقلالها المادي، وشعورها بأنها منتجة، ومشاركتها للرجـل فـي              
 .  كافة الميادين، مما ساهم في زيادة تقديرها لذاتها وثقتها بنفسها بشكل أكبر

 
التي أشارت إلى عدم وجود فروق      ) Zuckerman,1985(راسة زوكرمان    مع د   هذه النتيجة  اتفقتو

  في)  2007(دالة إحصائيا بين الذكور والإناث في مستوى تقدير الذات العام، ومع دراسة أبو شنب 
 .سنوات العمل، والمؤهل العلمي :عدم وجود فروق دالة إحصائيا في تقدير الذات تعزى لمتغيرات
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 إلى التشابه في الظـروف الأسـرية، والاجتماعيـة، والثقافيـة،                  النتيجة ويعزو الباحث سبب هذه   
والاقتصادية، والسياسية، والامنية، وخاصة في ظل الحصار الاقتصادي و السياسـي و الامنـي              
الذي يفرضه الاحتلال الاسرائيلي على جميع افراد الشعب الفلسطيني مما ساهم ذلك في خلق حالة               

التفاعل الاجتماعي والقيم، والتي تعتبر عوامل اساسية في تشكيل تقدير الـذات لـدى              متقاربة من   
المعلم، و كذلك التشابه في الامتيازات التي يحظى بها معلمي وكالة الغوث مـن كـلا الجنسـين،                             

 والنظام التربوي الموحد و السياسات الموحدة التي تتبعها وكالة الغـوث الدوليـة مـع معلميهـا                
بل إن هناك الكثير من المعلمـين يعتبـرون أنفسـهم           .  باختلاف المؤهل العلمي، وسنوات الخبرة    

محظوظين بالعمل في وكالة الغوث ويرفضون العمل في قطاعات أخرى، وما زاد هـذه الفكـرة                
لدى معلمي وكالة الغوث الأحداث السياسية الأخيرة والتي جراءها انقطعت الرواتب عن مـوظفي              

لحكومي لمدة سنة، مما حذا ببعض معلمي القطاع الحكومي التقدم للعمل في وكالة الغوث              القطاع ا 
 .   الدولية

 
 : الخامسةالفرضية مناقشة نتائج  2.5.1.5 

تقدير الذات في متوسطات درجة  )α) ≥0.05توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند المستوى لا 

والمنطقة  الحالة المعيشية،: ات تعزى لمتغيربيةلدى معلمي وكالة الغوث في محافظات الضفة الغر

 . التفاعل بينهماو لتعليمية،ا
 

 عدم وجود ) Two way Analysis of Variance( نتائج اختبار تحليل التباين الثنائيأظهرت 
 لدى بين متوسطات درجات تقدير الذات ) ≥ 0.05( فروق ذات دلالة إحصائية عند المستوى

 وباقي الأبعاد الأخرى ، على الدرجة الكليةلغوث في محافظات الضفة الغربيةمعلمي مدراس وكالة ا
، بحيث كانت الدلالة التعليميةالحالة المعيشية، والمنطقة : ، تعزى الى متغيريلتقدير الذات

 .وبناء عليه تقبل الفرضية. وهي غير دالة إحصائياً)0.05(الإحصائية أكبر من 

 

ئيا التي أظهرت عدم وجود فروق دالة إحصـا       ) 2007(أبو شنب   ت هذه النتيجة مع دراسة      اتفق
مـع دراسـة    و.  باعتباره مرادفا للمنطقة التعليميـة     في تقدير الذات تعزى لمتغير مكان السكن،      

التي أظهرت عدم وجود فروق دالة إحصائيا بـين مسـتوى تقـدير الـذات               ) 2007(حمدان  
 .ان السكن، ومستوى الدخل للعائلةمك: ومتغيرات

 
 التشابه الكبير بين المعلمين في الوضع الاقتصـادي والاجتمـاعي            إلى هذه النتيجة  يعزو الباحث و

والثقافي وكذلك الى طبيعة الواقع الجغرافي والمنظومة الاخلاقية والقيمية، والراتب الجيد الـذي             
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وكالـة  وكذلك النظام التربوي الموحد فـي        يتقاضاه المعلم مقارنة مع القطاعات والمهن الأخرى،      
الغوث و القوانين التي تطبق على جميع المعلمين في جميع المناطق، وكذلك الامتيازات المقدمـة               
للمعلمين من وكالة الغوث الدولية والتي تشمل جميع المعلمين باختلاف المنطقة التعليميـة التـي               

 الذات، وكذلك   يعملون بها، فهذا التشابه يؤدي بدوره الى عدم وجود فروق بين المعلمين في تقدير             
عدم وجود فروق تعزى لمتغير المنطقة التعليمية بسبب نفس المعاناة التي تواجههم من ظـروف               

 . نفسية واقصادية صعبة وخاصة في ظل الحصار الذي يفرضه الاحتلال الاسرائيلي
 

 : السادسالسؤال   مناقشة نتائج 6.1.5

  بـاختلاف المتغيـرات      اة الضـاغطة    هل تختلف استراتيجيات المعلمين في مواجهة أحداث الحي       

الجنس، والمؤهل العلمي، وسنوات الخبرة، والمنطقة التعليمية، والحالـة          (  حيث  من المتعلقة بهم 

 ؟)المعيشية 

 : قد انبثقت عنه الفرضيتان الآتيتانو
 

 : مناقشة الفرضية السادسة1.6.1.5
جابات سـت بين متوسـطات إ   )  ≥ 0.05(لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة          

الجـنس،  : تعزى لمتغيـرات  ، المعلمين على مقياس استراتيجيات مواجهة أحداث الحياة الضاغطة       

 .والمؤهل العلمي، وسنوات الخبرة، والتفاعل بينها
 

 للفروق في )  Three way Analysis of Variance( نتائج اختبار تحليل التباين الثلاثيأظهرت

  لدى معلمي مدراس وكالة الغوث في محافظات  مواجهة أحداث الحياة الضاغطةاستراتيجياتدرجة 
الجنس، والمؤهل العلمي، وسنوات الخبرة، والتفاعلات بينها، : ، حسب متغيراتالضفة الغربية

ستراتيجية البحث عن الدعم افي  ) ≥ 0.05(وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند المستوى
، ووجود فروق في المؤهل العلمي لمتغيرتبعا  لمواجهة الانفعاليةستراتيجية ا، واالاجتماعي

ستراتيجيات مواجهة ستراتيجية الاسترخاء تبعا للجنس، بينما تبين وجود تفاعل في الدرجة الكلية لاا
الفروق  مصدر  ولمعرفة. وسنوات الخبرةي المؤهل العلمي بين متغيرأحداث الحياة الضاغطة

 ،ستراتيجية المواجهة الانفعاليةيجية البحث عن الدعم الاجتماعي، واستراتاي فاختبار اتجاه الدلالة و
أن الفروق كانت دالة لصالح   نتائج هذا الاختباروأظهرت) Tukey(قام الباحث باستخدام اختبار

 حيث تشير المقارنات البعدية للفروق بين درجة استراتيجيات مواجهة المتوسطات الحسابية الأعلى،
 ،ستراتيجية البحث عن الدعم الاجتماعيعلى ا ياة الضاغطة تبعا لمتغير المؤهل العلميأحداث الح

لصالح ) أعلى من بكالوريوس(والذين مؤهلاتهم ) بكالوريوس(كانت بين الذين مؤهلاتهم العلمية 
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ستراتيجية المواجهة الفعالة بين الذين ، كما تبين وجود فروق في ا)لوريوسبكا(الذين مؤهلاتهم 
 تبين وجود كما ).دبلوم(لصالح الذين مؤهلاتهم ) بكالوريوس(والذين مؤهلاتهم ) دبلوم(لاتهم مؤه

ووجود تفاعل . فروق لصالح الإناثفروق في إستراتيجية الاسترخاء تبعا لمتغير الجنس، وكانت ال
 .دال احصائيا بين المؤهل العلمي وسنوات الخبرة على الدرجة الكلية

 

 عدم وجود فروق فـي اسـتخدام        التي بينت ) 1994(دراسة مع دراسة الشايب     اختلفت نتيجة هذه ال   
التي أظهرت  ) 1998(كما اختلفت مع دراسة العارضة    .استراتيجية الاسترخاء، تعزى لمتغير الجنس    

: عدم وجود فروق دالة إحصائيا في استخدام المعلمين لاستراتيجيات التكيـف، تعـزى لمتغيـرات              
التي أظهرت عدم وجود فروق     ) 2004 (ودراسة جودة . سنوات الخبرة علمي، و الجنس، والمؤهل ال  

دالة في متوسطات درجات أفراد العينة في أبعاد أساليب مواجهة أحداث الحياة الضـاغطة تعـزى                
التي أظهرت أن الإناث ) (Holahan and Moos,1985ودراسة هولاهان وموس . لمتغير الجنس

 التي أظهرت   )Gazile,1993(ودراسة جازل . اجهة الضغوط أكثر سعيا للمساندة الاجتماعية في مو     
أن المعلمين العرب يستخدمون استراتيجيات سلوكية غير نشطة في التعامل مع الضـغط النفسـي،               

 .استراتيجية الهروب والتجنب: مثل
 

التي أظهـرت أن   ) 1998( الواردة في العارضة   (Cockburn,1996)اتفقت مع دراسة كوكبيرن     و 
، وخاصة   ولديهم القدرة على استخدامها    ،ى دراية باستراتيجيات مواجهة الضغط النفسي     المعلمين عل 

التـي أظهـرت أن    )2008(الواردة في المحتسب) (Akio, 2000كيو دراسة أومع.  منهايجابيةالإ
 .يجابيةهم يستخدمون استراتيجيات مواجهة إالمعلمين الذين لديهم ثقة عالية بأنفس

 

ع الفلسطيني بضغوطه الشديدة والفريدة من نوعهـا يفـرض علـى المعلـم              يرى الباحث ان الواق   و
استخدام استراتيجيات مواجهة فعالة، والتي تمثلت باستراتيجية البحـث عـن الـدعم الاجتمـاعي،                             

واستراتيجية الممواجهة الفعالة، واستراتيجية الاسترخاء، وهذا يوضح قـوة الشخصـية الفلسـطينة             
 ، ونبذ استراتيجيات الانسحاب و العزلة     ،بني استراتيجيات أكثر فاعلية للحفاظ على بقائه       ت الصلبة في 

رب السابقة في جعله خبيرا فـي       التجاو فاستفاد من الدروس     ،التي قادته إلى الهجرة القصرية سابقا     
شخصيته والموقف الضاغط، إضافة إلى برامج الإرشـاد        و تبني استراتجيات مواجهة فعالة، تتناسب    

  .  التي تم ادخالها مؤخرا في مدارس وكالة الغوث و التي شملت المعلمينالنفسي
 

 في حين يعزو الباحث وجود فروق دالة احصائيا في استخدام اسـتراتيجية البحـث عـن الـدعم                  
الاجتماعي لصالح المعلمين من حملة البكالوريوس إلى قدرة المعلـم علـى الاتصـال بـالآخرين                        

هم وبالتالي الوعي والإدراك بأهمية التفريغ عن المشاعر الضاغطة للعائلة والأصـدقاء            والتفاعل مع 
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وطلب المساندة الاجتماعية منهم دون تردد لمعرفته بضرورة التعلم من تجارب الآخرين، في حـين               
أقل يرى الباحث استخدام استراتيجية المواجهة الفعالة من المعلمين من حملة الدبلوم لاعتقادهم بأنهم              

كفاءة من الناحية المهنية، هذا الاعتقاد يولد لديهم اعتدادا بالنفس وثقة أكبر في تحمـل المسـؤولية                 
ومواجهة احداث الحياة الضاغطة بطريقة فعالة دون اللجوء الى الآخـرين، فـي حـين اسـتخدام                 

اعيـة التـي لا      المعايير الثقافيـة و الاجتم      إلى استراتيجية الاسترخاء من قبل الاناث يفسره الباحث      
تسمح للمرأة بمواجهة الضغوط بشكل مباشر من خلال المواجهة، فترى ان الطريقة المثلى لمواجهة              

البحث عن الهدوء والشعور بالامان والتخيل الايجابي للخـروج         احداث الحياة الضاغطة عن طريق      
جود تفاعل بـين    في حين يفسر الباحث و    . من الموقف الضاغط ويتمثل هذا باستراتيجية الاسترخاء      

 ـ               بح المؤهل العلمي وسنوات الخبرة بانه يشير الى انه كلما زاد المؤهل العلمي وسنوات الخبرة اص
 .   حداث الحياة الضاغطةالمعلم اكثر قدرة على مواجهة أ

 

 :  مناقشة نتائج الفرضية السابعة2.6.1.5

جابات سـت ين متوسطات إ  ب)  ≥ 0.05(لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة          

تعزى لمتغيرات المنطقـة    ، المعلمين على مقياس استراتيجيات مواجهة أحداث الحياة الضاغطة       

 .التعليمية والحالة المعيشية والتفاعل بينهما

 

 عدم وجـود  ) Two way Analysis of Variance(نتائج اختبار تحليل التباين الثنائي أظهرت 
بين متوسـطات درجـات اسـتراتيجيات       )  ≥ 0.05( المستوىفروق ذات دلالة إحصائية عند      

 الحالـة   :يمتغير ، والأبعاد الأخرى تعزى إلى    مواجهة أحداث الحياة الضاغطة على الدرجة الكلية      
 محافظـات    لدى معلمي وكالة الغوث الدولية فـي        و التفاعل بينهما،   المعيشية، والمنطقة التعليمية  

 وبنـاء   . وهي غير دالة إحصـائياً     )0.05(الإحصائية أكبر من    حيث كانت الدلالة     ،الضفة الغربية 
 . الفرضيةعليه تم قبول

عدم وجود فروق دالـة     التي أظهرت     )1998( دراسة العارضة     نتائج معاتفقت نتيجة هذه الدراسة     
اتيجيات التكيف، تعزى لمتغير مكان العمل، باعتبـاره مرادفـا     إحصائيا في استخدام المعلمين لاستر    

التـي أظهـرت     ) 2004(  مع دراسة جوده    نتيجة هذه الدراسة   اختلفتفي حين   . ة التعليمية للمنطق
 مواجهة أحداث الحياة الضاغطة، تعـزى لمتغيـر مكـان           وجود فروق دالة في بعض أبعاد أساليب      

 . السكن
 

          الباحث هذه النتيجة إلى التشابه الكبير بين المعلمين في الوضع الاقتصـادي، والاجتمـاعي              ويعزو  
والثقافي، والسياسي، والأمني المفروض عليهم جراء الاحتلال الاسرائيلي، وإلى النظـام التربـوي             
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الموحد والقوانين الموحدة في وكالة الغوث الدولية، وتوحيد الكادر، والراوتب،  مما جعـل هنـاك                
يشـية، والمنطقـة    الحالـة المع  : تشابها في الاستراتيجيات المستخدمة من قبلهم باختلاف متغيـري        

التعليمية، اضافة الى طبيعة الشخصية القوية والصلبة والمرنة التي يتمتع بها معلمي وكالة الغـوث               
الدولية، و أفراد الشعب الفلسطيني كافة، وانعكاس ذلك على تبني استراتيجيات مواجهـة تتناسـب                        

 .و الواقع الذي يعيش به
 

 : التوصيـات 2.5

 

 : التي توصلت إليها الدراسة، فإن الباحث يوصي بما يأتيفي ضوء النتائج
 .  في تقدير الذات لما له من أهميةرشادية للمعلمين الذين لديهم تدنٍإعداد البرامج الإ. 1
الإبقاء على البرامج النفسية والإرشادية، وتطويرها من قبل إدارة التعليم؛ للحفاظ علـى درجـة               . 2

دير الذات المرتفعة لدى معلمي وكالة الغوث الدولية، لما له من علاقة في مواجهـة أحـداث                 تق
  .  الحياة الضاغطة

 الجوانب الإنسانية في التعامل معهم، وإشعارهم بالدعم        ومراعاةتحسس حاجات المعلمين النفسية،      .3
 .اقف الضاغطةفي المو

 
 مقترحـات الدراسة المستقبلية  3.5

 

 :ا أوضحته الدراسة من نتائج يقترح الباحث في ضوء م
يجابيـة  ذات في تبني استراتيجيات مواجهـة إ      مدى فاعلية برنامج تقدير ال    إجراء دراسة توضح    . 1

 .  لمواجهة الضغوط النفسية
            واستراتيجيات مواجهة أحـداث  ،إجراء الدراسات و البحوث التي تتناول العلاقة بين تقدير الذات         . 2

الحالـة  وجـنس المدرسـة،     و مكان السـكن،     : المعلمين بتناول متغيرات    لدى ،اة الضاغطة الحي
 .والعمرالاجتماعية، 

العلاقة بين كفاءة المعلم واستراتيجيات مواجهـة       ، و دراسة العلاقة بين كفاءة المعلم وتقدير الذات      . 3
 .أحداث الحياة الضاغطة

  . ير الذات لدى المعلمين و العمل على زيادتهدراسة الأسباب التي تسهم في زيادة مستوى تقد. 4

إجراء دراسات أخرى مماثلة للدراسة الحالية في قطاعات تعليمية، أو مستويات وظيفية أخـرى،                .5
 .  للكشف عن العلاقة بين مستوى تقدير الذات، واستراتيجيات مواجهة أحداث الحياة الضاغطة
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  التطبيقات  4.5
 

 :برنامج تدريبي مقترح
 

استراتيجيات التعامل مع الأحداث زيادة كفاءة وللمعلمين رفع مستوى تقدير الذات : عنوانب

 . لديهمالضاغطة
 

لمات مدارس وكالة الغوث الدولية الذين لديهم تدني في تقدير الذات                         معلمو ومع  :الفئة المستهدفة  •
 . وصعوبة في مواجهة احداث الحياة الضاغطة

 

 : لفئة المستهدفةمحددات اختيار ا •

 . رغبة المعلم ودافعيته للاشتراك في البرنامج. 1
موافقة المشارك على تطبيق استبانة تقدير الذات واستبانة استراتيجيات مواجهة أحـداث الحيـاة      . 2

 . الضاغطة، المستخدمة في الدراسة الحالية، وبناء على النتائج يتم قبول مشاركته أم لا
وفقا لاستبانة تقدير الذات التي     %) 25 ( ما نسبته  قل من أ الذات الكلية لديه     أن تكون درجة تقدير   . 2

 . استخدمت في الدراسة الحالية
 وفقا لنتائج اسـتبانة اسـتراتيجيات       المواجهة التي يستخدمها غير فعالة،    أن تكون استراتيجيات    . 3

 .المواجهة التي استخدمت في الدراسة الحالية
 . معلما ومعلمة) 15(لمشاركين في البرنامج عن يفضل أن لا يزيد عدد ا. 4
 

 : الشروط المفضل توفرها في المدرب •

 . أن يكون من حملة الماجستير فأعلى في الإرشاد النفسي. 1
 . لديه القدرة على التواصل مع المعلمين.  2
 . هآليات التعامل معلذات والضغط النفسي وطلاع في موضوعي تقدير اأن يكون على دراية وا. 3
 . أن يتمتع بصفات قيادية وأخلاقية. 4
 

 : في برنامج التدريبالوسائل المساعدة •

 )L C D(جهاز عرض . 1
 .  ابيض وملونA4ورق . 2
 .لوح قلاب. 3
 .قرطاسية. 4
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 : أهداف البرنامج •
 

 :الهدف العام للبرنامج
ى معلمي مـدارس     رفع مستوى تقدير الذات واستراتيجيات التعامل مع أحداث الحياة الضاغطة لد           

 . وكالة الغوث الدولية
  

 : الأهداف الفرعية •

 . تعريف المعلمين بتقدير الذات وأهميته وتشكيله ومكوناته .1
 ).  ؟نكيف يرى المعلم نفسه، وكيف يراها الآخرو( لى الذات وكشفها التعرف ع. 2
 . ذاته وتقديرهاتعزيز نظرة المعلم ل. 3
 . اة الضاغطة وأنواعها وأسبابهاتعريف المعلمين بأحداث الحي. 4 
 . تحديد المواقف المثيرة للضغط. 5
 .تحديد الاستجابات الناتجة عن الضغط. 6
تعريف المعلمين بأهمية العلاقة بين تقدير الفرد لذاته وقدرته علـى مواجهـة أحـداث الحيـاة                 . 7

 . الضاغطة
 :  مثل، على استخدام استراتيجيات المواجهة الفعالةبالتدري. 8
 .  جمع معلومات عن الموقف الضاغط التي تساعد في تقييم الموقف بشكل موضوعي-أ

 ـ     : مثـل  ، تحديد بعض الأساليب لتجنب انفجار الموقـف       -ب رة قبـل التسـرع                العـد إلـى العش
 .  الغضبو

 ) 1999حمدي،.( التركيز على الجانب الايجابي من المشكلة: مثل، استخدام أساليب مسكنة-ت
 .  اللجوء إلى الأصدقاء و المقربين-ث
 .  الاستحمام و الاسترخاء الذهني و الجسمي-ج
 .  على مهارات الاسترخاء العضليبالتدري. 9
 

 :  المقترحة في البرنامج التدريبيالفنيات التدريبية و الأساليب •

ين عـن أحـداث   ويتمثل المضمون التطبيقي لهذه الفنية في تقديم معلومات للمتـدرب   : المحاضرة. 1
تقدير الذات، وأهمية تقدير الذات في تعزيز القدرة علـى          وأنواعها،  وأسبابها ،   والحياة الضاغطة ،    

 . المواجهة
ويتمثل المضمون التطبيقي لهذه الفنية في تبادل الـرأي والتحـاور حـول             : المناقشة الجماعية . 2

 . موضوع المحاضرة
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 مما يعزز لـديهم القـدرة علـى         ،ل الأدوار بين المتدربين   وتتمثل هذه الفنية بتباد   : لعب الأدوار . 3
 . على مواجهتهاب و التدري،المواجهة بدلا من الانسحاب، من خلال توقع مواقف مثيرة للضغط

تعمل هذه الفنية على تعزيز قدرة الفرد بذاته من خلال الإيحاء الذاتي والتأكيد             : الأحاديث الذاتية . 4
 . هةلذاته بأنه قادر على المواج

يطلب من المتدرب أن يسجل المواقف المثيرة للضغط التي تعرض          : المتابعةالواجبات المنزلية و  . 5
 . الاستراتيجية التي اتبعهاجابته ون يسجل است، وألها
يجابي في أنها تسمح للمتدرب فـي       وهذه الفنية لها الأثر الإ    ): الي  التنفيس الانفع ( تفريغ المشاعر . 6

 . التخلص من الكبت و مواجهة الضغط أولا بأول دون أن يتراكمالتعرف على ذاته و 
وتعمل هذه الفنية على تعزيز قدرة الفرد على المشاركة في الموضـوع الـذي    : العصف الذهني . 7

 . يتم طرحه
 

 : وصف البرنامج التدريبي

 واحدة  ساعة تدريبية موزعة على إحدى عشرة جلسة بواقع جلسة        ) 15(يتكون البرنامج التدريبي من   
أسبوعيا، وبهذا يستمر البرنامج مدة أحد عشر أسبوعا على مدى فصـل دراسـي كامـل، وذلـك                  
لصعوبة تدريب المعلمين يوما كاملا، حرصا على سير العملية التعليمية، وبـذلك يكـون توزيـع                

وتستغرق كل جلسة ما بـين خمـس        . البرنامج بهذا الشكل أكثر ملاءمة للمعلمين ولإدارة المدرسة       
 .ين دقيقة إلى تسعين دقيقةوست

 

 :الجلسات التدريبية

 

  :  وتهدف إلى):الافتتاحية ( الجلسة الأولى 

 . بين المشاركين و المدرب و بين المشاركين أنفسهم) الجمود(التعارف وكسر الحواجز . 1
 .إعطاء فكرة للأفراد عن البرنامج و الإجراءات المتبعة في الجلسات. 2
 .  ركين من البرنامج، وفحص ما هو متوقع منهفحص توقعات المشا. 3
 . عقد اتفاقية ووضع قوانين للجلسات. 3
 

 : الفنيات التدريبية و الأساليب

 . فعالية شبكة العلاقات. 1
 . فعالية تقسيم المجموعة إلى مجموعات صغيرة. 2
 .فعالية المناقشة الجماعية. 3
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 : محتوى الجلسة/ الإجراءات
نفسه، وشكرهم على انضمامهم للبرنامج، ويطلب      يب بالمشاركين وتعريفهم ب   الترحيقوم المدرب ب    •

  )دقائق5 ().طاولات( :في الوسط مثلمنهم أن تكون الجلسة بشكل حلقة دون وجود معيقات 

يقوم المدرب بإمساك خيط ويعرف على نفسه بشكل أعمق ومن ثم يمرر الخيط إلى مـن جانبـه                  •
 يعـرف بـه     عمره ومكان سكنه وكل ما يرغب أن      له وربما    بدوره على نفسه وطبيعة عم     ليعرف

، ليمرر الخيط فيما بعد إلى زميله بجانبه وهكذا حتى يتعرف الجميع على بعض، ومـن                على نفسه 
ثم يطلب المدرب من المشاركين أن يجلس كل مشارك مع مشارك آخر يختاره ويجلس معه لفترة                

 ،مكـان السـكن   ، و  العمر :ل أعمق من حيث    ويتعرف كل منهم على الآخر بشك      ،يحددها المدرب 
وا على مقاعدهم ويبدأ كل مشارك      وأمور خاصة إن أراد قولها، ومن ثم يطلب من الجميع أن يجلس           

، ما أراد أن يعرف به الشخص الآخر على         زميله الذي جلس معه تعريفا واضحا     ن يعرف على    بأ
  ) دقيقة20.(نفسه

بعض والنصـف الآخـر     شاركين في دائرة وظهورهم ل     الم يقف نصف :  فعالية الدائرة الموسيقية   •
 ومع الموسـيقى يبـدأ      ، المجموعة على شكل دائرة وجوههم مقابلة لوجوه المجموعة الثانية         خارج

الجميع بالدوران بعكس الآخر وعند توقف الموسيقى يجلس كل شخصين متقابلين مع بعض لوقت              
مقاعدهم وتبدأ  ج، ومن ثم يعود الجميع ل     البرناميحدده المدرب لفحص توقعات كل منهم للآخر من         

  )دقيقة15 (.مناقشة التوقعات

يطلب من المجموعة أن تقـف      : فعالية المجموعات الصغيرة من خلال فعالية الأشكال الهندسية        •
فيقوم اعضـاء   ) ، مربع، أو شكل خماسي    مثلث( بشكل عشوائي في القاعة ويقول المدرب مثلا        

 على قواعـد الجلسـة      عة التي شكلت مثلثا تجلس معاً للاتفاق      المجموعة بتشكيل مثلث، فالمجمو   
القوانين التي وضعوها، مثل     ومن ثم يطلب من الجميع الجلوس في مقاعدهم ومناقشة           ،وقوانينها

 الذي قطعوه على أنفسهم والتأكيد      د ومناقشة أهمية الالتزام بالتعه    ،)والسريةالالتزام،  و،  الوقت( 
  ) دقيقة20(. استراتيجيات التخفيف من الضغط النفسين أولى خطوات والنظام معلى أن الالتزام

مدى الشـعور بالراحـة خـلال       ، و الأسلوب، و الوقت، و العدد، و  المكان :م الجلسة من حيث   يتقي •
  )دقائق5(.ليتم تحديد موعد الجلسات القادمة و المكان المخصص لذلك. الجلسة

 
 :ى، واستمرار التعارف، وتهدف إلىللجلسة الأولجلسة استكمالية : الجلسة الثانية

 .  تعارف المشاركين على بعضهماستمرار. 1
 .قة وخفض المقاومة لدى المشاركينبناء الث .2
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 : الفعاليات التدريبية و الأساليب

 . فعالية الحارس. 1
 . فعالية العقدة البشرية. 2
  

 : محتوى الجلسة/ الإجراءات

  )دقائق5(.والتزامهميشكر المدرب المشاركين على حضورهم  •

  )دقائق10(.يوضح المدرب أهمية التعارف و التواصل داخل المجموعة •

 هماحدأ: ويكون هناك شخصان داخل الدائرة    يطلب المدرب من الحضور الوقوف و عمل دائرة          •
 ويكون دور باقي الأفراد المشاركين التعاون فيما        ،يقوم بحماية الآخر ومنع الكرة من أن تصيبه       

مرروا الكرة لتصيب الشخص داخل الدائرة، ومن ثم مناقشة أهمية التواصل مع أعضاء             بينهم لي 
          .بـين أعضـاء المجموعـة     ض، وذلك بهدف تخفيف حالة الجمود       حرصهم على بع  والجماعة  

  )دقيقة20 (

 ويقوم كل منهم بعكس     ،يطلب المدرب من المشاركين الوقوف بشكل دائرة      : فعالية العقدة البشرية   •
 ويطلب منهم التفكير بشكل جماعي لحل هـذه العقـدة دون أن             ، شبكة معقدة بالأيدي   ايه ليمثلو يد

، هم بعضـا أيدي بعضبن ي واقفين ووجوههم داخل الدائرة وممسك   ايفكوا أيديهم و العودة كما كانو     
لاجتماعية عندما يتعرض الفرد    وذلك بهدف أن يتعرفوا على أهمية التفكير الجماعي و المساندة ا          

  ) دقيقة30(.، كما أن هذه الفعالية تعلم المشاركين أسلوب حل المشكلاتموقف مثير للضغطل

 : ومن ثم يتم تقييم الجلسة مـن حيـث          مناقشة وتقييم كل فعالية على حده      في نهاية الفعاليات يتم    •
  ) دقائق5(.درب بتوصيات المشاركين في الجلسة القادمة ويأخذ الم،إيجابياتها وسلبياتها

 
 :وتهدف الى: لسة الثالثةالج

 .تعريف المعلمين بتقدير الذات وأهميته وتشكيله ومكوناته
  

 :الفعاليات التدريبية و الأساليب

 .المحاضرة. 1
 .المناقشة الجماعية. 2
 

 : محتوى الجلسة/ الإجراءات

 ) دقائق5.(ضور ويرحب بهميشكر المدرب المشاركين على الح •

 على لوح الورق القلاب ويسأل سؤالاً مفتوحاً للجميع ماذا تعنييكتب المدرب كلمة تقدير الذات  •
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 ، ثم يقوم المدرب بتدوين ملاحظاتهم ليخلص المدرب )عصف ذهني( لك هذه العبارة؟ وماذا تفهم؟
 ).دقيقة15.(بالنهاية إلى تعريف تقدير الذات الذي توصل إليه المشاركون

م إلى مجموعتين أن يكتبوا على ورق أبيض        يطلب المدرب من المشاركين بعد أن يقوم بتقسيمه        •
كبير صفات الأشخاص ذوي التقدير المرتفع للـذات، والمجموعـة الأخـرى تكتـب صـفات             

عصـف  (الأشخاص ذوي التقدير المـنخفض للـذات، ثـم يـتم نقـاش المجمـوعتين معـا                
 )دقيقة15).(ذهني

صفات الأشخاص  اته و تقديم شرح واضح عن تقدير الذات وأهميته وتشكيله ومكون        يقوم المدرب ب   •
 من خلال جهـاز     ذوي التقدير الذات المرتفع وصفات الأشخاص ذوي التقدير المنخفض للذات،         

 )دقيقةL.C.D).(  25(العرض

جابة عن تسـاؤلاتهم    يقوم المدرب بعد انتهاء المحاضرة بالمناقشة الجماعية مع المشاركين و الإ           •
 )دقائق10 .(واستفساراتهم، مع إنهاء وتقييم الجلسة

 
 : وتهدف الى: الجلسة الرابعة

 ).  نراك الآخروكيف ترى نفسك، وكيف ي( التعرف على الذات وكشفها .1
 

 . الأساليب/ ةالفعاليات التدريبي

 . المحاضرة. 1
 . المناقشة الجماعية. 2
 ).Johoary(فعالية نافذة جوهري . 3
 

 : محتوى الجلسة/ الإجراءات

  )دقائق5(.ر ويرحب بهملحضويشكر المدرب المشاركين على ا •

 : وهي) فعالية نافذة جوهري(يوزع المدرب على المشاركين ورقة عمل  •

 
ن  الآخـرو  اعرفها عن نفسي ولا يعرفه      أشياء أ ن عني   أشياء أعرفها عن نفسي ويعرفها الآخرو

 عني

ن  أشياء لا أعرفها عن نفسي ويعرفها الآخـرو       
 عني 

يعرفهـا   أشياء لا أعرفهـا عـن نفسـي ولا          
 ن عنيالآخرو
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 الفرد من التعرف على ذاته       حتى يتمكن  ،بعد انتهاء الفعالية يتم تقييمها و مناقشتها بشكل جماعي         •
  . مدة الفعالية ومناقشتها) دقيقة30 (.كبربشكل أ

 ويـتم  ،يجابية عن نفسه و الصفات السـلبية     ب من كل مشارك أن يكتب الصفات الإ       يطلب المدر  •
  )دقيقة15(.ي مع التحدث عن تأثير هذه الصفات على نفسهمناقشتها بشكل جماع

، ماض الأعين و الهدوء وتخيل صـندوق      يطلب المدرب من المشاركين الاسترخاء من خلال إغ        •
 ومن ثم رميه في أعمـاق       ،بحيث يقوم المشارك بوضع الصفات السلبية داخل الصندوق و إقفاله         

  )دقيقة15(.البحر عن طريق التخيل

 من الصفات الإيجابية    يجابيةأن يقوم كل واحد منهم بشراء صفة إ       من المشاركين   يطلب المدرب    •
  ).دقيقة15(.ن مفهومه لذاته وتقديرها تعزز مالتي ذكرها المشاركون في المجموعة

 )دقائق5.(سة من حيث الإيجابيات والسلبياتفي نهاية الجلسة يتم تقييم الجل •
 

 :  وتهدف الى:الجلسة الخامسة

  عن تقدير الذات استكمال. 1
 .ذاته وتقديرهاتعزيز نظرة المعلم ل. 2
 

 : الفعاليات التدريبية و الأساليب

 . المناقشة الجماعية. 1
 .المحاضرة. 2
 . مواته تسهم في رفع تقدير المشاركين لذتزويد المشاركين بإرشادات. 3
 

 : محتوى الجلسة/ الإجراءات

 )دقائق5(.بهم المشاركين على الحضور ويرحب يشكر المدرب •
 
يقوم المدرب بفتح حوار ونقاش جماعي حول تقدير الذات وفعاليات الجلسة السابقة وأثرها على               •

 )دقائق10(.المشاركين

، وعـن أهميـة     عزيز الفرد لمفهومه عن ذاته وتقديره لها      يقوم المدرب بعرض مادة عن كيفية ت       •
 يتخللهـا   واقعية و الذات المثاليـة،    تحسين فكرة الفرد عن ذاته، وعن تقليل الفجوة بين الذات ال          

 )دقيقةMaslo.()30(ماسلوالحديث عن سلم الحاجات عند 

 ويطلب منهم أن يكتبوا إرشادات لأنفسهم تسـهم    ،يقوم المدرب بتقسيم المشاركين إلى مجموعات      •
 ويتم مناقشة مـا     ،ومن ثم يجلس الجميع في مقاعدهم     ) عصف ذهني (في رفع تقدير الذات لديهم      
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 ويتم حصر النقاط بشكل جماعي للخـروج بـأهم          ،سجيل النقاط على ورقة أمام الجميع     كتبوه وت 
 )دقيقة15(.التوصيات و الإرشادات التي تسهم في رفع تقدير الذات لديهم

ورفع تقدير الذات لديه، و أن يقوم بالتحـدث         شاركين بإرشادات تهدف إلى تعزيز      يتم تزويد الم   •
 ومن هذه العبارات    ،يجابية عن ذاته  ها حتى يتم تبني الفكرة الإ     بتكرارالذاتي لنفسه بعبارات يقوم     

 :   هي)واجب بيتي وحديث ذاتي(التي يطلب منه تكرارها و التفكير بها

  .أنا شخص ناجح. 1
 . أنا شخص لدي القدرة على مواجهة الصعاب. 2
 . أنا واثق من نفسي. 3
 . أنا شخص أستطيع أن أقول لا في الوقت المناسب. 4
 . نإذا احترمت نفسي يحترمني الآخرو. 5
لتفوق، وشـعروا خلالهـا     يطلب من المشاركين أن يوثقوا المواقف التي شعروا بها بالنجاح و ا            •

 من خلال مفكرة يكتب عليها المواقف في البيت، يوزعها المدرب عليهم            ن من أنفسهم  بأنهم واثقو 
 )دقائق10:(وتحوي

 شعور بالثقـة وتقـدير     الإستجابة  الموقف 
 للذات 

شعور بعدم الثقة وتقدير    
 للذات

    
  
  )دقائق5(.تقييم الجلسة •
 

  : وتهدف الى:الجلسة السادسة

 . تعريف المعلمين بأحداث الحياة الضاغطة وأنواعها وأسبابها
 

 : الفعاليات التدريبية و الأساليب

 عصف ذهني. 1
 .المحاضرة. 2
 . المناقشة الجماعية. 3
 

 : جلسةمحتوى ال/ الإجراءات

 )دقائق5(.على الحضور ويرحب بهميشكر المدرب المشاركين  •

 )دقيقة15.(مناقشة الواجب البيتي بشكل جماعي ومناقشة المواقف التي تعرضوا لها •
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مـاذا  : يكتب المدرب كلمة أحداث الحياة الضاغطة على ورق لوح القلاب، ويسأل المشـاركين             •
 )دقيقة15).(عصف ذهني(تسمع هذه الجملة؟ تعني هذه الجملة؟ وماذا يخطر على بالك عندما 

عن طريق عرض المادة من خـلال       . أسبابها، وأنواعها و،   الحياة الضاغطة  شرح مفهوم أحداث   •
  )دقيقةL C D.( )30(جهاز

بعد انتهاء المدرب من الشرح و المحاضرة يتم مناقشة المـادة المعروضـة و الإجابـة عـن                   •
، مـع تقيـيم     ذكر لم ي  حد منهم بإضافة أشياء   رغب أ ، وإن كان ي   تساؤلات واستفسار المشاركين  

  ) دقائق10(.للجلسة
 

 : وتهدف الى:السابعةالجلسة 

 .   تحديد المواقف المثيرة للضغط
 

 : الفعاليات التدريبية و الأساليب

 . المناقشة الجماعية. 1
 . تفريغ مشاعر. 2
 .الواجبات المنزلية و المتابعة. 3
  .عصف ذهني. 4
 

 : محتوى الجلسة/ الإجراءات

 )دقائق5 (.يرحب المدرب بالحضور ويعمل على إشعار الحضور بالراحة و الثقة في الجلسة •

 ما هي   :يتم مناقشة المواقف المثيرة للضغط عند كل واحد من المشاركين من خلال سؤال مفتوح              •
 :لالعمل على حصرها من خلا    ؟ ومن ثم مناقشة هذه المواقف و      المواقف التي تشكل ضغطا لديك    

         ومـن ثـم العمـل علـى تسـجيلها          ؟أيها تشكل ضغطا أكثر من الأخرى ويصـعب تحملهـا         
، بهدف أن يشارك الجميع بمواقفهم الضاغطة، وأن        التعرف على مدى تكرارها لدى المشاركين     و

 )دقيقة20 (.المواقف الضاغطة ليست مقصورة على أحد دون الآخر

ن المشاركين أن يتحدث عن موقف ضـاغط يشـعره           يطلب م  :أما بالنسبة للتفريغ عن المشاعر     •
بالتوتر و يتحدث عنه أمام الجميع بحيث يقوم المدرب و بالمشاركة مع المجموعة علـى دعـم                 

 )دقيقة30(.الشخص ومساندته وتوجيه الإرشاد اللازم للتخفيف من وطأة هذا الشعور

هم في  يالتي تثير الضغط لد   يطلب من المشاركين قبل انتهاء الجلسة أن يقوموا بتسجيل المواقف            •
البيت أو العمل أو أي مكان ويراقب نفسه كيف استجاب لهذا الموقـف، مـن خـلال تزويـد                   
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المشاركين بورقة عمل كمفكرة لتسجيل هذه المواقف و الاستجابات الناتجة عنها، على أن تـتم               
  )دقائق5.(مناقشته في الجلسة القادمة

 ): ورقة العمل( نموذج المفكرة
 -----------------:  اليوم و التاريخ    -------------------:الاسم

 
 نــوع الموقــف 

 الضاغط
مصدر الموقـف   

 الضاغط
نوع الاسـتجابة    التكرار

 للضغط 
 درجة الانزعاج 

)10-1( 
     
     

يعني ) 10(يعني درجة قليلة جدا، و الرقم     ) 1(ويوضح المدرب للمشاركين أن درجة الانزعاج رقم        
 . رة جدادرجة كبي

 )دقائق5.(بعد إنهاء الفعاليات يتم تقييم الجلسة ككل من حيث إيجابياتها وسلبياتها •

 
 :وتهدف الى: الثامنةالجلسة 

 .تحديد الاستجابات الناتجة عن الضغط
 

 : الفعاليات التدريبية و الأساليب

 .متابعة الواجب المنزلي من الجلسة السابقة. 1
 . دوارفعالية لعب أ. 2
 .حاضرة المشاهدةالم. 3
 

 : محتوى الجلسة/ الإجراءات

 )دقائق5(. بالراحة و الثقةيرحب المدرب بالحضور ويعمل على إشعار الحضور •

 أعضـاء   يقوم المدرب بفعالية المرآة مع المشاركين بهدف كسر الـروتين وبنـاء الثقـة بـين                •
أن يقف كـل    تطلب   بصراحة، وهذه الفعالية ت    التعبير عن المشاعر  المجموعة لخفض المقاومة و   

اثنين من المشاركين متقابلين، يقوم شخص بتمثيل حركات ويقوم من يقابله بنفس الحرمة وكأنه              
 )دقائق10(.مرآة للشخص المقابل له

 ـثـم   تجاه هذه الفعاليـة،     تها وسؤال المشاركين عن مشاعرهم      بعد هذه الفعالية ومناقش    • رق يتط
حوار أمام الجميع بالبدء عن المواقـف المثيـرة         لبيتي وفتح ال  المدرب إلى السؤال عن الواجب ا     
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ء يتم تسجيل   الاستجابات الصادرة منهم، ودرجة الانزعاج من الموقف، وفي هذه الأثنا         وللضغط  
 )دقيقة15(.بيض عريض أمام جميع المشاركينالاستجابات على ورق أ

ى الأقل أن   مواقف عل ) 3( من المشاركين الذين يشتركون في المواقف الضاغطة          المدرب يطلب •
التحدث عـن مشـاعرهم وعـن       تفكير بالمواقف الضاغطة مرة أخرى و      معا ويحالوا ال   ايجلسو

            ،، ومن ثم يطلب من الجميـع الجلـوس        دها المدرب الاستجابة وهل هي مناسبة أم لا لفترة يحد       
إعادته ماذا تفكر لو أن الموقف تم       ، و و تأخذ كل مجموع بالتحدث عن مشاعرها أمام المجموعة        

 )دقيقة15(.الآن

بعد تسجيل الاستجابات يطلب من المشاركين أن يقوم كل واحد منهم بتمثيل أو إعـادة الموقـف       •
تجاه الموقف المثيـر    ثيل الاستجابة الصادرة من الشخص       ويقوم بتم  ،الضاغط عن طريق التخيل   

 ينظروا إلـى  يطلب من المشاركين أن  ، و للغضب وبنفس الوقت يقوم المدرب بتصوير الاستجابة      
التـوتر وكيـف     هذه الفعالية أن ينظر الشخص لنفسة لحظة الغضب و         الاستجابة، و الهدف من   

نوع من الاسـتجابات بـأخرى      كد لنفسه مرة أخرى على إبدال هذا ال       مظهر ليؤ يكون من حيث ال   
 )دقيقة15(.إيجابية

من خلال عـرض    يقوم المدرب بتوضيح الاستجابات الناتجة عن المواقف الضاغطة للمشاركين           •
 )دقيقةL C D.( )20(المادة على جهاز

ن، فـي جـو مـن المناقشـة         الاستفسارات من المشاركي   المدرب بالإجابة عن التساؤلات و     يقوم •
 المتبادل المبني على الاحتـرام، مـع تقيـيم الجلسـة بجوانبهـا الإيجابيـة               الحوارالجماعية و 

 ) دقائق10.(والسلبية

 
 :وتهدف الى: لتاسعةالجلسة ا

 . تعريف المعلمين بأهمية العلاقة بين تقدير الفرد لذاته وقدرته على مواجهة أحداث الحياة الضاغطة
 

 : الفعاليات التدريبية و الأساليب

 .المحاضرة. 1
 .العصف الذهني .2
 .المناقشة الجماعية. 3
 .لعب أدوار. 4
 

 : محتوى الجلسة/ الإجراءات

 )دقائق5(.ركين على الحضور ويرحب بهميشكر المدرب المشا •
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حد المشـاركين بـالوقوف وسـط       م المدرب بفعالية لوحة التحكم، والتي تتمثل بالطلب من أ         يقو •
، الدائرة ويقف المدرب خلفه ويده على ظهر المشارك طالبا منه أن يمثل مشاعر الغضب الشديد              

سفل يخفف من    إنزال يده لأ   زيد من الغضب وعند   على ظهر المشارك ي   وعند رفع المدرب يده لأ    
حدة الغضب، حتى يتمكن المشارك من التعـرف إلـى أن هنـاك قـدرة لديـه فـي الـتحكم                     

  )دقيقة15(.بغضبه

يقوم المدرب بتوزيع أوراق مكتوب عليها مجموعة من المواقف المثيرة للضغط من التـي تـم                 •
 عبارات تعزز ثقـة     مجموعة أخرى من الأوراق مكتوب عليها     ، و تسجيلها في الجلسات السابقة   

الفرد بذاته وتزيد من تقديرها، ثم يطلب من المشاركين اختيار ورقة واحدة، ثم يقوم واحد مـن                 
المشاركين ممن يحملون موقفا مثيرا للضغط بعرضه وتمثيله أمام مشارك يحمـل ورقـة بهـا                

بـل  عبارات تعمل على تحسين تقدير الذات، الذي يقوم بدوره بتكـرار وتسـميع العبـارات ق               
  )دقيقة25(.الاستجابة للضغط

ل المشاركين حول مشاعرهم وهم يرددون      ب النقاش ويسأ  يقوم المدرب بعد انتهاء الفعالية بفتح با       •
 )دقائق10(.عبارات تعزز تقدير الذات وعدم التسرع في الإجابة

يقوم المدرب بعرض دراسات تؤكد مدى العلاقة بين تقدير الذات والقدرة على مواجهة الضغط               •
  )دقيقة15(.النفسي

، مـع تقيـيم     بعد إنهاء المحاضـرة يقـوم المـدرب بالإجابـة عـن تسـاؤلات المشـاركين                •
  )دقائق10(.للجلسة
 

 :وتهدف الى: الجلسة العاشرة

 .  على استخدام استراتيجيات المواجهة الفعالةبالتدري. 1
 

 : الفعاليات التدريبية والأساليب

 .المحاضرة. 1
 . لعب أدوار. 2
 . صف الذهنيالع. 3
 

 : محتوى الجلسة/ الإجراءات

 ) دقائق5(.يشكر المدرب المشاركين على الحضور ويرحب بهم •

     عليها الاسـتراتيجيات   ا، يكتبون مجموعات ويوزع عليهم أوراق   قوم المدرب بتقسيم المشاركين ل    ي •
إلـى  ها لمواجهة الضغط النفسي، ثم يطلب من المشـاركين العـودة            نالأساليب التي يستخدمو  و
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            الكراسي وتقوم كل مجموعة بعرض الاستراتيجيات التي توصلوا إليها، بحيث يقـوم المـدرب              
حد المشاركين بتسجيل جميع الاستراتيجيات على لوح ورق قلاب، بعد الانتهاء من تسـجيل              أو أ 

لـة  من هذه الاسـتراتيجيات فاع     أي   :الاستراتيجيات، يطلب المدرب من المشاركين أن يفكروا      
؟  وأيها سلبي تزيد من حالة الضـغط       ؟التخلص من الضغط النفسي   وإيجابية ولها تأثير أقوى في      

 ) دقيقة30(.ن كان لها تأثير مباشر قصير المدىوإ

يجابيـة            أهـم الاسـتراتيجيات الفاعلـة و الإ        بعد هذه الفعالية يقوم المدرب بعرض مادة تحوي        •
 )دقيقة20 (.لسلبيةالتخلص من الاستراتيجيات اتراتيجيات و على تباع هذه الاسبو أهمية التدري

حد المشاركين أن يحاول    من أ  بحيث يطلب    ،دوارة لعب أ  يقوم المدرب بعد إنهاء العرض بفاعلي      •
يحاول أن يسـتجيب    استفزاز شريكه وإثارة غضبه، وعلى الشخص المقابل أن يتحلى بالصبر و            

ن التي تعلمهـا حتـى يقـوم بهـذا الـدور جميـع              تباع استراتيجيات فاعلة م   بطريقة هادئة وا  
 )دقيقة15 (.المشاركين

يطلب المدرب من المشاركين القيام بفعالية العقدة البشرية مرة ثانية ليدركوا في أي مرة كـانوا                 •
 ) دقائق10 .(أسرع في مواجهة المشكلة و التحدث عن المشاعر بعد ذلك

  )دقائق5 (.يتم تقييم الجلسة في نهاية اللقاء •

 
 :وتهدف الى: الجلسة الحادية عشر

تدريب المشاركين على الاسترخاء العضلي كإحدى الاستراتيجيات الفاعلة في مواجهة الضغط 
 . النفسي

 
  :الفعاليات التدريبية و الأساليب

 . ة الاسترخاءفعالي. 1
 

 : محتوى الجلسة/ الإجراءات

  ).دقائق5(ب بالمشاركين ويشكرهم على الحضوريرحب المدر •

 )دقائق10(ب فكرة عن فعالية الجلسة وشروطهايقدم المدر •

  يطلب المدرب من المشاركين الجلوس بشكل دائري و بالشكل الذي يشعرون من خلاله بالراحة،              •
باللهجة العامية المحليـة حتـى       (ثم يقوم المدرب بتشغيل كاسيت موسيقى هادئة ويتحدث بهدوء        

 :  بالخطوات الآتيةالتي تتمثلخاصة بالاسترخاء وي التمرينات ال ليعط)يسهل فهم المعلومات
 استمع لما سأقدم من تعليمات، أنها ستزيد من قدرتك على الاسترخاء، أغمض عينيك وتنفس بعمق               

 )ثوانٍ صمت10(ثلاث مرات
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أغلق راحة يدك اليسرى بقوة مرة أخرى، لاحظ أن عضلات يدك قد بـدأت تنقـبض وتتـوتر                                . 1
 )صمت ثوانٍ 5(
 ).  ثواني صمت5(أغلق راحة يدك اليسرى بقوة مرة أخرى، لاحظ التوتر الذي تشعر به.2

 ). ثواني صمت10(و الآن استرخ، وفكر بزوال التوتر من عضلات يدك
الآن أغلق راحة يدك اليمنى بكل قوة ممكنة، لاحظ كيـف تـوترت أصـابع يـدك وذراعـك                                 . 3
 يدك، لا حظ الفرق بين ما كانت عليه من توتر وما هي عليه الآن مـن                 الآن افتح ). ثوانٍ صمت  5(

 ). ثوانٍ صمت5(استرخاء 
).  ثوان صمت  5(مرة أخرى، أغلق راحة يدك اليمنى بإحكام، لاحظ ما هي عليه الآن من توتر               . 4

 ).  ثوانٍ صمت10(مرة أخرى افتح يدك اليمنى واسترخ
ذراعك بقوة حتى تتوتر العضلة ذات الراسين في أعلـى          أغلق راحة يدك اليسرى بإحكام، واثن       . 5

لاحظ الدفء الذي ينتشر في ذراعك      . و الآن استرخ كاملا   ).  ث صمت  (5ابق يدك كما هي   . ذراعك
 ).  ثوانٍ صمت10(ويدك وأصابعك

و الآن أغلق راحة يدك اليمنى واثن ذراعك كي تتوتر العضلة ذات الرأسين في أعلى الـذراع،                 . 6
و الآن استرخ كاملا وركز على ما تشعر به         ).  ثوانٍ صمت  5(كما هي، واشعر بالتوتر   ابق ذراعك   

 ).  ثوانٍ صمت10(من استرخاء ودفء
و الآن أغلق راحة يدك اليسرى وراحة يدك اليمنى بكل قوة ممكنة ، اثن ذراعك بقوة أيضا، ابق                  . 7

و الآن استرخ واشـعر     ). تثوانٍ صم 5(ذراعك في وضعها هذا، لاحظ التوتر الذي تشعر به الآن           
 ). ثوانٍ صمت10(بالدفء

لاحظ التوتر في مقدمـة راسـك وفـي         . و الآن لننتقل إلى جبينك وعينيك، أغمض عينيك بقوة        . 8
 ). ثوانٍ صمت10(الآن استرخ ولاحظ ما تشعر به من استرخاء. عينيك

تتوتر عضلات رقبتك، ابق    و الآن لننتقل إلى فكيك، أطبقها بقوة ، ارفع ذقنك بقوة إلى أعلى كي               . 9
 ). ثوانٍ صمت5(أغلق شفتيك بقوة. اضغط إلى الأسفل بقوة. كما أنت الآن

و الآن أغمض عينيك بقوة ، وأطبق فكيك، وارفع ذقنك إلى أعلى بقوة وأغلق شفتيك، ابق كما                 . 10
تع الآن اسـترخ كـاملا واسـتم      . أنت، لاحظ التوتر في جبينك، وعينيك، وفكيك، وشفتيك، ورقبتك        

 ).  ثوانٍ صمت5(بالاسترخاء الذي تشعر به
و الآن ادفع كتفيك بقوة إلى الأمام إلى أن تشعر بتوتر شديد في عضلات الجزء الأعلـى مـن             . 11

 ). ثوانٍ صمت10(الآن استرخ. ظهرك ، اضغط بقوة ، ابق كما أنت
 شـدها إلـى     كتفيك إلى الأمام بقوة مرة أخرى، وفي الوقت نفسه ركز على عضلات بطنـك،             . 12

الآن ).ثوانٍ صـمت  5(الداخل إلى أقصى درجة ممكنة، لاحظ التوتر في منطقة المعدة، ابق كما أنت            
 ). ثوانٍ صمت10(استرخ
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مرة أخرى ، ادفع كتفيك إلى الأمام بقوة، وشد عضلات بطنك للخارج، تشعر بتوتر في الجزء                . 13
 ). ثوانٍ صمت10(الآن استرخ. العلوي من جسمك

، )ثوانٍ صمت 10(نعود مرة أخرى إلى العضلات السابقة أولا، تنفس بعمق ثلاث مرات          الآن، س . 14
أغلق راحة يدك اليسرى، وراحة يدك اليمنى، اثن ذراعك، أغمض عينيك بشدة، أطبق فكيك وادفـع                

الآن . لاحظ التوتر في كل جزء من جسمك      . بهما بقوة إلى الأسفل، ثم ادفع ذقنك وأغلق شفتيك بقوة         
فكر بالاسترخاء العام في كل عضلاتك، فـي ذراعيـك          . استمتع بزوال التوتر  . فس بعمق استرخ، تن 

 ). ثوانٍ صمت10(كل ما عليك عمله الآن هو الاسترخاء. وراسك وكتفيك، وبطنك
اضغط على كعبك الأيسر إلى الأسفل وارفع أصابع رجلك حتى تشعر           . لننتقل الآن إلى رجليك   . 15

 ). ثوانٍ صمت10(الآن استرخ). صمتثوانٍ 5(بتوتر شديد في رجلك
مرة أخرى اضغط على كعبك الأيسر إلى الأسفل بقوة، وارفع أصابع رجلك حتى تشعر بالتوتر               . 16

 ). ثوانٍ صمت10(الآن استرخ. الشديد في رجلك
الآن اضغط على كعبك الأيمن بقوة، وارفع أصابع رجلك حتـى تشـعر بتـوتر شـديد، الآن                  . 17

 . استرخ
اضغط على كعبيك إلى الأسفل بقوة، وارفع أصابع رجليك إلـى           . ننتقل إلى كلا الرجلين   الآن س . 18

 ). ثوانٍ صمت10(الآن استرخ). ثوانٍ صمت5(ابق كما أنت. أقصى درجة ممكنة
شد العضلات التالية كما فعلت قبل قليل، اثـن         ). ثوانٍ صمت 5(والآن تنفس بعمق ثلاث مرات      . 19

 ذات الرأسين في ذراعك الأيسر، وراحة اليد اليمنـى، والعضـلة ذات             راحة اليد اليسرى، والعضلة   
الرأسين في ذراعك الأيمـن، والجبـين، والعينـين، والفكـين، والرقبـة، والشـفتين، والكتفـين،               

الآن اسـترخ           ). ثـوانٍ صـمت   5(ابـق كمـا أنـت     . والبطن، والرجل اليسرى، والرجل اليمنـى     
، )ثوانٍ صـمت  5(نفس بعمق ثلاث مرات، وبعد ذلك مارس ثانية تمارين التوتر         ت). ثوانٍ صمت 10(

والآن تنفس كالمعتاد واستمتع بالاسترخاء العام فـي جسـمك   ). ثوان صمت5 (وتمارين الاسترخاء
 ).  2007شاهين،). (ثوانٍ صمت30(
 . لاسترخاءيلخص المدرب ما دار في الجلسة ويناقش المشاركين بما دار وانطباعهم وشعورهم با •

 ). دقائق5(تقييم الجلسة و الإنهاء •

 
وأخيرا ينهي المدرب البرنامج، ويشكر جميع المشاركين على مشاركتهم والتزامهم طيلـة جلسـات              

 البرنامج، وعلى الروح الإيجابية التي أبداها والتزم بها كل منهم خلال الجلسات، ثم يخبرهم عن 
 . لهم حياة سعيدةانتهاء البرنامج، مودعا إياهم ومتنميا 
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 المراجع العربية 

 
 .ن الكريمالقرآ

 

". عمليات تحمل الضغوط وعلاقتها بعدد من المتغيرات النفسية لدى المعلمـين          ):"1994.(إبراهيم،ل
 .95-127ص ص  ،5  ،مجلة مركز البحوث التربوية

 

مجلة .ة الثانوية دارة الضغوط لدى طالبات المرحل     فعالية برنامج ارشادي لإ    ):2007.(سحاق،سأبو إ 

 121-164،ص ص 45 مستقبل التربية العربية،
 

الاتجاهات نجو العقاب البدني وعلاقتها بتقدير الذات لدى معلمي مـدارس            ):" 2007.(أ،أبو شنب 

 . رسالة ماجستير غير منشورة، جامعة القدس ،وكالة الغوث الدولية في منطقة الخليل التعليمية
 

،  الماضي(تطور الضغوط النفسية عبر الأبعاد الزمنية : )2001.( م،العزاوي،ي،أبو حميدان
 119-141ص ص ، 2، مجلة جامعة دمشق").المستقبل، الحاضر

 

 المدارس الحكومية الفلسطينية    ة الضغط النفسي ومصادره لدى مديري     درج):2000.(أبو خيران،أ 

 ). ستير غير منشورةرسالة ماج.(جامعة القدس،فلسطين.وطرق مواجهتهم لها في محافظة بيت لحم
 

مفهوم الذات والخبرة التدريسية لدى معلمي المرحلة الأولى الملتحقين وغيـر           ):"1988.(أبو مراد،م 
 . 77-31ص ص  ،3 مجلة كلية التربية،".الملتحقين ببرنامج التأهيل التربوي

 

الفلسطيني تقدير الذات وعلاقته بالتوافق النفسي والاجتماعي لدى الشباب ): 2001(. ف،بو هينأ
 .117-153ص ص  ، 2  ،مجلة جامعة الاقصى". صىالمشارك في انتفاضة الأق

 

دراسة مقارنة للاكتئاب،القلق،وتقدير الذات لعينة من الإنـاث الفلسـطينيات          ):" 2004.(أبو هنود،أ 

رسـالة  (فلسـطين،  جامعة القـدس،  .المصابات بسرطان الثدي وغير المصابات في الضفة الغربية       
 ). منشورةماجستير غير

 

الضغوط النفسية التي يواجهها طلاب كليات المعلمين وعلاقتهـا         ):"2006.(الجمعة،س،الرشيدي،ب
 .222-197، ص ص 65 مجلة كلية التربية،". بكل من المستوى الدراسي وتخصص الطالب

) .2008.2,216=cfm?id.author_main/net.holol.www://http( 
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 .بيروت، دار الفكر العربي. 1ط ،علم النفس التربوي للمعلمين: )2000.( ع،الأزرق
 

استراتيجيات التوافق لدى طلبة السنة الدراسية      مصادر الضغط النفسي و    ): "2000.(الأطرش، ش 

رسالة ماجستير  .(امعة الاردنية،عمان الج.الأولى وطلبة السنة الدراسية الرابعة في الجامعة الأردنية       
 ).غير منشورة

 

 . 54)(ع ،مجلة النبأ، تعريف الضغوط): 2001.( ، أالإمارة
)2007\11\1 ,him.thekot\54naba\org.annabaa.www:// http( 

 

 .الضغوط النفسية): 2004.(مارة،أالإ
).2007.1010,?id/tb/utility/net.friendsofdemocracy.5ali_psycho://http( 
 

 السعودية . الأكاديمية العربية المفتوحة في الدنمارك ، ضغوط الحياة ) : 2006.( الإمارة ، أ
) .2007.0.125,2006918-library\wesima_articles\org.academy-ao.www://http(  

 
 مجلة علم النفس،ضغوط مهنة التدريس و بعض المتغيرات الشخصية للمعلم،):" 2003.(الأنور،م

 148-163ص ص  ،67
 

 .نشر و التوزيع،عماندار الشروق لل.1،طدارة التربويةقضايا معاصرة في الإ): 2006.(بطاح،أ
  

مانة بمستوى الدافعية لمديري مدارس الأمستوى الضغوط النفسية وعلاقته ):" 2006.(البدور،ن

رسالة ماجستيرغير .(الجامعة الاردنية،عمان .ردنلمؤسسات التربوية المسيحية في الأالعامة ل
 ).منشورة 

 

               لشـائعة لـدى طلبـة جامعـة       الضـغوط النفسـية ا    ). 2006.(أبو شعاله،و ،ص،لبيبي، ف،جبران ا
  )2007.1025htm,.info\com.elssafa://http.( .ليبيا.كتوبربمصراتة أ7

 

الضغوط النفسية وعلاقتها بالاحتراق النفسي و المساندة الاجتماعية لدى  ) : 2004.(س،بسيوني 
  . 245 -280ص ص ، 28 ،مجلة كلية التربية."لمراة العاملة في مدينة جدة ا
 

 )htm.190/aldawah/net.saaid.www://http, 2007.125.( .تقدير الذات): 2007(بقنة،م
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بين الجمود وتقدير الـذات عنـد     العلاقة بين اضطراب الضغوط التالية للصدمة و      ):"1998.(تركي،م
 . 77-56ص ص  ،62 ،مجلة العلوم الإنسانية". طلبة الجامعة

 
الالتزام الشخصي و استراتيجيات التعامل مـع الضـغوط دراسـة            ): 2002.(ع،حسيب،ج،تفاحة

 .259-307ص ص  ،15 ،رشاد النفسيجلة الإم."سيكومترية مقارنة بين البدو و الحضر
 

ظـة لجامعـة القـدس      الطبع محفو حقوق النشر و  . تعديل السلوك ): 2007.(جامعة القدس المفتوحة  
 .المفتوحة، عمان، الأردن

 

تقدير الذات وعلاقته بـالوجود الأفضـل لـدى مرضـى السـرطان مقارنـة               ): 2004.(ج،جبر
 . 17-89ص ص ، 3 ،دراسات عربية في علم النفس."بالأصحاء

 

دراسـات العلـوم   ."تفوقين وغير المتفوقين دراسيا   تقدير الذات لدى الطلبة الم     ): 1993.( م،جبريل

 .195-218ص ص ، 2 ،الإنسانية
 

العلاقة بين مصادر الضـغوط وأسـاليب        ): 2006(الجمعية السعودية للعلوم التربوية و النفسية         
 .جدة. ن طلبة الجامعات الخاصة الأردنيةالتدبر لدى عينة م

) 2007\10\8asp,. print\sa.org.gesten.www:// http( 
 

 .سري حول جودة الحياةنتائج التجربة القبلية لمسح أ):2006.(الجهاز المركزي للاحصاء الفلسطيني
).2007.109,html.socia_qablia/social/arabic/ps.gov.pnic.www://http( 

 

أساليب مواجهة أحداث الحياة الضاغطة وعلاقتها بالصحة النفسـية لـدى            ):2004نوفمبر.(آ،جودة
تربية في فلسطين ومتغيـرات     المؤتمر الأول عن ال   : في .من طلاب وطالبات جامعة الأقصى    عينة  

 .667-696 ص ص 2004-11-24.فلسطين، ة في الجامعة الإسلاميةالمنعقد في كلية التربي.العصر
 

حدة النفسية لدى عينة مـن      أساليب مواجهة أحداث الحياة الضاغطة وعلاقتها بالو      ):" 2006.(آ،جودة
 . 67-108ص ص ، 7 ،مجلة جامعة القدس المفتوحة للأبحاث و الدراسات. نالمسني

 

 .الإنسان  الضغـوط النفسية قضية العصر التي يعيشها):2007.(جودة،آ
).2007.12,2113/843/view/content/com.halwasat.www://http ( 
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. الضغوط النفسية واستراتيجيات التوافق لدى أخوة المعـاقين فـي الأردن           ): 2003.( أ،حراحشة
 . )رسالة ماجستير غير منشورة .( نالأرد، جامعة اليرموك

 
 . ،دار الفكر،عمان1،طاستراتيجيات إدارة الضغوط التربوية والنفسية): 2006.(حسين،ط،حسين،س

مجلـة علـم    ".تقدير الذات لدى الأبناء من مرحلة التعليم الثانوي       صورة الأب و  ):"2002.(ج حمزة،

 .189-172،ص ص 61 النفس،
 

 ،مستوى تقدير الذات وعلاقته بالاتزان الانفعالي لدى طلبة جامعة القـدس           ):" 2007.(ن ،حمدان
 .)رسالة ماجستير غير منشورة(، قدسجامعة ال

 

مجلـة  .ضغط النفسي في خفض المشـكلات     فعالية تدريبات التحصين ضد ال    ): 1999. (ن حمدي،

 161-186ص ص ، 4 ،جامعة دمشق للآداب و العلوم الإنسانية و التربوية
 

 سنه علـى مقيـاس مطـور للبيئـة          13-17معايير تقدير الذات للاعمار     ): 2004.(ب الخطيب،

 ). رسالة ماجستير غير منشورة(.الجامعة الأردنية، عمان. ردنيةالأ

مصادر الضغوط النفسية لدى معلمي مديرية تربية محافظة الكرك ). 2003( خليفات،ع،الزغول،ع
 .87 – 61ص ص  ،)10(مجلة العلوم التربوية،عوعلاقتتها ببعض المتغيرات، 

العلاقة بين مشاركة المعلمين للمديرين في اتخاذ القـرارات المدرسـية            ) :" 2001. (خويص، ع 

 ). رسالة ماجستير غير منشورة.(فلسطين، سجامعة القد.وتقديرهم لذواتهم في مدارس القدس
 

فعالية العلاج المعرفي السلوكي في تخفيف حدة الضغوط النفسية لدى معلمي            ):2004.(الخولي،هـ
 .83-121ص ص ، 18، مجلة الإرشاد النفسي."التربية الخاصة

 

الصلابة سلامية وعلاقتها بغوط النفسية لدى طلبة الجامعة الإالض):"2006.(دخان،ن،الحجار،ب
 .369-389،ص ص 2 سلامية،مجلة الجامعة الإ".النفسية لديهم

 

استراتيجيات التوافق للضغوط النفسية لدى طلبة المرحلـة الثانويـة فـي           ): "1993.( درويش،م

 ). رسالة ماجستير غير منشورة.( عمان، الجامعة الأردنية، عمان العاصمة
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ــري،م ــع  ): 1997.(دوي ــة، والمجتم ــية، الثقاف ــي،الشخص ــية ( العرب ــة نفس  -دراس

 .   فلسطين الناصرة،.1،ط)اجتماعية
  

الاتجاهات نحو الحاسوب وعلاقتها بتقدير الذات لدى طلبة المرحلة الأساسـية           ):" 1998.(ذوابي،م

 ).رسالة ماجستير غير منشورة.(جامعة القدس،فلسطين.العليا في مدارس الضفة الغربية
 

، سترخاء،مدخل لمواجهة الضغوط وتحسين نوعية الحياةالنشاط البدني و الا): 2004.(راتب،أ
 . دار الفكرالعربي، القاهرة. 1ط

 

 .سبابه وعلاجهلنفسي لدى المعلمين والمعلمات، أالضغط ا):2005.(رماد أنثى
).2007.1110,html.16227-t/php.index/archive//vb/com.2003s.www://http( 

 

دراسة ميدانية مسحية    حداث الحياة الضاغطة،  ابة لأ الضغط النفسي كاستج  ): 2002.(الرويشدي،س

ــدوريات ــايف العأ.علــى ضــباط مكافحــة المخــدارت وضــباط ال ــة ن ــوم كاديمي ــة للعل ربي
 ).رسالة ماجستير غير منشورة.(منية،السعوديةالأ

 

 .التوزيع،عمان والأهلية للنشر،مباديء التوجيه و الإرشاد النفسي): 1999.(الزبادي،أ،الخطيب،ه
 

 .  عالم الكتب، القاهرة،2، طالتوجيه و الإرشاد النفسي):1987.(،حزهران
 

العلاقة بين مفهوم الذات ومركز الضبط لدى الطلبة الجامعيين في الجامعات ): " 1996.(سرحان،ع

 ).رسالة ماجستير غير منشورة .(جامعة النجاح الوطنية، فلسطين". الفلسطينية في الضفة الغربية
 

ــرطاوي، ز، ــخ الس ــاليب    ).1998.(ص،عالش ــية وأس ــغوط النفس ــاس الض ــة قي بطاري

 .مارات العربية الكتاب الجامعي، الإ دار :، العينوالاحتياجات لأولياء أمور المعاقين المواجهة،
 

مهارات مواجهة الضغوط وعلاقتها بكل من الذكاء الوجداني ومركز التحكم ): 2003.(سرور، س
 .10-63ص ص  ،29 ،مستقبل التربية العربية"

 

الاضطرابات الناتجة عن ضغوط التجارب الصادمة لدى الطلبة الجامعيين في ): 2006.(سعادة،و

 )رسالة ماجستير غير منشورة.(سطينفل ،جامعة القدس. ساليب تكيفهم و البيرة وأمحافظة رام االله
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اديين في  الع و القلق لدى الأحداث الجانحين و      درجات تقدير الذات و الاكتئاب    ):"2003.(ر سليمان،

 ). رسالة ماجستير غير منشورة(.جامعة القدس،فلسطين.الضفة الغربية بفلسطين
 

 .بيروت، دار النهضة العربية .1ط ،تقدير الذات و الثقة بالنفس:  )2003.(سليم، م
 

خرى وفي علاقتها قارنة بضغوط بعض المهن الأضغوط مهنة التدريس م ): 1998.( م،الشافعي
 .187-213ص ص ، 48 ،المجلة التربوية." للمعلمين بالمعتقدات التربوية

 

الاستراتيجيات التي يستخدمها المرشدون في المدارس الأردنية للتعامل مـع          ):" 1994.(م ،الشايب

 . )رسالة ماجستير غير منشورة.(ردن الأ،الجامعة الأردنية .الضغوط النفسية لديهم
 

لدى ) ب  ، أ(  وعلاقتها بنمطي الشخصية     أساليب مواجهة الضغط النفسي     ):"2003( . ل ،شريف

رسـالة دكتـوراة غيـر      .( رياسـو ، جامعة دمشق  ).القلبية و العصبية و العامة      ( أطباء الجراحة   
 .)منشورة

 

.  يراها معلمو المـدارس الفلسـطينية      المشاكل التعليمية خلال الانتفاضة كما    ): 1995.(الشخشير،خ
 . 9-51ص ص  ،2، دراسات في العلوم الإنسانية

 

". ديرات المدارس في مدينة الرياضمصادر ضغوط العمل التنظيمية لدى م):" 2006.(الشامان،أ
 .259-292 ص ص ،37 مستقبل التربية العربية،

 

تقدير الجسم وعلاقتـه بتقـدير الـذات لـدى عينـة مـن الشـباب                ):" 2003.(شاهين،أ،منيب،ت
 .383-341، ص ص 27 مجلة كلية التربية،".الجامعي

 

فاعلية برنامج تدريبي معرفي في تحسين التفكير العقلاني وتقدير الذات ): 2007.(ن،م شاهي

جامعة عمان العريية للدراسات . وخفض ضغوط ما بعد الصدمة لدى الطلبة الجامعيين في فلسطين
 ). رسالة دكتوراة غير منشورة.(العليا، عمان

 

بالطمانينة الانفعالية لدى معلمي التربية الضغوط المهنية وعلاقتها ):" 1997.(ب،حسن،ع الشيباني،
 .102-131، ص ص  1 مجلة العلوم الاجتماعية و الانسانية،.الخاصة
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أثر الممارسات الإدارية على دافعية المعلمين في مدارس وكالة الغوث في ): 2001.(الشيخ،ط

 ).رسالة ماجستير غير منشورة.(جامعة بير زيت،فلسطين.منطقة القدس
 

 ، درار 1ط .، المداواةالضغط النفسي، طبيعته، أسبابه، المساعدة الذاتية): 2003.( شيخاني،س
 .الفكر بيروت

 

استراتيجيات المواجهة و التصدي التـي يوظفهـا         ):"2004.( هـ،شويخ،الغباشي، س ، الصبوة، م 
".  ضمرضى أورام المثانة السرطانية للتخفيف من حدة المشقة النفسية الناجمة عن الإصابة بـالمر             

  . 97-169ص ص  ،1،دراسات عربية في علم النفس 
 

 ،مجلة نساء سورية ".دراسة مقارنة بين السجناء والأحداث ،مفهوم الذات):" ب ت.(صايغ،م
).2008.215,org.nesasy.www(  

 

 في وزارات السلطة الوطنية الفلسـطينية       مصادر الضغط المهني لدى المديرين    )" 2004.(صيام،ع

 ).رسالة ماجستير غير منشورة.(، فلسطينجامعة القدس.واستراتيجيات المواجهة لديهم
 

المؤشرات السلوكية الدالة على مستوى الضغط النفسي من خـلال بعـض            ):" 1991.(الطريري،ع
 .437-451ص ص ،)8(حولية كلية التربية،ع. المتغيرات

 

بعـض  –الإجهاد النفسي لدى عينة من المعلمين الفلسطينيين في مدينة القدس            ):1994.(عبد االله،ت 
 .63-79ص ص  ،13 ،مجلة بيت لحم ."أعراضه وطرق علاجه

 

اتجاه السعوديين نحو سعودة الوظائف وعلاقته بكل من تقـدير          ) :2001( .التويجري،م، عبد االله ،م  
 .11-72 ص ص ،22 ،وم الاجتماعيةحوليات الآداب و العل.الذات و الدافعية للإنجاز

 

عوامل الرضا الوظيفي وتطوير فعالية أداء المعلمين بمدارس وكالة         ):" 2004.(العاجز،ف،نشوان،ج
الأول بعنوان التربية في فلسطين ومتغيـرات العصـر،          المؤتمر التربوي    :في.الغوث الدولية بغزة  

 . 2004 / 11 – 24-23الجامعة الإسلامية، فلسطين، 
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استراتيجيات تكيف المعلمين مع الضغوط النفسية التـي تـواجههم فـي            ):"1998( .رضة، م العا

رسالة ماجسـتير   .(فلسطين، جامعة النجاح الوطنية  ".المدارس الثانوية الحكومية في محافظة نابلس     
 . )غير منشورة 

 
. مجلة ادارتي للقائد و المدير ". ماهية الضغوط):" 2008.(عرفة،ح

).2008.315htm,.06article/html/com.smartbisns://http ( 
 

أساليب التدبر المستخدمة لمواجهة الضغوط الجامعية وعلاقتها بالصحة ):" 2006.(عرطول،ح
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 الملاحق

 )1(ملحق رقم 

 :وات الدراسة أعضاء لجنة تحكيم أدأسماء السادة

 
 المؤسسة / الجامعة  اسم المحكم الرقم 

 جامعة القدس  الأستاذ الدكتور أحمد فهيم جبر  1
 جامعة النجاح الوطنية   فالأستاذ الدكتور عبد عسا  2

 جامعة بير زيت  الدكتور إبراهيم مكاوي  3
 جامعة القدس  الدكتور إياد الحلاق  4

 القدس جامعة  الدكتور سمير شقير 5

 جامعة القدس  الدكتورة سهير الصباح 6
 جامعة القدس المفتوحة  الدكتور محمد شاهين  7

 جامعة النجاح الوطنية  الدكتور معروف الشايب  8
الهلال الأحمر /  دائرة الصحة النفسية  الدكتور فتحي فليفل  9

 الفلسطيني 
 مركز المرفأ للصحة النفسية  الدكتور موسى نجيب  10

 المركز الفلسطيني للإرشاد  الأستاذ مراد عمرو  11
 المركز الفلسطيني للإرشاد  الأستاذ عنان سرور  12

 معلم متقاعد  الأستاذ عبد الجبار كلش  13

 معلم متقاعد  الأستاذ حسن صافي  14
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 )2(ملحق رقم 

 :أدوات الدراسة قبل التحكيم

  :ة البيانات الشخصيةقائم: القسم الأول

 

 جامعة القدس 

 عمادة الدراسات العليا 

 أختي المعلمة / أخي المعلم 

 ... تحية طيبة و بعد

تقدير الذات وعلاقته باستراتيجيات مواجهـة أحـداث        :         يقوم الباحث بإجراء دراسة بعنوان    

 ـ   الحياة الضاغطة لدى معلمي وكالة الغوث في محافظات الضفة الغربية          ات ، وذلك استكمالا لمتطلب
 .الحصول على درجة الماجستير في الإرشاد النفسي و التربوي

أمام العبارة التـي تتفـق ووجهـة        ) x( راجيا التكرم بالإجابة عن فقرات الاستبانه ووضع إشارة         
شاكرا جهودكم وأمانتكم العلمية وحرصكم على إنجاح هذه الدراسة،علما أن إجابتك سـتكون             .نظرك

 .ختبار، ولن تستخدم إلا لأغراض البحث العلمي فقطسرية، ولا تشكل أي نوع من الا
 مع خالص شكري لحسن تعاونكم

محمود أحمد تلالوة                    :                                                               الباحث
 الدكتور يوسف ذياب :        المشرف 

 يتكـون مـن المعلومـات       -القسـم الأول    : قسـام تتكون هذه الإستبانة مـن ثلاثـة أ       : ملاحظة  

الشخصية،والقسم الثاني يتعلق بتقدير الذات، أما القسم الثالث فيتعلـق باسـتراتيجيات مواجهـة              

 .                                                                  أحداث الحياة الضاغطة 

  المعلومات الشخصية :أولا

 :اخل المربع الذي ينطبق على حالتكد ) x(ي إشارة \ضع

 

   أنثى  ěذكر    ě  :           الجنس. 1

 . أعلى من بكالوريوسě بكالوريوس ěدبلوم     ě :   المؤهل العلمي .2

 .    سنة14أكثر من  ě ةسن14 إلى 7  من ěأقل من سبع سنوات   ě :سنوات الخبرة. 3

 .   اعتماد جزئي على الراتبě  اتب  اعتماد كلي على الرě    : الدخل الشهري. 4

   الخليلě  القدس و أريحا     ě  نابلس    ě:المنطقة التعليمية. 5
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 :  تقدير الذات بصورته المبدئية قبل التعديلاستبانة : القسم الثاني

في المربع الذي يتفق ووجهة نظرك أمام كل فقرة مـن            ) x(يرجى وضع شارة    ة،  / عزيزي المعلم 
 :  الآتيةالفقرات 

  الرقم  درجة الموافقة

كبيرة  العبارة

 جدا

ضعيفة  ضعيفة متوسطة كبيرة

 جدا

      الذات الجسمية  
      ينتابني إحساس بأن شكلي غير مقبول أحيانا  1
      أجد صعوبة في شراء ما يناسب مظهري الجسمي  2
       ةأتمتع بقدر مقبول من اللياقة البدني 3
      بأن صحتي ليست على ما يرام أشعر  4
      أشعر بأني مقبول من حيث مظهري الجسمي  5

      آثيراأهتم بمظهري الشخصي  6
      أشعر بعدم الرضا عن مظهري الشخصي بين زملائي  7
أشعر في كثير من الأحيان أن مظهري الشخصـي ينقصـه الـذوق              8

 وحسن الهندام 

     

      ليمة  أشعر بأنني بصحة س 9
      أشعر دائما أن الناس يراقبونني في الطريق  10

      الذات الشخصية و الثقة بالنفس  
      أشعر أن الآخرين أفضل مني  11
      أجد صعوبة بالغة في التعامل مع الجنس الآخر  12
      أعتمد على نفسي ومهاراتي في مواجهة المشكلات  13
      دافع عن وجهة نظري حينما أواجه بآراء الآخرين من الصعب أن أ 14
      أتردد في التعبير عن رأيي وسط مجموعة من الآخرين  15
      عادة ما اشعر بالراحة النفسية و السعادة في حياتي  16
      أشعر دائما بأنني قادر على جذب انتباه الآخرين  17
      بهأشعر بانيي لا أصلح لأي عمل أقوم  18
      أفعل ما يريده الآخرين مني دون أن ابدي أي اقتراحات  19
      أشعر بأنني جدير باحترام نفسي  20
      لا أميل إلى معرفة زملاء جدد في المدرسة 21
      أرى أن آرائي الشخصية موضع تقدير زملائي  22
      أشعر أن زملائي يهزؤون مني أحيانا  23
      بالراحة حينما يتقرب مني شخص ذو نفوذ أو سلطةأشعر  24
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       الانفعالية–الذات الاجتماعية  
      أشعر بالرضا عن حياتي الاجتماعية  25
      أجد صعوبة في الحديث مع الغرباء 26
      أحب أن أتبادل الزيارات مع زملائي  27
      أحظى باحترام الناس لي بدرجة مقبولة  28
      أشعر بأنني عضو له دور مهم في المجتمع  29
      أستطيع أن أكون صداقات سريعة مع الآخرين 30
ينتابني شعور بالشك في بعض زملائي بالمدرسة من حيث علاقـتهم            31

 بي 

     

      أشعر بضيق عندما يلومني احد من الناس 32
      لدي القدرة على جذب اهتمام الآخرين لي 33
      لا ينصت زملائي كثيرا لما أقوله  34
      يطلب أغلب أصدقائي مساعدتي في حل مشكلاتهم الخاصة  35
     ) المشرف (  أو الموجهدما أؤدي عملي أمام المديرأشعر بالارتباك عن 36
      أحب أن أمارس تأثيري في المواقف الاجتماعية  37
      اء  أشعر بان لدي قليلا من الأصدق 38
       لا أشعر بأنني محبوب من الآخرين  39

       المهنية–الذات الأكاديمية  
      أعتقد بأن مستوى ذكائي ليس في المستوى المطلوب  40
      أعتقد بأن أهدافي تتناسب تماما مع مستوى قدراتي العقلية  41
      أبذل جهدي للحصول على ترقية في عملي  42
       أميل إلى زيارة المعارض و المتاحف لا 43
      أحب دراسة مواد تخصصي واطلع على ما يقع بين يدي منها  44
      عندما أعمل في مجموعة لا أرغب بان يكون لي دور قيادي  45
لا أهتم كثيرا بمتابعة البرامج و النـدوات العلميـة فـي الإذاعـة و                46

 الصحافة 

     

       دراسة وتعلم اللغات الأجنبية لا أميل إلى 47
      ينتابني شعور أني معلم غير كفؤ  48
      ابذل قصارى جهدي لتنمية قدراتي وإمكانياتي  49
أتعلم دائما من أخطائي بدلاً من لوم نفسـي وأسـتفيد مـن تجـارب                50

 الآخرين

     

      طموحي لا يتوقف عند حد معين في عملي  51
      ني قادر على القيام بما يطلب مني في مجال عملي اشعر أن 52
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 :  المبدئية قبل التعديلاستبانة استراتيجيات مواجهة أحداث الحياة الضاغطة بصورتها:القسم الثالث

تطالعك مجموعة من الاستراتيجيات التي تسـتخدم عـادة لمواجهـة المواقـف             ة،  / عزيزي المعلم 
 أمام كـل    في المربع الذي ينطبق عليك     ) x( يرجى وضع إشارة     الضاغطة في حياة الناس اليومية،    

 :  فقرة من الفقرات الآتية
 العبارة الرقم درجة الموافقة

 كبيرة 

 جدا

ضعيفة    ضعيفة متوسطة كبيرة

 جدا
      استراتيجية حل المشكلة  

      أضع خطة لحل المشكلة وأنفذها  1

       المشكلة الحالية أستفيد من خبراتي السابقة  في حل 2

      أضع بدائل مختلفة لحل المشكلة  3

قبل اتخاذ أي قرار أكون قادرا على التنبؤ بالنتائج و الاحتمالات الممكنة  4

 . 

     

      ألجأ لتقييم الخطوات التي أمارسها في حل المشكلة   5

      أدرس عواقب ونواتج الحل الذي سأنفذه  6

      حليل المنطقي لمواجهة المشكلة أستخدم الت 7

      أغير خططي لتتوافق مع المشكلات الجديدة  8

      استراتيجيات المواجهة الفعالة  

      .أكون قادرا على تطوير أفكاري وخططي التي تأخذني إلى حيث أريد  9

      أبادر فورا بحل المشكلة المسببة للضغط النفسي  10

      جل الحصول على ما أريد أثابر من أ 11

      أبذل جهدا مضاعفا كي أحقق الأهداف الصعبة  12

      أواجه انتقادات زملائي بمناقشتها معهم  13

      أكره الحلول الوسط 14

      أواجه الشخص الذي سبب لي المشكلة بكل ثقة  15

      لا أترك شيئا يقف في طريقي لتحقيق ما أريد  16

      ستراتيجية البحث عن الدعم الاجتماعي ا 

       أطلب مساعدة أحد الزملاء لإيجاد مخرج من الموقف الضاغط  17

      أتحدث عن مشكلاتي إلى شخص أثق بنصائحه وطريقة تفكيره  18

      أسأل الآخرين عما يفعلونه في الأوضاع المشابهة  19

      إدراك أوسع للمشكلة تفيدني مناقشة الآخرين في تحقيق  20

      ألجأ لزيارة أصدقائي وأقاربي عند تعرضي لموقف ضاغط   21

      أحب أن احتفظ بعلاقات دافئة مع الآخرين  22
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      أرتاح بقضاء وقت مع أصدقائي عندما أواجه موقفا ضاغطا 23

أعتمد على الآخرين في اتخاذ القرارات وحل مشكلاتي الخاصة عند  24

 تعرضي لموقف ضاغط 

     

      استراتيجية التجنب  

      ألجأ للنوم عند تعرضي لموقف ضاغط   25

      أجد متعة كبيرة في تناول الطعام مع وجود مشكلة  26

      أترك المشكلة حتى يسمح لي الوقت بحلها  27

      ألجأ إلى التدخين وشرب المهدئات   28

       أنسى الموقف الضاغط أشاهد التلفاز كي 29

      أتجنب التفكير بالمشكلة 30

      أتجنب مخالطة الآخرين عند تعرضي لموقف ضاغط  31

   ألجأ إلى أحلام اليقظة و التخيل عند تعرضي لموقف ضاغط 32
 

   

       استراتيجية المواجهة الانفعالية  

      ط تثبط همتي بسهولة عند مواجهة الموقف الضاغ 33

      تشعرني المواقف الضاغطة بقدر كبير من المعاناة  34

      أصبح شديد التوتر عند مواجهتي مشكلة ما  35

      ألجأ إلى للعدوان الجسدي على مصدر الموقف الضاغط   36

      أصبح جريئا جدا عندما أكون في موقف ضاغط  37

      ط أشتم من يكون أمامي في الموقف الضاغ 38

      أصبح شديد الغضب عندما أكون في مأزق  39

      أتفاعل بطريقة غير مناسبة عند تعرضي لموقف ضاغط   40

      استراتيجية البعد الديني  

      ألجأ إلى الصلاة عند مواجهة مشكلة معينة  41

      أشارك في الجلسات الدينية في المساجد أو الكنيسة  42

       إلى الدعاء إلى االله عندما أكون تحت الضغطألجأ 43

      أستعين بالصبر و أسلم أمري إلى االله  44

      الجأ إلى الاستغفار عند تعرضي لموقف ضاغط 45

      الجأ إلى فقهاء الدين عندما أتعرض لموقف ضاغط   46

      الجأ إلى قراءة الكتب الدينية المقدسة 47

      )يبتليني(  يمتحنني أشعر أن االله 48

      استراتيجية الفكاهة و الترفيه  

      ألجأ للسخرية والاستهزاء عند تعرضي لموقف ضاغط  49

      أذهب في نزهة قصيرة عند تعرضي لموقف ضاغط  50
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      ألجأ لاستماع الموسيقى عند تعرضي لموقف ضاغط 51

      أطلب إجازة من عملي لأقوم برحلة  52

      .  أجد مبررات للضحك أثناء الموقف أو بعده 53

      ألجأ إلى الغناء عند تعرضي لموقف ضاغط  54

      ألجأ إلى مشاهدة برامج ترفيهية مسلية في التلفاز 55

      ألجأ لاستخدام النكتة عند تعرضي لموقف ضاغط  56

      استراتيجية الاسترخاء 

      .  موقف ضاغط أغمض عينيعندما أتعرض ل 57

      . ألجأ إلى أسلوب شد العضلات ثم إرخائها 58

      .  أعطي نفسي وقتا للاسترخاء 59

      . أتخيل منظرا جميلا ليساعدني على الاسترخاء 60

      .أجلس وأستمع إلى الموسيقى الهادئة 61

      . ألجأ إلى الاستحمام ليساعدني على الاسترخاء 62

      عندما أتعرض لموقف ضاغط أتنفس تنفسا عميقا  63

      أستلقي فترة قصيرة وآخذ بعض الراحة عندما أكون متوترا  64
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 )3(ملحق رقم 

 :أدوات الدراسة بعد التحكيم وقبل اجراء التحليل العاملي

 : بعد إجراء التعديل قائمة البيانات الشخصية بصورتها النهائية: القسم الأول

 

 جامعة القدس

 عمادة الدراسات العليا 

 أختي المعلمة / أخي المعلم 

 ... تحية طيبة و بعد

تقدير الذات وعلاقته باستراتيجيات مواجهة أحـداث       :         يقوم الباحث بإجراء دراسة بعنوان      

لك استكمالا لمتطلبـات    ، وذ الحياة الضاغطة لدى معلمي وكالة الغوث في محافظات الضفة الغربية         
 .الحصول على درجة الماجستير في الإرشاد النفسي و التربوي

أمام العبارة التـي تتفـق ووجهـة        ) x( راجيا التكرم بالإجابة عن فقرات الاستبانه ووضع إشارة         
شاكرا جهودكم وأمانتكم العلمية وحرصكم على إنجاح هذه الدراسة،علما أن إجابتك سـتكون             .نظرك

 . تشكل أي نوع من الاختبار، ولن تستخدم إلا لأغراض البحث العلمي فقطسرية، ولا
 مع خالص شكري لحسن تعاونكم  

محمود أحمد تلالوة                    :                                                               الباحث
 الدكتور يوسف ذياب :        المشرف 

 يتكـون مـن المعلومـات       -القسـم الأول    : الإستبانة مـن ثلاثـة أقسـام      تتكون هذه   : ملاحظة  

الشخصية،والقسم الثاني يتعلق بتقدير الذات، أما القسم الثالث فيتعلـق باسـتراتيجيات مواجهـة              

 .                                                           أحداث الحياة الضاغطة 

  المعلومات الشخصية :أولا

 :اخل المربع الذي ينطبق على حالتكد ) x( إشارة ي\ضع

 
 .  أنثى  ěذكر    ě     :            الجنس.1

 . أعلى من بكالوريوسě بكالوريوس ěدبلوم     ě    :    المؤهل العلمي.2

 .  سنة14اكثر من  ě ة سن14 إلى 7  من ěأقل من سبع سنوات      ě :سنوات الخبرة. 3

 .  اعتماد جزئي على الراتبě   اعتماد كلي على الراتب   ě    :الحالة المعيشية. 4

 .  الخليلě  القدس و أريحا     ě  نابلس     ě :المنطقة التعليمية. 5
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 : استبانة تقدير الذات بصورته النهائية بعد إجراء التعديل: القسم الثاني

جهة نظرك أمام كل فقرة مـن       في المربع الذي يتفق وو     ) x(ة يرجى وضع شارة     /  عزيزي المعلم 
 :   الفقرات الآتية

 العبارة  الرقم  درجة الموافقة

 كبيرة 

 جدا  

 ضعيفة  ضعيفة متوسطة  كبيرة 

 جدا 

      الذات الجسمية  
      أشعر بأنني مقبول من حيث مظهري الجسمي 1
      أجد صعوبة في شراء ما يناسب مظهري الجسمي  2
       ةمقبول من اللياقة البدنيأتمتع بقدر  3
      كثيراأهتم بمظهري الشخصي  4
      أشعر بعدم الرضا عن مظهري الشخصي بين زملائي  5
      أشعر أن مظهري الشخصي ينقصه الذوق  6
      أشعر بأنني بصحة سليمة   7

      الذات الشخصية و الثقة بالنفس  
      أشعر أن الآخرين أفضل مني  8
      أجد صعوبة بالغة في التعامل مع الجنس الآخر  9

      أعتمد على نفسي ومهارتي في مواجهة المشكلات  10
      أشعر دائما أن الناس يراقبونني في الطريق 11
      أتردد في التعبير عن رأيي وسط مجموعة من الآخرين  12
      تي  اشعر بالراحة النفسية و السعادة في حيا 13
      أشعر دائما بأنني قادر على جذب انتباه الآخرين  14
      أشعر بأنني لا أصلح لأي عمل أقوم به  15
      أفعل ما يريده الآخرون مني دون اعتراض 16
      أشعر بأنني جدير باحترام نفسي  17
       أميل إلى معرفة زملاء جدد في المدرسة 18
       الشخصية موضع تقدير زملائي أرى أن آرائي 19
      أشعر بالراحة حينما يتقرب مني شخص ذو نفوذ أو سلطة 20

       الانفعالية–الذات الاجتماعية  
      أشعر بالرضا عن حياتي الاجتماعية  21
      أجد صعوبة في الحديث مع الغرباء 22
      أحب أن أتبادل الزيارات مع زملائي  23
      أحظى باحترام الناس لي   24
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      أشعر بأنني عضو له دور مهم في المجتمع  25
      أستطيع أن أكون صداقات مع الآخرين 26
      ينتابني شعور بالشك مع بعض زملائي بالمدرسة من حيث علاقتهم بي  27
      أشعر بضيق عندما يلومني أحد من الناس 28
      ام لما أقوله يستمع زملائي باهتم 29
      يطلب أصدقائي مساعدتي في حل مشكلاتهم الخاصة  30
      أشعر بالارتباك عندما أقوم بعملي أمام المدير أو الموجه 31
      أحب أن أمارس تأثيري في المواقف الاجتماعية  32
      أشعر بأنني محبوب من الآخرين 33

       المهنية–الذات الأكاديمية  
      أعتقد بأن مستوى قدراتي العلمية ليست في المستوى المطلوب  34
       العلميةيأعتقد بأن أهدافي تتناسب مع مستوى إمكانيات 35
      أشعر بالرضا عن مستوى أدائي كمعلم 36
      أسعى إلى مساعدة تلاميذي حين يطلبون مني  37
      بما يتناسب مع حاجات الطلاب أسعى إلى التجديد في طريقة التدريس  38
      عندما أعمل في مجموعة لا أرغب بأن يكون لي دور قيادي  39
      أبذل قصارى جهدي لتنمية قدراتي وإمكانياتي 40
      أتعلم من أخطائي بدلاً من لوم نفسي وأستفيد من تجارب الآخرين 41
      طموحي لا يتوقف عند حد معين في عملي 42
      أشعر أنني قادر على القيام بما يطلب مني في مجال عملي كمعلم 43
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 : تها النهائية بعد التحكيماستبانة استراتيجيات مواجهة أحداث الحياة الضاغطة بصور:القسم الثالث

 ة، تطالعك مجموعة من الاستراتيجيات التي تستخدم عادة لمواجهة المواقف/  عزيزي المعلم 
في المربع الذي ينطبق عليك أمام كل  ) x(يرجى وضع إشارة .الضاغطة في حياة الناس اليومية

 :  فقرة من الفقرات الآتية 
 العبارة الرقم  درجة الموافقة

 كبيرة 

 جدا

ضعيفة  ضعيفة متوسطة كبيرة

 جدا
      استراتيجية حل المشكلة  

      أضع خطة لحل المشكلة وأنفذها  1

      تفيد من خبرتي السابقة  في حل المشكلة الحالية أس 2

      أضع بدائل مختلفة لحل المشكلة  3

      الاحتمالات الممكنة كون قادرا على التنبؤ بالنتائج وقبل اتخاذ أي قرار أ 4

      ألجأ لتقييم الخطوات التي أمارسها في حل المشكلة  5

      نفذه أدرس عواقب ونواتج الحل الذي سأ 6

      أستخدم التحليل المنطقي لمواجهة المشكلة  7

      أغير خططي لتتوافق مع المشكلات الجديدة  8

      استراتيجيات المواجهة الفعالة  

ب أكون قادرا على تطوير أفكاري وخططي التي تأخذني إلى حيث أرغ 9

 .أن أكون

     

      ة للضغط النفسي أبادر فورا لمواجهة المشكلة المسبب 10

      أثابر من أجل الحصول على ما أريد  11

      أبذل جهدا مضاعفا كي أحقق الأهداف الصعبة  12

      أواجه انتقادات زملائي بمناقشتها معهم  13

      أكره الحلول الوسط 14

      أواجه الشخص الذي سبب لي المشكلة بكل ثقة  15

      ف في طريقي لتحقيق ما أريد لا أترك شيئا يق 16

      استراتيجية البحث عن الدعم الاجتماعي  

       أطلب مساعدة أحد الزملاء لإيجاد مخرجا من الموقف الضاغط  17

      أتحدث عن مشكلاتي إلى شخص أثق بنصائحه وطريقة تفكيره  18

      أسأل الآخرين عما يفعلونه في المواقف الضاغطة  19

      تفيدني مناقشة الآخرين في تحقيق إدراك أوسع للمشكلة  20

      ألجأ لزيارة أصدقائي وأقاربي عند تعرضي لموقف ضاغط   21

      أحب أن احتفظ بعلاقات دافئة مع الآخرين  22
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      أرتاح لقضاء وقت مع أصدقائي عندما أواجه موقفا ضاغطا 23

مشكلاتي الخاصة عند تعرضي لموقف أعتمد على الآخرين في حل  24

 ضاغط 

     

      استراتيجية التجنب  

      ألجأ للنوم عند تعرضي لموقف ضاغط   25

      أجد متعة كبيرة في تناول الطعام عندما أشعر بالضغط  26

      أترك المشكلة حتى يسمح لي الوقت بحلها  27

      غطألجأ إلى التدخين عند تعرضي لموقف ضا 28

      الجأ إلى شرب الكحول عند تعرضي لموقف ضاغط 29

      أشاهد التلفاز كي أنسى الموقف الضاغط  30

      أتجنب التفكير بالمشكلة عندما أكون في موقف  ضاغط 31

      أتجنب مخالطة الآخرين عند تعرضي لموقف ضاغط  32

      ي لموقف ضاغطألجأ إلى أحلام اليقظة و التخيل عند تعرض 33

       استراتيجية المواجهة الانفعالية  

      أحبط بسهولة عند مواجهة الموقف الضاغط  34

      تشعرني المواقف الضاغطة بقدر كبير من المعاناة  35

      أصبح شديد التوتر عند مواجهتي مشكلة ما  36

      ط  ألجأ إلى العدوان الجسدي لمواجهة الموقف الضاغ 37

      أصبح جريئا جدا عندما أكون في موقف ضاغط  38

      أشتم من يكون أمامي في الموقف الضاغط  39

      أصبح شديد الغضب عندما أتعرض لموقف ضاغط   40

      أتفاعل بطريقة غير مناسبة عند تعرضي لموقف ضاغط   41

      استراتيجية البعد الديني  

      الصلاة عندما أتعرض لموقف ضاغط ألجأ إلى  42

     لضغط المساجد أو الكنيسة عند تعرضي لأشارك في الجلسات الدينية في  43

      ألجأ إلى الدعاء إلى االله عندما أكون تحت الضغط 44

      أستعين بالصبر عندما أتعرض لموقف ضاغط 45

      الجأ إلى الاستغفار عند تعرضي لموقف ضاغط  46

      الجأ إلى فقهاء الدين عندما أتعرض لموقف ضاغط   47

      الجأ إلى قراءة الكتب الدينية المقدسة عند تعرضي لموقف ضاغط 48

      أشعر أن االله يمتحنني عندما أتعرض لموقف ضاغط 49

      استراتيجية الفكاهة و الترفيه  

      وقف ضاغط ألجأ للسخرية والاستهزاء عند تعرضي لم 50

      أذهب في نزهة قصيرة عند تعرضي لموقف ضاغط  51
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      ألجأ لاستماع الموسيقى عند تعرضي لموقف ضاغط 52

      أطلب إجازة من عملي لأقوم برحلة عندما أكون تحت الضغط 53

      أجد مبررات للضحك أثناء الموقف الضاغط  54

      موقف ضاغط ألجأ إلى الغناء عند تعرضي ل 55

      ألجأ إلى مشاهدة برامج ترفيهية عندما أشعر بالضغط 56

      ألجأ لاستخدام النكتة عند تعرضي لموقف ضاغط  57

      استراتيجية الاسترخاء 

      عندما أتعرض لموقف ضاغط أغمض عيني   58

      ألجأ إلى أسلوب شد العضلات ثم إرخائها عندما أشعر بالضغط 59

      أعطي نفسي وقتا للاسترخاء عندما اشعر بالضغط  60

      أتخيل منظرا جميلا ليساعدني على الاسترخاء عندما أشعر بالضغط  61

      أجلس وأستمع إلى الموسيقى الهادئة عندما أشعر بالضغط  62

      ألجأ إلى الاستحمام ليساعدني على الاسترخاء عندما أشعر بالضغط 63

      عندما أتعرض لموقف ضاغط أتنفس تنفسا عميقا  64

      أستلقي فترة قصيرة وآخذ بعض الراحة عندما أكون متوترا  65
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 ) 4(ملحق رقم 

 :أدوات الدراسة بصورتها النهائية بعد إجراء التحليل العاملي

 :استبانة تقدير الذات: القسم الثاني
 العبارة الرقم رجة الموافقةد

 كبيرة 

 جدا

ضعيفة  ضعيفة متوسطة كبيرة

 جدا

      الذات الجسمية  
      ي مقبول من حيث مظهري الجسمينأشعر بأن 1
      أجد صعوبة في شراء ما يناسب مظهري الجسمي  2
       ةأتمتع بقدر مقبول من اللياقة البدني 3
      كثيراأهتم بمظهري الشخصي  4
      عر بعدم الرضا عن مظهري الشخصي بين زملائي أش 5
      أشعر أن مظهري الشخصي ينقصه الذوق  6
      أشعر بأنني بصحة سليمة   7

      الذات الشخصية و الثقة بالنفس  
      أشعر أن الآخرين أفضل مني  8
      أجد صعوبة بالغة في التعامل مع الجنس الآخر  9

       نفسي ومهارتي في مواجهة المشكلات أعتمد على 10
      أشعر دائما أن الناس يراقبونني في الطريق 11
      أتردد في التعبير عن رأيي وسط مجموعة من الآخرين  12
       اشعر بالراحة النفسية و السعادة في حياتي  13
      أشعر دائما بأنني قادر على جذب انتباه الآخرين  14
       لا أصلح لأي عمل أقوم به شعر بأننيأ 15
      عتراضأفعل ما يريده الآخرون مني دون ا 16
      أشعر بأنني جدير باحترام نفسي  17
       أميل إلى معرفة زملاء جدد في المدرسة 18
      أرى أن آرائي الشخصية موضع تقدير زملائي  19

       الانفعالية–الذات الاجتماعية  
      أشعر بالرضا عن حياتي الاجتماعية  20
      أجد صعوبة في الحديث مع الغرباء 21
      أحب أن أتبادل الزيارات مع زملائي  22
      أحظى باحترام الناس لي   23
      أشعر بأنني عضو له دور مهم في المجتمع  24
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      أستطيع أن أكون صداقات مع الآخرين 25
       بعض زملائي بالمدرسة من حيث علاقتهم بي بني شعور بالشك معينتا 26
      حد من الناسأشعر بضيق عندما يلومني أ 27
      يستمع زملائي باهتمام لما أقوله  28
      يطلب أصدقائي مساعدتي في حل مشكلاتهم الخاصة  29
      جهبعملي أمام المدير أو الموأشعر بالارتباك عندما أقوم  30
      أحب أن أمارس تأثيري في المواقف الاجتماعية  31
      أشعر بأنني محبوب من الآخرين 32
       المهنية–الذات الأكاديمية  

      أعتقد بأن مستوى قدراتي العلمية ليست في المستوى المطلوب  33
       العلميةيمكانياتتقد بأن أهدافي تتناسب مع مستوى إأع 34
      شعر بالرضا عن مستوى أدائي كمعلمأ 35
      أسعى إلى مساعدة تلاميذي حين يطلبون مني  36
      أسعى إلى التجديد في طريقة التدريس بما يتناسب مع حاجات الطلاب  37
      ن يكون لي دور قيادي عندما أعمل في مجموعة لا أرغب بأ 38
       وإمكانياتيبذل قصارى جهدي لتنمية قدراتيأ 39
      أتعلم من أخطائي بدلاً من لوم نفسي وأستفيد من تجارب الآخرين 40
      طموحي لا يتوقف عند حد معين في عملي 41
      شعر أنني قادر على القيام بما يطلب مني في مجال عملي كمعلمأ 42
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 :ث الحياة الضاغطةاستبانة استراتيجيات مواجهة أحدا: القسم الثالث
 العبارة الرقم  درجة الموافقة 

 كبيرة 

 جدا

ضعيفة  ضعيفة متوسطة كبيرة

 جدا
      استراتيجية حل المشكلة  

      أضع خطة لحل المشكلة وأنفذها  1

      أستفيد من خبرتي السابقة  في حل المشكلة الحالية  2

      أضع بدائل مختلفة لحل المشكلة  3

      . قبل اتخاذ أي قرار أكون قادرا على التنبؤ بالنتائج و الاحتمالات الممكنة 4

      ألجأ لتقييم الخطوات التي أمارسها في حل المشكلة   5

      أدرس عواقب ونواتج الحل الذي سأنفذه  6

      أستخدم التحليل المنطقي لمواجهة المشكلة  7

      ت الجديدة أغير خططي لتتوافق مع المشكلا 8

      استراتيجيات المواجهة الفعالة  

لتي تأخذني إلى حيث أرغب أن أكون قادرا على تطوير أفكاري وخططي ا 9

 .أكون

     

      أبادر فورا لمواجهة المشكلة المسببة للضغط النفسي  10

      أثابر من أجل الحصول على ما أريد  11

      قق الأهداف الصعبة أبذل جهدا مضاعفا كي أح 12

      أواجه انتقادات زملائي بمناقشتها معهم  13

      أكره الحلول الوسط 14

      أواجه الشخص الذي سبب لي المشكلة بكل ثقة  15

      لا أترك شيئا يقف في طريقي لتحقيق ما أريد  16

      استراتيجية البحث عن الدعم الاجتماعي  

      عدة أحد الزملاء لإيجاد مخرجا من الموقف الضاغط  أطلب مسا 17

      أتحدث عن مشكلاتي إلى شخص أثق بنصائحه وطريقة تفكيره  18

      أسأل الآخرين عما يفعلونه في المواقف الضاغطة  19

      تفيدني مناقشة الآخرين في تحقيق إدراك أوسع للمشكلة  20

      بي عند تعرضي لموقف ضاغط  ألجأ لزيارة أصدقائي وأقار 21

      أحب أن احتفظ بعلاقات دافئة مع الآخرين  22

      أرتاح لقضاء وقت مع أصدقائي عندما أواجه موقفا ضاغطا 23

     أعتمد على الآخرين في حل مشكلاتي الخاصة عند تعرضي لموقف ضاغط  24

       إستراتيجية المواجهة الانفعالية  
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      ط بسهولة عند مواجهة الموقف الضاغط أحب 25

      تشعرني المواقف الضاغطة بقدر كبير من المعاناة  26

      أصبح شديد التوتر عند مواجهتي مشكلة ما  27

      ألجأ إلى العدوان الجسدي لمواجهة الموقف الضاغط   28

      أصبح جريئا جدا عندما أكون في موقف ضاغط  29

      م من يكون أمامي في الموقف الضاغط أشت 30

      أصبح شديد الغضب عندما أتعرض لموقف ضاغط   31

      أتفاعل بطريقة غير مناسبة عند تعرضي لموقف ضاغط   32

      استراتيجية البعد الديني  

      ألجأ إلى الصلاة عندما أتعرض لموقف ضاغط  33

      ضغط في المساجد أوالكنيسةعند تعرضي للت الدينية الجلساأشارك في  34

      ألجأ إلى الدعاء إلى االله عندما أكون تحت الضغط 35

      تعرض لموقف ضاغطأأستعين بالصبر عندما  36

      الجأ إلى الاستغفار عند تعرضي لموقف ضاغط  37

      الجأ إلى فقهاء الدين عندما أتعرض لموقف ضاغط   38

       إلى قراءة الكتب الدينية المقدسة عند تعرضي لموقف ضاغطالجأ 39

       عندما أتعرض لموقف ضاغطأشعر أن االله يمتحنني 40

      استراتيجية الفكاهة و الترفيه  

      أذهب في نزهة قصيرة عند تعرضي لموقف ضاغط  41

       عند تعرضي لموقف ضاغطألجأ لاستماع الموسيقى 42

      طلب إجازة من عملي لأقوم برحلة عندما أكون تحت الضغطأ 43

      أجد مبررات للضحك أثناء الموقف الضاغط  44

      ألجأ إلى الغناء عند تعرضي لموقف ضاغط  45

      شعر بالضغط عندما أألجأ إلى مشاهدة برامج ترفيهية 46

      ألجأ لاستخدام النكتة عند تعرضي لموقف ضاغط  47

      استراتيجية الاسترخاء 

      عندما أتعرض لموقف ضاغط أغمض عيني   48

      شعر بالضغطعندما أألجأ إلى أسلوب شد العضلات ثم إرخائها  49

      أعطي نفسي وقتا للاسترخاء عندما اشعر بالضغط  50

      شعر بالضغط  عندما أأتخيل منظرا جميلا ليساعدني على الاسترخاء 51

      شعر بالضغط أ الهادئة عندما أجلس وأستمع إلى الموسيقى 52

      شعر بالضغطعندما أألجأ إلى الاستحمام ليساعدني على الاسترخاء  53

      عندما أتعرض لموقف ضاغط أتنفس تنفسا عميقا  54

      أستلقي فترة قصيرة وآخذ بعض الراحة عندما أكون متوترا  55
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 ) 5(مملحق رق

 : كتاب تسهيل مهمة من الجامعة إلى إدارة التعليم في وكالة الغوث الدولية
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 ) 6(ملحق رقم

كتاب تسهيل مهمة من إدراة التعليم في وكالة الغوث إلى مدراء التعليم في مناطق التعليم في 

 : الضفة الغربية
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 :ولفهـرس الجـدا

 

 الصفحة اسم الجدولالرقم
 91 . والمنطقة التعليمية،يبين توزيع أفراد مجتمع الدراسة حسب الجنس 1.3

 ، وسـنوات الخبـرة    ، والمؤهل العلمي  ،يبين توزيع أفراد العينة وفقا لمتغيرات الجنس       2.3
 .    والمنطقة التعليمية،والحالة المعيشية

92 

ات رتبـاط فقـر  امصفوفة  ل)Pearson correlation (بيرسوننتائج معامل الارتباط  3.3
 . لأداة الدراسةمع الدرجة الكلية تقدير الذاتمقياس 

95 

 (Cronbach Alpha) ألفـا  معاملات الثبات لمقياس تقدير الذات حسـب كرونبـاخ    4.3
 .والتجزئة النصفية

96 

ات مقياس رتباط فقرامصفوفة ل) Pearson correlation(نتائج معامل الارتباط بيرسون  5.3
 . لأداة الدراسةمع الدرجة الكليةاستراتيجيات مواجهة أحداث الحياة الضاغطة 

99 

 مواجهة أحداث الحياة الضاغطة حسب كرونباخ       ت معاملات الثبات لمقياس استراتيجيا    6.3
 .والتجزئة النصفية(Cronbach Alpha) ألفا

101 

تقدير الذات، ولكل بعد    حرافات المعيارية لدرجة    الأعداد، والمتوسطات الحسابية والان    1.4
 .من ابعاه

104 

  تقدير الـذات  بينللعلاقة) Pearson Correlation( نتائج معامل الارتباط بيرسون 2.4
 .واستراتيجيات مواجهة أحداث الحياة الضاغطة لدى معلمي وكالة الغوث الدولية

105 

 للفروق في متوسطات تقدير )Regression analysis( معامل الانحدار المتعدد اختبار 3.4
 .)المهنية-الانفعالية، والأكاديمية-الجسمية، والشخصية، والاجتماعية(الذات

106 

 للفـروق فـي متوسـطات    Regression analysis)(اختبار معامل الانحدار المتعدد  4.4
 .الاستراتيجيات التي يستخدمها المعلمون في مواجهة أحداث الحياة الضاغطة

107 

نتائج اختبار تحليل التباين الثلاثي للفروق في درجة تقدير الذات لدى معلمي مدراس  5.4
وكالة الغوث في محافظات الضفة الغربية حسب متغيرات الجنس والمؤهل العلمي 

 .اموسنوات الخبرة والتفاعلات بينه

108 

 للفروق في ) Two way analysis of variance( نتائج اختبار تحليل التباين الثنائي  6.4
درجة تقدير الذات لدى معلمي مدراس وكالة الغوث في محافظات الضفة الغربية حسب 

 .متغيرات الحالة المعيشية، والمنطقة التعليمية

 

110 
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 استراتيجيات مواجهة أحداث  نتائج اختبار تحليل التباين الثلاثي للفروق في درجة 7.4
اس وكالة الغوث في محافظات الضفة الغربية حسب  لدى معلمي مدرالحياة الضاغطة

 . متغيرات الجنس والمؤهل العلمي وسنوات الخبرة والتفاعلات بينها

112 

 في إستراتيجية البحث عن الدعم  لمعرفة اتجاه الدلالة)Tukey ( نتائج اختبار 8.4
 الاجتماعي وإستراتيجية المواجهة الانفعالية

114 

لاستراتيجيات مواجهة أحداث الحياة الضاغطة تبعـا       ت الحسابية   المتوسطاولأعداد،    9.4
 . وكذلك الجنسلمتغير المؤهل العلمي

115 

 للفروق في ) Two way analysis of variance(نتائج اختبار تحليل التباين الثنائي10.4
درجة استراتجيات مواجهة أحداث الحياة الضاغطة لدى معلمي مدراس وكالة الغوث           

 .ظات الضفة الغربية حسب متغيرات الحالة المعيشية، والمنطقة التعليميةفي محاف
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 فهرس الملاحق 

 

رقم 

الملحق

 الصفحة عنوان الملحق

 162 المحكمون 1

 163 أدوات الدراسة قبل التحكيم  2

 169 أدوات الدراسة بعد التحكيم وقبل اجراء التحليل العاملي 3

 175 ات الدراسة بصورتها النهائية بعد إجراء التحليل العاملي  أدو 4

 179 كتاب تسهيل مهمة من الجامعة إلى إدارة التعليم في وكالة الغوث الدولية 5

كتاب تسهيل مهمة من إدراة التعليم في وكالة الغوث إلى مدراء التعليم في              6
 مناطق التعليم في الضفة الغربية

180 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

183 
  
  

 

 فهرس المحتويات

 

 الصفحة الموضوع

 أ إجازة الرسالة
 ب الإهداء 

 ج شكر وعرفان
 د إقرار

 هـ التعريفات المفاهيمية والاجرائية
 و ملخص الدراسة باللغة العربية 

 ز ملخص الدراسة باللغة الانجليزية
 1 مشكلة الدراسة وأهميتها: الفصل الأول

 2 المقدمة 
 6 ةمشكلة الدراس

 7 أهمية الدراسة

 7 أهداف الدراسة

 8   وفرضياتهاأسئلة الدراسة

 9 محددات الدراسة

 10 الإطار النظري و الدراسات السابقة: الفصل الثاني

 11 الأدب التربوي المتعلق بتقدير الذات

 11 مقدمة

 Self–esteem 11تقدير الذات مفهوم 

 13 تتقدير الذا العوامل التي تؤثر في تكوين

 14 نظريات تقدير الذات

 Rosenberg 14" روزنبرج"نظرية 
 Cooper smith 15" ثكوبر سمي"نظرية 

 Ziller : 15" زيلر"نظرية 

 Carl Roogers  16نظرية كارل روجرز

 Abraham Maslow   16نظرية أبراهام ماسلو 
 17 أقسام تقدير الذات



 

184 
  
  

 

 18 تشكيل تقدير الذات

 18 تمكونات تقدير الذا

 19 تحقيق الذات  بين مفهوم الذات وتقدير الذات والفرق

 22 الآثار و الأهمية لتقدير الذات

 23 أهمية تقدير الذات لدى المعلم 

 25 الأدب التربوي المتعلق بأحداث الحياة الضاغطة واستراتيجيات المواجهة

 25 مقدمة

 27 الضغط النفسيمفهوم أحداث الحياة الضاغطة و
 28 ف الضغط النفسيتعري

 31 أنواع الضغط النفسي وأشكاله

 32 مصادر الضغوط

 34 مصادر الضغط النفسي لدى المعلمين

 37 أعراض الضغوط النفسية

 38 نظريات الضغط النفسي

 Hans Seley(  39 (1976 , نظرية هانز سيلاي

 Walter Cannon) ( 40نظرية والتر كانون 

 Richard Lazarus( 41(نظرية ريتشارد لازاروس 

 41 (Marianne Frankenhaeuser)نظرية ماريان فرانكنهوزر 

 41 )المكتسب( نظرية العجز المتعلم 

 42 نظرية الاتجاه المعرفي

 42 نظرية الاتجاه السلوكي

 42 مفهوم استراتيجيات مواجهة أحداث الحياة الضاغطة

 44 مفهوم المواجهة وتعريفها

 45 ذج المفسرة للمواجهةالنظريات و النما

 45 النظرية الظاهرياتية في العمليات الادراكية

 46 للمواجهة Schafer نموذج شيفير 

 47 للمواجهة) Lazarus, 1993(نموذج لازاروس 

 Cox & Mackay  48)( نظرية كوكس ومكاوي

 48 أنواع استراتيجيات مواجهة الضغوط
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 53 محددات المواجهة الفعالة

 54 لشخصية القادرة على مواجهة أحداث الحياة الضاغطةخصائص ا

 56 الدراسات السابقة

 56 الدراسات العربية التي تناولت تقدير الذات

 59 الدراسات الأجنبية التي تناولت تقدير الذات

 60 استراتيجيات المواجهةربية التي تناولت الضغط النفسي والدراسات الع

 73 استراتيجيات المواجهةاولت الضغط النفسي ونبية التي تنالدراسات الاج

 80 ناولت العلاقة بين تقدير الذات واستراتيجيات المواجهةالدراسات العربية التي ت

 82 استراتيجيات المواجهةناولت العلاقة بين تقدير الذات والدراسات الاجنبية التي ت

 85 تعقيب على الدراسات السابقة

 90 والإجراءاتالطريقة : الفصل الثالث

 91 منهج الدراسة

 91 مجتمع الدراسة

 92 عينة الدراسة

 93 أدوات الدراسة

 93 استبانة تقدير الذات

 94 وصف استبانة تقدير الذات

 94  تقدير الذاتصدق استبانة

 96 ثبات استبانة تقدير الذات

 97 استبانة استراتيجيات مواجهة أحداث الحياة الضاغطة

 98 ة استراتيجيات مواجهة أحداث الحياة الضاغطةوصف استبان

 98 صدق استبانة استراتيجيات مواجهة أحداث الحياة الضاغطة

 100 ثبات استبانة استراتيجيات مواجهة أحداث الحياة الضاغطة

 101 متغيرات الدراسة

 102 إجراءات الدراسة

 102 المعالجة الإحصائية 

 103 تحليل النتائج: الفصل الرابع

 104 نتائج الدراسة 

 104 السؤال الأول نتائج 
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 105 نتائج السؤال الثاني 

 105 نتائج الفرضية الأولى

 106 نتائج السؤال الثالث

 106 نتائج الفرضية الثانية

 107 نتائج السؤال الرابع 

 107 نتائج الفرضية الثالثة

 108 نتائج السؤال الخامس 

 108 نتائج الفرضية الرابعة

 110 نتائج الفرضية الخامسة

 112 نتائج السؤال السادس

 112 نتائج الفرضية السادسة

 116 نتائج الفرضية السابعة

 119  والمقترحات والتطبيقاتالتوصياتمناقشة النتائج و: الفصل الخامس

 120 مناقشة النتائج

 120 ولنتائج السؤال الأمناقشة 

 121 مناقشة نتائج السؤال الثاني

 121 مناقشة نتائج الفرضية الأولى

 122 مناقشة نتائج السؤال الثالث

 122 مناقشة نتائج الفرضية الثانية

 124 مناقشة نتائج السؤال الرابع 
 124 مناقشة نتائج الفرضية الثالثة

 125 مناقشة نتائج السؤال الخامس 

 125 مناقشة نتائج الفرضية الرابعة 

 126  الخامسة مناقشة نتائج الفرضية

 127 مناقشة نتائج السؤال السادس

 127 مناقشة نتائج الفرضية السادسة

 129 مناقشة نتائج الفرضية السابعة

 130 التوصيات 

 130 مقترحات الدراسة المستقبلية 
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 131 التطبيقات 

 146 المراجع العربية والأجنبية

 161 الملاحق 

 180 فهرس الجداول

 182 فهرس الملاحق 

 183 فهرس المحتويات

 

 
 
 


