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 شكر وتقدير
الحمد الله حمدا يميؽ بجلاؿ كجيو كعظيـ سمطانو كالصلاة 

 إلومحمد كعمى  كالسلاـ عمى صفكة الخمؽ أجمعيف نبي
كصحبو كمف سار عمى منيجو كاقتدل بسنتو إلى يكـ الديف 

 كاعترافا بالفضؿ كالشكر

حسانو الله سبحانو كتعالى عمى فبادئ ذم بدء اشكر  ضمو كا 
تماـ ىذه الدراسة، ثـ إ مف القدرة عمىكعمى ما انعـ بو 

الله تعالى لأىؿ الفضؿ اعترافا بفضميـ، كتقديرا الشكر بعد 
 .لجيدىـ كسعييـ

المشرؼ مرزكقي سمير  للأستاذأكلا أتقدـ بجزيؿ الشكر 
 الذم أشرؼ عمى ىذه الرسالة كالذم كجدت منو أستاذ

لتزاـ ككفاء كتقدير ، في خمقو كىك امعطاء سخي في عممو
 .قدمو لي جزاه الله عني كؿ الخيرما  كامتناف نظير

 

 

 



 

 

 داءــــــــالإه   
 إلى من قال فيهنا الله تعالى:

 "وقل رب ارحمهما كما ربياني صغيرا" 
 24سورة الاسراء،

كمف يعجز الثناء مف  ،إلى مف يخجؿ العطاء مف عطائيا
 ، كيذىب العناء بمقائياثنائيا

اليا، فمكلا رضاىا ما إلى التي مزجت دعكاتيا بريؽ ابتي
 أطاؿ الله في عمرىا "تقدمت "أمي

 إلى سندم كقكتي كملاذم بعد الله.

"أبي" أطاؿ الله في  إلى مف أظير لي ما اجمؿ في الحياة
 عمره

 لي في ىذه الحياةأبقاىـ الله ذخرا إلى اخكتي كأخكاتي 

كؿ مف صديقتي ك  إلى تكأـ ركحي إلى بسمة حياتي إلى
 ساعدني في اكماؿ ىذه المذكرة
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 داءــــــــــــالإى
أىدم ثمرة ىذا الجيد المتكاضع إلى أغمى ما في 

 الكجكد
 في عمرىما.إلى الكالديف الكريميف أطاؿ  الله 

 إلى كؿ مف زرع في نفسي حب العمؿ كالعمـ

 إلى جميع عائمتي فردا فردا

لى جميع صديقاتي ككؿ مف تذكره قمبي كلـ يكتبو  كا 
 قممي

 .أىدم ىذا العمؿ
 

 سارة مسقم                                    

 

 

 



 

 ممخص الدراسة:

ىذه الدراسة إلى التعرؼ عمى الأساليب المستخدمة مف طرؼ المعمميف لمتخفيؼ ىدفت         
، كقد تـ استخداـ 19مف الضغكط لدل تلاميذ المرحمة الابتدائية في ظؿ جائحة ككركنا الككفيد 
( معمـ كمعممة تـ 65المنيج الكصفي التحميمي الملائـ لمدراسة، ىذا كتألفت عينة الدراسة مف )

، كلمعالجة ريقة العشكائية الطبقية. أما أدكات الدراسة فقد تـ الاعتماد عمى الاستبيافاختيارىـ بالط
المتكسط الحسابي معامؿ ألفاكركنباخ، خدمت الأساليب الإحصائية التالية: بيانات الدراسة است

 ، الانحراؼ المعيارم، اختبار ت، كالنسبة المئكية.التكرارات

 :يميما  كأسفرت الدراسة عمى

عتماد عمى الأنشطة الحركية بنسبة كبيرة لمتخفيؼ مف الضغكط مف طرؼ المعمميف لدل الا-
 تلاميذ المرحمة الابتدائية.

لا تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية تعزل لمتغير الجنس نظرا لكجكد العبارة الغير دالة غمبت -
 عمى العبارات الدالة. 

لخبرة نظرا لكجكد العبارة الغير دالة غمبت لا تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية تعزل لمتغير ا -
 عمى العبارات الدالة. 

 ببمدية أكلاد ماضي بكلاية المسيمة مدارسبعض  الدراسة عمى عينة مف المعمميف فيطبقت      
دراسة  . كقد طبؽ الباحث استبياف تـ بناؤه اعتمادان عمىمعمـ كمعممة (65)حيث بمغت العينة 
أساتذة محكميف حاممي  4عمى  التأكد مف صدؽ الاستبياف مف خلاؿ عرضواستطلاعية. كقد تـ 

ثبات الاستبياف بحساب معامؿ بيرسكف  شيادة دكتكراه مف تخصصات مختمفة، كتـ التأكد مف
 .كمعامؿ الثبات



 

 

Résumé : 

Cette étude visait à identifier les méthodes utilisées par les enseignants 
pour alléger les pressions des élèves du primaire à la lumière de la pandémie 
Corona Covid-19, et l'approche analytique descriptive appropriée à l'étude a 
été utilisée. En ce qui concerne les outils de l'étude, le questionnaire a été 
utilisé, et pour le traitement des données de l'étude, les méthodes statistiques 
suivantes ont été utilisées: le coefficient alphacronbach, la moyenne 
arithmétique des fréquences, l'écart type, le test t et le pourcentage . 
L'étude a abouti à ce qui suit:        

Le recours aux activités de mouvement dans une large mesure pour 
soulager la pression exercée par les enseignants parmi les élèves du primaire. 
- Il n'y a pas de différences statistiquement significatives attribuées à la 
variable de genre en raison de la présence de l'expression non fonctionnelle 
qui dominait les expressions indicatives. 
- Il n'y a pas de différences statistiquement significatives attribuées à la 
variable de genre en raison de la présence de l'expression non fonctionnelle 
qui dominait les expressions indicatives. 
-L'étude a été appliquée à un échantillon d'enseignants de certaines écoles de 
la municipalité d'Awlad Madi, dans l'État de M'sila, où l'échantillon se 
composait de (65) enseignants et enseignantes. Le chercheur a appliqué un 
questionnaire basé sur Une étude exploratoire. La validité du questionnaire a 
été vérifiée en l'affichant 
4 professeurs titulaires d'un doctorat de différentes disciplines, et cela a été 
confirmé Fiabilité du questionnaire en calculant le coefficient de Pearson et le 
coefficient de fiabilité. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 قائمة المحتويات
 

 

 

 

 



 قائمة المحتويات

 الصفحة الموضوع

   شكر كتقدير

  ممخص الدراسة

  المحتكياتفيرس 

  فيرس الجداكؿ

 ب - أ المقدمة

 الاطار العام لمدراسة الأول:الفصل 

 04 تحديد الإشكالية  -1

 06 تحديد الفرضيات -2

 06 أىداؼ الدراسة -3

 07 أىمية الدراسة -4

 07 تحديد المفاىيـ كالمصطمحات  -5

 13 الدراسات السابقة -6

 27 الخمفية النظرية لممتغيرات -7

  



 الفصل الثاني: الطرق المنيجية المتبعة

 39 المنيج المستخدـ-1

 39 الدراسة الاستطلاعية-2

 43 مجتمع الدراسة-3

 43 عينة الدراسة-4

 44 أدكات الدراسة-5

 44 الأساليب الاحصائية المستخدمة-6

 الفصل الثالث: تحميل ومناقشة النتائج

 47 عرض نتائج الدراسة-1

 59 مناقشة نتائج الدراسة -2

 62 خاتمة-3

 64 قائمة المراجع -4

 67 الاقتراحات كالتكصيات-5

 69 الملاحؽ -6
 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 فيرس الجداول
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 فيرس الجداول

 الصفحة الموضوع

 41 ( ثبات الاستبياف01جدكؿ)

 42 ( ثبات الاستبياف02جدكؿ)

 43 ( يكضح خصائص العينة حسب متغير الجنس03جدكؿ)

 44 يكضح خصائص العينة حسب الأقدمية في الخبرة (04جدكؿ)

 47 (الأنشطة الحركية05جدكؿ)

 49 (الأنشطة داخؿ القسـ06جدكؿ)

 51 ( الفركؽ بحسب متغير الجنس07جدكؿ)

 54 ( الفركؽ بحسب متغير الجنس08جدكؿ)

 57 الاستبياف( ثبات 09جدكؿ)

 58 ( ثبات الاستبياف10جدكؿ)

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 مقدمة



 مقدمة

 
 أ

 :مقدمة

فرضت أزمة  جائحة ككركنا نفسيا عمى العالـ كعمى جؿ القطاعات كفي حقيقة الامر     
( عمى كؿ مظاىر الحياة كعمى المستقبؿ أسئمة صعبة 19أف الأسئمة التي فرضيا )ككفيد

يجابياتيا ليست مؤكدة إلا القميؿ منيا، أزمة ككركنا التي باتت منذ أشير محكر  كمعقدة كا 
باحثيف مف كؿ مجالات العمكـ بشتى أفرعيا، تسببت الجائحة في أكبر اىتماـ الدارسيف كال

انقطاع لمتعميـ في التاريخ حيث كاف ليا حتى الآف بالفعؿ تأثير شبو شامؿ عمى طالبي العمـ 
لمحياة  19كالمعمميف حكؿ العالـ لما كاف ليا مف نتائج حالة الإرباؾ التي سببتيا أزمة ككفيد

القطاع التربكم بشكؿ خاص، خاصة المرحمة الابتدائية فقد فاتتيـ اليكمية بشكؿ عاـ كعمى 
فرص التعميـ في المراحؿ المبكرة مف عمرىـ كفقدكا التكاجد في بيئة محفزة كتربة )مكجز 

(، اتخذت 06،ص2020اغسطس  -كما بعدىا 19سياسي، التعميـ أثناء جائحة الككفيد
ئية عاجمة لمحد مف تفشي فيركس ككركنا كزارات الصحة في جميع أنحاء العالـ تدابير كقا

كالانقطاع الكمي عف الدراسة  19المستجد بما في ذلؾ إغلاؽ المدارس لمكقاية مف ككفيد
بداية مف شير مارس، تـ مزاكلتيا حد ستة أشير مف الحجر الصحي مع التأكيد عمى تطبيؽ 

ىذا ما أثر سمبا عمى التقميص مف بعد المكاد الدراسية(  -البركتكككلات الصحية )التفكيج
نفسية التلاميذ فارتداء الكمامة كالتباعد كالتعميمات كغيرىا مف الإجراءات كالتي ىي جديدة 
كغير مألكفة لتلاميذ المرحمة الابتدائية ما سبب لو كثير مف المشكلات النفسية، منيا الخكؼ 

بتعدكف عف الجك مف لمس أم شيء كالقمؽ كالتكتر زاده مف الضغط النفسي لدييـ كجعميـ ي
الدراسي، كارتأينا في دراستنا ىذه أف نعرؼ الأساليب المستخدمة مف طرؼ المعمميف 
لمتخفيؼ الضغط النفسي لدل تلاميذ المرحمة الابتدائية كتنقسـ دراستنا إلى جزء نظرم كجزء 

 تطبيقي:

ت : يشتمؿ فصؿ تمييدم كنطرح فيو إشكالية الدراسة كتساؤلاتيا كفرضياالفصل الأول
الدراسة كأىمية الدراسة كأىدافيا كذلؾ تحديد المصطمحات كالدراسات السابقة، ثـ تطرقنا إلى 



 مقدمة

 
 ب

الخمفية النظرية كالتي تتضمف النظريات المفسرة لممتغيرات: أساليب مكاجية الضغكط ف 
 الضغكط النفسية.

 : فصؿ الإجراءات الدراسة الميدانية، أيف تطرقنا فيو إلى الدراسةالفصل الثاني
الاستطلاعية التي تحتكم عمى منيج الدراسة الاستطلاعية، مجتمع الدراسة، عينة الدراسة، 

 أدكات الدراسة كالأساليب الاحصائية المستخدمة.    

تـ فيو عرض النتائج كتحميميا كمناقشة النتائج المتحصؿ عمييا يتبعيا  :وفصل أخير
 ممة بالمكضكع. كتكصيات كالاقتراحات كفي الأخير خاتمة التي كانت م
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 :الاشكالية-
مف خلاؿ النشاطات  يعتبر التعمـ إحدل القدرات الأساسية للإنساف التي تتجمى كتتطكر      

لى تشكيؿ أك تعديؿ أك  التي يقكـ بيا الانساف التي تساعده في تحرير نفسو مف الجيؿ كا 
تغيير سمككو فالتعمـ ضركرة للإنساف يكتسب مف خلالو خصائصو الأدمية كيساعده في 
تحقيؽ ذاتو ككيانو فأينما يكجد الانساف يكجد  بشكؿ أك آخر لمتعمـ تحدده طبيعة المجتمع 
الذم يعيش فيو كمستكل تطكره الاقتصادم كالعلاقات الاجتماعية السائدة فيو ففي المجتمع  
البدائي مثمؾ  تحقيؽ الانساف شركط كظركؼ كجكده مف خلاؿ اكتسابو لمخبرات البسيطة أك 
مع تقسيـ المجتمع إلى فئات كشرائح اجتماعية كتطكر الحرؼ كالميف المختمفة كما أعقب 

ت في مجالات الحياة المختمؼ في الصناعة كالزراعة كغيرىما ،أصبح ذلؾ مف التطكرا
الانساف عاجزا بمفرده عف الإلماـ بيا كمكاكبة تطكراتيا ككاف إلزاما عميو البحث عف 
الأساليب كالكسائؿ التي تكفؿ بو تجميع الخبرات الملائمة ببيئتو كتحقيؽ شركط كجكده كلأف 

فعؿ أك أفعاؿ التعميـ فإنو ىك الآخر كللأسباب نفسيا حدكث التعمـ يتفرؽ بشكؿ أك بآخر ب
تشيد تطكرا  مممكسا كأصبح ضركرة لنشر الثقافة الانسانية كىك ما يستدعي البحث عف 

)د. شكؿ مناسب  ينظـ سرياف عمميتي التعميـ كالتعمـ عمى أثر التعميـ كالتعمـ الطبيعي
اليادؼ حيف تعد عممية ، كىك التعمـ المدرسي المنظـ ك (01،ص2016/1017مسعكد،

التدريس عممية تربكية ميمة مف خلاليا يتـ تطكير الأجياؿ التي تسيـ في بناء المجتمع 
العصرم الحديث، كرقية كازدىاره كلتكجيو نمكىا المعرفي كالكجداني كالحركي كالاجتماعي 

ا بشكؿ تكجييا ىادفا بحيث تصبح قادرة عمى الاسياـ الفعاؿ في المجتمع كالقياـ بأدكارى
 .(1، ص 2016)سعاد أفضؿ 

كيستمر حتى سف المراىقة المبكرة، سنكات تة يبدأ التعميـ الابتدائي عادة في سف سك 
كالتعميـ الابتدائي ىك المدخؿ إلى المستكيات الأعمى مف التعميـ كىك ذك أكلكية قصكل في 

 (.2ص ،2020منظمة الصحة العالمية،). المراحؿ التعميمية
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ككركنا المستجد أثر كبشكؿ كبير جدا عمى الحياة بصفة عامة  كمع ظيكر فيركس
كعمى القطاع التربكم بشكؿ خاص حيث احدث أزمات نفسية لدل تلاميذ المرحمة الابتدائية 
تباع  بسبب الانقطاع المفاجئ لمدراسة دكف سابؽ إنذار تـ مزاكلتيا مع إلزامية التقيد كا 

مف الضرر النفسي لمتمميذ فارتداء الكمامة مثلا :  الإجراءات الكقائية التي كاف ليا ما كاف
سبب الكثير مف المشاكؿ عمى المستكل التنفسي كالتباعد الاجتماعي كعمميات التعقيـ كغيرىا 
مف الاساليب الكقائية التي ىي جديدة كغير مألكفة بالنسبة لمتلاميذ مما أثر سمبا عمى 

يبتعدكف عف الجك الدراسي، كما كاف لممعمـ نفسيتيـ  كزاد مف القمؽ كالخكؼ لدييـ كجعميـ 
دكر كبير في مسايرة الدراسة في ظؿ ككركنا فيك الركف الأساسي الذم تتكقؼ عميو نجاح 
عممية التدريس كجكدتيا كفاعميتيا في تحقيؽ الأىداؼ المخطط ليا ، كىذا يتجمى في فيـ 

ائؿ إلى مساىـ في نمك عممية الكامؿ لأساسيات التعمـ كنظرياتو ككذا معرفة الأساليب كالكس
التعميـ كالتعمـ كمعالجة المشاكؿ الصفية مع استخداـ مبدأ التحفيز كالاستشارة كالدافعية لدل 
المتعمميف كلا يقتصر دكر المعمـ عمى الجانب الدراسي فقط بؿ سعى لكضع عامؿ الاتصاؿ 

تدائية مراعات الجانب كالتفاعؿ الاجتماعي لمصعكبات التي تكاجو المتعمـ في المرحمة الاب
، 46ص 2016/2017،أمير)النفسي كالمحاكلة مخالفة المشاكؿ النفسية لدل التمميذ

كييتـ بتحسيف المعاش النفسي لدل التلاميذ مف خلاؿ استخداـ عدة كسائؿ كطرؽ  بتصرؼ(
في تحسيف نفسيتيـ كارجاعيـ لمجك الدراسي خاصة مع معايشة التمميذ الأزمة الصحية التي 

 بيا كىذا ما دفعنا لمطرح الآتي:يمر 

 التساؤل العام:1-1
متقميؿ مف الضغكط لالتعميـ الابتدائي  طرؼ أساتذةالمستخدمة مف  ماىي الأساليب      

 النفسية لدل تلاميذ المرحمة الابتدائية؟
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 التساؤلات الجزئية:1-2
المستخدمة لمتقميؿ مف الضغكط النفسية مف طرؼ أساتذة  *ما ىي مستكيات الأساليب 

 في المدارس الابتدائية؟ التعميـ الابتدائي

 *ىؿ ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية في استخداـ الأنشطة تعزل لمتغير الجنس؟

 *ىؿ ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية في استخداـ الأنشطة تعزل لمتغير الخبرة المينية؟

 العامة: الفرضية-2
الضغكط النفسية  مف تخفيؼمل مجمكعة مف الأساليبأساتذة التعميـ الابتدائي ستخدـ ي-

 لمتلاميذ

 الفرضيات الجزئية:-2-1
في  الأنشطة الحركية لمتخفيؼ مف الضغكط النفسيةيعتمد أساتذة التعميـ الابتدائي عمى -

 المدارس الابتدائية.

 ستخداـ الأنشطة تعزل لمتغير الجنس.لا تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية في ا- 

 لا تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية في استخداـ الأنشطة تعزل لمتغير الخبرة المينية.-

 أىداف الدراسة:-3
 الضغكط النفسية. مف تخفيؼالالتعرؼ عمى الأنشطة الحركية التي تساعد في -

عمى الفركؽ في تطبيؽ الأنشطة المستخدمة مف طرؼ المعمميف في تخفيؼ  كشؼال-
 لمتغير الجنس. تبعاالضغكط النفسية 

عمى الفركؽ في تطبيؽ الأنشطة المستخدمة مف طرؼ المعمميف في تخفيؼ  كشؼال-
 .لمتغير الأقدمية في الكظيفة تبعاالضغكط النفسية 
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 أىمية الدراسة: -4
 :تتجمى أىمية الدراسة في

 أنيا تتناكؿ مشكمة الضغكط النفسية لدل تلاميذ المرحمة الابتدائية.-

 تعتبر ىذه دراسة ميمة لممعمميف لمتعرؼ كيؼ يمكنيـ تخفيؼ الضغط لمتلاميذ.-

قمة الدراسات كالأبحاث العممية المحمية التي تطرقت لمكضكع الأساليب المستخدمة لدل  -
 لتلاميذ المرحمة الابتدائية.المعمميف لمتقميؿ مف الضغكط النفسية 

تعتبر ىذه الدراسة كفرصة لممعمميف ككيؼ يمكف استخداـ الاساليب لتقميؿ مف الضغكط  -
 النفسية.

تعتبر أىمية ىذه الدراسة مف محاكلتيا عمى الاساليب الي يتبعيا أك يستخدميا المعمميف -
كبالتالي فيـ مشكلاتيـ، في تخفيؼ مف الضغكط النفسية لدل تلاميذ المرحمة الابتدائية، 

 كطريقة تعامميـ، كقذرة عمى تخفيؼ الضغكط كالتغمب عمييا.   

 تحديد المفاىيم والمصطمحات:-5
 الضغوط النفسية:5-1

حسب رأم ابف منظكر أنو تكجد لكممة الضغط عدة معاني في المغة العربية ضغطو  :لغة
دلالة المغكية لكممة الضغط في ضغطا ام عصره أك زجو إلى شيئا كالحائط أك نحكه، أما ال

 المجاؿ الانساني فيي تعني الضيؽ كالقير.
 :اصطلاحا

أك التغيرات التي تحدث في البيئة  أنيا المثيراتعرؼ عبد المعطي الضغكط النفسية عمى    
الداخمية كالخارجية لمفرد كتككف شديدة كدائمة كالتي تسبب لمفرد عدـ القدرة التكيفية، كالتي 

 يسبب المرضيؤدم في ظركؼ معينة إلى اختلاؿ في السمكؾ أك اختلاؿ كظيفي الذم 
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)كائؿ السيد  غكط.كترتبط الاستجابات الجسمية كالنفسية غير الصحيحة باستمرار تمؾ الض
 ( 06ص ،2018،

 وىناك تعريفات اخرى:
استجابة طبيعية لتحد بدني أك عاطفي، كيحدث عند فقداف التكازف بيف المطالب كمكارد -

التكيؼ، ففي احدل كتفي الميزاف يمثؿ الضغط النفسي التحديات الي تنيرنا، كتجعمنا 
يمثؿ الاكضاع التي يصبح الأفراد  متأىبيف، بينما نجد في الكفة الأخرل أف الضغط النفسي

غير قادريف عمى تمبية المطالب المفركضة عمييـ، كفي آخر المطاؼ يعانكف انييارا بدنيا 
 كنفسيا.

ما يتمثؿ في المكاقؼ كالاحداث التي تقابؿ الفرد في حياتو اليكمية، كالتي لا يجد مف طاقتو -
 (14،ص2014معيا)فايزة ، النفسية كالعضكية ما يساعده عمى مكاجيتيا كالتعامؿ

يعرفيا الغزاكم بأنيا مجمكعة مف الأداءات الإيجابية كالسمبية، الإيجابية منيا تككف كاقعو -
للإنجاز، كالسمبية منيا تككف ناتجة عف ارتفاع سقؼ طمكحات الفرد كانخفاض حاد في 

كية كمعرفية امكانياتو المادية كالنفسية كالجسمية كالركحية مما يؤدم إلى اضطرابات سمك 
 (47،ص2018) نادية، كجسمية.

يكجد لديو  كاء بكمية أك عمى جزء منو كبدرجةأنيا عكامؿ خارجية ضاغطة عمى الفرد س -
في تكامؿ شخصية، حينما تزداد حدثيا ،فقد يفقد الفرد قدرتو  احساسا بالتكتر أك تستكييا

عمى التكازف كيعير خط سمككو إلى نمط جديد، كليا آثارىا عمى الجياز البدني كالنفسي لمفرد 
كعميو فإف الضغط النفسي حالة يعانييا الفرد حيف يكاجو مطبا ممحؽ فكؽ حدكد استطاعتو 

 أك حيف يقع مف صراع حاد.
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ىك مطمب لا يستطيع الفرد اشباعو، مما يتسبب قكة مباشرة عميو كرأل  :فسيالضغط الن-
مكانية استجابة الفرد في ضكء طبيعة  الضغط النفسي ىك عدـ التكازف بيف مطالب المكاقؼ كا 

 المكقؼ.

عبارة عف استجابة تكيفية، تتكسطيا الخصائص الشخصية لمفرد كالعمميات النفسية التي -
الفرد لأم مثير خارجي أك مكقؼ أك حدث يضع مطالب نفسو تظير كنتيجة لمتعرض 

 (  12ص، 2018 خديجة، حميمة،) كجسدية عمى الفرد.

 التعريف الإجرائي:
ىك ذلؾ الشعكر الذم ينتاب الفرد عند اصطدامو اك مكاجيتو لمكقؼ مثير كقد يككف ىذا     

 المكقؼ ييدد تكازنو كيذىب بو إلى اضطراب.

قير الذم يصيب الانساف كيجعمو متكتر كمنطكم بحيث تفقده تكازنو ىك ذلؾ الضيؽ أك ال-
 .كتؤثر عمى ممارساتو اليكمية

 المرحمة الابتدائية:5-2
بمعنى الذم يأتي أكلا داخؿ ترتيب معيف أف الصفة الابتدائية تفترض عمى مستكل  :لغة

 تكقعي خطي شطريف أساسييف:
امرا مسبكقا بأمر آخر مف نكعو دكف اف *إف الصفة الابتدائية لما يعد عنيا أف تصؼ 

 تيدؼ الامر المكصكؼ بذات ابتدائية كيجعمو ثانكيا )ام المكقع الثاني مف السمسمة(
 السابؽ أم أنو لا يمكف أف تككف ابتدائية السمسمة. فالمسبكؽ إلى

*إف صفة الابتدائي "لا يمكنيا أف تصؼ الأمر الأسبؽ أمرا آخر مف نكعو كلا فقد الامر 
مكصكؼ لو كؿ الحؽ في أف يككف ابتدائيا إذا كاف بشكؿ أكؿ مراحؿ التعميـ المؤسس مف ال

 (139ص ، 2012 عبابسو،)التعميـ. جية إذا كاف متبكعا بمراحؿ اخرل مف 
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 :اصطلاحا
ىي تمؾ المدرسة التي تقبؿ الأطفاؿ مف سف الخامسة أك السادسة لتقبميـ فييا حتى سف     

أك ثانية عشر سكاء التحؽ ىؤلاء الأطفاؿ بالحضانات أك رياض  العاشرة أك الحادية عشر
الأطفاؿ أـ سكاء كانت ىذه المدرسة ىي مرحمة التعميـ الإلزامي كحدىا أك انتقمكا إلى مدرسة 

 (139ص ،2012 أخرل أك أكثر ليتمكا المرحمة الالزامية مف التعميـ)عبابسة،
 التعريف الإجرائي:

لزامية يجب عمى كؿ تمميذ الالتحاؽ ىي المرحمة الأكلى     كالرئيسية كىي مرحمة إجبارية كا 
 بييا ميما اختمفت الطبقات كىي تضـ خمس صفكؼ إلزامية.

 معمم المرحمة الابتدائية:5-3
 .مصدر عمـ، عممت الشيء أعممو عمما، أم عرفتو :لغـة

 .قاؿ ابف مسعكد: إنؾ عميـ " معمـ " أم مميـ لمصكاب

مف مينة التعميـ دكف المرحمة الجامعية، مدرس تخرج عمى يد معمـ  معمـ جمعو معممكف
 .كبير، مف يسير عمى التربية كالتعميـ

 :اصطلاحـا
تعددت كتنكعت التعاريؼ المقدمة لممدرس مف قبؿ العمماء كالتربكييف المختصيف في         

الميداف كيعكد ىذا التنكع أساسا إلى تعدد أدكار المدرس كتشعبيا ككثرة ميامو كمسؤكلياتو، 
المدرس ىك" الفرد المكمؼ بتربية التلاميذ في  G. Delond sheere ديلانشيرحيث عرؼ 

 (37ص ،2014/2015،غنية ) ."المدارس
*مكظؼ القائـ ميمة التربية كالتعميـ بالمرحمة الابتدائية في السنكات الأكلى كالثانية كالثالثة 

، كيككف غما معمـ مدرسة أساسية كىك خريج 2015/2016كالرابعة كالخامسة ابتدائي لمعاـ 
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أك حاصؿ عمى  المعيد التكنكلكجي لمتربية أك مكظفا تكظيفا مباشرا، أك يككف استاذ مجاز
 (11، ص2015/2016)سعاد ، شيادة الميسانس.

)عمر  *يشير المفظ إلى كؿ الاشخاص الذيف يتحممكف ميمة تربية التلاميذ داخؿ المدارس.
،2010/2011،) 

 :تعريف المعمم 
 يطمؽ عميو مرة المربي كأخرل المعمـ كثالثة بالمدرس، فتعددت التعاريؼ نظرا لميامو     

 :ىذه التعاريؼ كالمفاىيـ نذكر منياالمختمفة كمف 

   Gilberte de landshere تعريف دي لاندشير-أ 

ما يمكف ملاحظتو مف خلاؿ  "المدرس ىك الفرد المكمؼ بتربية التلاميذ في المدرسة      
في المدرسة فقط، لذلؾ يطمؽ عميو  ميمة المعمـ أك بالأحرل المدرس تنحصر ىذا المفيكـ أف
 جماعة كعممية التدريس تتـ عف طريؽ فرد كاحد لااسـ المدرس 

لمدرس ىك منظـ لنشاطات التعمـ :ا Torsten husen تعريف تورستن حسين -ب
سير كتطكر عممية التعميـ كأف   الفردم لممتعمـ، عممو مستمر كمتناسؽ، فيك مكمؼ بإدارة

حسيف يسير عمى كافة حدكد كجكانب عممية  المدرس حسب تكرستف "يتحقؽ مف نتائجيا
،تسيرىا، ...الخ، كيترقب في الأخير نتيجة ىذا الجيد المبذكؿ ىؿ تتطابؽ  التعميـ، تنظيميا

 (11،ص2011/2012) عبمة، الضاكية،.التلاميذ مع المحتكل كمستكل

 التعريف الاجرائي:

حاصؿ عمى  ىك شخص متحصؿ عمى شيادة تخرج مف معيد تكنكلكجي تربكم أك    
 شيادة ليسانس تسمح لو بالتعميـ كممارسة نشاطات التعمـ بكفاءة.

 :أساليب مواجية الضغوط النفسية5-4
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 بدا الاىتماـ بدراسة مكضكع أساليب مكاجية الضغكط النفػسية منػذ العقػكد الأربعػة    
 أكائؿ الدراسػات التػي منMurphy 1962الماضية، كتعد الدراسة التي قاـ بيا مكرفي 

 استخدمت مصطمح التعامؿ مع الضغكط، كذلؾ للإشارة إلى الأساليب التي يستخدميا الفرد
  .في تعاممو مع المكاقؼ الميددة بيدؼ السيطرة عمييا

أساليب مكاجية الضغكط عبارة عػف: "مجمكعػة مػف الكسائؿ أف    Wolmanماف كيرل كل
 كمكاقفيا الضاغطة بغرض تحقيؽ ىدؼ أك بعض الأىداؼ".التي تيسر التكيؼ مع البيئة 

 (679، ص2010)عبدالله ،

 اختمؼ العمماء في إيجاد تعريؼ محدد لأساليب مكاجية الضغكط تبعان لكجيػة نظػر
 :العالـ أك الباحث كالاتجاه النظرم الذم ينتمي إليو، كيمكف أف نػذكر بعػض ىػذه التعريفات

 يا "المحاكلة التي يبذليا الفػرد لإعػادة اتزانػو النفػسيبأن  1995عرفيا الأمارة  -
  كالتكيؼ للأحداث التي أدرؾ تيديداتيا الآنية كالمستقبمية" (

 أن يا "استراتيجيات تكافقية متعممػة مكتػسبة، تمثِّػؿ فيرىRyan) 1989 ( أما رياف) -
 ."ضاغػطةمحتكل السمكؾ، كتستخدـ لمسيطرة عمى أزمات الحياة كظركفيػا الػ

 "أساليب تعامؿ يقكـ بيا الفرد تجاه المثيػرات التػي أنَّهاAtwater) (كما ذكر أتكاتر)-
  "تفقده تكازنو كتجاكز قدرتو عمى التكافؽ

 "استراتيجيات تساعد الفرد فػي الحػصكؿ عمػى بأنَّهاschwebel) ؿ)كيعرفيا شكب -
  "التكازف في الحياة اليكمية الضاغطة

 أن يا "عممية كظيفتيا خفض أك أبعاد المنبػو الػذم(Spelperger) سبيمبرجر كيرل  -
  ." يدركو الفرد عمى أن و ميدد لو
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 "الضغط فيعرفيا عمى أن يا "أم جيد يبذلو الإنػساف لمػسيطرة عمػى(Charles) (أما تشارلز -
 (676، ص2010)عبدالله ،

 تعريف آخر:

عممية إدارة المطالب الداخمية أك الخارجية كالتي يتـ ( : بأنيا tayor.1995.258يعرفيا )
( sarafine.1995تقيميا عمى أنيا شقة أك مفرطة عمى مصادر أك قدرات الشخص، كيتفؽ)

مع التعريؼ السابؽ  عمى أف المكاجية ىي تمؾ العممية التي يمجأ إلييا الفرد في محاكلة منو 
القدرات، ككممة إدارة في التعريؼ السابؽ لا  لإدارة التعارض فيما بيف المطالب كالمصادر أك

نما قد تشير إلى التجنب أك  تشير بالضركرة غمى حؿ المشكمة التي يتعرض ليا الفرد، كا 
( كما اتفؽ كؿ مف adedoyin.et al.2016اليركب أك قبكؿ الضرر، كقد أكد ىذا المعني)

ة أك الطريقة التي ( عمى تعريفيا بأنيا استجاب2011، نكرة سميماف 2010)الضريبي 
يستخدميا أك يتبعيا الفرد في مكاجية المكاقؼ كالأحداث الضاغطة لمتخمص منيا، أك الحد 
مف آثارىا، أك التكيؼ معيا ،كاساليب مكاجية الضغكط تتضمف العمميات التي يكاجو الفرد 
بيا المكقؼ الضاغط كمف الممكف أف تأخذ صكرتيف الأكلى: عممية التكيؼ مع الكضع 

  (  302،ص2017ضاغط كالثانية: كىي عمميات المكاجية .)عبد الله ، ال

تكازف بعد اصطدامو ىي عبارة عف جيد يقكـ بو الفرد لمحصكؿ عمى : التعريف الاجرائي
 بمكاقؼ ضاغطة.

 الدراسات السابقة:-6

 الدراسات العربية: 6-1

مواجية الضغوط النفسية لدى عينة من  2016)  " )الفريحات والمومني" دراسة- *
التي كاف مف بيف أىدافيا التعرؼ عمى ميارات مكاجية ك الطمبة المتفوقين بجامعة الأردن"  
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، حيث طبقت الدراسة عمى الطمبة المتفكقيف بجامعة الأردف الضغكط النفسية لدل عينة مف
احصائيا في طبيعة أساليب ، كأسفرت النتائج عف عدـ كجكد فركؽ دالة طالب كطالبة156
 : التقبؿ كالمجكء الى الديف. اجية الضغكط النفسية بيف الجنسيف، كمف أىـ تمؾ الأساليبمك 

اتفقت الدراسات السابقة ككنيا كشفت عف طبيعة أساليب مكاجية الضغكط عند الطمبة *
ككرة الى ، كقد تكصمت معظـ الدراسات المذفي مجمميا أساليب مكاجية ايجابيةكالتي كانت 

، محمد )سعاد أف أسمكب الالتجاء الى الله ىك الأسمكب رقـ كاحد المستخدـ مف قبؿ العينة.
 (84ص ،2019،

(  الحاجات النفسية وعلاقتيا بأساليب مواجية  2016دراسـة منـى عبـد ال وآخـرون ) *
يػد الحاجػات بيػدؼ تحد الضغوط لدى تمميذ المرحمة الابتدائية)المكفوفين والصم والعاديين(:

النفسػية كعمقتيػا بأسػاليب مكاجيػة الضغػكط لػدل تمميػذ المرحمػة الابتدائيػة )المكفكفيػف كالصػـ 
كالعادييػف،( ككجدت الدراسػػة عمقػػة ارتباطيػػو مكجبػػة دالػػة إحصائيػػا بيػػف درجػػات أبعػػاد 

يب مكاجيػة الضغػكط لػدل تمميػذ مقيػػاس الحاجػػات النفسػية كدرجػات أبعػاد مقيػاس أسػال
الكفيػؼ ػ العػادم،( كمػا كجػدت فػركؽ دالػة إحصائيػا بيػف  -المرحمػة الابتدائية )الصػـ 

متكسػطي درجػات الذكػػكر كالإناث فػػي مقيػػاس أسػػاليب مكاجيػػة الضغػػكط )للأساليب 
، كجػكد فػركؽ دالػة إحصائيػا بيػف الإيجابية( كالدرجػػة الكميػة كىػذه الفػركؽ لصالػح الذكػكر

متكسػطي درجػات الذكػػكر كالإناث فػػي درجػػات مقيػػاس أسػػاليب مكاجيػػة الضغػػكط )للأساليب 
 (304/308،ص2017السػػمبية(كالدرجػة الكميػة كىػذه الفػركؽ لصالػح الذكػكر.)عبد الله ،

التػػي  واجية وتأكيد الذات: علاقة ارتباطية بين أسموب الم 2013دراســة عرافــي *
المكاجيػة كتأكيػد “أظيػػرت كجػػكد عمقػػة ارتباطيػػو مكجبػػة كذات دلالة إحصائيػان بيػف أسػمكب 

كتأكيػد الػذات، كجػكد عمقػة ” الػذات ػ إعػادة التفسػير الإيجابػي ػ الالتجاء إلػى ػ ضبػط الػذات
لػكـ الػذات ػ الاستسػلاـ ػ الانعزاؿ ػ أحػمـ “ػف أسػمكب ارتباطيػو سػالبة كذات دلالػة إحصائيػان بي

تأكيػد الػذات، كمػا تكجػد عمقػة ارتباطيػو مكجبػة كلكنيػا  ”اليقظػة ػ النػكار ػ التنفيػس الانفعالي
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التحميػػؿ المنطقػػي ػ التركيػػز عمػػى الحػػؿ ػ البحػػث عػػف “غيػر دالػة إحصائيػان بيػف أسػمكب 
ت ػ تحمػػؿ المسػػئكليةػ تقبػػؿ المػػر الكاقػػع ػ الاسترخاء كالانفصاؿ الذىنػػي ػ الدعابػػة ػ المعمكمػػا

 تأكيػد الػذات” البحػػث عػػف إثابػػات بديمػة

التعرف عمى الضغوط النفسية لمممرضين : 2012دراسة محمد أبو الحصين  *
المستشفيات بقطاع غزة وعلاقتيا والممرضات الذين يعممون في اقسام العناية المركزة في 

 ىذه الدراسة إلى التعرؼ عمى الضغكط ىدفت بكفاءة الذات في ضوء بعض المتغيرات:
النفسية لمممرضيف كالممرضات الذيف يعممكف في أقساـ العناية المركزة المختمفة في 

عينة المستشفيات بقطاع غزة كعلاقتيا بكفاءة الذات في ضكء بعض المتغيرات، كقد تككنت 
عامؿ في أقساـ العناية المركزة، كقد اعتمد الباحث عمى المنيج الكصفي 472الدراسة مف 

التحميمي، كلتحقيؽ أىداؼ الدراسة تـ تطبيؽ مقياس الضغكط النفسية كمقياس الكفاءة الذاتية 
 :لدل الممرضيف كالممرضات، كأشارت نتائج الدراسة إلى

لنفسية في بعد العلاقة مع الزملاء تعزل لسنكات كجكد فركؽ دالة إحصائيا في الضغكط ا _
 .سنكات2الخبرة لصالح اقؿ مف 

 .كجكد فركؽ دالة إحصائيا في الضغكط النفسية في البعد النفسي تعزل لمتغير الجنس-

كجكد فركؽ دالة إحصائيا في الضغكط النفسية تعزل لمتغير الحالة الاجتماعية لصالح -
 .المتزكجيف

تحديد مصادر الضغوط النفسية التي يتعرض ليا  2012خميفة*دراسة فاضل عباس 
التي يتعرض ىدفت ىذه الدراسة إلى تحديد مصادر الضغكط النفسية  :معممو نظام الفصل

معمما 25معمـ كمعممة146، كقد أجريت الدراسة عمى عينة قكاميا ليا معممك نظاـ الفصؿ
  ى:سية، كأشارت نتائج الدراسة إلالنف ، كقد استخدـ الباحث إستبانة الضغكطمعممة 121ك
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كجكد اختلاؼ جكىرم بيف مظاىر الضغكط النفسية التي يعانييا معممك الفصؿ الذككر  _
 .كالإناث فالذككر أكثر إظيارا لممظاىر الذىنية كالسمككية لمضغكط النفسية

 .الاجتماعيةلا تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية في الضغط النفسي تعزل لمتغير الحالة  _
لا تكجد فركؽ جكىرية في مظاىر الضغكط النفسية تعزل لمتغير الخبرة.)غنية  _
 (9-8،ص2014/2015،

 : ترتيــب اســتخدام أســاليب مواجيــة الضغـوط النفسـية: 2012دراســة العبدلــي  *
نفسػية، كمػا ىدفػت كتيػػدؼ إلػػى التعػػرؼ عمػػى ترتيػػب اسػػتخداـ أسػػاليب مكاجيػػة الضغػكط ال

قػة بيػف الصمبة النفسػية كأسػاليب مكاجيػة الضغػكط، ككذلػؾ التحقػؽ الدراسػة إلػى معرفػة العلا
مػف كجػكد فػركؽ بيػف الطػمب المتفكقيػف كالعادييػف فػي الصمبػة النفسػية كفػي أسػاليب مكاجيػة 

يػة ذات دلالػة بيػف )غالبيػة( أسػاليب الضغػكط النفسػية، كأظيػرت النتائػج كجػكد عمقػة ارتباط
مكاجيػة الضغػكط مػف جيػة كالصمبػة النفسػية كأبعادىػا )الالتػزاـ، التحكػـ، التحػدم( مػف جيػة 

. كمػا أظيػرت النتائػج كجػكد فػركؽ بيػف ػمب المتفكقيػف ككذلػؾ العادييػفأخػرل، لػدل الط
)التحميؿ المنطقػػي، . باسػػتثناء الضغػػكط النفسػػية ػةالمتفكقيػف كالعادييػف فػي أسػاليب مكاجيػ

 (.تحمػػؿ المسػػؤكلية، الاستسػػلاـ، التنفيػس الانفعالػي

التعرف عمى أساليب مواجية 2012 "نزار بن حامد بن دغيميب القائدي" ) * دراسة
رؼ :كالتي ىدفت الى التع الضغوط الشائعة بين طلاب المرحمة الثانوية بمحافظة" جدة"

، حيث المرحمة الثانكية بمحافظة" جدة" عمى أساليب مكاجية الضغكط الشائعة بيف طلاب
، حيث تكصمت الى أف أىـ الأساليب التي طالب 300طبقت الدراسة عمى عينة قدرت ب 

 ، التركيز عمى الحؿ.: تأكيد الذات، التحميؿ المنطقييستخدميا الطمبة ىي 

 ليب التعامـل مـع الضغـوط النفسـيةأسـا :2011دراسـة منـال الشـيخ  *
بيػدؼ التعػرؼ عمػى أسػاليب التاليـة لمصدمـة لـدي الأطفـال الذيـن تعرضـوا لمواقـف ضاغطـة 

التعامػؿ مػع الضغػكط النفسػية التاليػة لمصدمػة لػدم الطفػاؿ الذيػف تعرضػكا لمكاقػؼ ضاغطػة 



 الفصل الأول                                                                الإطار العام للدراسة

 
17 

اضطرابات نفسػية كمقارنتيـ بالأطفاؿ الذيف تعرضكا )كحػكادث السػير( دكف أف تتػرؾ كراءىػا 
لحكادث سػير كطكركا اضطػراب الضغػكط التاليػة لمصدمػة، ككشػفت النتائج عما يأتػي: أف 
الطفػاؿ الذيف تعرضكا لحػكادث سػير كتجػاكزكا اضطػراب الضغػكط التاليػة لمصدمػة اسػتخدمكا 

كط بشػكؿ داؿ عػف الطفػاؿ الذيػف لـ يتجػاكزكا ىػذا أسػاليب كميارات عػدة لمتعامػؿ مػع الضغػ
 الاضطراب.

أســاليب مواجيــة الضغـوط الحياتيـة اليوميـة لـدي  :2011دراســة نــوره الســميمان  *
كالتػػي ىدفػػت إلػػى  عينـة مـن الطالبـات المتفوقـات وغيـر المتفوقـات بالمرحمـة الجامعيـة

مكاجيػػة الضغػكط الحياتيػة اليكميػة لػدم عينػة مػف الطالبػات المتفكقػات  التعػػرؼ عمػػى أسػػاليب
كغيػر المتفكقػات بالمرحمػة الجامعيػة كتكصمػت إلػى كجػكد فػركؽ ذات دلالػة إحصائيػة بيػف 
الطالبػات المتفكقػات كغير المتفكقػػات فػػي أسػػمكب المكاجيػػة التخطيػػط لصالػػح الطالبػػات 

كقػػات، كتكجػػد فػػركؽ بيػػف المجمكعتيػػف فػػي )الاستسػػلاـ، القبػػكؿ، النػػكار، عػػدـ المبػػالة، المتف
ؽ ذات دلالػػة إحصائيػػة بيػػف فرك صػػرؼ الانتبػػاه( لصالػػح الطالبػػات غيػػر المتفكقػػات، تكجػػد 
آبائيػػف كمسػػتكم الدخػػؿ الشػػيرم المجمكعتيػػف فػػي أسػػاليب المكاجيػػة كفقػػا لمسػػتكم تعميػػـ 

 لأسػػرىف.

وبعـض المتغيـرات التـي  العمقـة بيـن الضغـوط النفسـية (2011دراسـة إنعـام خفيـف ) *
كىدفػت إلػى التعػرؼ عمػى العمقػة بيػف الضغػكط يتعـرض ليـا الطمبـة فـي جامعـة ذي قـار: 
الطمبػة فػي جامعػة ذم قػار، كأظيػر البحػث  النفسػية كبعػض المتغيػرات التػي يتعػرض ليػا

النتائػج الآتيػػة: كجػػكد فػػركؽ ذات دلالػػة إحصائيػػة لػػدم الطمبػػة الجامعييػػف، كجػػكد فػػركؽ 
ذات دلالػػة إحصائيػػة تبعػػا لمتغيػػر الجنػػس لصالػػح الإنػػاث، كجػػكد فػػركؽ دالػػة إحصائيػػا تبعػػا 

 .ػي لصالػح التخصػص العممػيلمتخصػص الدراس

بيػدؼ البحػث : اللاعقلانيـة والضغـوط النفسـية العمقـة بيـن الأفـكار 2011*دراسـة مجمـي،
إلػى الكشػؼ عػف طبيعػة العمقػة بيػف الأفػكار اللاعقلانيػة كالضغػكط النفسػية، كتكصمػت إلػػى 
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كبيػػف الضغػػكط النفسػػية، كأف مسػػتكم  كجػػكد عمقػػة ارتباطية بيػػف الأفػػكار اللاعقلانيػػة
الضغػػكط النفسػػية بدرجػػة معتدلػػة، كمػػا تكجػػد فػػركؽ ذات دلالػػة إحصائيػػة فػػي الضغػػكط 

 النفسػػية لصالػػح الذكػػكر.

مصادر الضغط النفسي واستراتيجيات المواجية بعنكاف "2010)  شفيق ساعد) دراسة–* 
طالب 891ميدانية عمى عينة من تلاميذ المرحمة الثانوية بمغت لدى المراىقين دراسة 

، كىدفت الدراسة الى التعرؼ عمى استراتيجيات المكاجية لدل الطلاب ،كتكصمت  وطالبة"
الدراسة الى أف أىـ الأساليب المستخدمة مف قبؿ العينة ىي المجكء الى الله ، التقبؿ ، 

 .التخطيط
مرضــى الاكتئــاب ومرضــي  مواجيـة الضغـوط لـدي أسـاليب 2010 دراسـة السـيمي -

التػي ىدفػت إلػى التعػرؼ عمػى أسػاليب مكاجيػة الضغػكط لػدم  القمــق وغيــر المرضــي
مرضػػى الاكتئػػاب كمرضػػي القمػػؽ كغيػػر المرضػػي كالتعػػرؼ أيضػػا عمػػى الفػػركؽ بيػػف الذكػكر 

الضغػكط، كمػف أىػـ نتائجيػا أف ىنػاؾ فركقػان ذات دلالػة بيػف كالانػاث فػي أسػاليب مكاجيػة 
مجمكعػة المرضػي كغيػر المرضػي، كأف المرضػي أكثػر ميػؿ إلػى اسػتخداـ الاسػػاليب السػػمبية 
عنػػد مكاجيػػة ضغكطيػػـ، كأف ىنػػاؾ فركقػػان ذات دلالػػة بيػػف مجمكعػػة الذكػكر كالانػاث فػي 

كاجيػة الضغػكط لصالػح مجمكعػة الانػاث، كأف ىنػاؾ فركقػان ذات دلالػة بيػف الاسػتجابة لم
مرضػي القمػؽ كمرضػي الاكتئػاب فيمػا يتعمػؽ بالاسػتجابة لمضغػكط لصالػػح مرضػػي القمػػؽ، 
أف أسػػمكب التديػػف كاف فػػي مقدمػػة الاسػػاليب التػػي يعتمػػد عمييػػا المرضػي كغيػر المرضػي 

 د مكاجيػة ضغكطيػـ.عنػ

العمقـة بيـن الـذكاء العاطفـي وميــارات مواجيــة الضغــوط لــدي  (2010) ودراسـة مصطفـي
التػي ىدفػت إلػى التعػرؼ عمػى العمقػة بيػف الػذكاء طمبــة كميــات التربيــة بجامعــات غــزة: 

العاطفػي كميػػارات مكاجيػػة الضغػػكط لػػدم طمبػػة كميػػات التربيػػة بجامعػػات غػػزة، كقػػد 
تكصمػػت الدراسػػة إلػػى كجػػكد عمقػػة ارتباطيػػة طرديػػة ذات دلالػػة إحصائيػػة بيػػف مسػػتكم 
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ػاـ كالدرجػة الكميػة لميػارات مكاجيػة، كعػدـ كجكد فػركؽ ذات دلالػة الػػذكاء العاطفػي الع
نػاث( فػي جميػع أبعػاد الػذكاء العاطفػي كفػي  إحصائية تعػزم إلػى متغيػر الجنػس )ذكػكر كا 

 ميػارات مكاجيػة الضغػكط.

بمخبر لمباحث ( 2009/2008) السنة الدراسية دبػي( –* دراسػة مسعكدم رضا / الجػزائػر 
بعنػكاف "مؤشرات الضغط النفسي لدل المعمميف دراسة مقارنة  2ػ جامعة الجزائر الأكرغكنميا

 .)جزائرم 46دبي، 51 (معمـ97بيف المعمميف في الجزائر كدبي" عمى عينة مف 

 :اليــدف

 الضغكط النفسية معرفة دلالة الفركؽ بيف المعمميف في مستكيات استراتيجيات مكاجية. 
  لجعميا في  الباحثيف كالجيات الكصية لمعمؿ عمى كضع استراتيجيات إدارة الضغكطدعكة

عمى صحة  مستكيات صحية إذا ما بمغت الضغكط النفسية مستكيات قد تشكؿ خطرا
 .المعمميف

 :النتائـــج
 دلت عمى كجكد فركؽ جكىرية بيف الفئتيف في الاستجابات الجسدية، النفسية     

 .الدرجة الكمية لمحكر الاستجاباتكالسمككية، كفي 

 :التوصيــات

 عمى الجيات الكصية بالجزائر القياـ بدراسة العلاقة بيف مسببات الضغط كمؤشراتو 
 ككذلؾ استراتيجيات المكاجية المستخدمة مف قبؿ المعمميف، مما يساعد عمى التعمؽ

 ريحة الميمة فيأكثر في التعرؼ عمى أنجع السبؿ الكفيمة بتقديـ يد العكف ليذه الش
 .المجتمع

 إعداد برامج التدريب التحصيني ضد الضغكط مف أجؿ تعريؼ المعمميف بالضغكط 
 ،غ ،ؽ(2010/2011، استراتيجيات المكاجية لدييـ.)عمرلتحسيف النفسية كنتائجيا ك 
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 أساليب مواجية الضغوط النفسية لدى طلاب المرحمة بعنكاف 2009 "اليلالي" دراسة"
كالتي كاف مف بيف أىدافيا معرفة أساليب مكاجية الضغكط ، بمدينة مكة المكرمةالثانوية " 

، ب كطالبةطال547، حيث تككنت عينة الدراسة مف الطلاب الإيجابية منيا كالسمبية لدل
الطمبة ىي أساليب مكاجية كتكصمت ىذه الدراسة الى أف أىـ الأساليب المستخدمة مف قبؿ 

 أسمكب تحمؿ المسؤكلية.مجكء الى االله ك بينيا أسمكب ال ، مفإيجابية
 بعنوان أساليب مواجية الضغوط النفسية المينية : 2007ي عبد االله الضريب دراسة

 .وعلاقتيا ببعض المتغيرات
 طبقت ىذه الدراسة عمى عينة مف العامميف بمصنع زجاج القدـ بدمشؽ مككنة مف 

 مكاجية الضغكط النفسية الذم أعدهعامؿ، طبؽ الباحث في الدراسة مقياس أساليب 200
 لغرض البحث، كاستخدـ المنيج الكصفي التحميمي، كىدفت الدراسة إلى معرفة أكثر
الأساليب استخداما لدل أفراد العينة في مكاجية الضغكط النفسية، كتكصمت الدراسة إلى 

 :النتائج التالية
 .السمبية لدل أفراد العينةلأساليب الايجابية الأكثر استخداما مف الأساليب  -
 كجكد اثر لمتفاعؿ بيف المؤىؿ التعميمي كالعمر في أساليب مكاجية الضغكط لدل -

 .أفراد عينة البحث
 معرفة مصادر ومستويات الضغط النفسي لدى الأستاذ  2006دراسة يوسف جوادي

الدراسة إلى : ىدفت ىذه أستاذ دائم322الجامعي ،وقد أجريت الدراسة عمى عينة قواميا 
معرفة مصادر كمستكيات الضغط النفسي لدل الأستاذ الجامعي ،كقد أجريت الدراسة عمى 

إناث ، كأعتمد الباحث عمى المنيج الكصفي 104زذككر ك218أستاذ دائـ 322عينة قكاميا 
التحميمي ، كطبؽ استبياف مصادر الضغكط النفسية ، حيث أشارت نتائج الدراسة إلى أف 

امعي يعاني مف الضغط النفسي بدرجة كبيرة ، كما بينت الدراسة كجكد اختلاؼ الأستاذ الج
في مستكل الضغط النفسي كفقا لمتغير الجنس ، حيث كجد أنو يزيد لدل الذككر مف 

، كما أظيرت الدراسة أف ىناؾ شبو كمي بيف الذككر في ة مقارنة بالإناثالأساتذ
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المصادر في شعكرىـ  قة مع الطمبة( كأىـ، العلابار)العلاقة مع الزملاء، الحكافزاعت
 ي.بالضغط النفس

 استراتيجيات التعامل مع الضغوط النفسية لدى طمبة جامعة  "2006 الزيود ) دراسة
:كالتي ىدفت الى الكشؼ عف استراتيجيات التعامؿ مع الضغكط  قطر وعلاقتيا بمتغيرات

كالمستكل الدراسي، كالمعدؿ  الجنس،:النفسية لدل طمبة جامعة قطر كعلاقتيا بمتغيرات 
التراكمي كالتخصص، كالجنسية، كأثر ىذه المتغيرات عمى استراتيجيات التعامؿ مع الضغكط 
النفسية. كاستخدـ الباحث مقياس عمميات تحمؿ الضغكط لجمع البيانات كطبقت ىذه الأداة 

 طالبا.284)  عمى عينة مف طمبة ك كطالبة مف مختمؼ كميات) جامعة قطر شممت
كتكصمت الدراسة إلى إف أكثر التي الأساليب شيكعا يستخدميا الطمبة ىي التفكير الإيجابي 
كالمجكء إلى الله، كالتنفيس الانفعالي. كما أظيرت النتائج كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية 
في استراتيجيات التعامؿ مع الضغكط لدل الطمبة تعزل إلى متغير الجنس. أظيرت النتائج 

يكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية في استراتيجيات التعامؿ مع الضغكط تعزل إلى بأنو لا 
 .متغير الجنسية، كالكمية، كالمعدؿ التراكمي كالمستكل الدراسي

 العلاقة بين أساليب مواجية الضغوط والصحة  2004"أمال عبد القادر جودة) دراسة
العلاقة بيف أساليب مكاجية كالتي ىدفت الى معرفة : النفسية لدى طلاب جامعة الأقصى

 -طالب100 الضغكط كالصحة النفسية لدل طلاب جامعة الأقصى ، كبمغت عينة الدراسة
طالبة، كتكصمت الدراسة الى أف طمبة العينة يستخدمكف أساليب متعددة مرتبة كالتالي : 100

ب التحكـ أسمكب الارتباؾ كاليركب ، أسمكب اعادة التقييـ ، أسمكب تحمؿ المسؤكلية ،أسمك 
بالنفس ، أسمكب التخطيط لحؿ المشكلات ، أسمكب الانتماء ، كأخيرا أسمكب التفكير بالتمني 
كالتجنب ، كقد تكصمت الدراسة أيضا الى عدـ كجكد فركؽ بيف الجنسيف في استخداـ تمؾ 
الأساليب ، كما تكصمت الى كجكد فركؽ في استخداـ أساليب مكاجية الضغكط النفسية 

 تغير السكفتعزل الى م
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 معرفة مصادر الضغط النفسي لدى معمم المرحمة الابتدائية 2002دراسة يحياوي: 
ىدفت ىذه الدراسة إلى معرفة مصادر الضغط النفسي لدل معمـ المرحمة الابتدائية، كقد 

كأعتمد الباحث عمى المنيج الكصفي التحميمي، 010أجريت الدراسة عمى عينة قكاميا ،
الضغكط النفسية، حيث أشارت نتائج الدراسة إلى كجكد مستكل مرتفع كطبؽ استبانة مصادر 

مف الضغكط النفسية ؿ لدل معمـ المرحمة الابتدائية، كما أظيرت النتائج أف السف لا يؤثر 
عمى الضغط النفسي بينما سنكات الخبرة تؤثر عمى الضغط النفسي لدل معمـ المرحمة 

 الابتدائية.
 - اندة الاجتماعية في المواجية الايجابية لأحداث الحياة المس دور2000 عمي) دراسة

كالتي ىدفت معرفة دكر المساندة طالب جامعي:100 الضاغطة ،عمى عينة مكونة من
( 100) الاجتماعية في المكاجية الايجابية لأحداث الحياة الضاغطة ،عمى عينة مككنة مف

بالمدف الجامعية ، كانتيت طالب جامعي ، نصفيـ يقيـ مع أسرىـ كالنصؼ الآخر مقيـ 
النتائج الدراسة الى كجكد فركؽ دالة بيف المجمكعتيف عمى بعد التعامؿ الايجابي مع أحداث 
الحياة الضاغطة ، كالفركؽ كانت لصالح الطمبة المقيميف مع أسرىـ ، كعمى بعد التعامؿ 

 السمبي كالفركؽ كانت لصالح الطمبة المقيميف بالمدف الجامعية

ذ محمد عبد الرزاق العارضة / فمسطين جامعة النجاح الوطنية،سنة دراسة معا
تواجييم في المدارس  حول"استراتيجيات تكيف المعممين مع الضغوط النفسية التي1998،

 ."الثانوية في محافظة نابمس/ فمسطين

 .استيدفت الدراسة معرفة الاستراتيجيات المستخدمة في مكاجية الضغكطات النفسية

 :دراســةنتــائج ال

 الاستراتيجيات المستخدمة بدرجة كبيرة: حؿ مشكلات الضبط الذاتي، البعد الدم .ني 
 الاستراتيجيات المستخدمة بدرجة متكسطة ا: لدعـ الاجتماعي، الانسحاب، كسائؿ

 .الدفاع، التدرب عمى الاسترخاء
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  بدرجة قميمة: الترفيو، الرياضة المستخدمةالاستراتيجيات. 
  مكاف العمؿ ، المؤىؿ العممي ، الخبرة ليس ليا أثر في استخداـمتغيرات الجنس ، 

 استراتيجيات التكيؼ المحددة في الدراسة.

 الدراسات الأجنبية:6-2

كالتػي أشػارت إلػى أف الضغػكط تػزداد نتيجة  Kadhiravan , & Kuma) 2012دراسـة)
كالتدعيػـ العائمي غير الكافي  عكامػؿ متنكعػة منيػا زيادة الضغػط، كالتنافس، كقمة المصادر،

ككذلػؾ العنػؼ الػذل يتػـ بثو عبر كسػائؿ العمـ، كمخاطر التحكؿ مػف مرحمة المراىقة إلى 
مرحمػة الرشػد، كأشػارت نتائػج الدراسػة إلػى أف :التدريػب عمى اسػتخداـ ميػارات المكاجية 

 صػكرة فعالة.الفعالػة يؤثػر فػي كؿ مف كفػاءة الػذات كمكاجية الضغكط ب

كىدفػت إلػى الكشػؼ عػف المسػتكم الدينػي Christian & Krageloh, 2012) دراسـة)
كالركحانػػي فػػي عمقتػػو بأسػػاليب المكاجيػػة الدينيػػة، كأشػػارت النتائػػج إلػػى مػػا يأتػػي: أف الفػراد 

استراتيجيات التجنػػب ذكم المسػتكم الديني كالركحانػي المنخفػض يميمػكف إلػى اسػتخداـ 
بالمقارنػػة بالفػػراد ذكم المسػػتكم الدينػػي المرتفػػع، كأف الفػػراد ذكم المسػػتكم الدينػي المرتفػع 

 يميمػكف إلػى اسػتخداـ استراتيجيات المكاجيػة المتمركػزة حػكؿ المشػكمة.

 يسػتخدمكفكالتػي تكصمػت إلػى أف الطػمب الذيػف Laura & Macneil,2012) دراسـة)
 أسػػاليب التجنػػب لدييػػـ ضغػػكط يكميػػة مرتفعػػة كمػػا أف لدييػػـ اضطرابػػات فػػي الكؿ
كاضطرابػات سػمككية بالمقارنػة بمػف لدييػـ ضغػكط أقػؿ، كأف كفػاءة الػذات ليػا تأثيػر داؿ في 

يػػـ اضطرابػػات الكؿ مكاجيػػة الضغػػكط كأف مػػف لدييػػـ ثقػػة أقػػؿ بالنفػػس تػػزداد لدي
 كالاضطرابػػات السػػمككية.

الرابطـة بين القمـق الاجتماعـي وأسـاليب  Paulina & Zelviene, 2012) دراسـة)
:ىدفػت الدراسػة إلػى الكشػؼ عػف الرابطػة بيف القمػؽ الاجتماعػي كأسػاليب  مواجيـة الضغـوط
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الاجتماعػي كاستراتيجيات المكاجيػػة تظػػؿ مكاجيػة الضغػكط، ككشػفت النتائػج عػف أف القمػؽ 
ثابتػػة خػػمؿ القيػػاس الثانػػي بعػػد مػػركر سػػنة كأف القمػػؽ الاجتماعػي لػو عمقػة دالػة مػع العكامػؿ 

 المعرفيػة كاستراتيجيات المكاجيػة.

دور أسـاليب مواجيـة الضغـوط فـي العمقـة بيـن  Phile & Swanepoel, 2012 دراسػة
:التػي ىدفػت إلػى تحديػد دكر أسػاليب مكاجيػة الضغػكط فػي  الصحـة النفسـية والاكتئـاب

العمقػة بيػف الصحػة النفسػية كالاكتئػاب، كأشػارت النتائػج إلػى أنػو: لا تكجػد عمقػة ارتباطيػة 
لا  -اؿ كالاكتئػابالانفعػ دالػة بيػف أسػاليب المكاجيػة المتمركػزة حػكؿ المشػكمة كالمتمركػزة حػكؿ
بيػف الصحػة النفسػية  تمعػب أسػاليب المكاجيػة المتمركػزة حكؿ المشػكمة دكران في العمقة

فػي العمقػة بيػف الصحػة  تمعػب أسػاليب المكاجيػة المتمركػزة حػكؿ الانفعػاؿ دكرا -كالاكتئػاب
تكجػد عمقػة  -لنفسػية كالاكتئابا تكجػد عمقػة ارتباطيػة سػالبة بيػف الصحػة -النفسػية كالاكتئاب

 .ارتباطيػة إيجابيػة بيػف أسػاليب المكاجيػة كالاكتئاب

تركيب استراتيجيات المواجيـة لـدي الطـمب  Aidas & Perminas, 2011) دراسـة) -
ىدفػت إلػى التأكد مػف تركيب استراتيجيات المكاجيػة  وكذلـك المقارنـة بيـن الذكـور والانـاث:

مػػا يأتػػي: كشػػفت  لػدم الطػمب ككذلػؾ المقارنػة بيػف الذكػكر كالانػاث، كأشػارت النتائػج إلػى
ػ 2ػ المكاجيػػة المتمركػػزة حػػكؿ المشػػكمة، 1 :عكامػػؿ تضمنػػت 8نتائػػج التحميػػؿ العاممػػي عػػف  

ػ تدميػػر الػػذات، 4ػ البحػػث عػػف التدعيػػـ الاجتماعػػي، 3لمتمركػػزة حػػكؿ الانفعػػاؿ، المكاجيػػة ا
التعامػػؿ النشػػط . ككذلػػؾ كشػػفت أيضػػا 8 -القبػػكؿ،  -7ػ التحػػكؿ إلػػى الديػػف،6ػ النػػكار، 5

ؿ كالتدعيػػـ الاجتماعػػي أف الطالبػػات يسػػتخدمف أسػػاليب المكاجيػػة المتمركػػزة حػػكؿ الانفعػػا
 كلػػكـ الػػذات ،بينمػػا يسػػتخدـ الطػػمب النػػكار كالقبػػكؿ كالتعامػػؿ النشػػط.

عػػف استراتيجيات المكاجيػػة التجنبيػػة An, Hoyoung & Chung, 2010) دراســة) -
تائػػج كجػػكد عمقػػة كعمقتيػػا بالضغػػكط الأكاديميػػة لػػدم طػػمب الطػػب الككرييػػف، ككشػػفت الن

دالػػة بيػػف استراتيجيات المكاجيػػة كالاكتئػػاب كمسػػتكيات الضغػػط، كأف الطػػمب يسػتخدمكف 
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استراتيجيات المكاجيػة التجنبيػة أكثػر مػف الاستراتيجيات المعرفيػة كالسػمككية كذلػػؾ يرتبػػط 
 بمسػػتكيات مرتفعػػة مػػف الضغػػكط.

:  تحديد أساليب مواجية الضغوط لدى طمبة كمية الطب بكندا Bianchi" (2004) " دراسة
ىدفت ىذه الدراسة الى تحديد أساليب مكاجية الضغكط لدل طمبة كمية الطب بكندا ، 
كأشارت نتائج الدراسة الى أف أكثر الأساليب استخداما لدل العينة في المرتبة الأكلى التقكيـ 
الايجابي ، يميو طمب الدعـ كالمساعدة الاجتماعية ، كمف ثـ الضبط الذاتي كحؿ المشكلات 

 التجنب كاليركب. ، كأخيرا

 2004كندا بجامعة كيباك بأوتاوا،سنة،LUCIE COTE, PH.D /دراسة 

 :تحت عنوان

 استراتيجيات المواجية عند المعممين ذوي مستويات مختمفة من الضغط النفسي"
 استراتيجياتؼ عمى المكاقؼ الضاغطة المدركة ك )"،بيدؼ التعر  ـ شديدةعيفةض

 المعمميف باستعماؿ منيجية التقاطع كمية/ نكعية التكيؼ كعكاقب الضغط النفسي لدل
 . )معمـ20(عمى عينة 

 :نتائــج الدراســة

لـ تمكنيا الدراسة التحميمية مف تحديد استراتيجيات خاصة بالمكاقؼ الضاغطة إلا بالنسبة 
 .)لمتلاميذ )استراتيجيات متمركزة حكؿ المشكمة

 النفسي يظيركف أف الدعـ بالنسبة لممعمميف ذكم الدرجة الضعيفة مف الضغط 
 .العاطفي كالتقني لمزملاء يسمح بمكاجية المكاقؼ الضاغطة

 أما المعممكف ذكم الدرجة الشديدة مف الضغط النفسي يقركف بعدـ قدرتيـ عمى 
 .الاعتماد عمى زملائيـ
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 التكازف بيف العمؿ كالحياة الشخصية بشكؿ عاـ حماية مف الضغط النفسي، يتحقؽ 
   .ةنشاطات رياضية، اجتماعية، إبداعيبالتزاـ الشخص 

 كما خمصت الدراسة إلى أف الاستراتيجيات يمكنيا أف تتحكؿ مع تجارب الحياة
 )نمكذج مدمج للاستراتيجيات حسب استعدادات الشخص كالكضعية كالتحكلية (

 : الصلابةبعنوان Sharon kayjudkins(2001)دراسة سيارون كيجودكين 
 :بالضغط واستراتيجيات المواجية لدى مديري التمريضالنفسية وعلاقتيا 

 ىدفت ىذه الدراسة إلى التعرؼ عمى العلاقة بيف كؿ مف الصلابة النفسية كالضغط
 كاستراتيجيات المكاجية لدل مديرم التمريض مف المستكل المتكسط في المستشفيات،

 يا كبيف الضغطكافترضت كجكد علاقة ارتباطيو مكجبة بيف الصلابة النفسية بمككنات
 كاستراتيجيات المكاجية كاف كلا مف الصلابة النفسية كاستراتيجيات المكاجية تنبئ بكجكد

 كالانحدار المتعددلبيرسون الضغط، كقد استخدـ في تحميؿ بياناتو معامؿ الارتباط المتعدد 
 :كالانحدار الخطي كتكصمت الدراسة إلى النتائج التالية

 يات مكاجية محددة، كىي المجابية، التحكـ الذاتي، قبكؿارتباط الضغط باستراتيج -
 المسؤكلية، كسمكؾ اليركب كالتجنب.

 ارتباط الصلابة النفسية العالية خاصة في بعدم الالتزاـ كالتحكـ بمستكيات-
 منخفضة مف الضغط كباستراتيجيات مكاجية متمركزة حكؿ المشكمة، كعمى العكس مف

 لمنخفضة بمستكيات عالية مف الضغط كباستخداـذلؾ ارتبطت الصلابة النفسية ا
 الاستراتيجيات المتمركزة حكؿ الانفعاؿ.

 كما كانت الصلابة النفسية المرتفعة منبئ قكم عف مستكيات الضغط المنخفضة،-
 بالإضافة إلى أف سمكؾ اليركب كالتجنب كاف منبئ ىاـ عف الضغط النفسي.
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 الايجابية جميعيا، كالدرجة الكمية تعزل إلىكجكد فركؽ في استخداـ الأساليب  -
 متغير الخبرة لصالح الخبرة الأكبر، كالى متغير العمر لصالح الفئة العمرية الأكبر فكؽ

 (13.14،ص2017/2018سنة..)أسماء ،50

كالتي كاف مف بيف أىدافيا معرفة أساليب مكاجية Gerson(1998" "جيرسون" دراسة)
طالبا مف طمبة 101ف قبؿ الطمبة ، حيث طبقت الدراسة عمى الضغكط النفسية المستخدمة م

الدراسات العميا مف قسـ عمـ النفس /مدرسة مدك سترف لمخرجيف ،كتكصمت الدراسة الى أف 
أىـ أساليب مكاجية الضغكط شيكعا لدل الطمبة ىي : التحميؿ المنطقي ، التجنب المعرفي 

 ،التفريغ الانفعالي ، التجنب ، الاستسلاـ . 

 :بعنوان :بأمريكا1984) (Folkman &Lazarus) ( دراسة لازاروس وفولكمان
 .ضغط، تقييم، ومواجية

 كقد ىدفت الدراسة إلى التعرؼ عمى طريقة إدراؾ الفرد للأحداث التي يمر بيا
 كتقييمو ليا، كالأساليب التي يتبعيا في مكاجية الضغكط، كقد تكصمت ىذه الدراسة إلى

 كالسمبي لضغكط الحياة مف المحددات الميمة لمصحة النفسية، كذلؾ أف الإدراؾ الايجابي
 لاف الضغط قد يزيد مف ثقة الفرد كمياراتو لمتعامؿ مع الأحداث المستقبمية بالنسبة لشخص
 ما، كقد تككف ضاغطة كذات تحد بالنسبة لشخص آخر، كىذا كمو يتكقؼ عمى التقييـ

 المعرفي لمفرد لممكقؼ الضاغط.

 النظرية:الخمفية -7

  : النظريات المفسرة لاستراتيجيات التعامل مع الضغوط7-1

ىناؾ عدة مداخؿ نظرية فسرت التعامؿ مع الضغكط منيا شنقتصر عمى اليـ منيا فقط مف 
بيف ذلؾ النمكذج الحيكاني ، كالسيككدينامي ، ك النمكذج التفاعمي ، ك النمكذج المتعدد 

 ."لجرانزفكرت الأبعاد
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حسب ىذا النمكذج التقميدم أف المكاجية تتجمى بشكؿ جمي  :الحيوانيالنموذج 7-1-1
في الاستجابات السمككية الفطرية المكتسبة لمكاجية أم تيديد حيكم ، كحسب ىذا النمكدج 

 : فإف الميكانيزمات التكيفية تتـ عبر شكميف

 .ميكانيزمات تجنبية أك ىركبية كتستعمؿ في حالة الخكؼ -أ

 .المكاجية كتستعمؿ في حالة الغضب ميكانيزمات -ب

فإف المكاجية التجنبية تؤدم إلى Suis et Fletcher"(1985 " ("كفقا لػ"سكيس" ك"فميتشر
راحة مؤقتة، كغير فعالة خاصة إذا كاف الكضع الضاغط مستمر، كالمحؾ الرئيسي لمحكـ 

يختزؿ ىذا   ,عمى نجاح المكاجية في ىذا النمكذج الحيكاني ىك البقاء عمى قيد الحياة
 النمكذج عممية المكاجية في دائرة ضيقة جدا محككمة في ذلؾ بردكد لأفعاؿ الفطرية
المكتسبة اتجاه الميددات كالتي تتراكح ما بيف المكاجية كاليركب . كما أنيا تشمؿ الكائنات 

 . الحية الدنيا ك العميا

لفركيد" مف النظريات تعتبر نظرية التحميؿ النفسي " : المدخل السيكودينامي7-2-2
الكلاسيكية التي اىتمت بمفيكـ المكاجية في اتجاه سيككدينامي ، حيث ركزت عمى 
ميكانيزمات الدفاع اللاشعكرية لدل الفرد ليحمي نفسو مف اؿّ  صراعات، كالتكترات التي 

ذات أىمية كبيرة في خفض الضغكط،   تنشأ عف المحتكيات المكبكتة، كأف ىذه الميكنيزمات
ي تعمؿ عمى مستكل اللاشعكر إذ تحرؼ، كتشكه ادراؾ الفرد لمكاقع ككسيمة لخفض ما في

 . ييدده مف قمؽ كضغكط

قد يستخدـ الناس جمينعا الميكانيزمات الدفاعية صغانرا أك كبارا .أصحاء أك معتميف نفسيا ، 
نيـ مف حيث التي مف المفرض أف تخفؼ مف حّدة القمؽ أك التكتر ، إلّا أنيـ يختمفكف فيما بي

قدر استخداميـ ليا فقد يستخدميا الأفراد العاديكف بدرجة معقكلة ، فتعينيـ عمى التخفيؼ مف 
كطأة الضغكط ، كالإحباطات ،كالصراعات ، كمشاعر الذنب التي يتعرضكف ليا ، كعمى 
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التنفيس عف مشاعرىـ كانفعالاتيـ ، كالحفاظ عمى صكرة الذات . كما تككف مفيدة في تحقيؽ 
 افقيـ الشخصي، كالاجتماعي إلا أف الاعتماد عمى ىذهتك 

الحيؿ باستمرار كطرؽ لحؿ المشكلات يؤدم إلى استنفاذ كتبديد الطاقة النفسية لمفرد ، كالى 
سكء التكافؽ لأنيا تحكؿ بينو ، كبيف مكاجية مشكلاتو بكاقعية ، فقد أكد ذلؾ " مصرم حنكرة 

يجد كسيمة لمتكافؽ اللاشعكرم مع حاجتو غير  " أف الإنساف باستخدامو لمحيؿ الدفاعية
المشبعة ، كربما مّ  صؿ إلى حؿ بعض صراعاتو عف ىذا الطريؽ ، كلكنو في الكاقع حؿ 
مؤقت أك غير ناجح لأنو لا يستطيع أف يحقؽ ىدفو كىك الإبقاء عمى تكامؿ كتماسؾ 

ذه الضغكط شديدة كمف الشخصية ، كبالتالي الإبقاء عمى التكازف النفسي ، كلكف إذا كانت ى
الصعب التكافؽ معيا تحدث حالة مف الخمؿ أك فقداف التعكيض الأمر الذم يؤدم إلى 

فالنت" إلى أف ميكانيزمات الدفاع ىي ابات أشد عمقنا كما أشار "ىاف" ك ظيكر اضطر 
استراتيجيات لاشعكرية تعمؿ عمى خفض الحالات الانفعالية السمبية لدل الفرد ، كذلؾ مف 

تحريؼ الكاقع ، كتستثار إما عف طريؽ مثيرات داخمية أك عف طريؽ أحداث خارجية خلاؿ 
بالتالي لا تؤدم إلى حؿ المكقؼ بشكؿ نيائي بؿ قد تحقؽ راحة آنية لمفرد ، قد تظير 

 .عكاقبيا في كقت لاحؽ

فضلان عف ذلؾ ، فرؽ الباحثكف بيف استراتيجيات التعامؿ مع الضغكط كالميكانيزمات 
سمكؾ المكاجية يختمؼ عف السمكؾ  أنHann"1965 " "، حيث أشارت "ىافالدفاعية

الدفاعي في ككف الأخير يعرؼ بالجمكد كاللاكعي، كتشكيو الكاقع ك اللاتمايز. أّ ما سمكؾ 
 .المكاجية مّرف، كا ا ردم مكجو نحك الكاقع

كسيمتيف لمكاجية الشدائد، كميّز بينيما مف  المصطلحينCramer" 1998" "كرامر" كما اعتبر
 حيث الكعي مقابؿ اللاكعي، كالقصدية مقابؿ اللا قصدية .

 سنذكر بعض مف ىذه الآليات الدفاعية اللاشعكرية التي دافعت عنيا نظرية التحميؿ النفسي
ىك آلية دفاعية تستخدـ لتجنب التعامؿ مع الكاقع المؤلـ، حيث يتصرؼ  :الإنكار -أ
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شخاص كما لك أف المشكمة غير مكجكدة أصلان في محاكلة لحماية أنفسيـ مف المشاعر الأ
 غير سارة، كقد تصؿ إلى حدكد الإدماف أك تعاطي المخدرات. 

ىي عممية يسعى الشخص مف خلاليا إلى أف يدافع عنو التصكرات المرتبطة  : الكبت-ب
يبقييا فيو . يحدث الكبت في  بالنزكة مف أفكار أك صكر أك ذكريات إلى اللاكعي أك أف

الحالات التي ييدد فييا اشباع إحدل النزكات بالتسبب بالإزعاج اتجاه المطالب الأخرل 
يككف جميا بشكؿ خاص في الييستريا ، ك لكنو يمعب أيضا دكرا رئيسيا في الاصابات العقمية 

 . الأخرل كما في السيككلكجية السكية

ية التي تقكـ عمييا نظرية التحميؿ النفسي، فقبؿ" فركيد" تعد مسألة "الكبت" ىي حجر الزاك 
استعمؿ "ىاربرت" ىذا المصطمح ، ك قد فرض الكبت نفسو ككاقعة عيادية منذ المحاكلات 

 العلاج الأكلى" لمييستريا"

يعتبر إحدل عمميات التكافؽ ك أساليبو التي يمجأ إلييا الأنا في حمو  : التسامي -ـج
ييا الشخصية ، حيث يقكـ بتحكيؿ طاقة دافعُ  مداف مف مكضكع لمصراعات التي تقع ف

أخر بديؿ مقبكؿ اجتماعنيا ، كىذه العممية تتـ أساسا  أصمي تريد أف تكجو إليو إلى مكضكع
عمى مستكل لا شعكرم ، عمى نحك ما يحدث لدل المراىقيف مف تحكيؿ طاقة الدافع الجنسي 

الرياضة كالفف الخ.... كما يحدث التسامي لدييـ نحك مكضكعات لا يعارضيا المجتمع ك
 .بطاقة الدافع الجنسي فإنو يحدث أيضا بطاقة الدافع العدكاني 

يدؿ مفيكـ النككص في التحميؿ النفسي عمى عدد مف الظكاىر النفسية  : النكوص -د
تتميز جميعيا بتقيقر النشاط النفسي إلى مرحمة سابقة مف مراحؿ تطكر "الميبيدك" . ك ىذا 

لرجكع إلى الكراء قد ينحصر في العكدة إلى مكضكع الإشباع التي تتميز بو مرحمة سابقة أك ا
 . الرجكع إلى حاؿ مبكر مف أحكاؿ الأنا
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حسب " فركيد " أف النككص يتضمف كجكد نقط في تطكر الفرد ثبت عندىا الاشباع الغريزم 
ذم بمغو . كما يتضمف النككص يعكد الييا الفرد كمما استحاؿ عميو اشباع المستكل الأعمى ال

كجكد حرماف مف الاشباع في الكقت الحاضر ىك المسؤكؿ عف ارتداد الميبدك إلى مراحمو 
يا   السابقة التي قد تكفر اشباعا نككصن

يعد" افرانؾ " أكؿ مف استخدـ مصطمح الإسقاط في مقاؿ لو سنة  : الإسقاط -ه
مكقؼ يقدـ فيو السيككلكجي لممفحكص كعرفو بأنو ذلؾ الأسمكب الذم يعتمد عمى 1939

مثيرا أك منبينا صممو السيككلكجي بحيث يكحي بمعاف تختمؼ عف المعنى الذم صمـ 
المكقؼ تبعا لو ، كىذه المعاني الذم يذكرىا المفحكص تعكس بعض جكانب شخصيتو ك 

و إلى بنائيا ك دكافعو، كّ  ص ا رعاتو كمشاعره ك قيمو ، كما يعني أف ينسب الشخص رغبات
 .الآخريف

 .يعني أف يمتمس الفرد أسباب غير الأسباب الحقيقة بقصد التخفيؼ مما يعانييا:التبرير -و

عندما لا يستطيع الانساف أف يكجو استجاباتو لممصدر الحقيقي  :النقل و الإزاحة -ن
صانيؼ المسبب لانفعالاتو في كثير مف الأحياف فيكجو استجابتو إلى مصدر بديؿ  تختمؼ ت

فركيد" الأساليب الدفاعية التي تستعمؿ بكثرة إلى عشر لباحثيف للأليات الدفاعية، فقدّ  حدد "ا
الإلغاء الرجعي، العزؿ، ك كالتككيف العكسي، ك  ،حيؿ دفاعية ثابتة تتمثؿ في الكبت، كالنككص

كز المدخؿ ر  التعكيضكالإسقاط، كالارتداد عمى الذات، كالانقلاب إلى الضد، التسامي ك 
اعتبرىا عامؿ معيا عمى الآيات الدفاعية ك السيككدينامي في عممية مكاجية الضغكط أك الت

ي السبيؿ الأمثؿ لمتعامؿ مع الضغكط . فإذا كانت ىذه الميكانيزمات غير شعكرية بذلؾ تنتف
كما غيبت . ضع حلا نيائيا لممكقؼ أك لممشكؿت . كما أنيا لاالإرادة الانسانية في اختيارىا

 اقتصرت عمى ما ىك غير شعكرمية المعرفية في عممية المكاجية ك ات العقمالسيركر 

 اىتـ أنصار ىذه النظرية بالتفاعؿ الحاصؿ بيف الفرد كالبيئة في تفسير :لمدخل التفاعميا
 بحيثLazarus & Folkman ")1984( "الضغكط النفسية مف أبرزىـ "لازركس ك فكلكماف
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المكجكدة ببيئتو عمى أنيا تتجاكز إمكاناتو يحدث لديو  يركف أنو عندما يقيـ الفرد الأحداث
 Paulhan(1992 ,).الضغط

بّ مأف العلاقة بيف الشخص كبيئتو علاقة دينامية كمتغيرة ، فإّنيا تستند عمى اتجاىيف 
 السياؽ التقييمي المعرفي ، كالسياؽ التكيفي استراتيجيات المكاجية

"لازركس كزملاؤه" أف التقييـ أك التقدير فحسب  : سياق التقدير التقيم المعرفي -أ
 المعرفي يمّر بمرحمتيف ىما مرحمة أكلية ، كمرحمة ثانكية 

" أف الفرد يقكـ بعمميات تقييـ أكلية عند مكاجيتو  : أكد " لازاركسالتقييم الأولي 1-
لتغيرات في بيئتو لكي يحدد معنى الأحداث فقد تدرؾ الأحداث بأنيا تقكد إلى نتائج ايجابية 

 .. أك محايدة أك سمبية

: تتضمف عممية التقييـ الثانكم إجراء تقييـ لممصادر التي يمتمكيا الفرد التقييم الثانوي -2
ما اذا كانت كافية لمكاجية الأذل ، ك التيديد، ك التحدم الذم ينشأ حدث ، ك اللمتعامؿ مع 

عف الحدث ، بحيث تتشكؿ الخبرة الذاتية لمضغط نتيجة المكازنة ما بيف التقييـ الأكلي ك 
الثانكم ، فعندما يككف الأذل أك التيديد كبينرا ك تككف امكانيات أك مصادر التعامؿ مع 

فرد سيشعر بتيديد كبير ، عمى عكس ذلؾ أم :عند تكفرىا فإف المكاقؼ متدنية فإف ال
 (.74-69نص2016/2017الضغط سيككف أقؿ .) خيرة،

 :النفسية النظريات المفسرة لمضغوط 7-2

يعتبر ىانز سيمي أكؿ مف حاكؿ كضع نمكذج يمثؿ الضغط  :نظرية ىانز سيمي7-2-1
في صكرة استجابة، حيث يرل الضغط بأنو " الاستجابة غير المحددة التي يستجيب بيا 

" ككاف تركيز سيمي الأساسي عمى العمميات الفيزيكلكجية عميو،الجسـ اتجاه أم مطمب يقع 
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ضغط، كأفكار سيمي ترتكز عمى ثلاثة كقاده ذلؾ إلى الربط بيف الاستجابة الفيزيكلكجية كال
 :محاكر

اعتقد سيمي بأف الاستجابة لمضغط لا تعتمد عمى طبيعة الضاغط )المثير(، كانما ىي  *
 ونمط كاحد مف ردكد الفعؿ الدفاعية التي تقي الكائف الحي كتحافظ عمي

مستمر يعتقد سيمي أف رد الفعؿ الدفاعي يزداد مع زيادة التعرض لممثير الضاغط ال * .
 كالمتكرر، كىذه الاستجابة تمر عبر ثلاثة مراحؿ أطمؽ عمييا زممة ىامة لمتكيؼ كىي

كذلؾ عف طريؽ إفراز  يجيز الجسـ نفسو لمكاجية التيديد الذم يكاجيو :مرحمة الإنذار
اليرمكنات مف الغدد الصماء كتسارع ضربات القمب كارتفاع ضغط الدـ، كيككف رد الفعؿ في 

 ىذه المرحمة ىك استجابة المكاجية أك اليركب 

كتحدد ىذه المرحمة عندما يككف التعرض لمضاغط متلازما مع التكيؼ،  :مرحمة المقاومة
الجسـ في المرحمة الأكلى، كتظير تغيرات كىنا تختفي التغيرات التي ظيرت عمى 

 كاستجابات أخرل تدؿ عمى التكيؼ 

كتظير ىذه المرحمة فجأة كبشكؿ غير متكقع، كفييا تككف  :مرحمة الإجياد أو الإنياك
الطاقة اللازمة لمتكيؼ قد استنفذت كيحدث الانييار، حيث تبدأ العمميات الجسمية في 
الانييار كيدخؿ الجسـ في المرحمة الأخيرة المعركفة بالإنياؾ، كيؤدم استمرار الاستجابات 

الاحتراؽ  سيككسكماتية كالإجياد الذم يميو الدفاعية إلى أمراض التكيؼ مثؿ الاضطرابات ال
نظريتو بتعريؼ سيمي كيختتـ  الضغط دكف مكاجية فإف ذلؾ يؤدم إلى الكفاةاذا استمر ك 

الضغط عمى أف" حالة مف حالات الكائف الحي التي تشكؿ أساسا لمتفاعلات التي يبدم فييا 
 تكيؼ أك التي يبدم فييا سكء التكيؼ"
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أف مفيكـ الحاجة كمفيكـ الضغكط مفيكماف موراي بر يعت :نظرية موراي7-2-2
أساسياف عمى اعتبار أف مفيكـ الحاجة يمثؿ المحددات الجكىرية لمسمكؾ، كمفيكـ الضغط 
يمثؿ المجيكدات المؤثرة كالجكىرية لمسمكؾ في البيئة، كيعرؼ الضغط بأنو صفة لمكضكع 

معيف، كيميز مكرام بيف  بيئي أك لشخص تيسر أك تعكؽ جيكد الفرد لمكصكؿ إلى ىدؼ
 نكعيف مف الضغكط ىما:

كيشير إلى دلالة المكضكعات البيئية كالأشخاص كما يدركيا Beta Stressبيتا: ضغط  (-أ
 .الفرد

 .كيشير إلى خصائص المكضكعات كدلالتيا كما ىيAlpha Stress:ضغط ألفا  (-ب
أف سمكؾ الفرد يرتبط بالنكع الأكؿ، كيؤكد أف الفرد بخبرتو يصؿ إلى ربط  كيكضح مكرام

مكضكعات معينة بحاجة بعينيا، كيطمؽ عمى ىذا المفيكـ تكامؿ الحاجة، أما عندما يحدث 
 .التفاعؿ بيف المكقؼ الحافز كالضغط كالحاجة الناشطة فيذا ما يعبر عنو بمفيكـ ألفا

لقد صاغا نمكذجا لتفسير الضغط، كذلؾ في إطار 1154) )نموذج لازاروس وفولكمان
العلاقة بيف الشخص كالبيئة كالتقييـ المعرفي، كيرل أف أساليب المكاجية لمضغكط تتحدد مف 
تقييـ الفرد لممكقؼ، فعندما يكاجو الفرد بمكقؼ كيتـ تقييمو عمى أنو ضار كميدد كيمثؿ 

 .تحديا لتكافقو ىنا ينشأ الضغط

كذج عمى دكر العكامؿ المعرفية في تفسير الحدث الضاغط الذم يكاجيو كما يركز النم     
الفرد كأف الضغكط تحدث عندما تتجاكز المطالب البيئية قد ا رت الفرد عمى المكاجية، كيرل 
لا ا زركس كفكلكماف أف تفسير الحدث الضاغط يرتكز عمى عمميتيف أساسيتيف كىما عممية 

م فالتقدير الأكلي يشير إلى عممية تقييـ الفرد لممكقؼ كطريقة التقدير الأكلي كالتقدير الثانك 
التقدير الثانكم فيشير إلى تقييـ ما يمتمكو الفرد  إدراكو لو، كىؿ المكقؼ خطير كميدد، أما

مف مصادر لمتعامؿ مع الحدث الضاغط كيتأثر التقييـ الثانكم بقد ا رت كامكانيات الفرد 
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إلى عممية التقييـ الأكلي كالثانكم لازاروس كلقد أضاؼ الجسمية كالنفسية كالاجتماعية، 
عممية ثالثة كىي إعادة التقييـ، كىي العممية التي مف خلاليا يعيد الفرد تقييـ كيفية إدراكو 
كمكاجيتو لممكقؼ الضاغط، حيث يطكر مف أساليب مكاجيتو لو أك يغيرىا طبقا لإد ا ركو 

الفرد عمى معمكمات جديدة، كفي ضكء ذلؾ  لمدل جدكل ىذه الأساليب أك نتيجة لحصكؿ
يعرؼ لازاركس كفكلكماف الضغط بأنو " علاقة خاصة بيف الشخص كالبيئة كالتي يتـ تقييميا 
مف الشخص عمى أنيا مرىقة كشاقة تتجاكز مصادر المكاجية، كىما يشيراف إلى أف البيئة 

كأف عممية التقييـ المعرفي  تؤثر في الشخص كالشخص يؤثر بدكره في البيئة بطريقة تبادلية،
 كالمكاجية تمثؿ مككنات ىامة تتكسط العلاقة بيف الشخص كالبيئة .

يشير ىذا النمكذج إلى أف تكرار تعرض الفرد لمضغكط إذا  :نموذج العجز المكتسب
تزامف مع اعتقاده بأنو لا يستطيع التحكـ في المكاقؼ الضاغطة أك مكاجيتيا فإف ىذا مف 

لفرد يشعر بالعجز كعدـ القيمة، كأف ىذا الشعكر يجعمو يبالغ في تقييمو شأنو أف يجعؿ ا
يمر بيا كفي نفس الكقت يشعر بعدـ قدرتو عمى  للأحداث كالمكاقؼ الضاغطة التي

مكاجيتيا مما يجعمو يتكقع الفشؿ بشكؿ مستمر، كتتحدد أسباب العجز المكتسب في نكعيف 
مف العكامؿ: عكامؿ بيئية ضاغطة سكاء في الحياة الأسرية أك المينية أك الاجتماعية لمفرد، 

ي عمى أساسيا يتحدد نكع كعكامؿ ذاتية تتعمؽ بالشخص ذاتو كبخصائص شخصية، كالت
الاستجابة التي تصدر عنو إزاء الأحداث الضاغطة، كىكذا يؤكد نمكذج العجز المتعمـ عمى 
الطريقة التي يدرؾ كيفسر بيا الأفراد الأحداث الضاغطة كالمؤلمة في حياتيـ، كأف استجابة 

ه الأحداث، الأفراد إزاء الأحداث الضاغطة تعتمد عمى تفسيرىـ لأسباب كمعنى كمغزل ىذ
 .فالأؼ ا رد الذيف يفسركف الأحداث بطريقة سمبية غالبا ما يككنكف عرضة للاكتئاب 

تتككف الشخصية عند فركيد مف ثلاثة جكانب كىي  :نظرية التحميل النفسي7-2-3
اليك: كيمثؿ الجانب البيكلكجي في الشخصية كىك مستكدع الغرائز، كيسير كفؽ مبدأ المذة، 

الجانب السيككلكجي، كيقكـ بدكر الكساطة كالتكفيؽ بيف اليك كالانا الأعمى إذ أما الأنا فيمثؿ 
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يعمؿ عمى تحقيؽ التكازف بيف مطالب اليك كمتطمبات الكاقع الخارجي متمثمة في الأنا 
كيشعر الانساف بالضغط مف منظكر التحميؿ  .الأعمى الذم يعكس قيـ كمعايير المجتمع

يف اليك كالانا الأعمى أم أف اليك يحاكؿ دائما السعي نحك النفسي إذا لـ يتحقؽ التكازف ب
إشباع الرغبات الغريزية كدفاعات الانا تسد عمييا الطريؽ ماداـ ىذا الإشباع لا يتناسب مع 
قيـ كمعايير المجتمع، كيحدث ذلؾ في حالة قكة الأنا كلكف حينما تككف الأنا ضعيفة يقع 

لؾ يفقد التكازف بيف اليك كالأنا الأعمى، كبيذا ينتج الفرد فريسة الصراعات كالتكترات، كبذ
الضغط كما يؤكد ىذا المنحى عمى أف التعبير عف الأعراض المرضية ما ىي إلا امتداد 
لمصراعات كخبرات ضاغطة مؤلمة بيا الفرد في الطفكلة، كلذلؾ فإف المشقة كالكدر النفسي 

لمصعكبات كالخبرات الماضية، التي حاكؿ التذم يعانييا الفرد في حياتو الحالية ىي امتداد 
التعامؿ مف خلاؿ استخداـ ميكانيزمات الدفاع في الطفكلة، كالتي تبدك غير تكافقية كملائمة 

 اجتماعيا لممكاقؼ كالخبرات المؤلمة الحالية.

يؤكد أنصار المدرسة السمككية التقميدية عمى عممية التعمـ،  :النظرية السموكية7-2-4
محكرا أساسيا في تفسير السمكؾ الإنساني، كما يركزكف عمى دكر البيئة في كيتخذكف منو 

يعد أحد المككنات الطبيعية في حياة الفرد سكينر تشكيؿ شخصية الفرد كالضغط كما يرل 
اليكمية، كأنو ينتج عف تفاعؿ الفرد مع البيئة، كمف ثـ لا يستطيع الفرد تجنبو أك الإحجاـ 

 .عنو

فإف معظـ سمككات الفرد يتـ اكتسابيا مف خلاؿ الملاحظة باندورا  أما مف كجية نظر    
كالتقميد لسمكؾ نمكذج ما كمراقبة ما يترتب عمى ذلؾ السمكؾ مف نتائج، بمعنى أف الفرد 

مف خلاؿ ملاحظة كتقميد سمكؾ الأشخاص الراشديف الياميف في  يستطيع تعمـ سمككيات
ف سمكؾ الآباء، فيـ يتعممكف الاستجابة لممطالب حياتو، فالأبناء يعممف كفؽ ما يشاىدكنو م

البيئية ككيفية التعامؿ معيا مف خلاؿ تقميد الآباء، كما طرح باندكرا مفيكـ الحتمية المتبادلة 
الذم يمخص العلاقة بيف السمكؾ كالشخص كالبيئة، حيث أف سمكؾ الفرد يتأثر بالبيئة، كأف 



 الفصل الأول                                                                الإطار العام للدراسة

 
37 

ت معرفية، فالاستجابات السمككية التي تصدر عف الانساف يؤثر في بيئتو بما لديو مف عمميا
الفرد حياؿ الظركؼ الضاغطة تؤثر عمى مشاعر الفرد، كما أف سمكؾ كمشاعر الفرد في 

تتأثر بطريقة إدراكو لممكقؼ، فالاستجابات السمككية غير ظؿ ىذه الظركؼ الضاغطة 
 اقـ الضغكط لدل الفردالتكافقية التي تصدر عف الفرد حياؿ المكاقؼ الضاغطة تؤدم إلى تف

كذلؾ إلى اف قدرة الفرد في التغمب عمى الأحداث أك الخبرات الضاغطة  كيشير باندكرا
يتكقؼ عمى درجة فاعمية الذات، كأف درجة فعالية الذات في التغمب عمى الخبرات الضاغطة 

الضغكط،  تتكقؼ عمى البيئة الاجتماعية لمفرد كعمى إدراكو لقدراتو كامكانياتو في التعامؿ مع
 يستطيع التعامؿ مع المكاقؼ الضاغطة فإف ذلؾ يككف سببا لمقمؽ فعندما يدرؾ الفرد أنو لا

 .كالتكتر، كمف ثـ يرل البيئة حكلو حافمة بالتيديدات كالضيؽ

أف الشخص عندما يكاجو بمكقؼ معيف فإنو يقيـ المكقؼ مف خلاؿ باندورا كما أكد    
سمككو الشخصي الذم نكعيف مف التكقعات كىما تكقع النتيجة كيشير ذلؾ إلى تقكيـ الفرد ل

يؤدم إلى نتيجة معينة كتكقع الفعالية، كيشير إلى اعتقاد الشخص كقناعتو بأنو يستطيع تنفيذ 
 ناجح.السمكؾ الذم يتطمب حدكث النتيجة بشكؿ 

إف استجابة الفرد للأحداث في البيئة تتحدد بشكؿ كبير  :النظرية المعرفية7-2-5
بتفسيرات الفرد ليذه الأحداث، كتبرز أىمية الدكر المعرفي في نشأة الضغكط في النمكذج 
التفاعمي الذم قدمو لازاركس فكلكماف كالذم أكدا فيو عمى أىمية التقييـ الأكلي كالثانكم في 

ىذا المنحى أيضا إلى أفكار عمماء النفس نشأة الضغكط كالتعامؿ معيا، كما يستند 
كالذيف يؤكدكف فييا عمى أف العكامؿ  )ألبرت أليس وأرون بيك وميكنبوم(المعرفييف الآخريف 

المعرفية تمعب دكرا كبيرا في نشأة الضغكط لدل الفرد، كأف الاعتقادات السمبية لدل الفرد ىي 
اد العقلاني الانفعالي يرل أف الظركؼ لب المشكمة كالضغط، فألبرت أليس مثلا ا رئد الإرش

الضاغطة التي يعيشيا الفرد ليست ىي التي تسبب لو الضغط كانما الطريقة التي يدرؾ بيا 
الفرد ىذه الظركؼ ، كعمى نسؽ الاعتقادات اللاعقلانية التي يككنيا عنيا، حيث أف ىذه 
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 .ى السمكؾالاعتقادات اللاعقلانية تؤثر عمى الانفعاؿ الذم يؤثر بدكره عم
فيرل أف الضغط استجابة يقكـ بيا الكائف الحي نتيجة لمكقؼ 1176( ) أرون بيكأما 

يضعؼ مف تقديره لذاتو أك مشكمة يصعب حميا كتسبب لو إحباطا، أك مكقؼ يثير أفكارا عف 
الشعكر بالعجز كاليأس لديو، كمف ىنا فإف طريقة تفكير الفرد كاد ا ركو لممكقؼ تؤثر في 

كسمككو، كما أنيا تحدد مدل تأثيره بالمكاقؼ التي يكاجييا.)غنية  انفعالاتو
 (25/30،ص2014/2015،
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 المنيج المستخدم:

 : المنيج

                ىك مجمكعة مف القكاعد التي يتـ كضعيا بقصد الكصكؿ إلى الحقيقة 
 العممية، متبعيف في ذلؾ طريقة تتماشى كخصائص المكضكع محؿ البحث.

 ( 192ص ،2011/2012)أسيا، 

إف طبيعة البحث كمتغيرات الدراسة كاليدؼ منيا ىك مف يحدد المنيج المتبع، كنظرا 
لميدؼ العاـ لمدراسة كالذم يتمثؿ في معرفة طبيعة الأساليب مكاجية الضغكط النفسية التي 
يستخدميا المعمميف لمتخفيؼ مف الضغكط النفسية لدل تلاميذ المرحمة الابتدائية، فإف المنيج 

 .التحميمي ئـ لمدراسة ىك المنيج الكصفيالملا

يستخدـ ىذا الاسمكب لدراسة الكاقع أك ظاىرة ما، كييتـ بكصفيا كصفا دقيقا كالتعبير عنيا -
، في حيف طينا كصفا لمظاىرة مكضحا خصائصياكيفيا ككميا، إذ أف التعبير الكيفي عي

أك حجميا، كدرجات ارتباطيا يعطينا التعبير الكمي كصفا رقميا مكضحا مقدار ىذه الظاىرة 
 (85ص ،، بتصرؼ2019محمد،  ،)سعاد مع الظكاىر المختمفة الأخرل.

حكؿ  لدراسة ىك استقصاء اراء المعمميفاستخدـ المنيج الكصفي، لاف اليدؼ مف ىذه ا
كاقع استخداـ الاساليب أك الانشطة مف طرؼ المعمميف لمتخفيؼ مف الضغكط النفسية لدل 

 لابتدائية.تلاميذ المرحمة ا

 الدراسة الاستطلاعية:

تعتبر الدراسة الاستطلاعية خطكة ضركرية لأم بحث عممي، لأف الباحث يتمكف مف 
خلاليا الإحاطة بأبعاد المشكمة كتساعده عمى بناء أداة البحث، ككذا تحديد مدل صلاحية 
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ـ بيا الباحث ىذه الأدكات لأىداؼ البحث المرجكة، فالدراسة الاستطلاعية إذا ىي عممية يقك 
 قصد تجربة كسائؿ بحثو لمعرفة صلاحيتيا كالتأكد مف سلامتيا كدقتيا ككضكحيا.

بعد المكافقة عمى مكضكع دراستنا كالمتمثؿ في الانشطة المستخدمة مف طرؼ المعمميف -
قمنا بإجراء زيارة أكلية لبعض ، لدل تلاميذ المرحمة الابتدائية لمتخفيؼ مف الضغكط النفسية

ابتدائيات ببمدية أكلاد ماضي كالتحدث مع المعمميف ككنيـ الفئة الرئيسية في البحث الحالي 
لمعرفة الطرؽ كالأنشطة التي يستخدمكنيا مف اجؿ تخفيؼ الضغكط النفسية لمتمكف مف 

 (55بتصرؼ ص ،2014/2015)غنية ، بناء أداة الدراسة.

 معمـ مدرسة ابتدائية مف مجتمع الدراسة 15قمنا بإجراء دراسة استطلاعية عمى عينة قكاميا 

 معممي المدارس الابتدائية بأكلاد ماضي(الأصمي. )

 صدق المحكمين:

كقمنا بالإجراءات المتبعة مف خلاؿ عرض استمارة الاستبياف عمى الأساتذة المحكميف -
 المشيكد ليـ بالكفاءة العممية في التخصص. 

 

 

 

 

 

 



 الفصل الثاني                                                          الطرق المنهجية المتبعة

 
42 

 الثبات:

 ثبات الاستبيان

 معامل الصدق الثبات الانحراف المتوسط 
 0.88 0,79 640, 57,81 01عبارة 
 0.80 0,65 810, 58,36 02عبارة 
 0.80 0,79 640, 57,81 03عبارة 
 0.70 0,50 860, 59,00 04عبارة 
 0.79 0,63 860, 58,09 05عبارة 
 0.77 0,60 890, 58,27 06عبارة 
 0.82 0,74 780, 57,90 07عبارة 
 0.80 0,65 850, 58,54 08عبارة 
 0.71 0,51 900, 57,81 09عبارة 
 0.93 0,93 750, 58,00 10عبارة 
 0.71 0,51 870, 58,00 11عبارة 
 0.71 0,51 740, 57,90 12عبارة 

 (01الجدول )
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 ثبات الاستبيان

 معامل الصدق الثبات الانحراف المتوسط 
 0.96 0,93 840, 57,81 13عبارة 
 0.70 0,50 970, 57,81 14عبارة 
 0.74 0,55 830, 57,81 15عبارة 
 0.85 0,73 890, 58,36 16عبارة 
 0.72 0,52 840, 58,00 17عبارة 
 0.70 0,50 850, 57,81 18عبارة 
 0.70 0,50 940, 57,63 19عبارة 
 0.60 0,36 900, 57,90 20عبارة 
 0.94 0,89 880, 57,90 21عبارة 
 0.70 0,49 850, 57,72 22عبارة 
 0.70 0,50 690, 57,63 23عبارة 

 (20جدول )

 أىداف الدراسة الاستطلاعية:

التأكد مف كجكد أساليب مستخدمة لمتخفيؼ مف الضغكط النفسية لتلاميذ المرحمة 
 الابتدائية مف خلاؿ الاحتكاؾ بيـ داخؿ فصكليـ كمحيطيـ الدراسي.

 .في ظؿ الجائحةالتعرؼ عمى الضغكط التي تكاجو التلاميذ -
 التعرؼ عمى امكانية تطبيؽ الاجراءات الكقائية لتجنب العدكل الفيركسية. -
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 مجتمع الدراسة:

يقصد بمجتمع الدراسة جميع الأحداث أو الأفراد أو المؤسسات  :مجتمع الدراسة ىك

 (https://www.drasah.comالتي يمكن أن يكونوا أعضاء في عينة الدراسة)

 البحث الاحتكاؾكبذلؾ كاف مجتمع البحث في قطاع التربية بكلاية مسيمة كالغرض مف ىذا  
حمة بالمعمميف كمعرفة أىـ الأساليب المستخدمة لمتخفيؼ مف الضغكط النفسية لتلاميذ مر 

 .الابتدائية مف طرؼ المعمميف

 عينة الدراسة: 
يتـ اختيارىا بطريقة معينة  الكمي مجتمع الدراسة ىي عبارة عف مجمكعة جزئية مف

جراء الدراسة عمييا، كمف ثـ استخداـ تمؾ النتائج ك   .تعميميا عمى كامؿ المجتمع الأصميكا 
 (57، ص2014/2015 ،)غنية
كمعرفة دكرىـ في كيفية  الأصمي معممي المرحمة الابتدائيةكاف المجتمع  كفي بحثنا ىذا 

تمت الدراسة في  أنشطة كأساليب مختمفة كلمعرفتيا تخفيؼ الضغكط النفسية عف طريؽ
ميف في كؿ لإجابة عف كؿ التساؤلات، ككاف عدد المعم د ماضيبعض مدارس ببمدية أكلا

 مقسمة حسب المغة كحسب الجنس.، معمميف8مدرسة تقريبا 

ككانت  معمـ( 80) ب  ة بحيث كاف المجتمع الكمي قدرككاف اختيار العينة بطريقة عشكائي
 .معمـ مف المجتمع الكمي 40دراستنا شممت 

 نسبة مئكية تكرار 
 52.5 21 ذكر
 47.5 19 انثى
 %100 40 مجمكع

 يوضح خصائص العينة حسب متغير الجنس :(03) جدول

https://www.drasah.com/
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 نسبة مئكية تكرار 
 سنكات 7-0مف

 15-7مف
 سنكات

29 
 

11 

72.5 
 

27.5 
 %100 40 مجمكع

 يوضح خصائص العينة حسب الأقدمية في الخبرة: (04جدول)

 أدوات الدراسة:

كؿ بعد بعديف عبارة مقسمة عمى 23صممت ليذه الدراسة استمارة الاستبياف تحكم 
 يحتكم عمى مجمكعة دراسة ستجيب عف تساؤلاتنا في ىذه الدراسة.

 الأساليب الاحصائية: 

 :تعريف الأساليب الإحصائية

ىي مجمكعة مف البيانات التي يقكـ الباحث بجمعيا كتحميميا كلمحصكؿ مف خلاليا 
عمى نتائج تسيـ في حؿ مشكمة بحثية معينة، كما يطمؽ عمييا مجمكعة الطرؽ تستخدـ في 

 ( muhtwa.com).www://httpsالبحث العممي مف أجؿ التكصؿ غمى نتائج مرضية.

عمى أنيا الصيغ الرياضية أك  )methods Statistical( الأساليب الإحصائية تعريؼيمكف 
لمبيانات الخاـ، حيث يمكف  التحميؿ الإحصائي النماذج كالتقنيات التي يتـ استخداميا عممية

كفيما يأتي  [١]ييا،مف خلاؿ تطبيقيا الحصكؿ عمى المعمكمات التي يريد الباحث الحصكؿ عم
  )https://sotor.com)الأساليب الإحصائية التي يتـ الحصكؿ عمى المعمكمات مف خلاليا

ىك تمؾ القائمة مف الأسئمة التي يحضرىا الباحث بعناية في تعبيرىا عف : لاستبيانا
المكضكع المبحكث في إطار الخطة المكضكعة، لتقدّـ إلى المبحكث مف أجؿ الحصكؿ عمى 

https://www/
https://sotor.com/%D9%85%D8%A7-%D9%87%D9%88-%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%AD%D9%84%D9%8A%D9%84-%D8%A7%D9%84%D8%A5%D8%AD%D8%B5%D8%A7%D8%A6%D9%8A/
https://sotor.com/%D9%85%D8%A7-%D9%87%D9%88-%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%AD%D9%84%D9%8A%D9%84-%D8%A7%D9%84%D8%A5%D8%AD%D8%B5%D8%A7%D8%A6%D9%8A/
https://sotor.com/%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%B3%D8%A7%D9%84%D9%8A%D8%A8-%D8%A7%D9%84%D8%A5%D8%AD%D8%B5%D8%A7%D8%A6%D9%8A%D8%A9-%D9%81%D9%8A-%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%AD%D8%AB-%D8%A7%D9%84%D8%B9%D9%84%D9%85%D9%8A/#cite_note-0f1e813f_4f7b_4760_918a_d88536592371-1
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إجابات تتضمف المعمكمات كالبيانات المطمكبة لتكضيح الظاىرة المدركسة كتعريفيا مف 
 .جكانبيا المختمفة

مجمكعة مف الأسئمة المرتبة حكؿ مكضكع معيّف، يتـ كضعيا  :الاستبيان كذلك بأنو ويعرّف 
في استمارة ترسؿ للأشخاص المعنييف بالبريد أك يجرم تسميميا باليد تمييدا لمحصكؿ عمى 

 ( https://www.ta3limkom.com).أجكبة الأسئمة الكاردة فييا

مربعات انحرافات القيـ عف كسطيا ىك الجذر التربيعي لمتكسط  :الانحراف المعياري
مدل  ، كادقيا كأكثرىا انتشارا في التحميؿ الاحصائيابي كيعتبر ىك اىـ مقاييس التشتتالحس

التبعثر الإحصائي، أم أنو يدؿ عمى مدل امتداد مجالات القيـ ضمف مجمكعة البيانات 
 ( academy.com-https://www.search) .الإحصائية

  arithmeticبالإنجميزية) المعدّؿكأحيانان  :الوسط الحسابي المتوسط الحسابي، أو
mean ( كيمكف مف خلاليا  مجمكعة ىك قيمة تتجمع حكليا قيـ كالإحصاء الرياضيات في

  الحكـ عمى بقية قيـ المجمكعة، فتككف ىذه القيمة ىي الكسط الحسابي.

 . الحادثة قيد التجربة أك الدراسة ىك عدد المرات التي كقعت فييا :لتكرارا

. 100يساكم  مقامو100مف  كسر عمى شكؿ عدد ىي طريقة لتعبير عف :النسبة المئوية
 https://arikipedia.org) "مئكيةيرمز لمنسبة المئكية عادة بعلامة النسبة ال

 

https://www.search-academy.com/
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%84%D8%BA%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%A5%D9%86%D8%AC%D9%84%D9%8A%D8%B2%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D9%8A%D8%A7%D8%AA
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D9%8A%D8%A7%D8%AA
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A5%D8%AD%D8%B5%D8%A7%D8%A1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A5%D8%AD%D8%B5%D8%A7%D8%A1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%AC%D9%85%D9%88%D8%B9%D8%A9_(%D8%AA%D9%88%D8%B6%D9%8A%D8%AD)
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%AC%D9%85%D9%88%D8%B9%D8%A9_(%D8%AA%D9%88%D8%B6%D9%8A%D8%AD)
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D8%AF%D8%AF
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D8%AF%D8%AF
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%83%D8%B3%D8%B1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%83%D8%B3%D8%B1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%85_(%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D9%8A%D8%A7%D8%AA)
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%85_(%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D9%8A%D8%A7%D8%AA)
https://arikipedia.org/
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 عرض نتائج الدراسة:

  الأنشطة الحركية: (05جدول)

 الانحراؼ المعيارم المتكسط الحسابي النسبة المئكية التكرارات السؤاؿ
 640, 2,72 %100 40 01عبارة 
 810, 1,60 %100 40 02عبارة 
 640, 2,72 %100 40 03عبارة 
 860, 2,02 %100 40 04عبارة 
 860, 2,22 %100 40 05عبارة 
 890, 1,97 %100 40 06عبارة 
 780, 2,50 %100 40 07عبارة 
 850, 2,12 %100 40 08عبارة 
 900, 2,10 %100 40 09عبارة 
 750, 2,27 %100 40 10عبارة 
 870, 2,05 %100 40 11عبارة 
 740, 1,90 %100 40 12عبارة 

 26.19 مجموع المتوسطات
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 جدول المحور الأول: قراءة

 :دكؿ نستطيع قراءة نتائجو كالتاليمف خلاؿ الج

 كبانحراؼ 2.72( كانت نتائجيا كالتالي: بالنسبة لممتكسط الحسابي قد كاف 01العبارة رقـ)-
( كانت نتائجيا كالتالي: بالنسبة لممتكسط الحسابي قد 02، العبارة رقـ)0.64معيارم قدره 

( كانت نتائجيا كالتالي: بالنسبة 03، العبارة رقـ)0.81معيارم قدره  كبانحراؼ 1.60كاف 
( كانت 04، العبارة رقـ)0.64كبإنحراؼ معيارم قدره  2.72لممتكسط الحسابي قد كاف 

، 0.86كبإنحراؼ معيارم قدره  2.02ي: بالنسبة لممتكسط الحسابي قد كاف نتائجيا كالتال
كبإنحراؼ  2.22( كانت نتائجيا كالتالي: بالنسبة لممتكسط الحسابي قد كاف 05العبارة رقـ)

( كانت نتائجيا كالتالي: بالنسبة لممتكسط الحسابي قد 06، العبارة رقـ)0.86معيارم قدره 
( كانت نتائجيا كالتالي: بالنسبة 07، العبارة رقـ)0.89قدره  كبإنحراؼ معيارم 1.97كاف 

( كانت 08، العبارة رقـ)0.78كبإنحراؼ معيارم قدره  2.50لممتكسط الحسابي قد كاف 
، 0.85كبإنحراؼ معيارم قدره  2.12نتائجيا كالتالي: بالنسبة لممتكسط الحسابي قد كاف 

كبإنحراؼ  2.10( كانت نتائجيا كالتالي: بالنسبة لممتكسط الحسابي قد كاف 09العبارة رقـ)
( كانت نتائجيا كالتالي: بالنسبة لممتكسط الحسابي قد 10، العبارة رقـ)0.90معيارم قدره 

( كانت نتائجيا كالتالي: بالنسبة 11، العبارة رقـ)0.75كبإنحراؼ معيارم قدره  2.27كاف 
( كانت 12، العبارة رقـ)0.87كبإنحراؼ معيارم قدره  2.05 لممتكسط الحسابي قد كاف

 ،0.74كبإنحراؼ معيارم قدره  2.90نتائجيا كالتالي: بالنسبة لممتكسط الحسابي قد كاف 
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 الأنشطة داخل القسم: (06) جدول

 الانحراؼ المعيارم المتكسط الحسابي النسبة المئكية التكرارات السؤاؿ
 840, 2,42 %100 40 13عبارة 
 970, 1,97 %100 40 14عبارة 
 830, 2,25 %100 40 15عبارة 
 890, 2,15 %100 40 16عبارة 
 840, 2,05 %100 40 17عبارة 
 850, 2,20 %100 40 18عبارة 
 940, 2,02 %100 40 19عبارة 
 900, 2,05 %100 40 20عبارة 
 880, 2,20 %100 40 21عبارة 
 850, 2,20 %100 40 22عبارة 
 690, 2,67 %100 40 23عبارة 

 24.18 مجموع المتوسطات
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 المحور الثاني قراءة جدول

 :دكؿ نستطيع قراءة نتائجو كالتاليمف خلاؿ الج

كبإنحراؼ  2.42( كانت نتائجيا كالتالي: بالنسبة لممتكسط الحسابي قد كاف 13العبارة رقـ)-
( كانت نتائجيا كالتالي: بالنسبة لممتكسط الحسابي قد 14العبارة رقـ)-،0.84معيارم قدره 

( كانت نتائجيا كالتالي: بالنسبة 15العبارة رقـ)-،0.97كبإنحراؼ معيارم قدره  1.97كاف 
( كانت نتائجيا 16، رقـ)0.83كبإنحراؼ معيارم قدره  2.25لممتكسط الحسابي قد كاف 

( 17، رقـ)0.89كبإنحراؼ معيارم قدره  2.15لي: بالنسبة لممتكسط الحسابي قد كاف كالتا
كبإنحراؼ معيارم قدره  2.05كانت نتائجيا كالتالي: بالنسبة لممتكسط الحسابي قد كاف 

كبإنحراؼ  2.20( كانت نتائجيا كالتالي: بالنسبة لممتكسط الحسابي قد كاف 18، رقـ)0.84
( كانت نتائجيا كالتالي: بالنسبة لممتكسط الحسابي قد كاف 19)، رقـ0.85معيارم قدره 

( كانت نتائجيا كالتالي: بالنسبة لممتكسط 20، رقـ)0.94كبإنحراؼ معيارم قدره  2.02
( كانت نتائجيا كالتالي: 21، رقـ)0.90كبإنحراؼ معيارم قدره  2.05الحسابي قد كاف 

( كانت 22، رقـ)0.88معيارم قدره  كبإنحراؼ2.20بالنسبة لممتكسط الحسابي قد كاف 
، 0.85كبإنحراؼ معيارم قدره  2.20نتائجيا كالتالي: بالنسبة لممتكسط الحسابي قد كاف 

كبإنحراؼ معيارم  2.67( كانت نتائجيا كالتالي: بالنسبة لممتكسط الحسابي قد كاف 23رقـ)
 ،0.69قدره 
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 الفروق بحسب متغير الجنس :(07) جدول

 المستكل
درجة  الإناث ذككر

 الحرية
قيمة 
 الدلالة

مستكل 
 الانحراؼ المتكسط الانحراؼ المتكسط الدلالة

 01عبارة 
2,61 ,740 2,84 ,500 

38  
35,33 

0,03 4,88 

 02عبارة 
1,57 ,810 1,63 ,830 

38 
37,39 

0,83 0,04 

 03عبارة 
2,61 ,740 2,84 ,500 

38 
35,33 

0,03 4,88 

 04عبارة 
1,90 ,880 2,15 ,830 

38 
37,94 

0,60 0,27 

 05عبارة 
2,04 ,920 2,42 ,760 

38 
37,77 

0,21 1,59 

 06عبارة 
2,04 ,920 1,89 ,870 

38 
37,89 

0,61 0,25 

 07عبارة 
2,47 ,810 2,52 ,770 

38 
37,90 

0,68 0,16 

 08عبارة 
2,00 ,890 2,26 ,800 

38 
38,00 

0,62 0,24 

 09عبارة 
1,85 ,910 2,36 ,830 

38 
37,99 

0,45 0,56 
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 10عبارة 
2,38 ,740 2,15 ,760 

38 
37,31 

0,81 0,05 

 11عبارة 
2,04 ,920 2,05 ,840 

38 
37,98 

0,37 0,79 

 12عبارة 
1,61 ,580 2,21 ,780 

38 
33,20 

0,18 1,79 

 قراءة المحور الثالث 

 :يجدكؿ نستطيع قراءة نتائجو كالتالمف خلاؿ ال

( بانحراؼ معيارم 2.61لمذككر المتكسط الحسابي يساكم) ( بالنسبة01العبارة رقـ)
( بانحراؼ معيارم قدره              2.84( بالنسبة للإناث  المتكسط الحسابي يساكم )0.74قدره)

( كبالتالي فيذه العبارة دالة، 0.03( كقيمة الدلالة فكانت)4.88( ك مستكل الدلالة)0.50)
( بانحراؼ معيارم قدره 1.57متكسط الحسابي يساكم)( بالنسبة لمذككر ال02العبارة رقـ)

( بانحراؼ معيارم قدره              2.84( بالنسبة للإناث  المتكسط الحسابي يساكم )0.81)
( كبالتالي فيذه العبارة دالة، 0.83( كقيمة الدلالة فكانت)0.04( ك مستكل الدلالة)0.83)

( بانحراؼ معيارم 2.61سابي يساكم)( بالنسبة لمذككر المتكسط الح03العبارة رقـ)
( بانحراؼ معيارم قدره              2.84( بالنسبة للإناث المتكسط الحسابي يساكم )0.74قدره)

( كبالتالي فيذه العبارة غير 0.03( كقيمة الدلالة فكانت)4.84( ك مستكل الدلالة)0.50)
( بانحراؼ معيارم 1.90اكم)( بالنسبة لمذككر المتكسط الحسابي يس04دالة، العبارة رقـ)

( بانحراؼ معيارم قدره              2.15( بالنسبة للإناث  المتكسط الحسابي يساكم )0.88قدره)
( كبالتالي فيذه العبارة غير 0.60( كقيمة الدلالة فكانت)0.27( ك مستكل الدلالة)0.83)

عيارم ( بانحراؼ م2.04( بالنسبة لمذككر المتكسط الحسابي يساكم)05دالة، العبارة رقـ)
( بانحراؼ معيارم قدره              2.42المتكسط الحسابي يساكم ) ( بالنسبة للإناث0.92قدره)
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( كبالتالي فيذه العبارة غير 0.21( كقيمة الدلالة فكانت)1.59( ك مستكل الدلالة)0.76)
يارم حراؼ مع( بان2.04( بالنسبة لمذككر المتكسط الحسابي يساكم)06دالة، العبارة رقـ)

( بانحراؼ معيارم قدره              1.89المتكسط الحسابي يساكم )( بالنسبة للإناث 0.92قدره)
( كبالتالي فيذه العبارة غير 0.61( كقيمة الدلالة فكانت)0.25( ك مستكل الدلالة)0.87)

يارم ( بانحراؼ مع2.47( بالنسبة لمذككر المتكسط الحسابي يساكم)07دالة، العبارة رقـ)
( بانحراؼ معيارم قدره              2.52( بالنسبة للإناث  المتكسط الحسابي يساكم )0.81قدره)

( كبالتالي فيذه العبارة غير 0.68( كقيمة الدلالة فكانت)0.16( ك مستكل الدلالة)0.77)
( بانحراؼ معيارم 2.00( بالنسبة لمذككر المتكسط الحسابي يساكم)08دالة، العبارة رقـ)

( بانحراؼ معيارم قدره              2.26( بالنسبة للإناث  المتكسط الحسابي يساكم )0.89دره)ق
( كبالتالي فيذه العبارة غير 0.62( كقيمة الدلالة فكانت)0.24( ك مستكل الدلالة)0.80)

( بانحراؼ معيارم 1.85( بالنسبة لمذككر المتكسط الحسابي يساكم)09دالة، العبارة رقـ)
( بانحراؼ معيارم قدره              2.36( بالنسبة للإناث  المتكسط الحسابي يساكم )0.91قدره)

( كبالتالي فيذه العبارة غير 0.45( كقيمة الدلالة فكانت)0.56( ك مستكل الدلالة)0.83)
( بانحراؼ معيارم 2.38المتكسط الحسابي يساكم) ( بالنسبة لمذككر10العبارة رقـ) دالة،
( بانحراؼ معيارم قدره              2.16لنسبة للإناث  المتكسط الحسابي يساكم )( با0.74قدره)

( كبالتالي فيذه العبارة غير 0.81( كقيمة الدلالة فكانت)0.05( ك مستكل الدلالة)0.76)
يارم ( بانحراؼ مع2.04( بالنسبة لمذككر المتكسط الحسابي يساكم)11دالة، العبارة رقـ)

( بانحراؼ معيارم قدره              2.05المتكسط الحسابي يساكم ) للإناث( بالنسبة 0.92قدره)
( كبالتالي فيذه العبارة غير 0.37( كقيمة الدلالة فكانت)0.79( ك مستكل الدلالة)0.84)

عيارم ( بانحراؼ م1.61( بالنسبة لمذككر المتكسط الحسابي يساكم)12دالة، العبارة رقـ)
   ( بانحراؼ معيارم قدره           2.21لمتكسط الحسابي يساكم )ا (بالنسبة للإناث0.58قدره)

 لي فيذه العبارة غير دالة( كبالتا0.18كقيمة الدلالة فكانت)(1.79( ك مستكل الدلالة)0.78)
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 الفروق بحسب متغير الجنس :(08) جدول

 المستكل
درجة  الإناث ذككر

 الحرية
قيمة 
 الدلالة

مستكل 
 الانحراؼ المتكسط الانحراؼ المتكسط الدلالة

 38 770, 2,52 910, 2,33 13عبارة 
37,84 

0,13 2,32 

 14عبارة 
2,04 ,970 1,89 ,990 

38 
37,42 0,67 0,17 

 15عبارة 
2,28 ,840 2,21 ,850 

38 
37,51 0,99 0,00 

 16عبارة 
2,00 ,890 2,31 ,880 

38 
37,67 0,81 0,05 

 17عبارة 
2,09 ,760 2,00 ,940 

38 
34,81 0,08 3,23 

 38 850, 2,21 870, 2,19 18عبارة 
37,74 

0,84 0,03 

 38 930, 2,10 970, 1,95 19عبارة 
37,84 

0,55 0,35 

 38 940, 2,00 880, 2,09 20عبارة 
37,03 

0,59 0,29 

 38 930, 2,10 840, 2,28 21عبارة 
36,47 

0,37 0,80 

 22عبارة 
2,09 ,940 2,31 ,740 

38 
37,40 0,05 3,98 

 23عبارة 
2,71 ,640 2,63 ,760 

38 
35,47 0,41 0,69 
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 :لاؿ الجدكؿ تككف القراءة كالتاليمف خ

عيارم ( بانحراؼ م2.33( بالنسبة لمذككر المتكسط الحسابي يساكم)13العبارة رقـ)
( بانحراؼ معيارم قدره              2.52المتكسط الحسابي يساكم ) ( بالنسبة للإناث0.91قدره)

( كبالتالي فيذه العبارة غير 0.13( كقيمة الدلالة فكانت)2.32( ك مستكل الدلالة)0.77)
( بانحراؼ معيارم 2.04( بالنسبة لمذككر المتكسط الحسابي يساكم)14دالة، العبارة رقـ)

              ( بانحراؼ معيارم قدره1.89سط الحسابي يساكم )( بالنسبة للإناث  المتك 0.97قدره)
( كبالتالي فيذه العبارة غير 0.67( كقيمة الدلالة فكانت)0.17مستكل الدلالة)( ك 0.99)

عيارم بانحراؼ م (2.28ككر المتكسط الحسابي يساكم)( بالنسبة لمذ15دالة، العبارة رقـ)
يارم قدره              ( بانحراؼ مع2.21بي يساكم )المتكسط الحسا ( بالنسبة للإناث0.84قدره)

( كبالتالي فيذه العبارة غير 0.99( كقيمة الدلالة فكانت)0.00مستكل الدلالة)( ك 0.85)
( بانحراؼ معيارم 2.00) ( بالنسبة لمذككر المتكسط الحسابي يساكم16دالة، العبارة رقـ)

( بانحراؼ معيارم قدره              2.31م )المتكسط الحسابي يساك  ( بالنسبة للإناث0.89قدره)
( كبالتالي فيذه العبارة غير 0.81( كقيمة الدلالة فكانت)0.05( ك مستكل الدلالة)0.88)

عيارم ( بانحراؼ م2.09) ( بالنسبة لمذككر المتكسط الحسابي يساكم17دالة، العبارة رقـ)
( بانحراؼ معيارم قدره              2.00المتكسط الحسابي يساكم ) ( بالنسبة للإناث0.76قدره)
( كبالتالي فيذه العبارة دالة، 0.08( كقيمة الدلالة فكانت)3.23( ك مستكل الدلالة)94).

 ( بانحراؼ معيارم قدره2.19( بالنسبة لمذككر المتكسط الحسابي يساكم)18العبارة رقـ)
( 0.85( بانحراؼ معيارم قدره )2.21حسابي يساكم )المتكسط ال ( بالنسبة للإناث0.87)

( كبالتالي فيذه العبارة غير دالة، العبارة 0.84( كقيمة الدلالة فكانت)0.03كمستكل الدلالة)
( 0.97( بانحراؼ معيارم قدره)1.95( بالنسبة لمذككر المتكسط الحسابي يساكم)19رقـ)

مستكل ( ك 0.93) انحراؼ معيارم قدره( ب2.10بالنسبة للإناث  المتكسط الحسابي يساكم )
( 20) ( كبالتالي فيذه العبارة غير دالة، العبارة رقـ0.55( كقيمة الدلالة فكانت)0.35الدلالة)

( بالنسبة 0.88عيارم قدره)( بانحراؼ م2.09بالنسبة لمذككر المتكسط الحسابي يساكم)
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مستكل ( ك 0.94)( بانحراؼ معيارم قدره 2.00المتكسط الحسابي يساكم ) للإناث
( 21( كبالتالي فيذه العبارة غير دالة، العبارة رقـ)0.59( كقيمة الدلالة فكانت)0.29الدلالة)

( بالنسبة 0.84( بانحراؼ معيارم قدره)2.28بالنسبة لمذككر المتكسط الحسابي يساكم)
مستكل ( ك 0.93) ( بانحراؼ معيارم قدره2.10المتكسط الحسابي يساكم )للإناث 
( 22( كبالتالي فيذه العبارة غير دالة، العبارة رقـ)0.37( كقيمة الدلالة فكانت)0.80الدلالة)

( بالنسبة 0.94) ارم قدره( بانحراؼ معي2.09بالنسبة لمذككر المتكسط الحسابي يساكم)
مستكل ( ك 0.74( بانحراؼ معيارم قدره )2.31ساكم )المتكسط الحسابي يللإناث 
( 23( كبالتالي فيذه العبارة دالة، العبارة رقـ)0.05فكانت)( كقيمة الدلالة 3.98الدلالة)

 ( بالنسبة للإناث0.64( بانحراؼ معيارم قدره)2بالنسبة لمذككر المتكسط الحسابي يساكم)
( 0.69مستكل الدلالة)( ك 0.73يارم قدره )( بانحراؼ مع2.63المتكسط الحسابي يساكم )

 عبارة غير دالة.( كبالتالي فيذه ال0.41كقيمة الدلالة فكانت)
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 ثبات الاستبيان: (09)  جدول

معامل  الثبات الانحراف المتوسط 
 الصدق

 0.88 0,79 640, 57,81 01عبارة 
 0.80 0,65 810, 58,36 02عبارة 
 0.80 0,79 640, 57,81 03عبارة 
 0.70 0,50 860, 59,00 04عبارة 
 0.79 0,63 860, 58,09 05عبارة 
 0.77 0,60 890, 58,27 06عبارة 
 0.82 0,74 780, 57,90 07عبارة 
 0.80 0,65 850, 58,54 08عبارة 
 0.71 0,51 900, 57,81 09عبارة 
 0.93 0,93 750, 58,00 10عبارة 
 0.71 0,51 870, 58,00 11عبارة 
 0.71 0,51 740, 57,90 12عبارة 
 :دكؿ نستطيع قراءة نتائجو كالتاليمف خلاؿ الج

( 02( ،العبارة رقـ)0.88( كمعامؿ الصدؽ قدر بػ)0.79( معامؿ الثبات )01العبارة رقـ)-
( معامؿ الثبات 03(، العبارة رقـ)0.80( كمعامؿ الصدؽ قدر بػ)0.65معامؿ الثبات )

( كمعامؿ 0.50( معامؿ الثبات )4، العبارة رقـ)(0.80( كمعامؿ الصدؽ قدر بػ)0.79)
( كمعامؿ الصدؽ قدر 0.63( معامؿ الثبات )05ارة رقـ)، العب(0.70الصدؽ قدر بػ)

، العبارة (0.77( كمعامؿ الصدؽ قدر بػ)0.60( معامؿ الثبات )06( ، العبارة رقـ)0.79بػ)
( معامؿ 08، العبارة رقـ)(0.82( كمعامؿ الصدؽ قدر بػ)0.74( معامؿ الثبات )07رقـ)
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( 0.51( معامؿ الثبات )09رقـ) ، العبارة(0.80( كمعامؿ الصدؽ قدر بػ)0.65الثبات )
( كمعامؿ الصدؽ 0.93( معامؿ الثبات )10( ، العبارة رقـ)0.71كمعامؿ الصدؽ قدر بػ)

( ، 0.71( كمعامؿ الصدؽ قدر بػ)0.51( معامؿ الثبات )11( ، العبارة رقـ)0.93قدر بػ)
 ( ،0.71( كمعامؿ الصدؽ قدر بػ)0.51( معامؿ الثبات )03العبارة رقـ)

 ثبات الاستبيان (:10) جدول

معامل  الثبات الانحراف المتوسط 
 الصدق

 0.96 0,93 840, 57,81 13عبارة 
 0.70 0,50 970, 57,81 14عبارة 
 0.74 0,55 830, 57,81 15عبارة 
 0.85 0,73 890, 58,36 16عبارة 
 0.72 0,52 840, 58,00 17عبارة 
 0.70 0,50 850, 57,81 18عبارة 
 0.70 0,50 940, 57,63 19عبارة 
 0.60 0,36 900, 57,90 20عبارة 
 0.94 0,89 880, 57,90 21عبارة 
 0.70 0,49 850, 57,72 22عبارة 
 0.70 0,50 690, 57,63 23عبارة 
 :دكؿ نستطيع قراءة نتائجو كالتاليمف خلاؿ الج

( 14العبارة رقـ)( ، 0.96كمعامؿ الصدؽ قدر بػ) (0.93( معامؿ الثبات )13بارة رقـ)الع
( معامؿ الثبات 15( ، العبارة رقـ)0.70(كمعامؿ الصدؽ قدر بػ) 0.50معامؿ الثبات )

(كمعامؿ  0.73( معامؿ الثبات )16، العبارة رقـ)(0.74(كمعامؿ الصدؽ قدر بػ) 0.55)
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كمعامؿ الصدؽ قدر  (0.52( معامؿ الثبات )17( ، العبارة رقـ)0.85الصدؽ قدر بػ)
( ، العبارة 0.70(كمعامؿ الصدؽ قدر بػ) 0.50( معامؿ الثبات )18عبارة رقـ)، ال(0.72بػ)

( معامؿ 20بارة رقـ)، الع(0.70كمعامؿ الصدؽ قدر بػ) (0.50( معامؿ الثبات )19رقـ)
( 0.89( معامؿ الثبات )21، العبارة رقـ)(0.60كمعامؿ الصدؽ قدر بػ) (0.36الثبات )

(كمعامؿ الصدؽ  0.49( معامؿ الثبات )22رة رقـ)، العبا(0.94كمعامؿ الصدؽ قدر بػ)
 .(0.70كمعامؿ الصدؽ قدر بػ) (0.50( معامؿ الثبات )23، العبارة رقـ)(0.70قدر بػ)

 مناقشة نتائج الدراسة:

 مناقشة الفرضية الأولى:

 :تنص الفرضية الاكلى عمى أف

المدارس الابتدائية  يعتمد أساتذة التعميـ الابتدائي عمى مستكيات لممارسة الأساليب في-
ككانت Christian & Krageloh, 2012) دراسػة)نظرا لمنتائج التي تكصمنا إلييا كما اتفقت 

 نتائج الدراسة كما يمي:

أف الأفػراد ذكم المسػتكم الديني كالركحانػي المنخفػض يميمػكف إلػى اسػتخداـ استراتيجيات -
الدينػػي المرتفػػع، كأف الأفػػراد ذكم المسػػتكم الدينػي  التجنػػب بالمقارنػػة بالفػػراد ذكم المسػػتكم

 المرتفػع يميمػكف إلػى اسػتخداـ استراتيجيات المكاجيػة المتمركػزة حػكؿ المشػكمة.

كأشارت نتائج  2004كندا بجامعة كيباؾ بأكتاكا،سنة،LUCIE COTE, PH.D /دراسة ك 
 ىذه الدراسة إلى ما يمي:

التحميمية مف تحديد استراتيجيات خاصة بالمكاقؼ الضاغطة إلا بالنسبة لـ تمكنيا الدراسة 
 .)لمتلاميذ )استراتيجيات متمركزة حكؿ المشكمة
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 بالنسبة لممعمميف ذكم الدرجة الضعيفة مف الضغط النفسي يظيركف أف الدعـ 
 .العاطفي كالتقني لمزملاء يسمح بمكاجية المكاقؼ الضاغطة

 لشديدة مف الضغط النفسي يقركف بعدـ قدرتيـ عمىأما المعممكف ذكم الدرجة ا 
 .الاعتماد عمى زملائيـ

 التكازف بيف العمؿ كالحياة الشخصية بشكؿ عاـ حماية مف الضغط النفسي، يتحقؽ 
   .بالتزاـ الشخص نشاطات رياضية، اجتماعية، إبداعي

 كالتي تنص عمى أف:: مناقشة الفرضية الثانية
لا تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائيا تعزل لمتغير الجنس، نظرا لمنتائج التي تكصميا إلييا 

تنا ككانت نتائج قت اتفقت مع نتائج دراس" 2016) )الفريحات كالمكمني"دراسة -كجدنا 
 :دراستيـ كالتالي

اجية الضغكط النفسية بيف الجنسيف، عدـ كجكد فركؽ دالة احصائيا في طبيعة أساليب مك 
 : التقبؿ كالمجكء الى الديف. كمف أىـ تمؾ الأساليب

 مناقشة الفرضية الثالثة:
تعزل لمتغير الخبر  لا تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائيا كالتي تنص عمى أنو:

دراسة معاذ محمد عبد الرزاؽ المينية)الأقدمية( نظرا لمنتائج التي تكصمنا إلييا كجدنا 
تتفؽ مع النتائج التي تحصمنا  1998 ،سنة، / فمسطيف جامعة النجاح الكطنية العارضة

 عمييا ككانت نتائج ىذه الدراسة كما يمي:
 الاستراتيجيات المستخدمة بدرجة كبيرة: حؿ مشكلات الضبط الذاتي، البعد الديني 

 لدعـ الاجتماعي، الانسحاب، كسائؿاالاستراتيجيات المستخدمة بدرجة متكسطة: 
 .دفاع، التدرب عمى الاسترخاءال
 الاستراتيجيات المستخدمة بدرجة قميمة: الترفيو، الرياضة. 
   الخبرة ليس ليا أثر في استخداـالعمؿ، المؤىؿ العمميمتغيرات الجنس، مكاف ، 

 استراتيجيات التكيؼ المحددة في الدراسة.
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 خاتمة:

لقد أصبح الاىتماـ بتطكير اساليب تخفيض الضغكط النفسية محؿ اىتماـ الكثير         
مف الباحثيف، كىذا الاىتماـ راجع إلى الأمراض المترتبة عف مختمؼ أنكاع الضغكط ككذلؾ 
التكاليؼ الناتجة عنيا عمى المستكل الفردم كالجماعي كأف مف خلاؿ ما تطرقنا إليو في 

دنا أف: الأساليب الأكثر استخداـ عند المعمميف لمتخفيؼ مف الضغط ىي مكضكع دراستنا كج
 الأنشطة الحركية كالتي بدكرىا تجعميـ يشعركف بالراحة النفسية كتجاكز الضغط النفسي.
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 قائمة المراجع:

أسماء ذكادم، استيراتيجيات مكاجية الضغط النفسي كعلاقتو بالتكجو نحك الحياة لدل  -1
ة لمدينة القابلات، دراسة ميدانية ببعض المؤسسات الاستشفائية المتخصصة في الكلاد
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 التوصيات والاقتراحات:

بناء عمى ما تـ التكصؿ إليو مف خلاؿ النتائج ىذه الدراسة المختمفة بالأساليب المختمفة مف 
طرؼ المعمميف لتخفيؼ الضغط النفسي لدل تلاميذ المرحمة الابتدائية في زمف ككركنا 

 تكحاة مف الدراسة، إرتأينا اقتراح ما يمي:كلاستكماؿ كبمكغ الأىداؼ المس 19الككفيد

 ضركرة تككيف المعمميف في عمـ النفس المدرسي قبؿ الدخكؿ في مجاؿ التعميـ.-

 التقييد بحصص الأنشطة الحركية كالترفييية المكضكعة في الجدكؿ اليكمي.-

 ابتكار أساليب جديدة لمتقميؿ مف الضغط النفسي لدل التلاميذ-

 في كؿ ابتدائية.كضع أخصائي مدرسي -

 تنمية ميارات التلاميذ كالاىتماـ بطمكحاتيـ كمساعدتيـ عمى تحقيقيا.-

 الحرص عمى مراعاة الجانب النفسي لمتلاميذ كسلامتيـ النفسية.-

-.  التقميؿ مف عدد الحصص كالدركس المقدمة ليـ في اليكـ

 .19التقميؿ مف مخاكؼ التلاميذ كتصكراتيـ حكؿ الجائحة ككفيد-

 معنكيات التلاميذ بالتحفيز كتقديـ اليدايا ليـ.رفع -

 التخفيؼ مف الاجراءات الكقائية حتى لا يشعر التلاميذ بالخكؼ .-
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 الاستبيان
غير  واضحة العبارات الأبعاد

 واضحة
التعديلات  لا تقيس تقيس

 المطموبة
البعد 
 الأول

      الأساليب المستخدمة خارج القسـ

أرل أف أنشطة المعب ليا دكر في  01
 التقميؿ مف الضغكط النفسية

     

أرل أف ممارسة  التلاميذ لأنشطة  02
المعب المختمفة يزيد مف  التفاعؿ 

 بيف التلاميذ

     

أرل أنو للأنشطة الجماعية دكر  03
في التقميؿ مف الضغكط 

 النفسية)كرة القدـ(

     

أرل أف ممارسة تماريف الجرم  04
كالمنافسات بيف التلاميذ تقمؿ مف 

 الضغكط النفسية

     

أعتقد أف التنكيع في الأنشطة عمى  05
 يساعد التقميؿ مف الضغكط النفسية

     

أرل أف عممية التفكيج ساعدتني  06
في القياـ بأنشطة التربية البدنية 

 كالرياضية

     

عند ممارسة التربية البدنية يظير  07
 الارتياح عمى التلاميذ

     

لا أعتقد أنو تكجد صعكبة بالنسبة  08
لتلاميذ المصابيف بالأمراض 

 المزمنة

     

التقييد بالبركتكككؿ الصحي لا  10
يؤثر في ممارسة التربية البدنية 
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 كالرياضية
11 
 

اسعى لمتخفيؼ مف الاجراءات 
 الكقائية حتى لا يتأثر التلاميذ

     

أعتقد أف اختيار الأنشطة التي  12
تتناسب كقدرات  التلاميذ أىمية 

 كبيرة

     

أرل أف الاعتماد عمى التربية  13
يساعدني في تعميـ التلاميذ البدنية 

 الاجراءات الكقائية

     

البعد 
 الثاني

      الأساليب المستخدمة داخؿ القسـ

أرل اف ممارسة التلاميذ  01
الأنشطة اللاصفية في القسـ يزيد 

 مف تفاعؿ التلاميذ في القسـ

     

أرل أف الرسـ  يساعد التلاميذ  02
 في التقميؿ مف الضغكط النفسية

     

أرل أف الأناشيد تساعد في  03
 التقميؿ مف الضغكط النفسية

     

الاعتماد عمى المسرح في التقميؿ  04
 مف الضغكط النفسية

     

عند ممارسة الأنشطة اللاصفية  05
 يظير الارتياح عمى التلاميذ

     

أعتقد أف التفكيج في الأنشطة  06
داخؿ القسـ يساعد في  اللاصفية

 التقميؿ مف الضغكط النفسية

     

لا يكجد صعكبة تطبيؽ الأنشطة  07
اللاصفية في القسـ في ظؿ 
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 االبركتكككؿ الصحي
عممية التفكيج تساعدني في  08

 القياـ بالأنشطة داخؿ القسـ
     

التقييد بالبركتكككؿ الصحي لا  09
يؤثر عمى تدريس الانشطة في 

 القسـ

     

أرل أف التفكيج داخؿ القسـ  10
يعطي فرصة لكؿ التلاميذ في 

 مشاركة في الانشطة

     

 

 الاحتمالات

 غير موافق محايد موافق
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 المسيلة –جامعة محمد بوضياف 

 كلية العلوم الإنسانية والاجتماعية

 م النفســـــــــــم علــــــــــــــــقس

 

 

 

 استبيانالموضوع: طمب  

اشكر لكـ جيكدكـ المباركة ككؿ ما تبذلكنو مف أجؿ رفعة العمـ في بلادنا  بداية          
 المباركة كجعمكـ الله ذخرا لبمدنا الطيب.

*في إطار إعداد مذكرة لنيؿ شيادة ليسانس في عمـ النفس تخصص عيادم           
المستخدمة من طرف المعممين في التخفيف من الضغوط النفسية لدى  ساليبلأ"ابعنكاف: 

دراسة ميدانية ببعض المدارس  "19في ظل جائحة كورونا الكوفيد تلاميذ المدرسة الابتدائية
مساعدتنا كالاجابة عمى الاستبياف التالي ككؿ  ية ببمدية أكلاد ماضي كنرجك منكـالابتدائ

 عممي كفقط.المعمكمات ستستخدـ في إطار بحث 

 شكرا لكم وعمى حسن تعاونكم 

 

 

 

 

 

 

 2020/2021الموسم الجامعي 
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 المعمومات الشخصية:

 ذكر         / أنثى   *الجنس: 

 ليسانس                /ماستر           / فما فوق             *الشيادة المتحصل عمييا :

 سنة              10.15سنة               5.10سنة             / 0.5      * الأقدمية:  

 البعد الأول: الأنشطة الحركية

 غير موافق العبارات الرقم
 موافق

 محايد

أرى أن أنشطة المعب ليا دور في التقميل من الضغوط  01
 النفسية.

   

أرى أن ممارسة التلاميذ لأنشطة المعب المختمفة يزيد من  02
 التفاعل بينيم.

   

أرى أنو للأنشطة الجماعية دور في التقميل من الضغوط  03
 النفسية)المعب بالكرات(

   

أرى أن ممارسة تمارين الجري والمنافسات بين التلاميذ  04
 تقمل من الضغوط النفسية

   

أعتقد أن التنويع في الأنشطة يساعد عمى التقميل من  05
 الضغوط النفسية

   

أرى أن عممية التفويج ساعدتني في القيام بأنشطة  06
 التربية البدنية والرياضية 

   

    عند ممارسة التربية البدنية يظير الارتياح عمى التلاميذ 07
لا أعتقد أنو توجد صعوبة في تطبيق الأنشطة الحركية  08

 بالنسبة لتلاميذ المصابين بالأمراض المزمنة 
   

التقييد بالبروتوكول الصحي لا يؤثر في ممارسة التربية  10
 البدنية والرياضية 

   

   اسعى لمتخفيف من الاجراءات الوقائية حتى لا يتأثر  11
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 التلاميذ 
أعتقد أن اختيار الأنشطة التي تتناسب وقدرات التلاميذ  12

 لو أىمية كبيرة.
   

يساعدني في تعميم أرى أن الاعتماد عمى التربية البدنية  13
 التلاميذ الاجراءات الوقائية.

   

 داخل القسم : الأنشطة اللاصفيةالبعد الثاني

أرى ان ممارسة التلاميذ الأنشطة اللاصفية في القسم  01
 يزيد من تفاعل التلاميذ في القسم

   

أرى أن الرسم يساعد التلاميذ في التقميل من الضغوط  02
 النفسية

   

    الأناشيد تساعد في التقميل من الضغوط النفسيةأرى أن  03
أرى أن الاعتماد عمى المسرح في التقميل من الضغوط   04

 النفسية
   

عند ممارسة الأنشطة اللاصفية يظير الارتياح عمى  05
 التلاميذ

   

داخل القسم  أعتقد أن التفويج في الأنشطة اللاصفية 06
 يساعد في التقميل من الضغوط النفسية

   

لا يوجد صعوبة تطبيق الأنشطة اللاصفية في القسم في  07
 ظل البروتوكول الصحي

   

    عممية التفويج تساعدني في القيام بالأنشطة داخل القسم 08
التقييد بالبروتوكول الصحي لا يؤثر عمى تدريس  09

 الانشطة في القسم
   

أرى أن التفويج داخل القسم يعطي فرصة لكل التلاميذ  10
 في مشاركة في الانشطة

   

 

 ينجدول خاص بأسماء المحكم                                   
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 الرتبة المينية لتخصصا
 

 الاسم والمقب

 بمدية بف زطة  -أ -أستاذ محاضر عمـ النفس المعرفي
 فاطمة الزىراء بكعلاقة -أ -أستاذ محاضر عمـ النفس العيادم

 أسماء براىيمي -أ -أستاذ محاضر عمـ النفس
  بكجمعة نقبيؿ   -أ-أستاذ محاضر  عمكـ التربية
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