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  ملخص الدراسة

   هدفت الدراسة الحالية إلى التعرف على استراتجيات التي يستخدمها أستاذات المرحلة الابتدائية
العلاقة بين أبعاد في مواجهة الضغوط النفسية ومعرفة مستوى جودة الحياة لديهن،بالإضافة إلى معرفة 

استراتجيات المواجهة )المتمركزة حول المشكل والمتمركزة حول الانفعال والمتمركزة حول الدعم 
الاجتماعي( وجودة الحياة،ولتحقيق ذلك اعتمدت الطالبتان على المنهج الوصفي الارتباطي على عينة 

تيروا بناء على ارتفاع درجاتهن في استاذة في مرحلة التعليم الابتدائي في مدينة بسكرة، اخ08قوامها 
 فولكمانو   للازاروس، طبق عليهن مقياسا إستراتجية مواجهة الضغوط للفنستاينمقياس إدراك الضغط 

 (. 9110ومقياس جودة الحياة لمنظمة الصحة العالمية )

للعلوم  بالاستعانة ببرنامج الحزمة الإحصائيةبعد جمع المعلومات و تبويبها تم اختبار الفرضيات و
 .لمعالجة البيانات( 82SPSS V)الاجتماعية 

 أسفرت نتائج الدراسة على ما يلي:

   أستاذات المرحلة الابتدائية يستخدمن إستراتجية تمركز حول المشكل تليها إستراتيجية التمركز
 حول الانفعال وفي الأخير إستراتجية التمركز حول الدعم الاجتماعي.

   أستاذات المرحلة الابتدائية متوسط .مستوى جودة الحياة لدى 
   وجود علاقة ارتباطيه موجبة ذات دلالة إحصائية بين جودة الحياة وبعدي) استراتجيات المواجهة

المتمركزة حول المشكل والمتمركزة حول الدعم الاجتماعي (ووجود علاقة ارتباطيه سالبة ذات دلالة 
 اجهة المتمركز حول الانفعالإحصائية بين جودة الحياة وبعد إستراتجية المو 

 . / أستاذات المرحلة الابتدائية / جودة الحياة / إستراتجية المواجهة الضغط : الكلمات المفتاحية
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Abstract 

The current study aims at identifying the strategies adopted by elementary 

school teachers to cope with psychological stressand to determine their quality 

of life levels. It also aims at understanding the relationship between the 

dimensions of coping strategies (problem-focused, emotion-focused, and social 

support-focused) and quality of life. The researcher has employed a descriptive 

correlational methodology with a sample of 80 elementary school teachers in 

Biskra city, Algeria. The sample is selected based on their high scores on the 

Levenstein stress perception scale. The Lazarus and Folkman stress coping 

strategy scale and the World Health Organization's quality of life scale (1998) 

are also applied. The hypotheses are tested using the Statistical Package for the 

Social Sciences (SPSS V28) for data analysis. Results show that elementary 

school teachers primarily use problem-focused coping strategies, followed by 

emotion-focused strategies, and social support-focused strategies. The quality of 

life level among elementary school teachers is average. There is a statistically 

significant positive correlation between quality of life and the dimensions of 

problem-focused, social support-focused coping strategies, and a statistically 

significant negative correlation between quality of life and the dimension of 

emotion-focused coping strategies. 
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 الإهــــــــداء
 بفضل الله تتم الصالحات و تزداد البركات

 الذي وضع الجنة تحت أ قدامها، و وقرها في كتابه العزيز... *العلي القدير*الحمد لله 

 أ مي يحفظها الله.

لى خالد الذكر، الذي وافته المنية و كان خير مثال لرب ال سرة.  اإ

 لسعادة لي..الذي لم يتهاون يوم في توفير سبيل الخير وا و

 أ بي رحمه الله.

لى شموع البيت أ ولدي حفظهم الله و أ نار  لى الذي كان لي عونا و س ندا زوجي الغالي، اإ اإ

خواني و خاصة دربهم، لى اإ لى كل الزملاء، *سليم*اإ  و أ خواتي،اإ

م في  معارفي الذين أ حترمهم و                       و أ حبُه

 الله.

 تخرجي ثمرة مجهودي مذكرة مــلك أُهدي

 سليماني زهية  



 

 

 الإهــــــــداء
 

الحمد لله الذي وفقنا و هدانا و مهد لنا سبيل العلم و المعرفة و منحنا الصبر و القوة 

لى من قال فيهما الله تعالى تمام هذا العمل أ هدي ثمرة جهدي اإ  لإ

 - 42سورة الإسراء الآية   - " و قل رب ارحمهما كما ربياني صغيرا "

 والدتي رحمها الله برحمته الواسعة و والدي أ طال الله في عمره. 

لى شموع البيت أ ولدي حفظهم الله لى الذي كان لي عونا و س ندا زوجي الغالي اإ      اإ

خواني و أ خواتي، اإلى لى اإ  الدراسة، و العمل في زملائي و أ نار دربهم، اإ

م في الله.  أ صدقائي الذين أ حترمهم  و أ حبُه

 رة مجهودي مذكرة تخرجيأُهدي لكم ثم
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 :مقدمــة

    بين أهم المهن التي عرفها الإنسان و تمسك بها هي مهنة التدريس، فالأنبياء عليهم الصلاةمن 
      إلى النور، و السلام جعلوا من العلم عقيدة ثابتة و صحيحة، و أخرجوا بها بني البشر من الظلمات

و التدريس من أنبل  و على خلفهم أعدوا معلمين نقلوا كل هذا عبر تواتر الأجيال، و تعتبر مهنة التعليم 
و غيرها من المهن الشريفة،  يالمهن التي يقوم بها الإنسان، و أهميتها لا تقل عن الطبيب و الصيدل

    فالمعلم يعطي علمه للعشرات من التلاميذ و ينشئ أجيالا واعية و مثقفة و تأثيره على المجتمع كبير
من خلال التأثير على عقولهم فهو أيضا يعلمهم الأخلاق و يهذب طباعهم و يجعلهم أشخاص ذو أهداف 

 في الحياة و ينير عقولهم بطريقة ايجابية.
 

لكن قد يصادف العامل بمهنة التدريس ضغوطات نفسية في أوقات و مواقف مختلفة، فالضغوط و  
سمة من سمات الحياة المعاصرة التي تساير كل تغييرات و تحولات المجتمعات الإنسانية بأبعادها 

المهمة ، التكنولوجية، الاجتماعية، المهنية و غيرها و تعد الضغوط من الموضوعات ةالمختلفة الاقتصادي
و الحيوية التي تستقطب فكر العديد من الباحثين، و تختلف الضغوطات باختلاف مصادرها، فبعضها 

         ضها ينبع من مطالب و ظروف العمل،يرتبط بظروف الحياة اليومية كالمطالب الاجتماعية و بع
واجهة الضغط النفسي و لمواجهة هذه الضغوط وجب على العامل بمهنة التدريس اعتماد استراتيجيات لم

فهذه الأخيرة تعتبر بمثابة الحل السحري لإعادة التوافق النفسي للفرد، و هذا ما ينعكس على جودة حياته 
 فيشعر بالرضا و القدرة على تلبية حاجاته و بالتالي تزيد جودة حياته.

 
المتغيرات النفسية و يعتبر مفهوم جودة الحياة من أكثر المفاهيم المعاصرة في علم النفس و هو من 

الإيجابية في شخصية الفرد، و الذي أصبح هدفا أساسيا له و لأهمية هذا المفهوم في حياة الإنسان 
تزايدت البحوث و الدراسات عليه في الآونة الأخيرة لفهم وتحديد المتغيرات التي ترتبط بجودة حياة 

و    لضغوط النفسية و إستراتيجية مواجهتهاالإنسان و قد حاولت العديد من الدراسات بحث العلاقة  بين ا
جودة الحياة في العديد من الميادين لكن أغلب هذه الدراسات و نتائجها لم تخرج عن نطاق البيئة المحلية 

حيث تسعى التي وجدت فيها، و هو ما جعلنا نولي أهمية كبيرة لدراسة هذا الموضوع في المجتمع المحلي 
 إستراتجيات مواجهة الضغوط النفسية و علاقتها بجودة الحياة .الدراسة  الحالية للكشف عن 

 
 و تأتي الدراسة في خمسة فصول منها نظرية نخصص الفصل الأول لطرح موضوع الدراسة

و تبيان الهدف منها و كذا مشكلة البحث و فرضياته، تم تحديد المفاهيم إجرائيا، و عرض الدراسات      
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           السابقة حول الموضوع، فيما استعرضت الفصول الثاني و الثالث المتغيرات الأساسية للدراسة 
و هي الضغوط النفسية و استراتيجيات مواجهتها و كذا جودة الحياة، أما الجانب الميداني للدراسة فقد 

 لدراسة لنتناولها بالتحليل خصص له الفصلان الرابع و الخامس الذي نقدم من خلاله عرضا لنتائج هذه ا
     المناقشة لنصل أخيرا إلى خاتمة البحث و بعض المقترحات و التوصيات و المراجع المعتمدة فيه و 

   ثم بعض الملاحق .
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 :الإشكالية. 1
 

إن ما تصبو إليه الأمم و ما تبذله من جهود لتحقيق الرقي و الأمن في مختلف مجالات الحياة يرتكز 
عاتق المعلم لا تقدر بمعيار على العلم و المعرفة، فمسألة التعليم ذات أهمية بالغة، و المسؤولية الملقاة على 

 و لا تقاس بدرجة .
 

و يعد الضغط النفسي للمدرسين أحد معوقات السير الحسن للعملية التربوية و من بين أهم العوامل 
  الأساسية في اختلال النظام التربوي، فالضغوط النفسية في الأصل هي عبارة عن مواقف غير سارة تعيق

     ة و تتجاوز قدرة الفرد على التوافق معها مما يؤدي إلى الشعور بالضيقأو تهدر إشباع الحاجات النفسي
 .و التوتر و عدم الارتياح 

 
 أساتذةمن هنا كانت الضرورة لتسليط الضوء على واقع الضغوط النفسية واستراتيجيات مواجهتها لدى 

المرحلة الابتدائية عامة أستاذات هذه المرحلة خاصة كون أن العنصر النسوي أصبح يسيطر على أهم قطاع 
 امرأة اغلبهن يشتغلن في التدريس. ألف 572في الوظيف العمومي ألا وهو قطاع التربية في أكثر من 

 
أقروا بأن  عينة المعلمين % 77إلى أن  Cox et Brockley 1984و لقد أشارت دراسة كل من 

التدريس.          عن ممارستهم لمهنة  المصدر الأساسي للضغوط التي يواجهونها ناتجة
على أن المعلمين يعانون من ضغوط مرتفعة (4002منصوري )و أسفرت نتائج الدراسة (،91176951)عرفة،

 .(619  5292)منصوري، .
 

أن مواجهة الضغوط تعود لقدرة الفرد عل التغيير المتواصل للجهود  Folkman  (4891)ترى و 
   المعرفية لإدارة المتطلبات الذاتية للفرد من جهة و الخارجية المتعلقة بالموقف أو عوامل الضغط المحيطة
    من جهة ثانية، لذلك فإنه لا مفر للفرد من اللجوء بصورة عفوية إلى طرق و استراتيجيات مختلفة تمكنه

 من الحفاظ على أدنى حد ايجابي من الضغط و التعايش معه كونه ضروري لتحفيزه على أداء مهمة ما.
 

حول استراتيجيات مواجهة الضغوط المهنية والنفسية ( 4012 ) سعداوي  بوعيشة و و كشفت دراسة
حيث توصلت الدراسة أن الإستراتجية الأكثر استخداما هي ، لدى أساتذة التعليم الثانوي في الأقسام النهائية
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استراتجيات المركزة على الانفعال، تليها  مباشرة إستراتيجية المواجهة المركزة على المشكل وأما إستراتجية 
 البحت على الدعم ممن يحيطون بهم اقل استخداما.

 
تسمح بضبط   بحكم طبيعتها هي التي و من هنا تبرز أهمية و دور الإستراتيجيات الوجدانية كونها و

) معرفية و  من الضغط النفسي لدى الفرد و الشعور بضرورة تدخل استراتيجيات أخرى مستوى مقبول 
       استراتيجيات مختلفة اجتماعية( حين يزيد مستوى الضغط، فيستعمل الفرد في مواجهة الضغط النفسي

و تختلف مواجهة الضغوط  جتماعي  الذي يتواجد فيه،و الا و متعددة حسب الجنس و المستوى الثقافي
النفسية حسب جودة الحياة لكل شخص. لذا فإن الاهتمام بشخصيات المعلمين و المعلمات أصبح من 

الضروريات التي تحتاج إلى معالجات لأنهم يواجهون ضغوطا و صراعات تعود إلى ظروف المجتمع الذي 
و بالتالي تغيرات على  هم من خلال تغيير إدراكاتهم و تصوراتهميعيشون فيه، و التي تؤثر على شخصيات

مختلف الجوانب الجسيمة الانفعالية و المعرفية و الاجتماعية ما يجعل إدراك الفرد لجودة حياته يكون سلبيا، 
يمه فجودة حياة الإنسان تتمثل في توظيف العقلية والإبداعية و إثراء وجدانه ليتسامى بعواطفه و مشاعره و ق

أي أن جودة الحياة ما هي إلا ترجمة واضحة للتوافق النفسي ،الإنسانية من خلال بيئته و المدرسة و العمل
 الاجتماعي أو المهني.   أو الشخصيمستوى الالإيجابي الذي يعيشه المعلم على 

 
      مدـفواطمية مح و يختلف مستوى جودة الحياة من فرد لآخر كل حسب ظروفه ففي دراسة

 بأن مستوى جودة الحياة متوسط عند عينة من أساتذة التعليم الابتدائي في ولاية معسكر  (4012) 
و تعتبر هذه الشريحة الأكثر عرضة للضغوط النفسية التي من شأنها التأثير في مستوى أدائهن و في 

مل معها تعاملهن  مع الظروف المحيطة بهن، ومهما تعددت مصادر هذه الضغوط فهن مطالبات بالتعا
ومواجهتها باستخدام مختلف استراتجيات المواجهة، و هذا ما ستعرفه في دراستنا هذه من خلال طرح 

 التساؤلات التالية6
  . ما هي استراتيجيات مواجهة الضغوط النفسية لدى أستاذات المرحلة الابتدائية ؟ 
  ؟ . ما مستوى جودة الحياة لدى أستاذات المرحلة الابتدائية 
   هناك علاقة بين أبعاد استراتيجيات مواجهة الضغط و جودة الحياة لدى أستاذات المرحلة و هل

 الابتدائية ؟ .
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 :البحثفرضيات . 4
 

  أستاذات المرحلة الابتدائية يستخدمن استراتيجيات متنوعة لمواجهة الضغط . 
  جودة الحياة لأستاذات المرحلة الابتدائية متوسط . 
   أبعاد استراتجيات مواجهة الضغط وجودة الحياة لدى أستاذات المرحلة هناك علاقة بين

 الابتدائية.
 

 دواعي اختيار الموضوع :. 2
 
   لميدان وتحفزهما لإثراء الحقل التربوي و إفادة الأستاذات في المرحلة الابتدائيةلمعايشة الطالبتان   

 توظيفها ايجابيا في حياتهن . و تزويدهن باستراتجيات تمكنهن من التعامل بها و العمل على
   الضغوطات التي تعاني منهن أستاذات المرحلة الابتدائية و التي تظهر من خلال كثرة الشكاوي 
  التخوف من عواقب الضغوط النفسية و انعكاسها على الصحة النفسية و العقلية و السلوكية       

 و الحسية للأستاذات 
  التواصل بين الدراسات السابقة و البحوث اللاحقة في مجال  إثراء البحث العلمي من خلال حلقة

 علم النفس المدرسي و المرضى.
 

 أهداف الدراسة:. 2
 

  لمواجهة الضغط  ةالابتدائي ةأستاذات المرحلالكشف عن نوع الاستراتيجيات التي تستعملها
 . النفسي
  ةالابتدائي ةأستاذات المرحلالكشف عن مستوى جودة الحياة التي تتمتع بها . 
  أستاذات التعرف على طبيعة العلاقة بين أساليب مواجهة الضغوط وجودة الحياة لدى
 .ة الابتدائي ةالمرحل
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 أهمية الدراسة:. 5
 

 النقاط التالية6 فيتتبلور أهمية الدراسة  
  يؤدى  تعتبر أهمية الدراسة من أهمية الفئة التي تتناولها وهم أستاذات المرحلة الابتدائية مما

 إلى تعطيل قدراتهم وإمكاناتهم مما يؤثر سلبياً على المجتمع في كافة النواحي.
   إلقاء الضوء على الضغوط النفسية واستراتيجيات مواجهتها وعلاقتها بجودة الحياة لدى

 أستاذات المرحلة الابتدائية.
   لاستراتيجيات المساهمة في تطوير المعارف لتمكين المعلمات من الاستعمال الحسن

 مواجهة الضغوط النفسية الناجمة عن تفاعلاتهم الإنسانية، في الوسط المدرسي.
  .فتح أبواب لدراسات مستقبلية أخرى بهدف التعميم وتوسيع حقل البحث 

 
 

 التعريف الإجرائي لمتغيرات الدراسة. 6
 
 هي مجموعة من التأثيرات الخارجية أو الداخلية التي تتعرض لها أستاذات : الضغوط النفسية

في دراستنا إجرائيا المرحلة الابتدائية في حياتهن، فتؤثر على كيانهن النفسي و تخل من توازنهن, و تعرف 
 LEVENSTEINلفنستاينبأنها الدرجة التي تتحصل عليها أستاذات المرحلة الابتدائية في مقياس 

 
 هي الأسلوب الذي تعتمد عليه أستاذات المرحلة الابتدائية للتخفيفتيجيات المواجهة: استرا      

 من الضغط النفسي جراء موقف ضاغط بهدف تحقيق التكيف و التوافق النفسي .
في دراستنا بأنها الدرجة التي تتحصل عليها أستاذات المرحلة الابتدائية في مقياس  إجرائياو تعرف  

 . ) لازاروس و فولكمان(مواجهة الضغط النفسي لــ إستراتيجية 
 6يشير سبيتزجودة الحياةspitz (9112إ ) ن مفهوم جودة الحياة تبعا لاختلاف الباحثين.     

 . (697 5291زعطوط ،(
الابتدائية      في دراستنا بأنها الدرجة الكلية التي تتحصل عليها أستاذات المرحلة إجرائيا  و تعرف

 . بندا " 57في صورته المختصرة "  (9111مقياس جودة الحياة لمنظمة الصحة العالمية ) في
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 : هم المعينون من وزارة التربية الوطنية يعرفن في دارستنا "بأنهن أستاذات المرحلة الابتدائية
 اللواتي يمارسن مهام التربية و التعليم في المدارس الابتدائية التابعة لمدينة بسكرة .

 
 
 الدراسات السابقة :. 2
 

أو المراحل الهامة في أي بحث إذ تزود الباحث بمعلومات  راحد العناصتعد الدراسات السابقة 
ومعارف نظرية وتطبيقية، وتمكنه من الإحاطة بمعالم الموضوع واستكشافه ومنه تحديد أهداف دراسته، وفيما 

 تم الحصول عليها6 يلي نعرض بعض الدراسات التي
 

 الدراسات العربية:. 1.2
 

  استراتيجيات مواجهة الضغوط النفسية لدى مرضى السرطان بعنوان(  4012مزلوق وفاء )دراسة :
 دراسة ميدانية بالعيادة المتعددة الخدمات "قماش أحمد " سطيف .

 
 الهدف:

  الكشف عن استراتجيات المواجهة التي يوظفها مريض السرطان لخفض الضغوط النفسية الناجمة 
 الإصابة بورم سرطاني . عن

  .الكشف عن أهم استراتجيات المواجهة التي يوظفها حسب الجنس و السن 
  النفسي.مدى التشابه و الاختلاف التي يوظفها أفراد العينة من مرتفعي و منخفضي الضغط 

           ،رمن الذكو  11 فردا مصابا بالسرطان من كلا الجنسين ) 952قد بلغت عينة الدراسة  :العينة
سنة( و الخاصة لذلك بأنواع مختلفة  12 – 52و بأعمار مختلفة و التي تراوحت بين )  من الإناث ( 17
 السرطان.من 
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 نتائج الدراسة :

   إن مرض السرطان يفضلون استخدام استراتيجيات المتمركزة حول الانفعال أكثر من توظفيهم
 سند الاجتماعي .لاستراتيجيات حول المشكل و المتمركز حول ال

   ،إن مرض السرطان من الذكور يفضلون استخدام استراتيجيات المواجهة المتمركزة حول المشكل
بينما يميل الإناث إلى استخدام استراتيجيات المواجهة المتمركزة حول الانفعال و المتمركزة حول المساندة 

 الاجتماعية أكثر من الذكور
 

  استراتيجيات مواجهة الضغوط النفسيةبعنوان(،4012عمر)دراسة لحسن بوعبد الله و شداني:  
 لدى معلمي المرحلة الابتدائية في الوسط المدرسي دراسة حالات في الوسط المدرسي .

 
التعرف على الاستراتيجيات التي يستخدمها معلمو المرحلة الابتدائية في الوسط المدرسي لمواجهة  :الهدف
 ط النفسية .الضغو 

 مقاطعات تعليمية. 3معلم )ة( بــ  86تكونت العينة من  :العينة

 استبيان تم اعتماده بناءا على الدراسات السابقة. :الأدوات

 

 :النتائج
  . وجود استراتيجيات التجنب التواصل بدل حل المشكل، الدعم و المساندة 

  . الاعتماد على النمط التقليدي و الاعتماد على الدين 
 بين استراتيجيات مواجهة الضغوط النفسية في أبعادها الستة وبين الأبعاد  وجود علاقة ارتباطيه

 .الستة لجودة الحياة المهنية لدى معلمي المرحلة الابتدائية

 إستراتيجية مواجهة الضغوط النفسية وجودة الحياة: بعنوان( 4012راسة وســـــام بـوفــج ) د    
 .لدى المعلمين المصابين بالسكري 
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 :هدفال
  توضيح العلاقة القائمة بين جودة الحياة واستراتيجيات مواجهة لدى المعلمين المصابين بالسكري. 
 العلاقة القائمة بين نوع الاستراتيجيات وجودة الحياة لديهم معرفة . 
  معرفة إذا ما كانت هناك فروق بين نوع الاستراتيجيات القائمة وبين جودة الحياة لدى المعلمين

 .بالسكري المصابين 
 .تندرج هذه الدراسة ضمن المنهج الوصفي بطريقتي الارتباط والفروق  6لمنهجا

 مصابون بالداء السكري من الأطوار الثلاثة بولاية سكيكدة. معلمة معلم و 71تكونت العينة من : العينة

 النتائج:

   بين استراتيجيات مواجهة الضغوط وجودة الحياة لدى المعلمين المصابين. ارتباطيهتوجد علاقة 
   بين متوسطات استراتيجيات المواجهة تعزى لمتغير الجنس لدى  إحصائياعدم وجود فروق دالة

 المعلمين المصابين.
  ية بين متوسطات استراتيجيات المواجهة تعزى لمتغير الحالة الاجتماع إحصائياعدم وجود فروق دالة

 لدى المعلمين المصابين.
  بين متوسطات استراتيجيات المواجهة تعزى لمتغير الأقدمية لدى  إحصائياعدم وجود فروق دالة

 المعلمين المصابين.
  ( 4012دراسة ساعد شفيق  )مصدر الضبط الصحي و استراتيجيات مواجهة الضغوط  :بعنوان

أربع مجموعات من المرضى المترددين على  لدى المرضى المصابين بأمراض سيكوسوماتية دراسة على
 . المؤسسات الاستشفائية بمدينة بسكرة

 :هدف ال

  .دراسة العلاقة بين أساليب مواجهة الضغوط و مركز الضبط عند مرضى السيكوسوماتيك 
   المرض.دراسة الفروق في أساليب مواجهة الضغوط بين المرضى حسب الجنس و السن و نوع 
   مريض على أربع مجموعات  22مريض مقسمتين بواقع  522عينة الدراسة تكونت من مائتي
 .مرضية
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 المنهج الوصفي الإرتباطي:منهج  ال
 :أدوات البحث

  . مقياس إدراك الضغط لفنستاين و آخرين 
   مقياس مواجهة المشكلات المعاشة( COPE )  .الذي أعده كارفر 
  مقياس مصدر الضبط الصحي( MHLC )  والستون.ث إعداد بربرا و كيني 

استخدام المرضى بدرجات متفاوتة لمجموعة متنوعة من استراتيجيات مواجهة الضغوط :نتائج الدراسة 
    تمثلت بالدرجة الأولى في الانسحاب السلوكي ثم التقبل و في مستوى ثان استراتيجيات التكيف الروحاني

 جتماعي الوسيطي.و ضبط النفس و البحث عن الدعم الا
 

 ( 4012دراسة حمزة فاطمة )المساندة الاجتماعية و الصلابة النفسية و علاقتهما : بعنوان
 .بجودة الحياة لدى العاملات بالقطاع الصحي الجلفة

 
الكشف عن علاقة جودة الحياة بكل من الصلابة النفسية و المساندة الاجتماعية، اعتمادا على  :هدفال

الإرتباطي و استخدام مقياس جودة الحياة المختصر لمنظمة الصحة العالمية بعد تكييفه المنهج الوصفي 
 على البيئة الجزائرية و استبيان المساندة الاجتماعية و مقياس الصلابة النفسية .

 الجلفة.( عاملة بالقطاع الصحي عين وسارة 922عشوائية مكونة من ) :العينة
 

 نتائج الدراسة :

   ارتباطيه دالة إحصائيا بين جودة الحياة و كل من المساندة الاجتماعية و الصلابة توجد علاقة
 النفسية لدى عاملات القطاع الصحي .

   لدى عاملات القطاع الصحي مستويات مرتفعة من جودة الحياة المساندة الاجتماعية و الصلابة
 النفسية .
  الصلابة النفسية و بين جودة الحياة         توجد علاقة ارتباطيه دالة إحصائيا بين جودة الحياة و

 الدراسة.و المساندة الاجتماعية و بين الصلابة النفسية و المساندة الاجتماعية لدى أفراد عينة 
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 (4012دراسة أمال نوار ونعيمة صلوبي) ،الضغوط النفسية و علاقتها باستراتيجيات : بعنوان
 . المواجهة لدى مربي الأطفال المعاقين ذهنيا

الكشف عن العلاقة بين الضغوط النفسية واستراتيجيات المواجهة لدى مربي الأطفال المعاقين  :الهدف
 ذهنيا.

 مربية(. 71مربي،95مربي ) 612 العينة
 الأدوات:

  .مقياس الضغط النفسي للفنستاين 
   مقياس إستراتيجية المواجهة للازاروس و فولكمان 

 النتائج:

   متوسط  من الضغوط النفسية.يظهر أفراد العينة مستوى 
   يستخدم أفراد العينة استراتيجيات المتمركزة حول حل المشكل، استراتيجيات المتمركزة حول

 الانفعال،الإستراتيجية المتمركزة حول الدعم الاجتماعي.
 
 ( 4041دراسة لدردان ليندة)،جودة الحياة لدى أساتذة التعليم العالي  :بعنوان . 

 :فهدال

   واقع جودة الحياة لدى أستاذ التعليم العالي من خلال بحث استطلاعي ميداني لعينة من الكشف عن
 .أساتذة جامعة مولود معمري بولاية تيزي وزو

  عرفة الوضع الفعلي لجودة حياتهمم. 
  الضعف إن وجدت ووضع البدائل التي من شأنها تحسين جودة حياتهم مستقبلا، تحديد مواطن 

 .المنهج الوصفي اسة علىاعتمدت الدر  6 المنهج
أستاذ تعليم عالي، تــم اختيارهـــم عشــوائيا وكــان ذلك من تسع كليات  975تكونت عينة الدراسة من  : العينة

 .تابعة لجامعة مولود معمري بتيزي وزو
 وقد توصلت نتائج الدراسة إلى6
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   جميعهم على اختلاف رتبهم وجود مستوى مرتفع من جودة الحياة لدى أساتذة التعليم العالي
 الأكاديمية وتخصصاتهم.

  ميدان التخصص. عدم وجود فروق في مستوى جودة الحياة حسب الرتبة الأكاديمية و 
   أفراد العينة المختارة للدراسة تمتعوا بالسعادة والرضا عن حياتهم بشكل عام وتقبلوا ظروفهم

 .المعيشية وتمكنوا من التعايش معها

 الضغط المدرك وعلاقته بجودة الحياة لدى أطباء وممرضي بعنوان،(4042بوناب )نبيلة  راسةد :
 مصالح الاستعجالات دراسة ميدانية بالمؤسسة العمومية الاستشفائية بشير بن ناصر بسكرة.

 
  التعرف على العلاقة بين الضغط المدرك و جودة الحياة لدى أطباء و ممرضي المصالح الطبية : الهدف

 ة.و الجراحي
 رض(مم 72طبيب عام،  12طبيب مختص،  92من بينهم )  :العينة

 .المنهج الوظيفي بأسلوبية الارتباطي و المقارن  :المنهج
 ةالصحة العالميجودة الحياة المختصر لمنظمة ومقياس، PSS14 آخرون  و مقياس الضغط المدرك لكوهن  

WHOQOL Bref . 
 

 نتائج الدراسة:

   بين الضغط المدرك     2.22سالبة متوسطة ذات دلالة إحصائية عند مستوى توجد علاقة ارتباطيه
 و جودة الحياة لدى أطباء و ممرضي مصالح الاستعجالات الطبية و الجراحية .

  . مستوى جودة الحياة لدى أطباء و ممرضي مصالح الاستعجالات الطبية و الجراحية متوسط 

 . الدراسات الأجنبية:4.2

 دراسة.PH, COTE LUCIE) 4002استراتيجيات : عنوان، ب( كندا بجامعة كيباك بأوتاوا
 .المواجهة عند المعلمين ذوي مستويات مختلفة من الضغط النفسي
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انعكاس  التكيفية و استراتيجياتو المواقف الضاغطة المدركة و مختلف  الأحداثالتعرف على  :هدفال
 الضغط النفسي لدى المعلمين باستخدام منهجية التقاطع الكمية 

 معلم. 52تكونت عينة من  :العينة
 6النتائــج

   لم تمكنها الدراسة التحليلية من تحديد استراتيجيات خاصة بالمواقف الضاغطة إلا بالنسبة
 للتلاميذ )استراتيجيات متمركزة حول المشكلة(.

   الدرجة الضعيفة من الضغط النفسي يظهرون أن الدعم العاطفي  بالنسبة للمعلمين ذوي
 والتقني للزملاء يسمح بمواجهة المواقف الضاغطة.

  أما المعلمون ذوي الدرجة الشديدة من الضغط النفسي يقرون بعدم قدرتهم على الاعتماد
 على زملائهمـ
 سي، يتحقق بالتزام التوازن بين العمل والحياة الشخصية بشكل عام حماية من الضغط النف

 الشخص نشاطات رياضية، اجتماعية، إبداعية.
  كما خلصت الدراسة إلى أن الاستراتيجيات يمكنها أن تتحول مع تجارب الحياة )نموذج

 مدمج للاستراتيجيات حسب استعدادات الشخص والوضعية والتحولية(.
 دراسة سبازيك  Spacic   (4012 )جودة الحياة لمرضى السكري نمط ثاني :بعنوان. 

 
 .العوامل المؤثرة فيها و 5الكشف عن مستوى جودة الحياة لمرضى السكري نمط  6هدفال

 .اعتمدت الدراسة على المنهج الوصفي: المنهج
 .5مصاب بالسكري نمط  17تكونت العينة من : العينة

 
 :النتائج 

   سنوات 92أقل من  إصابتهمجودة الحياة لدى مرضى السكري الذين مدة  ى ارتفاع مستو   
 سنة. 72 أعمارهم عنالذين تقل  و

   جودة الحياة للذكور أحسن من مستواها لدى الإناث. ى مستو 
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  .لا يوجد فروق دالة في مستوى جودة الحياة تعزى للمؤهل العلمي 
  الأكبر في العمر والجنس الأنثوي  العوامل المتعلقة بانخفاض مستوى جودة الحياة هي . 

 
 التعقيب على الدراسات :

 
عرضها و التي يمكن أن نعتبرها ذات صلة بموضوع الدراسة  مإن المتأمل للدراسات السابقة التي ت

الحالية، نجد أن هناك تنوع في المتغيرات التي اعتمدتها هذه الدراسات بالإضافة إلى الأدوات و عينات 
 البحث المختلفة.

كما نجد أن هناك بعض النقاط المتشابهة و النقاط الأخرى المختلفة فيها، و ذلك من حيث المنهج، 
 النتائج.دوات، و كذا الأ

 : اعتمدت معظم الدراسات السابقة التي تم عرضها على المنهج الوصفي لكن اختلفت في نوع المنهج
" حمزة( و دراسة "5291" )ساعدالمنهج الوصفي.فمنها من اعتمد المنهج الوصفي الارتباطي كدراسة "

(5291. ) 
  ،(5251" )بونابالمقارن كدراسة  " و دراسات أخرى اعتمدت على المنهج الوصفي الارتباطي و

 .أما دراستنا فقد اعتمدت على المنهج الوصفي الارتباطي لدراسة العلاقة الارتباطية بين متغيري البحث
اختلفت الدراسات التي تم عرضها من حيث عينة الدراسة فمنها من اعتمدت على عينة من عمال :العينة

 " .ببونا" و دراسة "حمزةالصحة كدراسة "
" و دراسة   ،" ساعد "و منها من اعتمدت على عينة من المرضى المصابين بأمراض مزمنة كدراسة 

و منها من اعتمدت على عينة من معلمي المرحلة  spasicسبازيك و دراسة  " بوفج  "" و دراسة مزلوق 
 ."لدران"أو أساتذة التعليم العالي كدراسة  شداني" و " بوعبداللهكدراسةالابتدائية 

 
 أدوات الدراسة :

تنوعت أدوات البحث في الدراسات التي تم عرضها فمنها من اعتمدت على مقياس الضغط المدرك 
       و منها من اعتمدت على مقياس الضغط المدرك " نوار وصلوبي"ودراسة"  شفيق "لفستاين كدراسة

Pss   14 بوناب "كدراسة " . 
       و دراسة " حمزة "ومنها من استخدمت مقياس جودة الحياة المختصر لمنظمة الصحة العالمية كدراسة 

 . " بوناب "
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   أما فيما يخص مقياس استراتيجيات مواجهة الضغوط ، توجد بعض الدراسات اعتمدت على مقياس كدراسة
 .دراسة" نوار وصلوبي"و" وفاء مزلوق "

 . " بوعبدالله وشداني" كدراسة ياس استراتيجيات المواجهة و منها من قام ببناء مق
 

 أما دراستنا فقد اعتمدت على المقاييس التالية6
 مقياس الضغط لفستاين . -
 مقياس إستراتيجية مواجهة الضغوط للأزاروس . -
 مقياس جودة الحياة المختصر لمنظمة الصحة العالمية . -

 
 نتائج الدراسة:

 
 اختلفت الدراسات في الاستراتيجيات المستخدمة في مواجهة الضغوط . 

     لمرضى السرطان، " مزلوق "فمنها من يعتمد على الإستراتيجية المتمركزة حول الانفعال كدراسة 
 .صلوبي" " نوار وعلى المشكل كدراسةو منها من يستخدم إستراتيجية المواجهة 
       و منهاشداني "بوعبدالله و "جنب بدل حل المشكل كدراسة و أخرى تعتمد على إستراتيجية الت

 ."LUCIE "لا يعتمد على إستراتيجية الدعم الاجتماعي كدراسة  من
  أما فيما يخص مستوى جودة الحياة فبعض الدراسات وجدت أنها ذات مستويات مرتفعة كدراسة

 ." بوناب "و دراسات أخرى وجدت أنها ذات مستويات متوسطة كدراسة  " لدران"و دراسة "حمزة"
 

 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 

 
 أصل و تاريخ ظهور و مفهوم الضغط النفسي .1
 . تعريف الضغط النفسي2
 . أعراض الضغط النفسي3
 . آثار الضغط النفسي4
 . أنواع الضغط النفسي5 
 مصادر الضغط النفسي .6
 الاتجاهات النظرية المفسرة للضغط النفسي . 7
 . قياس الضغط النفسي8
 النفسي . تعريف استراتيجيات مواجهة الضغط9

 النفسي . تصنيف استراتيجيات مواجهة الضغط01
.العوامل التي تؤثر في استراتيجيات التكييف مع الضغوط 00
 النفسية

  الأساتذة عند لضغوط النفسية ا .استراتيجيات مواجهة02
 خلاصة الفصل 

 

 الفصــل الثاني:
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 :تمهيد

، هايواجه الفرد في حياته اليومية الكثير من المواقف التي تتضمن مواقف وخبرات غير مرغوب في
أهم والتي تهدد راحته النفسية، وتسمى هذه المواقف بالضغوط النفسية، حيث تعد هذه الضغوط واحدة من 

المشكلات التي يعيشها الإنسان في الوقت الراهن، والتي تعتبر جزء لا يتجزأ من حياته اليومية، ولكن هذه 
، أو معقدة  الضغوط قد تكدون ايجابية أو سلبية، تحرك الإنسان أو تحبطه، كمدا يمكن أن تكون بسيطة

 اد وجماعات، ويرى المختصون فيوذلك لما تتركه من آثار ونتائج خطيرة ومدمرة، على حياة الناس أفر 
أن الضغط النفسي هو واحد من مشكلات العصر الحديث، ذلك لما له من تأثيرات داخلية  علم النفس

ضعف في القدرة على إصدار استجابة مناسبة لمواقف، وما ه وخارجية على حياة الفرد، والتي ينتج عن
  .شكل سلبي على مجالات حياتهيرافقها من اضطرابات نفسية و فيزيولوجية التي تؤثر ب

 
تطرق في هذا الفصل إلى أهم العناصر المتعلقة بالضغط النفسي، وذلك انطلاقا من أصل نس و

وتاريخ ظهور هذا المصطلح، تعريف الضغط النفسي، آثار وأعراض الضغوط النفسية، أنواع الضغوط 
ي، قياس الضغط النفسي، مصادر النفسية، مصادر الضغوط النفسية ، النماذج المفسرة للضغط النفس

الضغوط النفسية بالنسبة للمدرسة، تعريف استراتيجيات مواجهة الضغط، تصنيف استراتيجيات مواجهة 
مواجهة الضغوط  إستراتيجيةالضغط،العوامل التي تؤثر في استراتيجيات التكيف مع الضغوط النفسية، 

 عند المعلمين في المدرسة. النفسية
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 :تاريخ ظهور مفهوم الضغط النفسي أصل و .1

 لا يمكن دراسة أو فهم ظاهرة ما دون العودة إلى جذورها التاريخية، فالضغط مثلا مفهوم مستعار
من العلوم الفيزيائية إذ استخدمت هذه الكلمة في القرن السابع عشر الميلادي لتصف الشدة و الصعوبات 

التأييد النظري لمفهوم الضغط استمر إلى غاية اليوم متأثرا بأعمال الهندسية ، غير أن العديد من الدعم و 
واخر القرن السابع عشر، فلقد كان مهتما بتصميم الأبنية مثل أ   Hooke " "روبرت هوكالمهندس 

العبء الجسور التي تتحمل حمولة ثقيلة دون أن تنهار و تتداعى من و ثم كتب على فكرة الحمولة أو 
أو البناء   خلاله يظهر الإجهاد على البناء و بذلك يكون الضغط هو استجابة النظامالذي من  لوالحم

للحمولة وبالرغم من أن فكرته عن الضغط كانت لأغراض هندسية إلى أنه كان لها تأثيرا واسعا كنموذج 
الرواد في دراسة الضغوط أهم لمصطلح الضغط على الجهاز الفيزيولوجي و النفسي ومن بين  تفسيري 

 في تطور الأمراض و فكر في الانفعاليبضرورة الاهتمام بالعامل  1928لدينا كانون الذي قام عام 
 （63: 8102،باشن）بمعنى فيزيولوجي و نفسي في آن واحد. Stressمصطلح 

قد سمحت أعماله هو و أتباعه بفهم هذه الظاهرة و  في الطب Stressفقد أدخل كلمة  Selyeسيلي  أما
العالم الداخلي و بالتالي تأثير الاعتداءات و الانفعالات بكل أنواعها على العالم الداخلي  و تأثيرها على

 .وعلى التوازن البيولوجي للعضوية
 

بصورة خاصة بالتقييم المعرفي للمواقف الضاغطة التي يواجهها  Lazarus لازاروسكما اهتم 
أي مطلب  اتجاهفيزيولوجية للجسم  فعالية وفيرى أن الضغوط هي استجابات  نفسية و ان جوردنالفرد أما 

الضغوطات بأنها إثارة العقل والجسد ردا  شافير أنه تهديد لرفاهية وسعادة الأفراد و يعتبر يتم إدراكه على
 و يوضح هذا أن الضغوط موجودة دائما وأنها خاصية على مطلب مفروض عليهما

 （8102:63،باشن）لحياة.ا
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 :تعريف الضغط النفسي .2
 

فيظهر  ،يكون الفرد تحت الضغط النفسي عندما يشعر بأنه أمام شيء جديد يغمره وعليه مواجهته
مع الفكرة ، الضغط النفسي عندما لا توافق المتطلبات التي تفرضها الوضعية الجديدة كما يدركه الفرد

( 1977) جيلبارت يعرفو  الممكنة التي يعتقد إنها كاستجابة و النتيجة هي الإحساس بفقدان التحكم
Gilbertالنفسي بأنه تلك الاستجابة الفيزولوجية أو السيكولوجية التي تحدث في مواجهة الفرد  لضغطا

 ..(Sillamy,2003,537)لحدث أو موقف خارجي ما

 
أنه يمكن تعريف الضغط كمجموعة تفاعلات بين  Sielberg (1979لبرج )يسفي حين يرى   

الفرد ومحيطه حيث تكون الضواغط مرتبطة باستجابات الحصر عند إدراك التهديد،أي يجب التميز بين 
 .( Dumont & Planchert, 2001 :13) ومختلف الاستجابات)المثير )الضواغط 

 
فقد عرفا الضغط هو ذالك التفاعل الخاص    Lazarus & Folkman  فولكمان ولازاروس  أما

عندما يتم تقيم الموقف من  الضغوطبين الفرد والعوامل الخارجية الخاصة بالبيئة الاجتماعية ،حيث تنشئ 
 .(  Lazarus & Folkman,1984 :19)ومهدد لتوازنه إمكاناتهقبل الفرد على انه يفوق 

 بأنها حالة تؤثر في الجوانب الانفعالية للفرد وفي عملية تفكيره وحالته الجسدية، وتؤثر هذه  ليندن ويعرفها
كما أشار توماس بأنه الحالة تتطلب .سلوكهم وحالتهم الصحية الحالة على نحو سلبي في تفكير الأفراد و

 .من الفرد التكيف معها
 

يه على أنه تحد أو تهديد للشخص يعرف الضغط النفسي أنه رد فعل تكيفي لأي وضع ينظر إل
والضغوط هي ردود فعل الشخص نحو الوضع المسبب للضغط ويصاحب  الضغط  النفسي مجموعة من 

أو  ردود الفعل النفسية فالأفراد حين يتعرضون للضغوط النفسية يشعرون بأن هذا الوضع  يشكل تحد
 .(810: 8102،العامرية）تهديد لهم
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 :أعراض الضغط النفسي .3

 
 :يظهر الضغط النفسي من خلال عدة أعراض وهي

 
  تتمثل في: السلوكية: الأعراض 
 العلاقات الاجتماعية. إنهاء -
 العزلة.-
 انعدام القدرة على قبول المسؤولية وتحملها.-
 )8101:810عبد العزيز،الفشل في القيام بالوجبات اليومية.)-
 
   الفسيولوجيةالأعراض: 

 في الجسم التي تتمثل في:  فسيولوجيةتتمثل في حدوث تغيرات 
 الهرمونات وارتفاع ضغط الدم. إفراززيادة  -
 زيادة معدل ضربات القلب، جفاف الحلق، تصبب العرق واحمرار الوجه. -
الصداع وزيادة معدلات الكولسترول في الدم ظهور اضطرابات السيكوسوماتية مثل قرحة  -
 المعدة.

 الصداع النصفي. -
 (2010:623عبد العظيم،النوم.)اضطرابات  -
 
  الذهنية:  الأعراض 

 صعوبة في التركيز،الصعوبة في اتخاذ القرارات،استحواذ فكرة واحدة على الفرد.
 
  العاطفية:  الأعراض 

من الشائع أن يشعر من يتعرضون لضغوطات بالعصبية، القلق، التوتر، سرعة الغضب، الانفعال، 
 متباطئين، محبطين، حزينين أو الأفرادقد يجد بعض  أخرى  ، ومن جهةالإثارةعدم الراحة أو 

 .（86: 8102،العامرية）بينتئكم
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 :أثار الضغط النفسي .4

 
 ،يشعر الأفراد الذين يعيشون تحت ظروف ضاغطة باختلافات عديدة سواء على مستوى النفسي

 :النفسي تأثيرات منها فللضغط، و الفيزيولوجي و المهني ،الاجتماعي ،العقلي
 
  النفسية الآثار:  

 ،وانهيارها إذ يتميز الفرد تحت الضغط بسرعة الانفعال  ،الدفاعية النفسية  الآلياتتتمثل في اختلاف 
الاكتئاب ، بعدم الثقة في النفس  ،الإحساسعدم الراحة المصحوبة بالخوف الشديد  ،الشعور بالقلق الدائم 

 （851: 8112،الدلو）.بعدة ادوارنقص التحكم في الوضعيات الشخصية وصراعات متصلة 
 

  العقلية الآثار: 
عدم القدرة على التركيز،تقل الاستجابات السريعة مما يؤدي لاتخاذ قرارات خاطئة ومتسرعة ويزداد معدل 

 (63:8112ماجدة بهاء،）. أالخط
 

 الاجتماعية الآثار: 
انعدام القدرة على القبول وتحمل تتمثل في التوتر ،إنهاء العلاقات الاجتماعية،العزلة ولانسحاب، 

 （3:8118لحربي،ا）.المسؤولية
 تتمثل هذه الآثار عند كوبر في اضطرابات الجهاز الهضمي،نوبات الفسيولوجية: الآثار

الإسهال المزمنة ، اضطرابات الجهاز النفسي،اضطرابات الجهاز الدموي المتمثلة في ارتفاع 
لد بالطفح الجلدي، ومرض السكري وفقدان ضغط الدم والصداع ،إضافة إلى إصابة الج

 ( 08:8115الزعبي،الشهية)
 
 المهنية الآثار: 

 الذي يعبر عن  ،تتلخص فيما يعرف بالاحتراق النفسي الذي يتولد نتيجة التعرض المستمر للضغوط 
 ، الإرهاق ،الاستنزاف البدني الانفعالي للعمال ويتمثل في مجموعة من المظاهر السلبية مثل : التعب 

 （8112:851،الدلو）الشعور بالعجز السلبية في مفهوم الذات.
 



اجهة  الفصل الثاني                                     الضغط النفسي وإستراتيجية المو   

  32 ة                             علاقتها بجودة الحياة لدى أستاذات المرحلة الابتدائي النفسية واستراتيجيات مواجهة الضغوط   
  

 
 

 

 
 أنواع الضغط النفسي: .5

 
،الذي يظهر في أيامنا هذه كنتيجة  الإرهاقيأتي الضغط النفسي كرد فعل طبيعي على شدة 

لسرعة وتيرة الحياة وكثرة ما تتوقعه منها، ويبقى من المعروف إن للضغط النفسي آثار سلبية على الفرد، 
 لكن رغم ذلك له آثار ايجابية أيضا ويمكن توضيحه كما يلي :

 
 

  :الضغط النفسي الايجابي 
وهو كل ما يرضي الفرد ويتقبله كالفرح والنجاح والحب ،فالضغط الايجابي يحرض نفس 

 الاستجابات التي بها الضغط السلبي غير إن الإحساس المرافق له تكون فيه متعه . 
على انه متطلبات خاصة توضع على الفرد ، وتسبب له توترا ولا تؤثر في وظائفه الجسمية : ميلر ويعرفه
 .（8110:62،عثمان）ا مضادتأثيرا 

ا فلقد أشار الباحثون إلى حاجة الإنسان إلى ضغوط مثالية، حيث أن الهدف من ذإضافة إلى ه
إيجاد وظيفة فعالة للضغوط هو أنها تستخدم كمنبه أو كأداة، تحذير للمشاكل التي يتعرض لها الأفراد، 

 إلى التقليل من حدة هذه المشاكل.  إضافة
 

الايجابي من مستوى فطنة ونباهة الفرد، كما أن قدراته العقلية يتم توجيهها كما يرفع الضغط 
الخطر وتسخير الإمكانيات لمواجهته ، فيتخلى الفرد عن الكسل ولتماطل في اتخاذ  نحو تقييم
 ( 28: 8118،موسى）القرارات.

 
  : الضغط النفسي السلبي 

ويمثل نوع من التوتر والشدة التي تواجه الفرد بحيث يجد نفسه فاقد السيطرة مع ظهور تظاهرات 
 عصبية ولقد تم تضييق الضغوط النفسية حسب مصدرها إلى فئتين: ضغوط خارجية وضغوط داخلية. 

 
 :الضغوط الخارجية 
 الأماكن الضيقة ٬الحرارة  ٬البيئة المادية: الضجيج  -
 العدوانية من جانب الآخرين ٬التفاعل الاجتماعي: الخشونة في التعامل   -
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 المشاحنات اليومية ٬فقدان عمل الترقية  ٬أحداث الحياة الرئيسية : موت شخص قريب  -
 العطل الميكانيكي لآلة مستعملة ضياع مفاتيح. 

 
  :الضغوط الداخلية 
 خيارات نمط الحياة: جدول أعمال مثقل. -
 السلبي: التفكير المتشائم والتحليل المفرط. الحديث الذاتي -
بطرق شخصية والتفكير في حلول على كل شيء أو  الأمورالتوقعات غير الواقعية واخذ  -

 （8113:08سمية، ）لا شيء والمبالغة والتسلط في الرأي. 
 
 

 :مصادر الضغط النفسي .6
 

أو متخيلة لحاجات الفرد أو ينشأ الضغط النفسي لدى الأفراد نتيجة أحداث تتضمن إعاقة واقعية 
أهدافه وتأخـذ هـذه الإعاقة أشكالا منها الإحباط الناتج عن إعاقة إشباع حاجة ما،والصراع،ويعود إلى وجود 

 حاجات متضاربة لـدى الفرد.
 

 الضغط النفسي عن الشعور بالتهديد ويرجع هذا الشعور إلى توقع العجز في التعامل معأ ينش
ويختلف عن الإحباط بأنه لم يصبح أمرا واقعيا وإنما متخيل أو متوقـع مستقبلا،  موقف ما في المستقبل،

كما أن الملل مصدر للضغط النفسي فعندما تخلو ،ويكون التهديد اشد خطرا إذا تعلق بتقدير الفرد لذاته 
 .لإنسـان بـالتوتر يشعر االحياة من مثيرات مناسبة 

 
وتؤدي أحداث الحياة  أن الاضطهاد النفسي هو اشد مصادر الضـغط النفسـي كريجويرى 

دورا مهما في الضغط النفسي ولاسيما تلك التي تتضمن تغيرات مفاجئة مثل التغير فـي الوضـع 
 （603: 8102،الباوي ）الاقتصادي، أو في العلاقات مع الآخرين

 
متنوعة، نظرا لأن مهنة فهي المدرسي  مصادر الضغوط النفسية عند المعلمين في الوسط أما

التعليم من المهن الاجتماعية والنفسية الضاغطة، لكثرة متطلبات مهنة التدريس وزيادة أعبائها ومستوياتها 



اجهة  الفصل الثاني                                     الضغط النفسي وإستراتيجية المو   

  34 ة                             علاقتها بجودة الحياة لدى أستاذات المرحلة الابتدائي النفسية واستراتيجيات مواجهة الضغوط   
  

 
 

 

له  التي تجعل المدرسين غير راضين عن مهنهم وغير مطمئنين في حياتهم ومستقبلهم المهني مما يكون 
 أثره السلبي في عطائهم.

 
ضغوط المعلمين في العملية التعليمية في غموض الدور، صراع الدور، والعبء المهني، مصادر  و

والتطور المهني وتدني المكانة الاجتماعية، وازدحام الصفوف بالتلاميذ وبطئ عملية الترقية الوظيفية 
ر للمعلم، وضعف الرواتب وعدم وجود حماية للمدرس، وعدم قيام جمعية المعلمين بالدور الذي يشع

المدرسين بالأمان الوظيفي، وعدم اهتمام أولياء الأمور بمستويات أبنائهم التعليمي ومتابعتهم، وإهمال 
الأبناء في أداء واجباتهم، وسوء العلاقة بين الزملاء في العمل، والمناخ المدرسي الغير مناسب وظروف 

  .العمل الطبيعية، ونقص الدعم الاجتماعي
 
أثار  وآخرون نموذجا يوضح العلاقة في بين عوامل ضغوط المهن المختلفة و جستون قد طور  و

هذه الضغوط على العمل، وتأثير الصفة الشخصية على هذه العلاقة ويشمل النموذج على عدة مصادر 
 :لضغوط المعلمين منها

 :ضغوط تتعلق بطبيعة العمل وببيئته ودور العاملين فيها ومنها .أ
 الهواء وغيرها. الضوضاء والحرارة وتلوث -
الزائد في العمل  العبء كالضغوط الناتجة عن صراع الدور وغموضه، و ،ضغوط بشرية فردية -

 .وطبيعته المهنية وهذه الضغوط جميعها ترتبط بالمهنة
       ضغوط اجتماعية تتمثل في ضعف العلاقة الاجتماعية مع الزملاء في العمل، والمرؤوسين -

 المدير. و
 في تصميم الهيكل التنظيمي  تمثلت و ضغوط تنظيمية -
 ضغوط ترتبط بالخصائص الشخصية:  .ب

 تتمثل في الصفات الذهنية والعاطفية والجسمية ) نمط الشخصية ومركز التحكم وقدرات وحاجات الفرد(
 ضغوط ترتبط بمهنة التدريس: .ت

 كفاءات أعباء ومتطلبات ومسؤوليات العمل بشكل مستمر الأمر الذي يتطلب مستويات عالية من ال
 والمهارات الفنية من جانب المعلم.

  :المدرسية الإدارةمصادر الضغط النابعة من قبل  .ث
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 لما تحمله من زيادة الأعباء العمل وعدم تقييم جهود المعلمين، بالإضافة إلى إتباع الإدارة التسلطية 
 المصادر التالية:بالتعامل مع المعلمين، وبشكل عام فان الضغوط النفسية عند المعلمين تنبع من 

 المدرسية.مصادر الضغط النابعة من قبل الإدارة  -
مصادر الضغوط النابعة من قبل البيئة لما تحتويه من ضغوط الطلبة و أولياء الأمور، وضغوط  -

 البيئة الفيزيقية وقلة إمكانياتها وقدراتها.
وجهات نظر مصادر نابعة من قبل الزملاء والناتجة عن سوء التواصل وما تحتويه من  -

 （82 : 8181،نصري ）.متعارضة
 

 

 :النظرية المفسرة للضغط النفسي الإتجاهات .7
 

أننا  إلاهناك عديد من النظريات والنماذج التي حاولت إعطاء تفسيرات للضغط النفسي، 
 سنتطرق إلى أهمها: 

 
 الفر: وكر نظرية ال 

 والتر كانون أولى مساهمات التي قدمت في مجال بحوث الضغط كان الوصف الذي قدمه 
لاستجابة الكر و الفر، وبين كانون عندما تدرك الكائنات العضوية بأنها تتعرض للتهديد يتم تنبيه الجسم 

 بسرعة، ويصبح مدفوعا بتأثير من الجهاز العصبي الودي وجهاز  الغدد الصماء، وهذه الاستجابة
   الفيزيولوجية تعمل على تهيئه العضوية لمهاجمه مصدر التهديد والهرب، وبذلك فهي تدعي استجابة 

 الفر. الكر و
 

ويرى كانون أن الاستجابة الكر والفر من الناحية المبدئية استجابة تكيفية لأنها تجعل العضوية 
من الناحية الثانية أن الضغط قد عند تعرضها للتهديد، كما بين  بسرعةقادرة على تقديم الاستجابات 

   يسبب الأذى للعضوية لأنه يعطل الوظائف الانفعالية والسيكولوجية، ويمكن أن يسبب مشاكل صحية 
   مع مرور الوقت، وتحديدا عندما يستمر الضغط فإنه يمهد الطريق لظهور مشاكل صحية

 .（625: 8112،تايلور）
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 :نظرية التكيف لهانز سيلي 

 وتنطلق نظرية " ٬سيلي بحكم تخصصه كطبيب متأثر بتفسير الضغط تفسيرا فيزيولوجيا كان هانز 
 وهو استجابة لعامل ضابط يميز الشخص  ٬هانز سيلي " من مسلمة ترى إن الضغط متغير غير مستقر 

 وان هناك استجابة أو أنماط معينة من الاستجابات يمكن  ٬ويضعه على أساس استجابته لبيئة الضاغطة 
 لاستدلال منها على أن الشخص يقع تحت تأثير بيئي مزعج . ويعتبر سيلي أن أعراض الاستجابة ا

 الفيزيولوجية للضغط عالمية وهدفها المحافظة على الكيان و الحياة وحدد سيلي ثالث مراحل للدفاع ضد 
 (22:ـ8110،عثمان）الضغط ويرى إن هذه المراحل تمثل المراحل التكيف العام : 

 
 المرحلة الأولى : " استجابة الإنذار" -
       رينالينة، بتعبئة أجهزة الدفاعدفي هذه المرحلة يقوم الجهاز العصبي السمبثاوي والغدد الا و

      في الجسم وبهذه الطريقة يزيد إنتاج الطاقة إلى أقصاه لمواجهة الحالة الطارئة ومقاومة الضغوط ، 
 （036: 8112،الدلو）إلى المر حلة الثانية. و إذا استمر التوتر انتقل الجسم

 المرحلة الثانية: "المقاومة": -
إذا استمر الموقف الضاغط فان مرحلة الإنذار تتبعها مرحلة أخرى هي مرحلة المقاومة لهذا 

وتشمل هذه المرحلة الأعراض الجسمية التي يحثها التعرض المستمر للمنبهات والمواقف  الموقف،
الكائن الحي ، قد اكتسب القدرة على التكيف معها ، وتعتبر هذه المرحلة هامة في  الضاغطة التييكون 

نشأة أعراض التكيف أو ما يسمى بالأعراض السيكوسوماتية ، ويحدث ذلك خاصة عندما تعجز قدرة 
الإنسان على مواجهة المواقف عن طريق رد فعل تكيفي كاف ، ويؤدي التعرض المستمر للضغوط إلى 

توازن الداخلي مما يحدث مزيدا من الخلل في الإفرازات الهرمونية المسببة في الاضطرابات اضطراب ال
 （032: 8112،الدلو）.العضوية 
 
 المرحلة الثالثة: "الإنهاك أو الإعياء" -

إذ أطال تعرض الفرد للضغوط لمدة أطول فانه سيصل إلى نقطة يعجز فيها عن الاستمرار في 
يدخل رفي مرحلة الإنهاك ، ويصبح عاجزا عن التكيف بشكل كامل في هذه المرحلة تنهار  و المقاومة

الدفاعات الهرمونية وتضطرب الغدد وتنقص مقاومة الجسم ، وتصاب الكثير من الأجهزة  بالعطب ويسير 
 المريض بخطى سريعة. 
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   : نظرية التقدير المعرفي لريتشارد لازاروس 
وذلك إن  ٬على العوامل النفسية في الموضوع الضغوط مفقودا  Lazarusلازاروس كان التركيز قبل

بعد تعرضه لضغوط وبعد  ٬الأبحاث كانتتركز وتجري على الحيوانات بهدف التعرف على إفرازات الجسم 
ظهور لازاروس الذي قام بالعديد من الأبحاث على البشر وبذلك أصبح هناك أهمية للعوامل النفسية في 

 .ط وينسب إليه نظرية التقرير المعرفي في الضغوط موضوع الضغو 
 

والتقدير  ٬قد نشأت هذه النظرية نتيجة الاهتمام الكبير لعملية الإدراك والعلاج الحسي الإدراكي  و
حيث أن تقدير كم التهديد ليس مجرد إدراك بسيط  ٬المعرفي وهو مفهوم أساسي يعتمد على طبيعة الفرد 

ولكنه رابطة بين البيئة المحيطة للفرد وخبراته الشخصية مع الضغوط وبذلك  ٬المكونة للموقف  للعناصر
يستطيع الفرد تفسير الموقف ويعتمد تقييم الفرد للموقف على عدة عوامل منها : العوامل والعوامل 

الخاصة بالبيئة الاجتماعية والعوامل المتصلة بالموقف نفسه،و حسب نظرية التقدير المعرفي  الخارجية
كه اادر  شا الضغوط عندما يوجد تناقص بين المتطلبات الشخصية للفرد ويؤدي ذلك إلى تقييم التهديد وتن

 هما:في مرحلتين 
المرحلة الأولى: وهي الخاصة بالتحديد ومعرفة أن بعض الأحداث في حد ذاتها شيء  -

 يسبب الضغوط. 
لى المشكلات التي المرحلة الثانية: وهي التي يحدد فيها الطرق التي تصلح للتغلب ع -

 （010: 8110،عثمان）تظهر في الموقف 
 
 : نظرية هنري موراي 

يعتبر موراي أن مفهوم الحاجة ومفهوم الضغط مفهومان أساسيان على اعتبار أن مفهوم الحاجة 
 يعوق  أوومفهوم الضغط ومفهوم الضغط يمثل المحددات المؤثرة ييسر  ٬يمثل المحددات الجوهرية للسلوك

 هما:جهود الفرد للوصول لهدف معين ويميز بين نوعين من الضغوط 
 .ضغط بيتا : ويشير إلى دلالة الموضوعات البيئية والأشخاص كما يدركها الفرد  -
 .دلالتها كما هي ألفا: ويشير إلى خصائص الموضوعات وضغط  -

ه يصل إلى ربط أن سلوك الفرد يرتبط بالنوع الأول ويؤكد على أن الفرد بخبرت موراييوضح  و
أما عندما يحدث التفاعل بين الموقف  ،ويطلق على هذا النوع مفهوم تكامل الحاجة، موضوعات معينة

 （011: 8110،عثمان）.لفاالحافز والضغط والحاجة الناشطة فهذا ما يعبر بمفهوم الأ
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 :نظرية تشارلز سبيليرجر 
فلقد أقام نظرياته  ٬في القلق مقدمة ضرورية لفهم نظريته في الضغوط سبيليرجريعتبر فهم نظرية 

والقلق كسمة ويشير أن للقلق  –في القلق على أساس التميز بين نوعين من القلق هما : القلق كحالة 
 شقين هما سمة القلق العصابي  أو القلق المزمن وهو استعداد جد طبيعي واتجاه سلوكي يجعل 

على الخبرة الماضية أما القلق كحالة أو القلق الموضوعي والموقفي يعتمد أساسا على  القلق يعتمد أساسا
يربط بين الضغط والقلق كحالة ويعتبر إن الضغط ناتج عن  سبيليرجر الظروف الضاغطة وعليه فان

 ضاغط معين مسبب كحالة القلق و يبتعد ذلك من القلق كسمة حيث يكون من سمات شخصية الفرد 
 （55: 0222 ،الرشيدي）لا.القلق أص
 

المرجعي لنظريته اهتم بتحديد طبيعة الظروف الدينية الضاغطة ويميز بين حالات  الإطارفي 
 القلق الناتج عنها ، ويميز العلاقات بينها وبين ميكانيزمات الدفاع التي تساعد على تجنب تلك النواحي 

 يميز  إسقاط( وتستدعي سلوك التجنب من الهروب من المواقف الضاغطة و كبت،إنكار،الضاغطة ) 
 تتابع الاستجابات المعرفية  إلىمفهوم الضغط ومفهوم القلق ، فلقلق عملية معرضة تشير  سبيليرجر

 السلوكية ، التي تحدث كرد فعل لشكل ما من الضغوط ، وتبدأ بواسطة مثير خارجي ضاغط كما يميز 
 بين مفهوم الضغط والتهديد فكلمة ضغط تشير إلى الاختلافات في الظروف البيئية التي تتم بدرجة ما 

 （55: 0222،الرشيدي）من الخطر الموضوعي أما كلمة التهديد فتشير إلى التقدير والتفسير الذاتي .
 
  : نظرية التحليل النفسي 

الأفراد يختارها العقل الباطن منذ سنوات  ترى نظرية التحليل النفسي إن وجود خبرات سابقة لدى
الأولى ، يتسبب عنها وجود استعداد مسبق لدى بعض الأشخاص دون غيرهم للتفاعل مع مواقف  العمر
 （882: 8115،عبد المجيد）. الاضطرابمتأثرين بهذه المختزنة فينشأ  الأزمات أثناء التهديد

 
  السعي وراء إشباع الغرائز ولكن دفاعات الأنا يحاول الهوFreud  فرويد  طبقا لوجهة نظر و

تسد الطريق ولا تسمح للرغبات الصادرة بالإشباع مادام لا يتماشى مع قيم و معايير المجتمع ، ويتم ذلك 
 حينما يكون الأنا ضعيفة وكمية الطاقة المستثمرة لديها منخفضة ، فسرعان  أماقوي  اوالانعندما يكون 

لصراعات والتوترات والتهديدات ومن ثم لا يستطيع الأنا القيام بوظائفه ولا يستطيع ما يقع الفرد فريسة ل
ومتطلبات الواقع الخارجي وعلى هذا ينتج الضغط النفسي ،  الهو تحقيق التوازن بين مطالب ومحفزات

        ميكانيزمات الدفاع في تحديد كل من السلوك السوي  ويؤكد كذلك على دور العمليات اللاشعورية و
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اللاسوي للفرد ، حينما يتعرض لمواقف ضاغطة ومؤلمة فانه يسعى إلى تفريغ انفعالاته السلبية الناتجة  و
انفعالات سلبية أخرى تكون  عنها عبر ميكانيزمات الدفاع اللاشعورية، وعلى هذا فالقلق أو الخوف أو

 لشعورية عن طريق الكبت ومصاحبة للمواقف الضاغطة التي يمر بها الفرد ويتم تفريغها بصورة ا
 （8112:066عبيد،）الأفكار.

 
  النظرية السلوكية 

نتيجة لعوامل مصدرها البيئة ، وهذه  يأنها تأتتنظر هذه النظرية إلى الضغوط النفسية على 
السبب الرئيسي يتبع من البيئة وتذهب النظرية السلوكية  ، و ذلكالعوامل يمكن التحكم بها وقد لا يمكن 

أكثر من غيرهم بضغوط البيئة ، ولهذا فان هذه الضغوط تظهر أثار  يتأثرون  بعض الأفراد أنعلى 
حيث شدتها وحدتها ، والسلوكية على اختلاف مراحلها )القديمة والحديثة ( تؤكد على الركن  مختلفة من

متعلمة من أنماط التوافق وسوء التوافق  إلى ذلك فهي ترى أن في الضغوط النفسية ، بالإضافة البيئي
أن عملية التوافق  "" سكينر" و واطسن" خلال الخبرات التي يتعرض لها الفرد ، وقد اعتقد كل من

الشخصي لا يمكن لها أن تنموا عن طريق الجهد الشعوري ، ولكن تتشكل بطريقة آلية عن طريق 
إذ يقول:  الإنسان دور "واطسن  حيث الغي" سكينرعن  واطسن "إثباتها، وقد اختلف " تلميحات البيئة أو

  كل تغير للسلوك الإنساني بطريقة آلية ميكانيكية ،  باندورا أن التوافق يشكل بطريقة آلية ، بينما رفض
أن علاقاتهم مع الآخرين غير مثابة فإنهم ينسلخون عن  انه عند ما يجد الأفراد "توكمن"أوضح و

يأخذ السلوك شكلا  الاجتماعية ويتنج عن هذا أنالآخرين، ويبدون اهتماما اقل فيما يتعلق بالتلميحات 
 （8115:882،عبدالمجيد）شاذا أو غير متوافق . 

 
 

 :قياس الضغط النفسي .8
 

انبثق من مختلف المجهودات التي قام بها العلماء المختصين في هذا الميدان ظهور العديد من 
المقياس، وحسبّ  أن هذه المقاييس المقاييس وذلك حسب ثقافة كل مجتمع، وحسب السن الموجه إليه 

 تم تقسيمها إلى ثلاث ميادين الذي يظهر فيها الضغط، إلى فئات:  ورغم تعددها
   ،مقاييس الضغط النفسي التي اعتمدت على الاستجابات الفسيولوجية للفرد، كزيادة دقات القلب

 معدل التنفس، معدل ضغط الدم ......
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  المقاييس المستخدمة في ميدان علم النفس بشكل عام النوع الثاني الذي اعتمد على  و
 كالملاحظة، والمقابلة والاستبيانات، والاختبارات النفسية. 

    Rahe et Holmes أخيرا ما يعرف بمقاييس التغيرات الحياتية، وفي هذا الإطار وضع و

.  التوافق الاجتماعي"مقياسا لقياس الأحداث الحياتية الضاغطة، أطلق عليها " مقياس تقدير إعادة 
يوميا إلى مواقف ضاغطة متنوعة، ومختلفة من حيث الشدة والتأثير، وذلك ا بشكل  يتعرض الإنسان

 )السلوكية، ذلك على مختلف المستويات يؤدي إلى نتائج سلبية على الإنسان و امستمر مم
 （23: 8102،باشن( )الانفعالية،المعرفية

 
 

 :النفسي الضغطتعريف إستراتيجية مواجهة  .9
 

     عرفت: البحوث حول الأمر راجع إلى تعدد النظريات و تعددت التعاريف لهذا المفهوم و
 ذلك بواسطة التقيـيم الـــذاتي  : السيرورة النشطة التي يقوم بها الفرد ومعجم علم النفس الكبيرفي 

 لنشـــاطاته الخاصـــة، ودوافعـــه لمواجهـــة وضـــعية ضـــاغطة والنجـــاح فـــي الـــتحكم 
 

إن كلمة المواجهة تعني أسلوب مواجهة  9989 "" جابر عبد الحميد و علاء الدين كفافيتعربف
لكفاح سلوك التصدي أو ا المواجهة هوو إن أسلوب   و التغلب على المصاعب،  المشكلات الشخصية 

بتلـــك الناجح أي أنه تكيف شعوري أو لا شعوري يخفض من التوتر في المواقف و الخبرات الضاغطة 
 (  8113)عبد المعطي  .الوضعية

فــي كـــل الجهــود الســلوكية والمعرفيــة المتغيــرة باســتمرار  لكمانو " فولازاروس "تعريف "
الفــرد فــي إدارة مطالــب الموقـف والتـي تـم تقـديرها مـن جانـب الفـر د علـى أنهـا  والتي يتخذها

 . تتجـاوز مصـادر الشـخص وٕ إمكاناته و شـاقة مرهقـة و
المواجهة مصطلح يتضمن كل الجهود السلوكية التي يستخدمها  ( 1984)"ستونونيل" تعربف

 ( 33 : 8110،) رجب .الأفراد شعوريا لتحقيق أو خفض تأثيرات الموقف الضاغط 
على أساليب المواجهة "عمليات تحمـل الضـغوط"، ويـرى انـه مجموعـة "عبد الباسط "لطفييطلق  و

المعرفيـة التـي يسـعى الفـرد مـن خلالهـا لتطويع الموقف النشـاطات أو الاسـتراتيجيات السـلوكية  مـن
 الضاغط وحل المشكلة أو تخفيف التوتر الانفعالي المترتب عليها.

قدم عدة تعاريف مع افتراض فكـرة أن المواجهـة فـي أن يواجـه الفـرد مـا تفرضـه ف "Barois"  أما
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 يتحكم في محيطه :  الحالة و
   ى هـي مجموعـة مـن الأفعـال لبيولوجيـة وخاصـة السـيكولوجية ذات المـداستراتيجيات المواجهة

 لطويل التي تهدف لحل المشكل الناتج عن الصدمة النفسية .القصير أو ا
   فـي المعنـى الايجـابي للمصـطلح بإعادةالمواجهة في الوجـه النشـط مـن الاسـتجابة للضـغوط     

    نستخلص مما سبق أن إستراتيجية المواجهة هي : مجموعــة، فلكنها ليست مرادفة لمصطلح التكي و
مــن الأســاليب التــي تعمــل علــى إحــداث تــوازن بــين الفــرد ومحيطــه فــي حالــة لتعـرض لموقـف ضـاغط، 

    ضاغطالجسـدية للفـرد مـن خـلال تخفيف حدة الحدث ال و أي أنهـا تعمـل علـى تحقيـق الراحـة النفسـية
أو القضاء عليه . وتختلــف طبيعــة هــذه الأســاليب، فقــد تكــون ســلوكية أو معرفيــة كمــا تتســم هــذه 

 （82: 8188،عبدالسلام）الأســاليب بالتغير وعدم الثبات.
 
 

 : النفسي تصنيف استراتيجيات مواجهة الضغط.  91
 
   و هي: لعدة أنواع  كوهنصنفها 
 العقلاني:التفكير  .أ

و تشير إلى أنماط التفكير العقلانية و المنطقية التي يقوم بها الفرد حيال الموقف الضاغط بحثا عن 
 .مصادره و أسبابه

 التخيل: .ب
 و هي إستراتيجية يحاول الفرد من خلالها تخيل المواقف الضاغطة التي واجهته فضلا عن تخيل الأفكار 

 المستقبل عند مواجهة مثل هذه الموقف الضاغطة. و السلوكيات التي يمكن القيام بها في
 الإنكار:  .ت

الشعورية يسعى من خلالها الفرد إلى إنكار و تجاهل المواقف الضاغطة و  دفاعية،و هي إستراتيجية 
 كأنها لم تحدث.

 حل المشكلات :  .ث
 و هي إستراتيجية معرفية يحاول من خلالها الفرد استنباط الأفكار و الحلول الجديدة المبتكرة لمواجهة 

 الضغوط . 
 الدعابة أو المزح : .ج

 الدعابة.هي إستراتيجية تتضمن التعامل مع الخـبـرات الضاغـطـة بـروح الـمـرح و 



اجهة  الفصل الثاني                                     الضغط النفسي وإستراتيجية المو   

  42 ة                             علاقتها بجودة الحياة لدى أستاذات المرحلة الابتدائي النفسية واستراتيجيات مواجهة الضغوط   
  

 
 

 

 
 الرجوع إلى الدين:  .ح

 تشير هذه الإستراتيجية إلى رجوع الأفراد إلى الدين في أوقات الضغوط و ذلك خلال الإكثار من الصلوات 
 و العبادات و المداومة عـلـيـهـا كـمـصـدر للـدعـم الروحـي و الأخلاقي و الانفعالي و ذلك في مواجهته 

 （8113:011،سلامة）للمواقف الضاغطة
  تصنيف جلويك 

 مواجهة الضغوط إلى أربعة أنواع وهي:يصنف أساليب 
 أساليب المواجهة المرتكزة حول المشكل .  .أ

 الدعابة، الاستقلال. التفاؤل، التقبل،أساليب المواجهة المرتبطة بالتقييم  .ب
 . نالبكاء، الأكل، التدخي التشاؤم،سلوكيات مواجهات يصعب تصنيفها مثل   .ت
  الاجتماعية.المساندة  .ث
  تصنيف "موس و بلينغ 

 لقد حدد ثلاث أنواع من إستراتيجية المواجهة.
 الإستراتيجية السلوكية الفعالة: .أ

 و تشمل مختلف المحاولات و المجهودات السلوكية الظاهرة للتعامل مباشرة مع المشكل 
 إستراتيجيات المعرفية الفعالة : .ب

 تتمثل في المجهودات المعرفية لتقدير الحدث بأنه ضاغط. 
 :إستراتيجية التجنبية  .ت

 أو تضم المجهودات و المحاولات المبذولة لتجنب و تفادي مواجهة المشكل أو محاولة مواجهة المشكل 
 （032: 8115،حمودة）بصفة غير مباشرة.

  تصنيف كوكسن و فيرجيسون 
 حيث يصنفان أساليب و إستراتيجيات مواجهة الضغوط إلى نوعين هما :

 أساليب مواجهة تنشأ داخل الفرد :  .أ
 تستهدف التعرف على إستراتيجيات المواجهة الأساسية التي يستخدمها الفرد في أنواع معينة من المواقف 

 يصنف إستراتيجيات المواجهة داخل الفرد عملية المواجهة و ذلك عن طريق  الضاغطة الفروق الفردية و
 تحديد الأفكار الاستجابات السلوكية لدى الفرد عبر المواقف الضاغطة المختلفة و المواقف غير 

 الضاغطة و تسند على فكرة مفادها أن الفرد لديه حصيلة أو ذخيرة من الخبرات في مواجهة المواقف 
 الضاغطة أن يختار منها اعتمادا على حاجاته و مطالب الموقف. 
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 بين الأفراد : أساليب مواجهة تنشأ  .ب

 تحاول هذه الأساليب فهم مسألة الاختلاف و الاتساق في عمليات المواجهة و ذلك من خلال حاصل 
 و الهدف الذي يكمن وراء  الضاغطة،جمع درجات المواجهة لنفس الأفراد عبر أنواع مختلفة من المواقف 
 حديد إستراتيجيات المواجهة المألوفة ذلك هو التعرف على الأساليب الرئيسية التي يستخدمها الأفراد و ت

 （23: 8113،سلامة） . لديهم عبر أنواع مختلفة من الأنواع الضاغطة
 تصنيف فليتشر و سالس 
 صلت أعمالهما إلى تصنيفين أساسيين للمواجهة : و

 المواجهة التجنبية :  .أ
 و هي إستراتيجيات سلبية و استسلامية مثل : التجنب و التهرب و النفي و التقبل الطوعي . 

 المواجهة اليقظة : .ب
 .و هي إستراتيجيات نشطة منها : البحث عن المعلومات و مخططات حل المشكل و الدعم الاجتماعي

 تصنيف "لازاروس و فولكمان 
  إلى:إستراتيجيات مواجهة الضغوط  صنفا دفق

 إستراتيجيات المواجهة التي ترتكز على المشكلة :   .أ
 البيئة و لهذا فإن الشخص  يو هي عبارة عن الجهود التي يبذلها الفرد لتعديل العلاقة الفعلية بينه و بين

 فهو  ذاته،الذي يستخدم هذه الأساليب نجده يحاول تغير أنماط سلوكه الشخصي أو يعدل الموقف 
 من خلال البحث عن معلومات أكثر حول الموقف أو المشكلة أو طلب  يحاول تغير سلوكه الشخصي

 مباشرة.النصيحة من الآخرين و إدارة المشكلة و القيام بأفعال لخفض الضغط عن طريق تغيير الموقف 
 إستراتيجيات المواجهة التي ترتكز على الانفعال :  .ب

     الضيق الانفعالي خفض التوتر و إلىالمعرفية الهادفة  الأساليبيحتوي هذا النوع على مجموعة من 
هذا النوع بأنه مجموع الجهود التي تعدل الحالة الانفعالية المصاحبة للحدث  فولكمان و لازاروسيعرف  و

الهروب التي  أوالتجنب  أساليبالضاغط.هذه الاستراتيجيات تؤثر على الانفعال بطرق مختلفة فنجد مثلا 
التقليل من أهمية الحدث الضاغط وتغيير الانتباه تؤثر على الانفعال وتؤدي  إلىيسعى الفرد من خلالها 

لم تتخلص نهائيا من مصدر  لأنهاالتوتر، لكن تأثيرها يبقى مؤقتا نظرا  الارتياح وتخفيف درجة إلى
  ( Lazarus& Folkman,1984 : 150) الإزعاج
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 الدعم الاجتماعي: إستراتيجية .ت
تعرف بأنها الحصول على المعلومات من الأشخاص الذين يشعر الفرد نحوهم بالحب، الاهتمام،  و

 الاحترام والتقدير، ويشكلون جزءا من دائرة علاقاته الاجتماعية، ويرتبط معهم بمجموعة من الالتزامات 
لاقات اجتماعية، حيث المتبادلة مثل: الوالدين، وشريك الحياة، الأقرباء و الأصدقاء الذين تربطه معهم ع

المساندة الاجتماعية قد يشعرون بضغط أقل عندما  أن الأفراد الدين يحصلون على مستوى مرتفع من
 (.25: 2008تايلور، (بر.يتعرضون لخبرة ضاغطة، وقد يتعاملون معها بنجاح أك

  : تصنيف طه و سالمة 
 يصنفها إلى ثلاث أنواع رئيسية و هي : 

 المشكل.و السعي نحو حل المشكل في مقابل الإنكار و الهرب من  التخطيط  -
 المساندة الاجتماعية في مقابل المواجهة الدينية . -
 （8113:013سلامة)ةانفعالية أساليب المواجهأساليب المواجهة على المستوى المعرفي في مقابل  -

 
 
 :لعوامل التي تؤثر في استراتيجيات التكيف مع الضغوط النفسية.ا99

 
إن ردود أفعال الأفراد نحو المواقف الضاغطة متباينة، واستجابة الأفراد لموقف ما يختلف من فرد 

إلى آخر، ويعود هذا تباين إلى شخصية الفرد، والخبرات التي يتعرض لها، وقدرته على مواجهة صراعات 
 ذاته تعد النواة الرئيسية التيالحياة، فإدراكه للمواقف الخارجية وفكرته عن ذاته، والطريقة التي يدرك بها 

من  تقوم عليها شخصيته، وهذه العوامل تحدد كيفية تصرفنا أمام المواقف ومواجهة الضغوط النفسية، و
 هذه العوامل: 

   العوامل الشخصية: خاصة النضج الانفعالي والمعرفي والثقة بالنفس تؤثر في طبيعة التعامل
 .بالموقف الضاغط وخصائص البيئة التي يعيش فيها الفرد مع الضغط، إضافة إلى العوامل المرتبطة

   ،العمر، والأوضاع سمثل الجنعوامل ديموغرافية: تؤثر في تعامل الفرد مع الضغط،
 الاقتصادية، والاجتماعية، والخبرات السابقة، والجماعات الفلسفية والدينية التي ينتمي إليها الفرد. 

  ومنها المستوى الضغوط النفسيةخصائص وقدرات الوالدين وقدراتهما في التعايش مع :
 ( 36 8106:3شنوفي،) الاجتماعي. الاقتصادي و
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 : لضغوط النفسية عند الأساتذةااستراتيجيات مواجهة . 91
 

إن واقع المناخ التربوي الحالي يحتاج إلى إعادة بناء مفاهيمه التربوية في ضوء الأزمات النفسية 
التي يعيشها المعلمون، بعد أن أصبحوا على ثقة على أن المواجهة اليومية للصراعات النفسية المهنية 

 بشكل عام .  متعيق عمله
 

ويحاول المواجهة باللغة الطبيعية التي ففي حالات الضغوط النفسية المهنية يستجيب كل معلم 
تميزه ، فهو يستوعب العالم على طريقه ويستجيب له، وليست هناك وصفة جاهزة تقدم للمعلم على حدا 

لحل مشكلاته والتخلص من شدة الضغوط التي يستشعرها مما توفر له الصحة العقلية والنفسية المناسبة، 
 يلائم  حد ، فلا يوجد نمط مواجهة واحدمن نمط مواجهة وا بل يميل المعلم عادة إلى استخدام أكثر

 الجميع. 
 

فعملية المواجهة تعتمد بدرجة كبيرة على تقدير الفرد للموقف، فإذا رأى الفرد انه لا يمثل تهديدا بل 
هو نوع من التحدي ،عندها يبحث عن استجابة سلوكية لحل المشكلة والتخلص من الانفعالات المصاحبة 

فإذا كانت نوع المواجهة التي اختارها وسعى إلى تنفيذها مناسبة،يصل إلى حالة الاتزان وإذا كانت لها 
ذلك ، فأما إن يبحث عن أخرى أو قد يعيد تقدير الموقف وإما أن يستنفد الاستجابات المتاحة له  غير

 دون فائدة وتنتهي مرحلة المقاومة بمخرجات سلبية .
 

ثين إلى أن القدرة على المواجهة تعتمد على درجة الاستعداد ونمط لقد أشار العديد من الباح
إضافة إلى شدة الضغوط وجوهرية التغيرات الحياتية والمشكلة ليست في المواجهة باعتبارها  الشخصية

شيء حتمي لا بد منه عند التعرض لأي ضائق، لكن المشكلة تكمن في نوع المواجهة التي يتخذها المعلم 
تبنى عليها و مدى مساهمة بعض المتغيرات كالجنس الخبرة والحالة المدنية مثال في والأسس التي 

 （05: 8108 ،لعيس）.اختيار نوعية المواجهة
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 خلاصة الفصل:

 
إن الضغط النفسي يمس مختلف جوانب حياة الفرد وفي أوقات ومواقف مختلفة تتطلب منه توافق 
أو إيجاد توافق مع البيئة، وان لم يتمكن الفرد من الوصول إلى هذا التوافق سيؤثر الضغط النفسي على 

 ا قد تتحول الصحة النفسية السلبية، حيث أن تكرار هذه الضغوط واستمرارها وعجز الفرد عن مواجهته
 .إلى مصدر للقلق والتوتر والإحباط ومما قد يؤثر أيضا على توقعاته وتوجهاته نحو المستقبل

 
يمكن القول أن استراتيجيات وأساليب مواجهة الضغوط النفسية لدى الأفراد تختلف باختلاف 

هناك من يلجأ  التغيرات الشخصية فهناك من يلجأ إلى استراتيجيات ايجابية لمواجهة الضغوط في حين
 إلى استراتيجيات سلبية، لنفس الموقف الضاغط وهذا يرجع إلى كيفية إدراك الفرد للموقف الضاغط .
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 :تمهيد

   قد حظي مفهوم جودة الحياة باهتمام كبير في كل المجالات الحياتية، وحديثا في مجال علم النفس، 
في جميع المجالات مثل جودة الحياة، جودة  تعددت استخداماته بصورة واسعة في السنوات الأخيرة و

 الخدمات، وجودة الزواج، وجودة آخر العمر، وجودة المدرسة وغير ذلك.
 

بناء عليه يمكن القول أن علم النفس أحد العلوم التي تبنت هذا المفهوم في مختلف مجالات علم  و
ل فرد من أفراد المجتمع مهما بلغت النفس النظري والتطبيقي وأن موضوع جودة الحياة له ارتباط وثيق بك

 درجته ومكانته لذا يسعى الجميع لتحقيق أعلى درجات السعادة والرفاهية الشخصية والإحساس بحسن الحال
 في الحياة التي يعيشها.

 
 سنتطرق في هذا الفصل إلى: و

      و أبعادها و مقوماتها  مظاهرها التطور التاريخي لمصطلح جودة الحياة، تعريف جودة الحياة و
ى الأستاذات، استراتيجيات المواجهة وعلاقتها الحياة لدقياس جودة الحياة وجودة  و،و النظريات المفسرة لها

 .بجودة الحياة
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 التطور التاريخي لمصطلح جودة الحياة: .1

وافترض أرسطو أن السعادة  الإغريقيةحيث ظهر أول استخدام لمصطلح جودة الحياة في الفلسفة 
 （64 :0202،حمص）.مشتقة من فعالية ونشاط الروح وبالتالي تحقق حياة سعيدة

اقترحوا مفهوما ضمنيا  1947عام    WHOفي الأوقات المعاصرة، أعضاء من المنظمة الصحة العالمية و
ل لجودة الحياة وتوجه هذا المفهوم إلى الرعاية الصحية عندما تم تعريف الصحة "حالة صحية جيدة لتشم

 （0222:78،مريم）.المصطلح WHO حيث وسعت 1978وحتى عام  الفسيولوجيةجوانب ال

 
وأصبح جزءا من المصطلحات الطبية   QOL بدأ استخدام مصطلح جودة الحياة 1975في عام  و

المستخدمة، وبدأ استخدامه بصورة منهجية ومنتظمة في أوائل الثمانينيات عندما تم استخدام هذا المصطلح 
الأورام، لما واجه الأطباء مشكلة بأن العلاج لمرضى السرطان ذو تكلفة دفع عالية وذلك بغرض  ىمع مرض

بالعناية  المتعلقة أبحاث ودة الحياة مساهمة فعالة فيجرضى. قدمت زيادة المدى المتوقع لعمر هؤلاء الم
 （2012: 2،محمد）.بالمرضى 

 
 
 تعريف جودة الحياة:.2
 

يعتبر مفهوم جودة الحياة من المهام الصعبة لما تحمله من جوانب متعددة ومتفاعلة ومن بين العلوم 
بجودة الحياة، علم النفس الحديث تبن هذا المفهوم في مختلف التخصصات النفسية والنظرية  التي اهتمت

 منها والتطبيقية
 :لغة  .أ

 هي تعني طبيعة الفرد أو طبيعة  و بالكلمة اللاتينية Quality ن الناحية اللغوية يرتبط مفهوم الجودةفم
        جودةالالجيد  الجودة أصلها من الفعل الثلاثي "جود"، و منظور لابنوطبقا  والإتقانالشيء، وتعني الدقة 

جاد  جيادات، جمع الجمع، و الجمع جياد، و قد جاد جودة  نقيض الرديء، و و جودة  أي صار جيدا و
 （002:0992،منظور）.وأجاد أتى بالجيد من القول أو الفعل بالشيء
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 :اصطلاحا .ب
 اليوم من مقومات الرقي والتحضر،  الإنسانالجودة هي انعكاس للمستوى النفسي ونوعيته، وأن ما بلغه 

 الإنسانيعكس بلا شك مستوى معينا من جودة الحياة، ويقصد بجودة الحياة بشكل عام: جودة خصائص 
 ينه الاجتماعي وتكو  الآخرينمن حيث تكوينه الجسمي والنفسي والمعرفي ودرجة توافقه مع ذاته ومع 

 .الأخلاقي و
 تواترت المفاهيم التي تضم جودة الحياة لتشمل عدة مفاهيم منشاة كالسعادة، والرضا والحياة الجيدة  و 
 （70صفحة0209，فواطمية）الرضا الذاتي. و

بان جودة الحياة تعتمد على أبعاد عديدة يتم ترتيبها مع الطفل في الصغر لينشئ  مارتن سليجمانيعرفه 
محمل بهذه التصرفات التي تعتمد في أساسها على التفاؤل،ويرى انه يمكن الصغار والراشدين على ممارسة 

 (Seligman M,1998 :139).السلوك التفاؤلي والذي يعتبره أساسا لجودة الحياة 

 جودة الحياة بأنها رضا الفرد بقدره في الحياة والشعور بالراحة والسعادة. وجانتايلور ور ويعرف 
 كذلك يعرف أبو سريع أن جودة الحياة هي المشاعر الذاتية بالسعادة الشخصية، والرضا عن النفس وعن

 أن  الجوانب ذات الأهمية في حياة الشخص، ويضيفوا أيضا بأنه يجب التأكيد على مفهوم الذاتية باعتبار
تقدير الشخص الذاتي لمدى سعادته ورضاه عن حياته هو أساس في الحكم على 

 （0224،024:اسماعيل）.حياته

إلى أن جودة الحياة بأنها رقي مستوى الخدمات المادية والاجتماعية   Kristan( 0982) كريستانو يشير 
بالترف، وهذا النمط من الحياة لا يستطيع التي تقدم لأفراد المجتمع، والنزوع نحو نمط الحياة التي تتميز 

تحقيقه سوى مجتمع الوفرة ،وذلك المجتمع الذي استطاع أن يحل كافة المشكلات المعيشية لغالبية 
 (002: 0202)بوناب،سكانهّ.

جودة الحياة أنها كل ما يفيد الفرد بتنمية طاقته النفسية والعقلية ذاتيا والتدريب  مصطفى الشرقاوي يعرف  و
 كيفية حل المشكلات واستخدام أساليب مواجهة المواقف الضاغطة والمبادرة بمساعدة الآخرين و على

على إشباع حاجات  من خلال قدرة الفرد  ينظر إلى جودة الحياة و ،عتتملا و رفاهيةالالتضحية من أجل 
الرضا عن  الأسري و الصحة النفسية مثل الحاجات البيولوجية والعلاقات الاجتماعية الإيجابية الاستقرار

 العمل والاستقرار الاقتصادي والقدرة على مقاومة الضغوط الاجتماعية والاقتصادية، 
 （ 0:  0209 فواطمية ، ）ويؤكد أن شعور الفرد بالصحة.

  
من خلال التعريفات السابقة، يتضح أن جودة الحياة هي مفهوم متعدد الأبعاد ونسبي كونه يخضع لتقييمات 

الأفراد الذاتية و التي تختلف باختلاف ظروفهم المعيشية، أهدافهم،توقعاتهم ومدى رضاهم عن و ادراكات 
 . حياتهم وتحقيقهم لحاجاتهم الأساسية
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 :أبعاد جودة الحياة. 3
 
 أبعادها من خلال التعريفات: .أ

 جودة الحياة على أنها مفهوم متعدد  Psychology of Encyclopedia   تعرف موسوعة علم النفس
 الأبعاد، و لخصتها في سبعة أبعاد تمثل في مجموعها جودة الحياة، وذلك لأغراض تيسير البحث 

  :القياس، وهي كما يلي و
 التوازن الانفعالي ويعني ضبط الانفعالات كالحزن والقلق والكآبة وغيرها. 
 الحالة الصحية للجسم. 
 دا هاما في جودة الحياةالاستقرار المهني، حيث يمثل الرضا عن العمل أو الدراسة بع. 
 الاستقرار الأسري وتواصل العلاقات داخل البناء العائلي. 
 قات الاجتماعية خارج نطاق الأسرةلااستمرارية وتواصل الع. 
 الاستقرار الاقتصادي وهو ما يرتبط بدخل الفرد الذي يعينه على مواجهة الحياة. 
  حالة الرضا عن المظهر والشكل التواؤم الجسمي ويرتبط ذلك بما يتعلق بصورة الجسم و

 （00: 0202،معمرية）.العام
ويتفق تعريف الجمعية الأمريكية لعلم النفس، مع تعريف منظمة الصحة العالمية، في إلقائهما الضوء على 

 :المتغيرات التي تشمل جودة الحياة، وهذه المتغيرات تتمثل في
 والطاقة، والقدرة على أداء نشاطات اللياقة الجسمية، وهي تنعكس من خلال أسئلة عن القوة  

 .الحياة اليومية 
  ،اللياقة النفسية، وتتضمن مدى البعد أو القرب من الخبرة بأعراض القلق والخوف من المرض 

 واحتمالات الوفاة الناجمة عنه.
 الذاتية الخبرة  اللياقة الاجتماعية، وتشير إلى علاقات المريض بالأسرة والأصدقاء وزملاء العمل، و

 و من قيء المرتبطة بالمرض الجسمي وتلك المرتبطة بالعلاج، وهي تشمل أعراض المرض بالأعراض
 .ألم، والأعراض الجانبية للعلاج غثيان و
 （0229،004،شويخ）. اللياقة الروحية، وتعكس معنى الحياة والتوقعات الخاصة بالمرض 

 .أبعادها من خلال القياس .ب
 ويرى .قياس جودة الحياة، لأن المتغير يصعب تعريفه وتحديد مؤشراته بدقة يجد الباحثون صعوبات في

  محكي التقدير، أن أدوات القياس المتاحة لقياس جودة الحياة، تعتمد على Katsching, 1997كاتشينج 
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  جودة الحياةمؤشرات قياس  Fallowfield, 1990التقدير الموضوعي لجودة الحياة. وقدم فلوفيلد  الذاتي و
 : فيما يلي
  الشعور المؤشرات النفسية: وتبدو في شعور الفرد بالقلق والاكتئاب، أو التوافق مع المرض، أو

 .ة والرضابالسعاد
  ،المؤشرات الاجتماعية: وتتضح من خلال القدرة على تكوين علاقات شخصية ونوعيتها

 .ومن خلال مدى ممارسة الفرد للأنشطة الاجتماعية والترفيهية
 المهنية: وتتمثل في درجة رضا الفرد عن مهنته وحبه لها، ومدى سهولة تنفيذ  المؤشرات

 .مهام وظيفته، وقدرته على التوافق مع واجبات عمله
 المؤشرات الجسمية والبدنية: وتتمثل في رضا الفرد عن حالته الصحية، وقدرته على التعايش      

 .رة الجنسيةم، والنوم، والشهية في تناول الغذاء، والقدمع الآلا
 وتعتبر المؤشرات السابقة جيدة لقياس جودة الحياة، ويمكن استعمالها عند إعداد استبيانات لقياس 

 （78: 0224،حبيب）جودة الحياة. 
 :استبيانا لقياس أبعاد جودة الحياة. يتكون من خمسة أبعاد، هي حبيبصمم  و

 البعد النفسي لجودة الحياة. 
  لجودة الحياةالبعد المعرفي/ الإبداعي. 
 البعد الثقافي/ الرياضي. 
 البعد الاجتماعي/ الاقتصادي. 
 .（: 0224:82حبيب）البعد الشخصي 

 :أبعاد، هي 5وأنجز سليمان  بحثا بهدف قياس جودة الحياة فتبين أن لها 
  بعد جودة الصحة العامة. 
 بعد جودة الحياة الأسرية والاجتماعية. 
 بعد جودة التعليم. 
  الصحة النفسيةبعد جودة. 
  028: 0202،سليمان） .بعد جودة إدارة الوقت) 

 
فقد حددت ستة أبعاد أو    WHOQOLاة أما منظمة الصحة العالمية في مقياسها المئوي لنوعية الحي

 :مجالات أساسية، تضم أربعة وعشرين بعدا فرعيا، هي
  :البعد أو المجال الجسمي، ويتضمن ثلاثة أبعاد فرعية، هي 
  .الألم 
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 .الطاقة 
 النوم. 
  :البعد أو المجال النفسي، ويتضمن خمسة أبعاد فرعية، هي 
 .الشعور الإيجابي 
  التفكير والتعلم. 
 .تقدير الذات 
  .صورة الجسم 
  الشعور السلبي. 
 ربعة أبعاد فرعية، هي: أ عد أو مجال الاستقلال، ويتضمنبب 
 .القدرة على الحركة 
  النشاط اليومي. 
 الأدوية. الاعتماد على 
  القدرة على العمل. 
   ،ي: و ه أبعاد فرعية ثلاثةيتضمن  بعد أو مجال العلاقات الاجتماعية 
 .العلاقات الشخصية 
 .الدعم الاجتماعي 
  .النشاط الجنسي 
  هي: و فرعيةالبعد أو المجال البيئي، ويتضمن ثمانية أبعاد 
 الأمان الجسمي. الأمن و 
  .البيئة المنزلية 
  .الموارد المالية 
  .الرعاية الصحية والاجتماعية 
  .اكتساب مهارات ومعلومات جديدة 
 .الترفيه 
  .البيئة الطبيعية 
  تلاالمواص. 
  هو:   و البعد أو المجال الديني، ويتضمن بعدا واحدا 
 المعتقدات الدينية. 
 .（96: 0200،محمد）إضافة إلى بعد جودة الحياة بشكل عام والصحة العامة 
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 مقومات جودة الحياة:. 4
 

 توجد عوامل كثيرة تتحكم في تحديد مقومات جودة الحياة نذكر منها:
  .القدرة على التفكير واتخاذ القرارات 
 الجسمية والعقلية. الصحة النفسية و 
 العلاقات الاجتماعية. المعيشية و الأحوال 
 .المعتقدات الدينية، القيم الثقافية والحضارية 
 الذي يحقق  هو أهم بالنسبة له و يحدد كل شخص ما الاقتصادية والتي عليهاة و لأوضاع الماليا    

 .يعيشها سعادته في الحياة التي 
 حسب منظمة الصحة العالمية تتمثل في مقومات جودة الحياة في عدة عناصر هي: و

   الجسم مثلا الصحة الجسدية وذلك من خلال القدرة على القيات بوظائف الجسم الديناميكية وحالة
 اللياقة البدنية.

  الصحة النفسية وهذا بالقدرة على التعرف على المشاعر والتعبير عنها وشعور الفرد بالسعادة       
 تردد. الراحة النفسية دون اضطراب أو و

   والممارسات الدينية للوصول إلى الرضا مع النفس. بالمعتقداتالصحة الروحية وهي تتعلق 
   وهي القدرة على التفكير بوضوح وتناسق والشعور بالمسؤولية وقدرة الجسم علىالصحة العقلية  

 حسم الخيارات واتخاذ القرارات وصنعها.
   ع الآخرين كل ما يحيط بالفرد من مادةالعلاقة مالصحة الاجتماعية: وذلك بالقدرة على إقامة  

 （228 :0208،بية）.أشخاص وقوانين وأنظمة و
 
 

 :الحياةمظاهر جودة . 5
 

إن لجودة الحياة، في بعديها الموضوعي والذاتي، عددا من المظاهر نجد في البعد الموضوعي 
 المظاهر التالية:

   الأولالمظهر: 
يتمثل في العوامل المادية، وهذه العوامل نسبية في التعبير عن جودة الحياة، فهي ترتبط بثقافة  و
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على التوافق مع الثقافة التي يعيشون فيها، والمعايير  الأفرادالمجتمع ومستوى تحضره، وتعكس مدى قدرة 
 المجتمع.والحضارية التي يوفرها الثقافية 
 :المظهر الثاني 
تقاس بالدرجة التي يمكن عندها مقابلة حاجاتهم  الأفرادهو إشباع الحاجات، بمعنى أن جودة حياة  

 جودة حياتهم ترتفع.إشباع حاجاتهم، فإن  الأمنبمدى إمكان إشباعها، فعندما 
  :المظهر الثالث 
إن حياة الفرد لكي تكون جيدة لا بد له من استعمال القدرات العقلية والإبداعية الكامنة لديه، وينمي  

 .العلاقات الاجتماعية والعمل الهادف، وهي من المؤشرات على جودة الحياة
 :المظهر الرابع 

 .مته الصحيةلاهو الصحة والبناء الجسمي للفرد، فهي تعكس قدرته البدنية وس 
 : أما مظاهر البعد الذاتي لجودة الحياة، فنجد

 د الجوانب الذاتية حالرضا عن الحياة، وهو أ و هو مظهر عام لجودة الحياةو  الحال حسنbeing-Well ـ
 هو ينبع من إشباع  عن حياته، يعني أن حياته تسير بشكل جيد، و الفرد راضيالجودة الحياة، كون 

  .الفرد لكل توقعاته واحتياجاته
 أن غيابه يسبب  كلما شعر الفرد بإنجازاته وبمواهبه وقيمته وأهميته لدى الآخرين، و أنهمعنى الحياة،  و

 .هاب نقصا أو افتقاد الآخرين، كلما شعر بجودة الحياة التي يحيا
 الشعور بالرضا والإشباع وطمأنينة النفس وتحقيق الذات والشعور بالبهجة والاستمتاع و اللذة  السعادة و و
 ،معمرية）.الشعور بالنشوة، حينما يدرك الفرد قيمه ومتضمنات حياته، مع استمتاعه بالصحة النفسية و

0202: 02-00） 
 

 
 المفسرة لجودة الحياة: ةلنظريا الاتجاهات. 6 
 
 FREUDالتحليل النفسي: نظرية

لفرويد هيا الشعور بالسعادة والسرور والتخفيف من الألم النفسي الذي يتمثل  ةجودة الحياة بالنسب
مصادره قوة الطبيعة الساحقة،شيخوخة الجسم البشري وعدم كفاية التدابير التي ترمي إلى تنظيم علاقات 

اسيا لسلوك الإنسان ،ويعتبر اللذة المبدأ الذي يسيطر البشر بين بعضهم البعض،إذ تعتبر هذه الأمور هدفا أس
على الجهاز النفسي،كما تعد غريزة الحياة دافعا لديمومة الحياة ورضا عنها. ويوضح فروي دان طموح الناس 
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هو أن يكون سعداء والبقاء كذالك وان لطموحهم هذا هدفين يتمثل الأول في تجنب الألم وتحاشي الحرمان 
الثاني فيتمثل في البحث على الملذات ويعد مبدأ اللذة دون سواه هو المحدد لهدف الحياة ومنه الفرح، أما  نم

 ( 007: 0202)بوناب، .الوصول إلى جودته
 

 Adlerنظرية علم النفس الفردي:
فانه بوصف الفرد لنفسه بأنه سعيد ،محب،شغوف معين ومراع مشاعر الأخرى  Adler ادلرحسب 

مصطلحات ايجابية، وان تقدير الذات المرتفع لديه قد يساهم في الشعور بالسعادة كونه   مفانه قام باستخدا
فردا كليا له جوانبه المترابطة والمتشابكة بدرجة كبيرة تميزه عن الأفراد الآخرين ، وتتدفق حياة الناس من حالة 

رون منحى حياتهم سواء عدم النضج إلى النضج دون فواصل محددة تفصل فترة أخرى ، والناس هم من يقد
كان هذا المنحى رشيدا أولا ، وكيفما كان هذا المنحى يبقى الهدف المنشود هو الوصول إلى الكمال ، وان 
كل السلوكات ذات معنى اجتماعي وغرضها موجه نحو الشعور بالتفوق وهذا النضال له معنى إذ يحقق 

 (009: 0202)بونابالإحساس بجودة ونوعية حياة متكاملة 
 

 (: LAWTON,1991) نطرية لاوتن
 مفهوم طبعة )بصمة( البيئة ليوضح فكرته عن جودة الحياة الفرد تتأثر بعاملين: لاوتنعرض 

 :تؤثر البيئة المحيطة بالفرد على طريقة إدراكه لجودة حياته ،وطبعه البيئة في الظرف  الظرف المكاني
  كالتأثير على الصحة مثلا،والآخر تأثيره غير مباشر،المكاني لها تأثيران :احدهما مباشر على حياة الفرد 

 إلا انه يحمل مؤشرات ايجابية كرضا الفرد على البيئة التي يعيش فيها 
 :يكون إدراك الفرد لتأتي الطبيعة على جودة حياته ايجابيا مع التقدم في العمرالظرف الزماني،      
 (67: 0209.)حمزة ،شعوره بجودة الحياةأكثر سيطرة على البيئة ،مما ينعكس ايجابيا على و 

 
 :  Schalockنظرية شالوك

كلها  مؤشرات، و 22مجالات ويتكون كل مجال من  27يتكون مفهوم جودة الحياة حسب شالوك من
تؤكد على اثر الأبعاد الذاتية التي تعد أكثر أهمية من الأبعاد الموضعية في تحديدها لدرجة شعور الشخص 

وجود نسبة في درجة هذا الشعور تكمن في العامل الحاسم وإذ يتمثل في طبيعة إدراك بجودة الحياة مع 
 يمكن أن نختصر هذا النموذج في اتجاهين: الشخص لجودة حياته و

يشمل التفاعلات النشطة اليومية، التقييم الوظيفي، الأحداث اليومية، الملاحظة  الاتجاه الذاتي: 
ليم، المهنة والمسكن، تقارير المصير، الأحداث اليومية واستبيانات المشاركة، أوضاع الأدوار مثل التع

 الظروف المختلفة.
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 المعيشة والعمل. ى يشمل المثيرات والأحداث الاجتماعية المختلفة، مستو  الاتجاه الخارجي:  
 

 : Ryff،1191لرايف  ةنظرية العوامل الست
        الوجود النفسي الأفضل( أبعاد لمصطلح 24قامت رايف بوضع تصور نظري ذي سنة )

Well-being psychologic يف إطارها النظري في استنتاج أبعاد الوجود النفسي الأفضل على وبنت را
         (  llport Aو البورت )Rogers روجرز و ( Maslow)أساس بعض النظريات كنظرية ماسلو 

( أبعاد متضمنة الوجود النفسي 24و غيرهم وتوصلت من خلالها رايف إلى سنة ) (Erikson )  اريكسون 
 الأفضل:
 )الاستقلالية )الذاتيةAutonomy 
 )التمكن من الظروف)السيطرة على البيئةEnviornment mastery 
  التطور الشخصيPersonal Ersonal Grwoth 
  العلاقات الايجابية مع الآخرينPositive Relations With Others 
 ) الحياة الهادفة )الأهداف في الحياةPurpose in Life  
  تقبل الذاتSelf Acceptatance  )،62: 0209حمزة ) 

 
 

 . قياس جودة الحياة7
 

يعتبر قياس جودة الحياة من المجالات التي لازالت تحتاج إلى جهد من المتخصصين فعلى الرغم من 
يصنف  غالبيتها ليست شاملة وتواجه العديد من الانتقادات بمرور الوقت، ووجود العديد من المقاييس إلا أن 

 :هذه المقاييس في ثلاث مجموعات " تور جرسون"
 :وهي المقاييس المرتبطة بمواقف وظروف وعينات محددة وأهداف محددة المقاييس النوعية. 
 للفرد ومجالات حياتهمقاييس العامة والشاملة: وهي التي تتضمن أسئلة حول الصحة العامة ال    

 المختلفة 
 المقاييس المؤسسة عل النفع والفائدة: وهي التي تتضمن حول تفضيلات الفرد في فترات معينة. 

 يرى البعض بأن جودة الحياة يمكن أن تقاس من خلال مجموعتين من المؤشرات التي تشير إلى  و
 انخفاض جودة الحياة، والمجموعة الأولى عبارة عن إدراك الرضا عن الحياة باعتبارها دالة  / ارتفاع

 شخصية يمكن تحديدها من وجهة النظر الشخصية، ويطلق عليها مجموعة الحياة الذاتية، أما المجموعة 
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 ليها الثانية فهي تتضمن خصائص الفرد في وضعه الحالي، ويمكن قياسها بصورة موضوعية، ويطلق ع
 .جودة الحياة الموضوعية

 على أي حال جميع المقاييس التي أعدت لقياس جودة الحياة لدى بعض الفئات تم انتقادها، وذلك لشمول 
 أن  "هاشم سامي محمد موسىمصطلح جودة الحياة وعدم وجود تعريف دقيق لهذا المفهوم، ولذلك يرى "

 :التالية بناء أي مقياس لجودة الحياة يجب أن يتضمن الأسس
 التركيز على المؤشرات الذاتية والمؤشرات الموضوعية لجودة الحياة. 
 أن تكون لغة المقياس بسيطة ومفهومة. 
 أن يكون المقياس عاما شاملا وغير قاصر على فئة محددة أو موقف بذاته. 
 أن تأخذ في الاعتبار التراث السابق في مجال قياس جودة الحياة. 
  بالصدق والثبات والدقة في الحصول على البياناتأن يتميز المقياس. 
 أن يعتمد المقياس على وجهة نظر الفرد وليس على وجهة نظر الآخرين. 

 （00: 0202،دحماني） .أن تكون طرق تقدير الدرجات وتفسيرها واضحة وبسيطة

 
 

 جودة الحياة لدى أستاذات المرحلة الابتدائية:. 9
 

الحياة في المؤسسات التعليمية الذي لم يستخدم في المجال التربوي نظرا إلى حداثة مفهوم جودة 
النفسي إلا في الآونة الأخيرة، فقد تعددت وجهات النظر حول إعطاء مفهوم دقيق له أو الاتفاق على مفهوم 
واحد،إذ كل باحث يستعمله حسب سياق الموضوع الذي يدرج فيه وعلى اختلاف المنظومات، وأيضا استنادا 

       لظروف المحيطة بالظاهرة التي يدرسه وفقها، وفي دراستنا الحالية اتخذناه كمفهوم مرتبط بالحياةإلى ا
 .أو أستاذات المرحلة الابتدائية

 
       بتدائياتالا ازداد الاهتمام في الآونة الأخيرة بجودة الحياة الأكاديمية نظرا لما آلت إليه أوضاع

لاختلالات التي تشهدها من الجوانب، اتراجع في أداء مهامهم على أكمل وجه، ونتيجة  تدني و و من تدهور
من انخفاض لجودة مخرجات التعليم الابتدائي، وانسحاب الأساتذة عن ممارسة أدوارهم والتزاماتهم إلى   

  ط المهنية جانب ضغوط أحداث الحياة وتراجع العوامل الاجتماعية والمادية في جو العمل، وانتشار الضغو 
النفسية، مع ارتفاع سقف طموحات الأساتذة وتطلعاتهم المهنية، فلم يعد عملهم مقتصرا فقط على  و      

ومن خلال هذا يمكن القول أن جودة الحياة الأكاديمية هي سياسة منتهجة من قبل  كسب قوت يومهم.
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الأساتذة الابتدائيين وتعزيز أوجه جودة الحياة صناع القرار في الابتدائي للنهوض بأداء  و  الهيئات الفاعلة
لديهم، عن طريق العمل على تكثيف الجهود من أجل توفير جميع الظروف المناسبة المحيطة بجو العمل 

الظروف الشخصية والمهنية والنفسية والمادية والاجتماعية( والضرورية لارتقاء بجودة حياتهم  )  التربوي 
هم المثلى وصحتهم الجسدية والنفسية الجيدة لممارسة أدوارهم المنوطة لهم على رضاهم التام وراحت وتحقيق

 （02 : 0200،وادحي）أكمل وجه لعطاء أعظم وانجاز أفضل.

 
 

 استراتيجيات المواجهة وعلاقتها بجودة الحياة:.1
 

 الآني تناولت العلاقة بين جودة الحياة واستراتيجيات المواجهة الضغوط قليلة لحد الدراسات الت إن
مفهوم جودة الحياة مفهوم واسع ويتأثر بعدة متغيرات مثل:الصحة الجسمية،الحالة النفسية  إن خاصة و

 ،العلاقات الاجتماعية ،مستوى التحكم في الذات. 
 Solomon and al وآخرون  سلومون وزملائه  Maes and al (1987) مايس نجد و

ببحث تلك العلاقة، حيث كانت النتائج في الغالب  اهتموا Paulhan (1994) بولهان ، و(1988)
بالإضافة إلى علاقته مع العوامل الفعالة في البيئة، فقد أظهرت بعض الدراسات أن ،متقاربة إلى حد كبير

المواجهة المركزة على الانفعال ترتبط بسوء نوعية الحياة لاحقا في حين ترتبط الاستراتيجيات المركزة على 
ن هذا من شأنه أن يكون معيارا يتحدد أ   Paulhan بولهانالمشكل بآثار مفيدة على نوعية الحياة، ويرى 

من خلاله كيف يواجه المريض مسار المرض والعلاج ونوعية الحياة المرتبطة به، وهو الأمر نفسه الذي 
 . وآخرونمايس أظهرته دراسة 

 
 إلى أن استراتيجيات المواجهة المركزة على  Cousson- Gélie and al (1999)خلصت دراسة  و

 حد كبير بستة أبعاد لنوعية الحياة هي: الانفعال ترتبط إلى
 .ضعف الصحة الجسمية 
 .القيود على الأنشطة الاجتماعية 
 .الافتقار إلى الحيوية      
 .الألم 
 .اعتلال الصحة العقلية 
 ضعف الصحة العامة  
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 ، بالتالي فاستخدام المواجهة المركزة على الانفعال للتعامل مع الضغوط يبدو في الواقع غير وظيفي و

 علاوة على ذلك وجدت المقارنة بين نتائج الدراسات أن تلك الاستراتيجيات تترافق مع توافق جيد على  و
 المدة القصير ولكنها تصبح ضارة على المدى الطويل.

 ففي ما يتعلق بالتوافق وجودة الحياة تعد بعض الاستراتيجيات المركزة على الانفعال أكثر ضررا من 
   ( 070: 0209ساعد،)  غيرها.
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 خلاصة الفصل:

في الأخير يتضح مما سبق أن مفهوم جودة الحياة من مفاهيم علم النفس الايجابي الذي يعتبر  و
يدرس ويحلل مكامن القوة والسمات والفضائل الإنسانية الإيجابية وتعزيز السعادة الشخصية للإنسان  مجال

حياته اليومية، لتحسين صحة الفرد النفسية والجسمية مما يجعله فرداً منتجاً في ممارساته وأنشطته وشؤون 
 فعالًا في مجتمعه.

 

 

 
 
 



 

 

 
 

 
 تمهيد  

 . منهج البحث1

 . الدراسة الاستطلاعية2

 . حدود البحث3

 . عينة الدراسة4

 . أدوات الدراسة5

 . إجراءات التطبيق الميداني6

 . أساليب المعالجة الإحصائية7

 خلاصة الفصل

 

 الفصــل الرابع:
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 :تمهيد

كل بحث قيد الدراسة لا بد أن تجمع حوله عدة بيانات و معلومات اعتمادا على الدراسة الميدانية، 
في مختلف متغيراتها، و بغية تجسيد الجانب  باعتبارها وسيلة ناجحة و ذلك لدراسة الظاهرة و التحكم

      و التحقق من الفرضيات  النظري لدراستنا و إسقاطها على الواقع المعاش لأستاذات المرحلة الابتدائية
و الإجابة على التساؤلات المطروحة في إشكالية البحث ، أجرينا دراستنا الميدانية ببعض مدارس مدينة 

 . بسكرة
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 :البحثمنهج  .1

تهدف الدراسة الحالية إلى معرفة العلاقة بين استراتيجيات مواجهة الضغط وجودة الحياة لدى 
، لأنه الارتباطيبالتالي فإن المنهج الملائم للدراسة هو المنهج الوصفي  و، أستاذات لمرحلة الابتدائية
موضوعها، من أجل الحصول على أكبر قدر ممكن من المعلومات حول  يناسب طبيعة الدراسة و

بين  التنبؤيةموضوع الدراسة، والذي عرف بأنه: " المنهج الذي يهتم بدراسة العلاقة الارتباطية أو العلاقة 
متغيرين أو أكثر، وهو يهدف إلى معرفة العلاقة الارتباطية بين المتغيرات من خلال درجة وشدة الارتباط 

 （16 :0202،حنون (هل هي عكسية أو طردية؟ بمعنى سالبة أو موجبة؟فإذا كانت توجد علاقة  نهما،وبي
 

 

 الدراسة الاستطلاعية: . 2
 

 03قمنا باختيار المدارس الابتدائية بطريقة عشوائية بهدف الحصول على عينة قوامها أكثر من 
للقيام بهذه الدراسة ،  بغية أخذ الموافقة من المدراءأستاذة و بعد ذلك قمنا بزيارة استطلاعية لهذه المدارس 

من أجل ضبط   (Levensteinلفستاين  و بعد أخذ الموافقة تم توزيع عليهن مقياس إدراك الضغط لــ )
 . عينة البحث، و هي التي يعاني أفرادها من ضغط مرتفع

 

  مقياس إدراك الضغط :
 

بهدف قياس  al& Levenstein  3990و آخرين  لفستاينأعد هذا المقياس من طرف 
 عبارة مقسمة إلى بنود مباشرة و بنود غير مباشرة . 03مؤشر إدراك الضغط من خلال 

-35-34-32-33-9-8-6-5-4-0-2عبارة و تتمثل في العبارات  22بنود مباشرة: تضم  
36-38-39-23-22-20-25-26-22-29-03 . 

  ات الضغط المرتفع عندما يجيب عليها الفرد بالقبول اتجاه الموقفو تدل هذه العبارات على وجود مؤشر 
 و على وجود ضغط منخفض عندما يجيب عليها بالرفض . 

 . 28-24-23-32-30-33-2-3عبارات و تتمثل في العبارات  8بنود غير مباشرة : تضم 
الموقف و على وجود  و تدل على وجود مؤشرات الضغط المرتفع عندما يجيب عليها الفرد بالرفض اتجاه

 ضغط منخفض عندما يجيب عليها بالقبول.
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لا، حيث يتم تنقيط الإجابات في البنود الغير مباشرة  –أحيانا  –و هناك ثلاث اختيارات للإجابة هي نعم 
 ثم تجمع الدرجات لإيجاد الدرجة الكلية للاختبار. 3إلى  0فتنقط من 

يكون لأصحابها ضغط متوسط ومجموع الدرجات المحصورة  63و 03مجموع الدرجات المحصورة بين 
 ( 208: 2339ساعد،يكون لأصحابها ضغط مرتفع . )  93و 63بين

  

 عرض نتائج الدراسة الاستطلاعية :
 

 عرض نتائج المقياس:
 ( يوضح نتائج الدراسة الاستطلاعية.20جدول رقم )

 
يعانون من ضغط الأفراد الذين  

 متوسط
الأفراد الذين يعانون من ضغط 

 مرتفغ
 المجموع

 246 08 26 عدد الأفراد
 % 288 % 42.64 % 46.22 النسبة المئوية

 
 
 :البحثحدود .3
 

         مواجهة الضغط النفسي إستراتيجيةالتعرف على متغيراتها و هي  في الدراسة الحاليةتحدد 
 المرحلة الابتدائية . أستاذاتو علاقته بجودة الحياة عند 

 
 : الحدود المكانية. 3.1

 يشمل تطبيق الدراسة الحالية بعض ابتدائيات مدينة بسكرة .
 

 الحدود البشرية :. 3.1 
أستاذة مدرسة ابتدائية في مدينة بسكرة حيث أخذت منها عينة  040يتمثل مجتمع البحث في 

 أستاذة. 02من مكونة 
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 . الحدود الزمنية :1.1

ماي  غاية شهر إلىتمت الإجراءات الميدانية للدراسة على طول الفترة الممتدة ما بين شهر فيفري 
0204  

 
 

 :البحثعينة .4
 
عينة الدراسة من أستاذات المدارس الابتدائية اللاتي حصلن على مستوى ضغط مرتفع  اختيارتم 

أستاذة من المدارس الابتدائية لمدينة  02وقد تكونت العينة من  Levenstein لفنستاينفي مقياس 
 .بسكرة

 
 

 : الدراسةأدوات .5
 

 : اعتمدت الطالبتان على مقياسين أساسيين لقياس المتغيرات المراد بحثها

 مقياس إستراتيجيات المواجهة:. 3.1
 

 لازاروس وفولكمانفي دراستنا على مقياس استراتيجيات المواجهة الذي أعده كل من  اعتمدنا
0802 (Lazars and Folkman) والذي تم تطويره عدة مرات من قبل مصمميه ويحتوي على ، 

بند(، تعمل على تقدير سلوكات وأفكار الأفراد المستخدمة أمام الضغط الذي يواجهونه في الحياة  76)
          بتقليص عدد بنوده ليصبح ، والذي قام(Vitaliano ) 0801 فيتاليانواليومية، ولقد تم تعديله من قبل 

    بند(، ثم تكييفه وتعديله بما يتلائم مع أفراد المجتمع الفرنسي، من خلال ترجمته للغة الفرنسية  40) 
   فردا فرنسيا راشدا،  470، وطبقت هذه النسخة من المقياس على 0887وآخرون سنة  كوسودمن بل 

 يات رئيسية وهي:بإيراد ثلاث استراتيج قد سمح لهم هذا و
بنود وهي البنود التي تحمل  02استراتيجيات المواجهة المركزة على المشكلة: تشمل  -
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 . 06 - 01 -  00 - 08 - 07 - 02 -02 - 6 - 4 -0الأرقام التالية 
بنود وهي البنود التي تحمل الأرقام  8استراتيجيات المواجهة المركزة على الانفعال: تشمل  -

 . 07 - 02 - 02 -06 - 04 -00 - 0 – 1 – 0التالية: 
بنود وهي البنود التي  0استراتيجيات المواجهة المركزة على المساندة الاجتماعية: تشمل  -

 （011 :0204،مزلوق ）.  04 - 00 - 00 - 01 - 00 - 8 – 7  - 2تحمل أرقام التالية: 
 يكون كالآتي:لكل عبارة، فالتنقيط  4إلى  0يفترض وضع العلامات من  مفتاح التصحيح: 

 تصنيفات المقياس المستعمل للدراسة: ( درجات و 20الجدول رقم )  
 

 التصنيف درجة   1 2 3 4

 لا نادرا أحيانا نعم
    التصنيف حسب دراسة 

 2014مزلوق وفاء 
 

 .2014 مزلوق وفاء و، Gousson dal 1996على دراسة  بالاعتمادالمصدر: من إعداد الباحثتان 
، على مقياس مزلوق وفاء( تظهر التعديلات التي قامت بها الباحثة  20من خلال الجدول رقم ) 

Gousson ،والذي تم الاعتماد عليه في دراستنا هذه فأصبحت لا= لا، بالأحرى لا = نادرا، نعم = نعم ،
لبنود المتعلقة بالأحرى نعم = أحيانا، ويتم الحصول على درجة كل فرد من عينة الدراسة بجمع نتائج ا

 ، تبعا لنوعيها ) كما هو موضح في الجدول أعلاه(.4إلى  0بكل بعد، بحيث توضع العلامات من 
                  （0204:011،مزلوق ）أما إذا كانت صياغة العبارة سالبة. 

 . 2أحيانا =   /  0نعم =    /  0نادرا=   /     4  لا =    فالتنقيط يكون كالآتي: 
 ( كانت سالبة. 01إلى أن صياغة جميع البنود كانت موجبة ماعدا صياغة البند رقم ) ونشير 

 تحديد مستويات استراتيجيات مواجهة الضغط ) لازاورس وفولكمان(: -
 ( لتوزيع المستويات حسب المتوسط الحسابي 22) جدول رقم 

 
 المستويات

 البعد عدد البنود
 مرتفع متوسط منخفض
 التركيز حول المشكل 10 40-31 30-21 10-20
 الانفعالالتركيز حول  9 36-28 27-19 18-9
 التركيز حول الدعم الاجتماعي 8 32-26 25-17 16-8
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 الخصائص السيكومترية لمقياس استراتيجيات المواجهة في البيئة الجزائرية: -

والصدق ( على نوعين من الصدق هما الصدق الذاتي 0204)وفاء مزلوق اعتمدت الباحثة 
 المحكمين:

 صدق المحكمين:  -
  خبير وهم أساتذة من جامعات جزائرية مختلفة  00تم عرض مقياس استراتيجيات لمواجهة على  

خبرة كبيرة في ميدان البحث لهم ) جامعة سطيف ، قسنطينة،  والبليدة(، متخصصين في علم النفس وهم 
العلمي بصفة عامة، وأدوات القياس بصفة خاصة، حيث أجمع الخبراء على أن كل بنود هذا الاختبار 

صادقة وصالحة لقياس استراتيجيات المواجهة عند أفراد العينة، حيث تراوحت نسبة اتفاقهم عليها ما بين 
 （0204:017،مزلوق ）(. %100، و % 02.22)

 تي:الصدق الذا  -
 V   =0.95 0,91     =  معامل الثبات  V  الصدق الذاتي =        
منه يمكن القول أن هذا المقياس صادق، فيما أعد لقياسه، ويمكن الاعتماد عليه لقياس  و

 （0204:010،مزلوق ）استراتيجيه المواجهة. 

 ثبات المقياس:  -
قامت الباحثة بحساب ثبات مقياس استراتيجيات المواجهة، وذلك بتطبيق المقياس على عينة  
، حيث Horst هورستفردا، كما تم حساب معامل ثبات هذا الاختبار، بواسطة معادلة  22قوامها 

وبذلك يمكن اعتبار مقياس استراتيجيات المواجهة ثابت وصالح  (2.80)وجدت أن معامل الثبات يساوي 
 لتصنيف في هذه الدراسة.ل

، Guttman جتمانأما عن ثبات كل بعد من أبعاد استراتيجيات المواجهة، فقد طبقت معادلة 
 والذي خلصت إلى النتائج التالية:

ومنه  ( 0.90 )المواجهة المتمركزة حول المشكل معامل ثباته يساوي  إستراتيجيةبعد  -
 ثابت. فالبعد
، ومنه (0.66)المواجهة المتمركزة حول الانفعال معامل ثباته يساوي  إستراتيجيةبعد  -

 فالبعد ثابت.
، (0.88)المواجهة المتمركزة حول السند الاجتماعي معامل ثباته يساوي  إستراتيجيةبعد  -

 （072 :0204،مزلوق ） ومنه فالبعد ثابت.
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 (:1998مقياس جودة الحياة لمنظمة الصحة العالمية ).3.1

 
بند في شكله الأصلي، وآخر مختصر تم إعداده وتكييفه في  022يتكون مقياس جودة الحياة من 

( ميادين 7حيث يسمح في صورته المطولة بتقدير )WHOدولة تحت إشراف منظمة الصحة العالمية  01
والجانب  لجودة الحياة وهي الصحة الجسمية، الصحة النفسية، الاستقلالية، العلاقات الاجتماعية، المحيط

بندا أو سؤال نفس أربعة ميادين وهي: الصحة الجسمية،  07الروحي، أما النسخة المختصرة فتتكون من 
 الصحة النفسية، العلاقات الاجتماعية، المحيط والجانب الروحي.

وبعد الإطلاع والبحث حول مقاييس جودة الحياة لتطبيقها في البيئة الجزائرية، وقع الاختيار على مقياس 
، وذلك كونه نتاج بحث دولي WHOودة الحياة المختصر الصادر إشراف منظمة الصحة العالمية ج

مشترك مما يقلل تحيزه الثقافي، وكذا إمكانية تطبيقه على الأصحاء، والمرضى على السواء، كذلك تمنح 
توي على هذه الصيغة المختصرة الكثير من الراحة للباحث والمبحوث، من خلال تطبيقها حيث أنها تح

-0200:002، حمزة）بندا مصاغة صياغة سهلة وبسيطة ويمكن الإجابة عليها في وقت قصير. 07
 كما يلي: 1و  0ويتم تنقيط البنود على أساس مقياس خماسي يتراوح بين （000

-9-8-7-6-5-2-1( بالنسبة للبنود الايجابية، وهي 1=1( ) 4=4( ) 2=2( )  0=0( ) 0=0) 
10-11-12-13-14-15-16-17-18-19-20-21-22-23-24-25. 

 ( كما يلي:07-4-2وتعكس بالنسبة للبنود السلبية ) 
 (0=1( )0=4( )2=2( )0=4( )0=1.) 
 تجدر الإشارة إلى أن البدائل الخاصة بالمقياس ليست موحدة لجميع البنود ) أنظر الملاحق(. و

 :WHOQOL- Bref  تحديد مستويات جودة الحياة من خلال مقياس -
 

المطبق على عينات من الجنسين  WHOQOL- Brefلتحديد مستويات جودة الحياة من خلال 
من البيئة الجزائرية وتبعا لطريقة ليكرت الثلاثية، حيث نقوم بحساب المتوسط الحسابي للمقياس لتحيد 

المطلوب  المستويات الثلاث، حسب العمليات الحسابية التالية: ) أكبر بديل = أقل بديل( عدد المستويات
 (0- 1 )/2 =0.22. 
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 المستويات حسب المتوسط الحسابي:

 ( المستويات حسب المتوسط الحسابي: 24جدول رقم )  
 

 المستوى  المتوسط الحسابي
 منخفض 0-0.22

 متوسط 3.67-2.33
 مرتفع 1.33-3.68

 
 المستويات حسب الدرجات:

المتوسط للمستويات الثلاث، لنحدد نقوم بعملية الجداء التالية نضرب البنود في قسم 
 المستويات كالتالي:

 ( المستويات حسب الدرجات:  21جدول رقم )
 

 المستوى  الدرجات
 منخفض 26-61

 متوسط 95-62
 مرتفع 130-96

       WHOQOL- Brefالخصائص السيكومترية لمقياس جودة الحياة المختصر  -

 في البيئة الجزائرية:
 

(  بتطبيق هذا المقياس وتقنينه على البيئة الجزائرية، ولحساب الصدق 0208) حمزةقامت الباحثة  
وبلغ  93,30استخدمت طريقة المقارنة الطرفية )الصدق التمييزي(، حيث بلغ متوسط المجموعة العليا

، وهي قيم مرتفعة، تدل على صدق المقياس، وأيضا طريقة الاتساق 63,94متوسط المجموعة الدنيا 
 بالنسبة لبعد 2.04، وبلغت 2.02ث بلغت قيمة معامل الارتباط لبعد الصحة النفسية الداخلي، بحي

 بعد العلاقات الاجتماعية فان مقياس معاملات صدق مرتفعة.ل 3823 لبعد البيئة 3880 الصحة الجسمية
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وهيا مرتفعة تدل على  الفاكرونباخبطريقة  38885بالنسبة لثبات فقد بلغت قيمة معامل الثبات أما
قيمة مرتفعة تدل على ثبات  أيضاوهيا  38832المقياس ثابت وبطريقة التجزئة نصفية وقد بلغت  أن

 المقياس
 

 : إجراءات التطبيق الميداني .6
 

 الدراسة الميدانية وفق الخطوات التالية: إجراءاتبدأت 
 تعملن في المدارس  أستاذة 040الضغط النفسي على عينة تتكون من حوالي  إدراكتطبيق مقياس 

 فيفري و منتصف شهر مارس . الابتدائية لمدينة بسكرة ما بين شهر
مواجهة الضغط على أفراد العينة التي وجد عندها الضغط مرتفع  في   إستراتيجيةتم توزيع مقياس 

 الفترة الممتدة ما بين شهر أفريل و منتصفه .
 تدة ما بين نهاية شهر أفريل و بداية شهر ماي .و أخيرا توزيع مقياس جودة الحياة في الفترة المم

 
 
 . أساليب المعالجة الإحصائية:7
 

 ( تم الاستعانة ببرنامج الحزمة الإحصائية للعلوم الاجتماعيةSPSS V 28 لمعالجة البيانات )   
 و الوصول إلى النتائج حيث استخدمت المعالجات التالية:

  المعيارية لمعرفة مستويات استراتجيات مواجهة الضغط         المتوسطات الحسابية و الانحرافات
 و مستويات جودة الحياة .

 يرسون لحساب العلاقة بين متغيري الدراسة استراتجيات مواجهة الضغط ب  معامل الارتباط      
 و جودة الحياة .
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 خلاصة:

 
يعتبر هذا الفصل نظرة شاملة ألمت بمنهجية البحث، من حيث المنهج المناسب، بعدها الدراسة 

تطبيق  إمكانيةالاستطلاعية التي تهدف إلى التعرف على مجتمع البحث، وتحديد العينة، و التأكد من 
المستعملة التي فرضتها  الإحصائية الأساليب وتطبيق الدراسة الميدانية،  إجراءاتالبحث، ثم  أدوات

 . طبيعة الموضوع
 



 

 

 
 

 
 تمهيد 

 . عرض و تحليل نتائج الدراسة1

 . مناقشة و تفسير نتائج الدراسة2

 خلاصة الفصل

 

 الفصــل الخامس:
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 تمهيد:

   بعد تطرقنا في الفصل السابق لمختلف الخطوات و الإجراءات المنهجية التي اتبعتها الطالبات
في الدراسة الميدانية، نسعى من خلال هذا الفصل لعرض النتائج التي تم التوصل إليها انطلاقا من 

 تساؤلات البحث و فرضياته الموضوعة و اعتمادا على أدوات البحث التي ذكرناها سابقا .

 و من ثم سنحاول التعمق في هذه النتائج و المناقشة و التفسير في ضوء فرضيات البحث.
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 . عرض و تحليل نتائج الدراسة:1
 

 فيما يلي تعرض نتائج الدراسة الحالية وفق الفرضيات الموضوعة للإجابة عن تساؤلات البحث.
 

 .عرض و تحليل نتائج الفرضية الأولى :1.1

أستاذات المرحلة الابتدائية يستخدمن استراتيجيات متنوعة نصت الفرضية الأولى على أن: 
 . الضغطلمواجهة 

 
( يوضح المتوسطات الحسابية و الانحرافات المعيارية لاستراتيجيات مواجهة 60جدول رقم )

 الضغوط. جاءت النتائج كما يلي :
 

مجموع  الإستراتيجية
 الدرجات

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

 أقل
 درجة

 أعلى
 المستوى  درجة

 مرتفع 06 35 0.61 11.33 5022 التمركز حول المشكل

 متوسط 10 35 0.10 50.50 5633 التمركز حول الانفعال

 متوسط 15 5 0.33 51.53 3521 التمركز حول الدعم الاجتماعي

 

( يتضح أن إستراتيجية التمركز حول المشكل هي الأكثر استخداما 60من خلال الجدول رقم )   
 حول الدعم الاجتماعي.ركز حول الانفعال و إستراتيجية التمركز ممن إستراتيجية الت

ثم  0.61و انحراف معياري  11.33حيث نجد أن إستراتيجية التركيز حول المشكل بمتوسط حسابي 
و أخيرا إستراتيجية  0.10و انحراف معياري  50.50إستراتيجية التركيز حول الانفعال بمتوسط حسابي 
 . 0.33ري و انحراف معيا 51.53التركيز حول الدعم الاجتماعي بمتوسط حسابي 
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 : ثانيةعرض و تحليل نتائج الفرضية ال -1.1 
 

، مستوى جودة الحياة لدى أستاذات المرحلة الابتدائية متوسط أننصت الفرضية الثانية على 
 جاءت النتائج كما يلي:

 ( يوضح المتوسط الحسابي و الانحراف المعياري لجودة الحياة.61جدول رقم )
 

مجموع  
 الدرجات

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

 أقل
 درجة

 أعلى
 المستوى  درجة

 متوسط 330 25 31.62 50.05 0310 جودة الحياة

 

( يمكن القول أن مستوى جودة الحياة لدى معلمات المرحلة  61من خلال الجدول رقم )  
 .  31.62و بانحراف معياري قدره  50.05الابتدائية متوسط ، حيث بلغت قيمته 

 

 :ثالثةعرض و تحليل نتائج الفرضية ال  -1.1
 

نصت الفرضية  على أنه " هناك علاقة ارتباطيه بين أبعاد إستراتيجيات المواجهة و جودة الحياة 
 " و كانت النتائج كالآتي:

 
 يوضح العلاقة الارتباطية بين أبعاد استراتيجيات المواجهة وجودة الحياة. (65الجدول رقم )

 
 الإستراتيجية 

 المتمركزة حول المشكل
 الإستراتيجية

 الانفعالالمتمركزة حول 
 الإستراتيجية

 المتمركزة حول الدعم
 0..8*  -0..8*  0..8*  جودة الحياة

 8.80دال عند مستوى الدلالة  -
رسون بين متغيري الدراسة جودة الحياة يمعامل الارتباط لب قيمة( نلاحظ أن 80من خلال الجدول )

بين جودة الحياة و الإستراتيجية المتمركزة حول  0..8إستراتيجية  مواجهة الضغط  قد بلغت و أبعاد 
بين جودة الحياة و الإستراتيجية المتمركزة حول الدعم الاجتماعي و هي قيمة  0..8المشكل و بلغت 

 . 8.80موجبة و منخفضة جدا و دالة إحصائيا عند مستوى الدلالة 



الخامس                                         عرض و تحليل و مناقشة النتائجالفصل   

  77                                استراتيجيات مواجهة الضغوط النفسية و علاقتها بجودة الحياة لدى أستاذات المرحلة الابتدائية 

                                                                                                   
                                    

 

 
نا القول انه يوجد ارتباط موجب ضعيف و دال إحصائيا بين جودة الحياة و من خلال النتائج يمكن

وكل أبعاد المواجهة حيث كانت العلاقة موجبة مع بعدي المواجهة متمركزة حول المشكل و المتمركزة 
   حول الدعم الاجتماعي، حيث أن ارتفاع جودة الحياة يقابله ارتفاع في بعدي المواجهة المذكورين سابقا

 كس صحيح .الع و
 
يوجد ارتباط سالب ضعيف ودال إحصائيا بين جودة الحياة وبعد المواجهة المتمركز حول الانفعال  

حيث أن ارتفاع جودة الحياة يقابله انخفاض والعكس  - 82.0وقيمة معامل الارتباط بينهم بيرسون 
يات مواجهة الضغط و صحيح. و منه يمكننا قبول هذه الفرضية التي تقر بوجود علاقة بين استراتيج

 جودة الحياة .
 

 : مناقشة و تفسير النتائج -1
 

 مناقشة و تفسير نتائج الفرضية الأولى: -1.1
 

أسفرت نتائج الدراسة الحالية على أن أستاذات المرحلة الابتدائية يستخدمن استراتجيات التمركز 
إستراتجية التمركز حول الانفعال يليها  ،0280وانحراف معياري  ،00233بمتوسط حسابي  حول المشكل،

وفي الأخير إستراتجية التمركز حول الدعم الاجتماعي  ،0202، وانحراف معياري 02.2.بتوسط حسابي 
 نوارو" واتفقت نتائج الدراسة الحالية مع دراسة .2233وانحراف معياري  ،02.3.بمتوسط حسابي 

ين ذهنيا يستخدمون استراتجيات المتمركزة حيث وجدت الدراسة أن مربي الأطفال المعاق( 832.)"لوبيص
 ،.23..ليها إستراتجية التمركز حول الانفعال بتوسط حسابيت ،.0323حول المشكل بمتوسط حسابي 

واختلفت مع دراسة  .33200وفي الأخير إستراتجية التمركز حول الدعم الاجتماعي بمتوسط حسابي 
استراتيجيه الأكثر استخداما التي احتلت الترتيب الأول هي ( التي وجدت أن 830.)سعداوي وبوعيشة""

تليها استراتيجيات المتمركزة حول المشكل  032.0الاستراتيجيات المتمركزة على الانفعال بمتوسط حسابي 
و في الأخير استراتجيات المتمركزة حول الدعم الاجتماعي بمتوسط حسابي  00230بمتوسط حسابي 

التي وجدت أن معلمي المرحلة الابتدائية يستخدمون ( 832.")شدانيالله و  بوعبدو دراسة  ".30200
 . استراتجيات التجنب والتواصل بدل حل المشكل والمساندة الاجتماعية

 



الخامس                                         عرض و تحليل و مناقشة النتائجالفصل   

  78                                استراتيجيات مواجهة الضغوط النفسية و علاقتها بجودة الحياة لدى أستاذات المرحلة الابتدائية 

                                                                                                   
                                    

 

و يمكن تفسير نتيجة هذه الدراسة إلى وجود عوامل مختلفة قد تكون راجعة إلى الخصائص 
 (3302 لازاروس و فولكمانأشار إليه ) ما وقف وهذاالشخصية أو المستوى الثقافي للفرد أو طبيعة الم

و ما يحمله من ألم بسبب وضعية الضغط ، والتقييم الثانوي الذي يشير  حيث يكون التقييم الأولي للمثير
لونها للتعامل في مثل هذه الوضعية بالإضافة إلى أنماط  الشخصية و الذكاء عمإلى الإستراتيجية التي يست

 المعتقدات و المساندة الاجتماعية المتوفرة .الانفعالي و 
 
 أن المرحلة الابتدائية يختلفن في استخدام استراتجيات المواجهة للأحداث الضاغطة، و فأستاذات 

هناك عوامل تؤثر في اختيار استراتجيات المواجهة وهي عوامل تتعلق بخصائص شخصيتهن  مثل نمط 
صلابة النفسية وهناك عدة عوامل موقفية ونوعية تتعلق الشخصية ومركز التحكم وفاعلية الذات،ال

 . بالموقف
 

الضاغط يختلف باختلاف  الموقفأن مواجهة بقوله  compas (1987) كومبس هذا ما فسره  و
الموقف و باختلاف الفروق الفردية من حيث الأساليب التي يستجيب لها الأفراد، و أن أسلوب المواجهة 

البيولوجية و النفسية للاستجابة للضغوط بالإضافة للسمات الأساسية للتطور  تحدده الاستعدادات الفرد
الاجتماعي المعرفي و التي لها تأثير على خبرات الطفولة الأولى كمهارة حل المشكلات و مهارة التعامل 

     ي و البيئة الاجتماعية المحيطة و التي تساعد على التوافق الإيجاب يمع الآخرين و التقيين الإيجاب
 .  (0.0:  830.،بوعيشة سعداوي ) مع ضغوطات الحياة .

 
فالأستاذة في المرحلة الابتدائية تميل عموما إلى استخدام الاستراتجيات المتمركزة حول المشكل، 

، وباستطاعتها التحكم والسيطرة عليه،  قادرة على عمل شيء ما اتجاه الموقف الضاغط أنهاعندما تعتقد 
المشكلة خارجة عن إطار سيطرتها  فإنها تميل إلى استخدام الاستراتجيات المتمركزة حول أما إذا كانت 

 .الانفعال
 

تسعى الأستاذات عند استخدام إستراتجية المواجهة المتمركزة حول الانفعال إلى السيطرة على  و  
مرهقة له والتي تتميز بالإضافة إلى التخفيف من حالة التوتر التي يعيشها الفرد على أنها  الانفعالات،

 بالانفعالات المرهقة كالقلق والغضب.
 

إن استخدام استراتيجيات المواجهة المتمركزة حول الانفعال و التي تتطلب مهارات انفعالية خاصة 
للخروج من المواقف الضاغطة، مع أن الكثير يعتقد أن إستراتيجية المواجهة المرتكزة حول الانفعال 
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ع الوضعية الضاغطة و مختلف العوامل المؤثرة في و لى أن هذا متوقف على ناستراتيجيات سلبية إ
 الموقف .
 

المساندة و في حين إذا كانت بحاجة ماسة للتنفيس عن حالتها مع المحيطين بها مع وجود الدعم 
وهناك وظيفتين للدعم الاجتماعي وهما وقائية ضد  استخدام إستراتجية الدعم الاجتماعي. إلىفقد تلجآ 

("أن مجرد 3300)ساراسون  ويفترض التأثير السلبي للضغوط، وعلاجية عندما يقع الفرد تحت الضغط
  إدراك الشخص أن بإمكانه الركون لشخص لمساندته فان هذا من شأنه خفض الضغط الواقع عليه

   (82.: 8.0. ،ب)بونا
 

 ـ،تضم أفراد الأسرةيمكن الحصول على المساندة من خلال شبكة العلاقات الاجتماعية التي  و
 و المعلومات المفيدة.أ زملاء العمل الذين يقدمون الدعم سواء بتقديم النصح الأصدقاء،
 

 :نيةنتائج الفرضية الثا مناقشة وتفسير -2.2
 

من خلال النتائج المتحصل عليها تبين لنا أن مستوى جودة الحياة لدى أستاذات المرحلة الابتدائية 
و التي توصلت إلى أن  (832.) فواطمية  دراسةمن  النتيجة مع دراسات كلاتفقت هذه  متوسط و قد

 بوناب دراسة ، والتعليم الابتدائي بولاية مستغانم متوسط مستوى جودة الحياة لدى عينة من أساتذة
 مصلحة الاستعجالات الطبية ( و التي توصلت إلى أن جودة الحياة لدى أطباء و ممرضي8.0.)

مرتفع  لدى    مستوى جودة الحياة أن ( التي توصلت إلى8.3.)لدران دراسة  معو اختلفت  ، متوسط
( التي أظهرت أن مستوى جودة الحياة لدى العاملات بالقطاع 833.)حمزة  دراسة التعليم العالي، ةذاتأس

التى وجدت أن مستوى جودة الحياة لدى  (832.) سبازيك، و دراسة وسارة )الجلفة( مرتفع الصحي بعين
 . رضى السكري النمط الثاني مرتفعم

 
ذات مستوى  و يمكن تفسير نتائج الدراسة الحالية بأن أستاذات المرحلة الابتدائية لديهن جودة حياة

المهنية  سواءمن العوامل التي تؤثر في إدراك الفرد لجودة حياته مثل الضغوط  بالرجوع إلى جملة متوسط
و التي   (832.) فواطمية أو الاجتماعية أو الاقتصادية أو الصحية...إلخ و هذا ما أكدته نتائج دراسة

و قد   التعليم الابتدائي بولاية مستغانم متوسط  توصلت إلى أن مستوى جودة الحياة لدى عينة من أساتذة
للأساتذة ، كما يمكن تفسيرها ة و الاقتصادي أرجع الباحث هذه النتائج إلى المعاناة النفسية و الاجتماعية

كومبين  ( بجامعة التكنولوجيا 832.) اليانور بلينوالدراسة التي قامت بها الباحثة   إلىأيضا بالعودة 
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  بفرنسا و التي وجدت بأن أجواء العمل حتى و لو كانت جيدة إلا أنها تتأثر بتدهور الحياة الاجتماعية، 
عيش الحياة بشكل ايجابي لكنها تساهم في تا هميديا يجعليمل في عصر الملتالجدية في الع و الطرق 

و هذا ما ينطبق على عينة دراستنا ( 202: 832.،) فواطمية،الشخصية الخلط بين الحياة المهنية و الحياة
الدوام و خروج الأستاذ من القسم بل تتواصل حتى بعد انتهاء  إذ أن ممارسة مهنة التعليم لا تنتهي بمجرد

يجعلها تشعر بالذنب جراء إحساسها بالتقصير  الذهاب للمنزل و ذلك من خلال تحضير الدروس هذا ما
 اتجاه عائلتها .
 

و بما أن عينة الدراسة هن مجموعة من الأستاذات وجب علينا التذكير بأن العديد من الدراسات 
الشعور بالسعادة و الأمن و الاستقرار النفسي حياة المرأة تتحكم فيها عدة عوامل من بينها  بينت أن جودة

  .بالمستوى الذي وصلت إليه و بمستوى الحياة أو المجتمع الذي تعيش فيه إضافة إلى رضاها و قناعتها
 . ( 00 : 832. ،) عمرون 

 
إن رضا الفرد عن الحياة و شعوره بالسعادة يتحققون عبر   Scoot  2102  سكوت و يؤكد

و الاهتمام بالصحة الجسدية و النفسية و يمثل الشعور بالرضا  و الأنشطة الحياتية  مختلف الأهداف
للمواقف و الأحداث الحياتية المختلفة و ضعف الرضا يدل على ضعف  عامل أساسي في توافقه و تقبله

  (.30.:2023بوناب،)التوازن النفسي 
 

أن علاقة الفرد مع زملائه يعتبر من العوامل الفاعلة في تحقيق  إلىو يشير العديد من الباحثين 
و ، إلى أخرى  تاذةو في دراستنا لمسنا تفاوت في نوعية العلاقات مع الزملاء من أس ، الفرد لجودة حياته

إلى أن إدراك الفرد لجودة الحياة يتأثر بالظرف المكاني بمعنى أن البيئة المحيطة بالفرد لها  لاوتن يشير
 .(  8.3.ر،) عرعافي إدراكه لجودة حياته  ورد

  
فإنهن يواجهن عدة عوائق  (و بالنسبة لعينة دراستنا ) أستاذات المرحلة الابتدائية في مدينة بسكرة

بالإضافة إلى ارتفاع درجات الحرارة خاصة في بداية  ، الابتدائية(المدرسة بيئة العمل ) بيئية سواء في
الحرارة مرتفعة جدا .و جودة حياة الفرد ترتبط أيضا بطبيعة  الموسم الدراسي و نهايته أين تكون درجة

      و تأثيرها المهنية و المكانة العمل العمل الذي يزاوله و على الأجر المادي الذي يجنيه مقابل ذلك
 ( 032: 830.لسلام و حماد،)عبد ا.على الفرد
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ها نو بالنسبة لعينة دراستنا فإنهن يتحصلن على أجر منخفض مقارنة بالمجهودات الكبيرة التي يبذل
 سلبا على ظروفهن الاجتماعية و الاقتصادية . و هذا ما ينعكس

 
تمتعهن و بالرغم من ظروف المعاناة لدى أفراد عينة الدراسة إلا أن هناك مؤشرات ساهمت في 

    المتوسط من جودة الحياة من بينها شعورهن بالفخر و الاعتزاز كونهن يمارسن مهنة سامية بالمستوى 
 والشعور بالاحترام والتقدير من طرف أفراد المجتمع. ،المهن بعد النبوة أشرف نو التي اعتبرت م

 
البعض في   بعضهنبالإضافة إلى قدرتهن على إقامة علاقات صداقة فيما بينهن و استشارة و 

 ه أو مهنية و هو ما يشعرهن بالدعم و المساندة و في هذا الإطار أكدت بعض الدراسات أنيمسائل حيات
 . ( 008: 833.،) لونيس و فيلالي.رضا الفرد المهني و ينبئ بجودة الحياة إلىالمناخ الجيد للعمل يؤدي 

 
لآخر و ذلك طبقا للمعايير التي يتم إن الشعور بجودة الحياة هو أمر نسبي يختلف من شخص 

يم حياتهم و متطلباتها و التي غالبا ما تتأثر بعدة عوامل، و بهذا فإن التقييمات يلتق اعتمادها من الأفراد
تختلف باختلاف شخصية و ظروف و  نالابتدائية( لجودة حياته الذاتية لأفراد العينة ) أستاذات المرحلة

يعتبر أن جودة الحياة هي حالة من  (838.الكافوري )  ذا الإطار فإنمكانة كل واحدة منهن، و في ه
المادية و المعنوية من خلال  الرضا العام التي يعيشها الفرد نتيجة تقييمه لمستوى إشباع مختلف حاجاته

 مصدرين أساسين في الحياة هما :
 إليها. : وضعه النفسي و الاجتماعي مع الجماعات المختلفة التي ينتمي3المصدر  -
 (.8.3. ،) عرعار : وضعه الاقتصادي و الاجتماعي.المصدر  -
 

 مناقشة و تفسير الفرضية الثالثة: .2.2
 

أسفرت نتائج الدراسة الحالية عن وجود علاقة ارتباطيه موجبة ذات دلالة بين جودة الحياة و بعدي 
و وجود علاقة  ،الاجتماعي ( استراتيجيات المواجهة )المتمركزة حول المشكل و المتمركزة حول الدعم

 ،ارتباطيه سالبة ذات دلالة إحصائية  بين جودة الحياة و بعد إستراتيجية المواجهة المتمركزة حول الانفعال
( التي توصلت إلى أن هناك علاقة ارتباطيه دالة 833.)  بوفجو اتفقت هذه النتيجة مع  دراسة 

ط النفسية و الدرجة الكلية لجودة الحياة لدى المعلمين إحصائيا بين  نوعية إستراتيجية  مواجهة الضغو 
مواجهة الضغوط النفسية  إستراتيجيةإحصائيا بين نوعية  و هي علاقة ارتباطيه دالة ،المصابين بالسكري 
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بوعبد  و دانيشاختلفت مع دراسة   و ،بالسكري  مصابين الالمعلمين لدى   و الدرجة الكلية لجودة الحياة 
التي وجدت غياب دلالة العلاقة الإرتباطية بين استراتيجيات مواجهة الضغوط النفسية في ( 832.) الله

أبعاد استراتيجيات الدعم و المساندة و التجنب أو الانسحاب و التواصل و علاقتها الإرتباطية بجودة 
 الحياة .

 
   كزة على الانفعالو يمكن تفسير هذه النتائج إلى أن استعمال الأستاذات لأساليب المواجهة المرت

و طريقة  و المشكل و الدعم الاجتماعي تتدخل فيه العديد من المحددات و العوامل كمتغيرات الشخصية 
  (حيث يكون التقييم الأولي للمثير 3302 لازاروس و فولكمانالتقييم الأولي والثانوي الذي أشار إليه ) 

لثانوي الذي يشير إلى الإستراتيجية التي و ما يحمله  من ألم بسبب وضعية الضغط ، والتقييم ا
         بالإضافة إلى أنماط  الشخصية و الذكاء الانفعالي  اتملونها للتعامل في مثل هذه الوضعيعيست

 و المعتقدات و المساندة الاجتماعية المتوفرة .
 

كل و جودة و وجود علاقة ارتباطيه موجبة دالة إحصائية بين الإستراتيجية المتمركزة حول المش
بتعديل  منيق حيث المشكل حول على الإستراتيجية المتمركزة نيعتمد الأستاذات الحياة يعبر على أن 

بالتعرف للأستاذات سمح تحيث ،الوضعية وتغيير مباشر لأسباب الضغط من خلال المواجهة والتخطيط 
ضغط و الشعور بالارتياح على المشكل ومختلف الحلول اتجاهه واختيار الأسباب  وبالتالي مواجهة ال

الذي هو مؤشر من مؤشرات جودة الحياة وعدم التركيز على المشكل يجعلنا لا نبحث له عن حلول 
 وبالتالي ستمر حالة الضغط التي تؤدي إلى القلق الذي يعبر عن انخفاض مستوى جودة الحياة.  

 
المتمركزة حول الدعم الاجتماعي و وجود علاقة ارتباطيه موجبة ودالة إحصائيا بين الإستراتجية 

 تماعيةللمساندة الاج  kinges & all 880.و زملاءه    كينج وجودة الحياة يجعلنا نقف عند وصف
على أنها أهم العوامل المؤثرة في كيفية توافق الأفراد مع الشدائد كونها توفر للفرد تغذية راجعة عن 

القول  أن للدعم الاجتماعي آثارا مفيدة مباشرة على  عمليات التقدير المعرفي للمواقف و من هنا يمكن
( التي وجدت بأن 880.) طيقر الوفاء و الصحة و بالتالي على جودة الحياة، وهذا ما أظهرته دراسة 

  هناك علاقة بين نوعية الحياة و أساليب الدعم المقدمة من طرف الأهل و الأقارب ) كالزوج و الزوجة 
حيث يرتبط ارتفاع جودة الحياة مع زيادة مستوى  زملاء في العمل و الأصدقاءو الإخوة( إضافة  إلى ال

 (.0.: 830.)بوفج، . الدعم الاجتماعي
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و وجود علاقة ارتباطيه عكسية سالبة دالة إحصائيا بين إستراتيجية المواجهة المتمركزة حول 
الذي يرى أن الأساليب المركزة على الانفعال تؤثر في  لازاروسالانفعال و جودة الحياة تدعم فكرة 

العمليات الفكرية و المعرفية و بالتالي في الجهود اللازمة لمواجهة الوضعية الضاغطة و هو ما يعني 
لجوء الفرد إلى بذل جهد أكبر للحفاظ على التكيف و هذا ما يؤدي إلى انخفاض في مستوى جودة الحياة 

التي وجدت أن إستراتيجية المواجهة  cousson –Gélie &al 1999راسة و هذا ما خلصت إليه د
المتمركزة حول استراتيجيات المواجهة المتمركزة حول الانفعال ترتبط إلى حد كبير بـستة أبعاد لجودة 

 –الافتقار إلى الحيوية  -القيود على الأنشطة الاجتماعية    -الحياة و هي ضعف الصحة  الجسمية 
و هذا ما يجعل العلاقة بين إستراتيجية المواجهة ، تلال الصحة العقلية و ضعف الصحة العامةاخ -الألم 

 الانفعال وجودة الحياة علاقة عكسية.فالمتمركزة حول 
 

 من خلال النتائج يمكننا القول انه يوجد ارتباط موجب ضعيف و دال إحصائيا بين جودة الحياة  و
العلاقة موجبة مع بعدي المواجهة متمركزة حول المشكل و حول الدعم كل أبعاد المواجهة حيث كانت  و

الاجتماعي، حيث أن ارتفاع جودة الحياة يقابله ارتفاع في بعدي المواجهة المذكورين سابقا و العكس 
 صحيح .

 
يوجد ارتباط سالب ضعيف ودال إحصائيا بين جودة الحياة وبعد المواجهة المتمركز حول الانفعال 

حيث أن ارتفاع جودة الحياة يقابله انخفاض و العكس   - 82.0عامل الارتباط بينهم بيرسون وقيمة م
 صحيح 
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 الخلاصة:

في ختام هذا الفصل الذي خصصناه لعرض و مناقشة نتائج الدراسة في ضوء الخلفية النظرية التي 

ج هذه الدراسة جاءت متسقة مع عدد انطلق منها البحث و جملة الدراسات السابقة، يمكن القول أن نتائ

من الأطر النظرية ما توصلت الدراسات السابقة، فيما كشفت جوانب أخرى عن بعض اختلافات فيما 

يتعلق بإستراتيجيات مواجهة الضغط النفسي عند أستاذات المرحلة الابتدائية اللاتي يعانين من ضغط 

 ين أبعاد إستراتيجية المواجهة و جودة الحياة.مرتفع و كذا مستوى جودة الحياة لديهن و العلاقة ب

و من خلال هذه النتائج يمكننا أن نؤكد على ضرورة النظر في الإستراتيجيات التي تتخذها 

الأستاذات ليواجهن الضغوط النفسية و عدد من المتغيرات التي تؤثر على جودة الحياة لديهن، نظرا 

 البعض .للعلاقة التي تربط المتغيرين مع بعضهم 
 

 

 

 

 

 



                                                                                                             خاتمةال

 

 58   استراتيجيات مواجهة الضغوط النفسية و علاقتها بجودة الحياة لدى أستاذات المرحلة الابتدائية

 

  :خاتمة ال
 

          أصبحت الضغوط النفسية تشكل جزءا من حياة الأفراد و المجتمعات و هذا ما دفع بالغالبية
  إلى العمل على مجابهتها أو محاولة التعايش معها و هو ما ينعكس على جميع جوانب حياته،   من الناس

و مهنة التدريس من أكثر مجالات العمل ضغوطا، و ذلك من خلال ما تدخره من مثيرات ضاغطة، كل هذا 
واجهة الضغط جعل الظاهرة تحظى باهتمام العديد من الباحثين، و تمحور موضوع بحثنا حول استراتيجيات م

حيث انطلقنا من فرضيات حاولنا من خلالها معرفة  و جودة الحياة عند أستاذات المرحلة الابتدائية،
استراتيجيات مواجهة الضغوط عند هذه الفئة و مستوى جودة الحياة لديهن و العلاقة بين أبعاد هذه 

 الاستراتيجيات و جودة الحياة .

 
لابتدائية ذوات الضغط المرتفع يعتمدن على استراتيجيات متنوعة و خلصنا إلى أن أستاذات المرحلة ا

، كما توصلنا إلى وجود علاقة متوسط في مواجهة الضغوط النفسية، كما و أن مستوى جودة الحياة لديهن
المشكل و الدعم  ارتباطيه موجبة و ضعيفة و دالة إحصائيا بين استراتيجيات المواجهة المتمركزة حول

و دالة إحصائيا بين استراتيجيات و وجود علاقة ارتباطية سالبة و ضعيفة  جودة الحياةو  الاجتماعي
 . و جودة الحياة الانفعالالمواجهة المتمركزة حول 

 
من المتغيرات  يرجع تنويع أستاذات المرحلة الابتدائية لإستراتيجيات مواجهة الضغط إلى العديد و

اعتمادهن على الإستراتيجية المتمركزة على ب..الخ و درجة تأثيرها النفسية و المعرفية والجسمية و المهنية.
المشكل يرجع إلى كون هذه الأخيرة تقتصر على التعرف على المشكل و تحديده و اختيار الحل الأنسب له 
بالإضافة إلى البحث الدائم عن دعم معنوي أو مادي عند الأفراد  المحيطة بهن من أجل فهم أعمق للمشكل 

ما ينعكس ايجابيا على جميع جوانب حياتهن و بالرغم من اكتساب الأستاذات للوسائل المتمركزة حول و هذا 
المشكل إلا أنهن يعتمدن أيضا على الإستراتيجية المتمركزة حول الانفعال سبب تعدد مصادر الضغط 

على جميع جوانب  النفسي، ما يسمح لهن بتفريغ الشحنة العاطفية كالقلق و الخوف و هذا ما ينعكس سلبا
 حياتهن.
 

 و عموما من خلال ما جاءت به هذه الدراسة من نتائج يمكننا طرح الاقتراحات التالية:
 إجراء دراسات معمقة و متخصصة حول جودة الحياة في المؤسسات التربوية و تقديم مجموعة        

 .    اتمن المقترحات التي تساهم في رفع جودة حياة الأستاذ
  التأكيد على دور المساندة الاجتماعية من طرف الأهل و الأصدقاء من أجل رفع مستوى جودة الحياة



                                                                                                             خاتمةال
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 المرحلة الابتدائية. لدى أستاذات
  دعم صحة الأستاذات النفسية من خلال توفير برامج للتدريب على إدارة التوتر و خدمات الرعاية

 الصحية النفسية.
 دى أستاذات المرحلة الابتدائية، و تصميم برامج إرشادية للتخفيف تحديد أهم مصادر الضغوط النفسية ل

 الفئة.من الضغوط النفسية لدى هذه 
  العمل على تحسين ظروف العمل في المدرسة بما يكفل الوصول إلى جودة حياة مرتفعة و هو ما

 سينعكس بشكل مباشر على مخرجات الفعل التربوي و البيداغوجي.
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    قمت بأشياء ملزما لا أريدها  31
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 من بين هذه الاستراتيجيات بين أي إستراتيجية مواجهة لجأت إليها لمواجهة المشكلة

 ( في الخانة المناسبة لوصف ردود فعلك لمواجهة الموقف V ضع علامة )           
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 لمنظمة الصحة العالمية: جودة الحياة مقياس (3 الملحق رقم)    
فيما يلي مجموعة من العبارات التي تستفسر عن جودة حياتك من خلال التفكير في نمط  حياتك خلال الشهرين الماضيين، لذا نرجو 

ك لا تترك عبارة بدون ( على ذلك الاختيار، من فضلxمنكم التكرم بقراءة العبارات بدقة اختيار الجواب الذي تراه مناسبا ثم ضع علامة )
 .أو خاطئة. معلوماتك سرية تستخدم فقط لغرض البحث العلمي صحيحةإجابة، كما أنه لا توجد إجابة 

 البدائل العبارة الرقم
11 

 كيف تقيم جودة حياتك؟
 جيدة للغاية جيدة لا بأس سيئة سيئة للغاية

     
12 

 ما مدى رضاك عن صحتك؟
راض غير 

 مطلقا
راض بشكل  غير راض

 متوسط
 راض تماما راض

     
إلى أي مدى تشعر بأن الوجع  13

يمنعك من القيام بالأعمال التي 
 تريدها؟

بدرجة  قليلا لا يوجد
 متوسطة

 بدرجة بالغة كثيرا جدا

     

هل تحتاج إلى العلاج الطبي لكي  10
 تتمكن من القيام بأعمالك اليومية؟
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 معنى؟
     

      إلى أي مدى تستطيع التركيز؟ 10

بالأمان  في إلى أي حد تشعر  10
 حياتك اليومية؟

     

إلى أي حد تشعر بأن البيئة  10
 المحيطة بك صحية؟

     

هل لديك طاقة كافية لمزاولة الحياة  11
 اليومية؟

     

هل أنت قادر على قبول مظهرك  11
 الخارجي؟

     

هل لديك من المال ما يكفي لتلبية  12
 احتياجاتك ؟

     

كم تتوفر لك المعلومات التي  13
 تحتاجها في حياتك اليومية  ؟

     

إلى أي مدى لديك الفرصة للأنشطة  10
 الترفيهية؟  

     

10 
قادر على التجول إلى أي مدى أنت 

 بسهولة؟
 جيدة للغاية جيدة لا بأس سيئة سيئة للغاية

     

غير راض  ما مدى رضاك عن نومك؟ 10
 مطلقا

راض بشكل  غير راض
 متوسط

 راض تماما راض

    

 

 

 

   

     

  

     

   

   

     

   

 

  

 

 

     

 

 

  

 

 

   

    

     

   

 

 

 

 

    



     

10 
إلى أي مدى أنت راض عن قدرتك 

 على أداء نشاطاتك اليومية؟
     

10 
إلى أي مدى أنت راض عن قدراتك 

 في العمل؟
     

      ما مدى رضاك عن نفسك؟ 10

21 
ما مدى رضاك عن علاقتك 

 الشخصية؟
     

      ما مدى رضاك عن حياتك الجنسية؟ 21

22 
ما مدى رضاك عن الدعم و 

 المساعدة من الأصدقاء؟
     

23 
ما مدى رضاك عن السكن الذي 

 تعيش فيه؟
     

20 
ما مدى رضاك عن الخدمات 

 الصحية المتوفرة لك؟
     

20 
ما مدى رضاك عن وسائل الاتصال 

 )المواصلات( المتوفرة لك؟
     

20 
كم من المرات كانت لديك مشاعر 
سلبية مثل اليأس، القلق، الحزن، 

 الاكتئاب ؟  

 دائما غالبا جدا غالبا نادرا أبدا
     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

    

  

   

 

 

    

   

 

 

 

  

 

 

   

 

 

   

 

  

 

  

  

 

 

  


