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إستراتجیة مواجهة الضغط النفسي المستعملة بالدرجة الأولى عند الأم العاملة بسلك / 1

 .                                                                  التعلیم هي الانفعال

درجة الثانیة عند الأم العاملة بسلك إستراتجیة مواجهة الضغط النفسي المستعملة بال/ 2

 . التعلیم هي التجنب

 

 ـــةــــأم عاملـــــــــة بالمدرســــ 12وقد أجریـت الدراســـــة على عینة قصدیــــــــــــه تتكون من 



 ب 
 

  ـق مقیــاسد تطبــــالابتدائیـــــــــة بوستـة محمد المختــار ، ببسكرة ، اختیرت منـــها بع

  اـــــــــــــــالات ، بعـــد توافــــــــرهــــــــــــــــــــــأربـــــع حـlevenstein) (ن ــــــــمـــــؤشــــــر الضغــــــط لفینستــــــای 

  :علـــــى الشروط الأساسیة التالیة  

  .أمهات ویعملون بسلك التعلیم* 

    .لدیهم درجات مرتفعة في الضغط النفسي* 

  :الدراسة المستخدم منهج 

وهذا بدراسة أربــــــــــع ) دراسة حالة ( اعتمدنا في دراستنا على استخدام المنهج الإكلینیكي 

  :حالات 

  .معلمات-3

  .إداریـــة-1

المقابـــلـة النصف : وقــد اعتمدنا في دراستنا علــــــى أدوات جمـــــــع المعلومــــــــات التالیــــــــة

 .للوضعیات المرهقة  cissـــهة ، اختبار موجــــــ

  :النتائــــــج 

دوا في ــــــد اعتمــــــــة قــــــــــالات الدراســــــــــــى أن كل حـــــــــــتم التوصل من خلال هذه الدراسة إل

 مواجهتهــــــــــم للضغوط النفسیة على إستراتجیة الانفعال بالدرجة الأولى وعلى إستراتجیة

قا معا، هذا بالإضافــــة ـــــــــد تحقـــــــــالتجنب بالدرجة الثانیة ، وعلیه نستنــج أن الفرضـیتین ق

  .إلــــــــى تحقـــــق الفرضیة العامة مع جمیع حالات الدراسة

  

  



 ج 
 

  شكر وعرفـــــــــــــــــــــــــان

ـــــــــــي فـــــــــــي انجـــــــــــاز هـــــــــــذا العمـــــــــــل ا لمتواضـــــــــــع اشـــــــــــكر االله ســـــــــــبحانه وتعـــــــــــالى الـــــــــــذي وفقن

ــــــــة مــــــــن المجتمــــــــع ــــــــدة كبیــــــــرة علــــــــى هــــــــذه الفئ ــــــــذي أتمنــــــــى أن یكــــــــون ذو فائ الأمهــــــــات ( ال

ـــــــــــــیم  ،كمـــــــــــــا أتقـــــــــــــدم بخـــــــــــــالص شـــــــــــــكري وتقـــــــــــــدیري للأســـــــــــــتاذ ) العـــــــــــــاملات بســـــــــــــلك التعل

الـــــــــــذي لـــــــــــم یبخـــــــــــل علینـــــــــــا بتوجیهاتـــــــــــه وملاحظاتــــــــــــه " بـــــــــــن خلفـــــــــــة محمـــــــــــد " المحتـــــــــــرم 

دربــــــــــــه كمــــــــــــا نــــــــــــور القیمــــــــــــة وارجــــــــــــوا أن یوافقــــــــــــه االله فــــــــــــي مســــــــــــاره العلمــــــــــــي وان ینــــــــــــور 

  .دربنا

ــــــــي  ــــــــى صــــــــغیرها الت ــــــــى عــــــــائلتي الكریمــــــــة مــــــــن كبیرهــــــــا إل ــــــــل الشــــــــكر إل ــــــــدم بجزی كمــــــــا أتق

كانـــــــــــت بمثابـــــــــــة العمـــــــــــود الـــــــــــذي ارتكـــــــــــز علیـــــــــــه نظـــــــــــرا إلـــــــــــى المســـــــــــاعدات والتـــــــــــدعیمات 

كمـــــــــــا اهـــــــــــدي هـــــــــــذا . والتشـــــــــــجیع المســـــــــــتمر الـــــــــــذي كنـــــــــــت أتلقـــــــــــاه دومـــــــــــا مـــــــــــن طرفهـــــــــــا 

لعائلــــــــــــة والـــــــــــى كــــــــــــل مــــــــــــن العمـــــــــــل أیضــــــــــــا إلـــــــــــى الأصــــــــــــدقاء والأحبــــــــــــاب والـــــــــــى كــــــــــــل ا

  .ساعدني من قریب أو من بعید
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  :ة ــــــــــــــــمقدم

إن العصر الذي نعیش فیه هو عصر التطور والتقدم نظرا إلى التطورات التي تحدث       

یوم بعد یوم في جمیع المجالات الحیاتیة سوى كانت من الناحیة السیاسیة أو الاجتمـــــــاعیة 

  .أو الثقافیة أو غیرها من المجالات 

إلا أن هذه التطورات قد تخلق آثار سلبیة على الرغم مما تحمله من آثار ایجابیة حیث       

تتمثل في الغالب هذه الآثار السلبیة في الضغوطات النفسیة التي قد یتعرض لها الفرد خلال 

حیاته وممارسته الیومیة التي تظهر في شكل تغیرات فزیولوجیة مرتبطة بأفعال الجسم تجاه 

الضغوط ، نظرا إلى ما قد تخلفه من آثار على صحة الإنسان بظهور مختلف هاته 

الأمراض والاضطرابات النفسیة والجسمیة بمختلف أنواعها ومخاطرها وبالتالي قد تؤدي إلى 

الفشل في الحیاة من جمیع نواحیها الاجتماعیة والاقتصادیة والمهنیة والى غیر ذلك من 

  .المجالات الحیاتیة

بین هذه المجالات مجال التعلیم  الذي یعد من المجالات الصعبة والملیئة  ومن      

بالضغوطات النفسیة حیث یعد أصحاب مهنة التعلیم أكثر معاناة من غیرهم من الضغوط 

النفسیة لما تنطوي  علیه المهنة من متاعب وأعباء ومسؤولیات ومطالب مستمرة من 

  ).15، ص2009جمال أبو دلو ، ( المجتمع 

ومن المعروف أن الأمهات العاملات بهذا المجال هن الأكثر تعرضا للضغوط من       

، حیث ) دورها كعاملة ، ودورها كأم وربة بیت ( باقي عمال القطاع نظرا لتعدد أدوارهن 

یواجهن أثناء تأدیتهن لواجباتهن العدید من المشاكل والمواقف الضاغطة التي تنتج عن بیئة 

لمحیطة ببیئة العمل، مما قد یسبب لهم الإرهـــــــــــــاق والتعــــــــب بالإضافــــــــة العمل والظروف ا

إلى القلق الدائم والتوتر المستمر الذي قد یؤدي بهن في آخر المطاف إلى نفاذ الطاقة 

ــــن والحیویة للعمل ونقص الدافعیة نحو الانجاز و وبالتالي إلى تحقیـــق مستوى ضعیـــــف مـــــ

  الإنتـــــــــــــاج 



 ه 
 

والإنتاجیة وهذا نظرا إلى تعدد مصادر هاته الضغوط وما تخلفه من آثار وأضرار على  

جمیع المستویات وبالأخص على المستوى النفسي الذي یعد المحور الأساسي لحیـــــــــاة 

المناسب مع  الإنسان ، لذلك نجده یلجا إلى مجموعة  من الاستراتجیات قصد تحقیق التكیف

  .طبیعة العمل وخاصة لدى هذه الفئة من المجتمع 

ونظرا لأهمیة موضوع الضغط النفسي واستراتجیات مواجهته وتأثیره على الأمهات       

العاملات وبالأخص الأمهات العاملات بسلك التعلیم فقد جاءت دراستنا الحالیة لتبحث في 

  :على الترتیب التالي ذلك والتي قد تناولنا فیها خمس فصول جاءت 

تضمن الإطار العام لإشكالیة الدراسة وفرضیاتها وأهمیتها وأهدافها ثم قمنا  :الفصل الأول 

  .بتحدید المصطلحات وتعریفها إجرائیا والدراسات السابقة

تعریفها ، أنواعها ، شروط  فقد تناولنا فیه استراتجیات مواجهة الفصل الثانيأما       

  .ة وأهدافهاالمواجهة الفعال

فقد تطرقنا فیه إلــــــــــى الضغط النفسي  عند الأم العـــــــــــــاملة   الثـــــــــالفصل الثأما       

فقومنا بتعریفه، وذكر أنواعه، و مصادره، وأسبابه العامة ،والآثار الناجمة عنه،و النظریــــــــــات 

النفسي عند الأم العاملة فقد تطرقنا فیه إلى  المفسرة له ، بعد ذلك تكلمنا على جانب الضغط

  .آثار العمل على المرأة ، ثم إلى مصادر الضغط والأمومة

فقد كان خاص بالإجراءات المنهجیة والأدوات المستخدمة  الفصل الرابعفي حین       

فقد تم فیه عرض الحالات وتحلیل  الفصل الخامسوالمنهج المستخدم في الدراسة ، أما 

نتائجها ومناقشتها على ضوء الفرضیات ، وختمنا دراستنا هذه في الأخیر بوضع مجموعة 

  .من الاقتراحات

 

 



 

 

 

 

 

 الجـــــانب النظري
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:الإشكالیـــــــــــــــــــــة / 1     

ــــها الإنســــــــان ي یمر بـــــــــــــــة من الأزمـــــــات والمشاـكـــــــل التـــــــر  الضغــــــوط النفسیـــــــتعتب     

وانب الحیاتیة التــــــي تشكل لــــــــــه عائــــــــــــق وعرقلة لمساره من جمیع الجوالتي قد في حیاته 

ي إلى ـــــــــ، والتي قد تؤدي به بدورها إلى سوء التوافــــــق النفسي  والاجتمـــــاعي والمهنیعیشها

ـــذا مایستدعي بالفرد غیرها مـن الآثــــــار السلبیة والتغیرات التي یحدثها الضغط النفسي ، وهــ

إلى البحث عن حلول لهذه المشاكل لمقاومتها والسیطــــــــرة علیها، وتفادي خطورتها من خلال 

  .التحكم  في انفعالاته والتقلیل من حدة القلق ، والتوتر والغضب  الذي یلازمه طوال الوقت

داخلیة  فهنــــــــــــــــــاك مسبباتولاشك أن الضغط له مصادر ومسببات عدیدة ومتنـــــوعة ،       

، فالمصادر الداخلیة تشمل ذاتیة الفرد أو التكوین النفســي له كنمط الشخصیة وأخرى خارجیة

أو الحدیث الذاتي السلبي كالتفكیر التشاؤمي ، أو النقد الذاتي المشوه في طریقة إدراكه 

ـي البیئة المادیة المحیطة التي یعیشها للظروف من حوله ، أما المصادر الخارجیة فتتمثل فــــ

  .الفرد ومدى تفاعله الاجتماعي في هذه البیئة

أن الضغوط استجابة غیر محددة للجسم تجاه ) "H.SELYE"(هانس سیلي" حیث یرى      

احمد ". ( وظیفة تتطلب منه ذلك سواء كانت سببا أو نتیجة لظروف مؤلمة أو غیر سارة 

  )24، ص 2009د اللطیف أبـــــــــو اسعد ، نایل  الغریر ، احمد عب

كما یعتبر خروج المرأة للعمل ومشاركتها لمصاریف البیت بشكل عبء  ثقیل علیها ،       

فا بالإضافة إلى دورها كربة بیت وأم وما علیها من واجبات منزلیة كالطبخ والتنظیف  وتربیة 

ها كعاملة وما علیها من واجبات الأطفال والاهتمام بالزوج من ناحیة أخرى، كذلك دور 

ومسؤولیات تتعلق بالمسار المهني ،هذه الأدوار كلها قد تتطلب منها جهد وطاقة كبیرة علیها 

بذلها من اجل التوفیق بین الدورین أي دورها كعاملة ودورها كربة بیت ، هذا مایجعلها 

  .عرضة للضغط وما قد یخلفه من أضرار نفسیة وجسمیة بالغة الخطورة 
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وهذا ماكشفته بعض الدراسات من نتائج عن هذه الآثار كتغیر في المزاج وظهور       

بعـــــــــض الأمراض الجسمــــــــیة والعقلیة والنفسیة والتأثیر السلبي علــــــــى الأداء ، وفیه هذا 

 Loisele jean et" روایر نیكول"و "لوازل جین "الصدد فقد أوضحت نتائج دراسة كل من 

royer nicole  )1992 (اللذان توصلا إلى خمس مصادر أساسیة للضغوط : في كندا

: ي والمتوسط وتتمثل مصادر الضغـــــــــــوط المهنیة للمدرسیــــــــــــن فـــــــي ـــن الابتدائـــالمهنیة لطوری

ــت ، العلاقـــــــــــات مـــــــــــع الزمــــــــــلاء وأولیـــــــــــــاء عبء العمـــــــــــــل ، الإمكـــانیـــــات المــــــــــادیة ، الوقــــ

التلامـــــــــیذ  الحاجـــــــــــة إلـى الاعتـــــــــراف المهني ، والى جانب ذلك فضغوط العمل تنعكس 

القــــــــــلق ،  على الحالة النفسیة والجسدیة للمدرسین حیث تظــــــهر أعراض التوتــــــــــر ،

الجسدیـــــــة والإصـــــــــابة  إلـــــــى الأعــراض الإحــــــباط والعدوانیة، وسرعة الاستثارة، إضافة

ملیكة .(بالأمـــــــراض السیكوسوماتي كأمــــراض القلب ، والشرایین والسرطان والــــداء السكري

  ).5، ص2011، شارف خوجة

ذا الموضوع الذي یتناول الضغط النفسي وما یخالفه من آثار وما ونظرا لأهمیة ه      

یسببه من مشاكل ، والاستراتجیات المتبعة للتخلص من هذه المشاكل والحد منها وعلى هذا 

  :جاء التساؤل التالي

ماهي إستراتجیة مواجهة الضغط النفسي الأكثر شیوعا عند الأم العاملة بسلك  - 

  التعلیم ؟
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  :دراسة ـات الـــــفرضی/ 2

:ة ـــــــالفرضیة العام  

إستراتجیة مواجهة الضغط النفسي الأكثر شیوعا عند الأم العاملة بسلك التعلیم هي *

.الانفعال  

:ة ـــــــالفرضیة الجزئی  

إستراتجیة مواجهة الضغط النفسي المستعملة بالدرجة الأولى عند الأم العاملة بسلك / 1

. التعلیم هي الانفعال  

إستراتجیة مواجهة الضغط النفسي المستعملة بالدرجة الثانیة عند الأم العاملة / 2

.  بسلك التعلیم هي التجنب  
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:دوافع اختیار موضوع الدراسة / 3  

إن اختیارنا لهذا الموضوع  لیس ولید الصدفة بل هو ناتج عن إحساسنا بالمشكلة      

                               .إجابات عن التساؤلات المطروحةورغبتنا الشدیدة في الوصول إلى 

:والدوافع التي أدت بنا إلى اختیار هذه المشكلة كموضوع للدراسة مایلي   

زیادة الشكاوي لدى المرأة العاملة وبصفة خاصة لدى الأم العاملة من  كثرة الأعبــــــــــاء *

.ى التوافق الشخصي والاجتمــــــــاعي لدیهموالضغوطات التي تعاني منها والتي تنعكس عل  

.رغبتنا الشخصیة في دراسة موضوع یعالج قضایا المرأة ومشاكلها*   

ا على  تعدد وتزاید الدراسات الأجنبیة والعربیة حول الضغوط النفسیة ومخطره* 

.الصحة النفسیة والجسدیة للفرد  

:أهمیة الدراسة / 4  

إن دراستنا لموضوع الضغوط النفسیة یعتبر من المواضیع المهمة والحاسمة       

وخاصة على مستوى المجال المهني ، إذ تعتبر من ابرز الظواهر التي یمكن أن 

یتعرض لها العامــــــــل في مختلف المجــــــــالات ، مما یؤدي بـــــــــه إلى استخـدام مختلف 

ــــــرق للتخلص منها ومن الخطورة التي قد تسببها لذلك فان أهمیة دراستنا الطـــــــــــــــــ

:                                                                  تتمثل في مایلي  

.المساهمة في بناء برامج للوقایة والعلاج من آثار الضغوط النفسیة لهذه الفئة/ 1  

.ضغط النفسي عند الأم العاملة بسلك التعلیمالتعرف على أهم مظاهر ال/ 2  

ــــــع المساهمـــــــة فـــــــــــــــــــــي تقدیــــــــــم المساعــــــــدة لهـــــــــذه الفئــــــــة أو الشریحة مــــن المجتم/ 3  

.لقدرة على التكیف معهللتعامل مع الضغوط ومواجهتها وا) الأم العــــــــــــاملــــــة بسلك التعلیم (  
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:أهداف الدراسة / 5  

  :                     لقد هدفنا في موضوع دراستنا إلى مجموعة من الأهداف  تمثلت في مایلي       

.تسلیط الضوء على أكثر الدراسات التي تناولت الضغط  النفسي وأسالـــــــــیب مواجهته/ 1  

تخداما لمواجهة الضغوط عند الأم العاملة بسلك محاولة معرفة أكثر الاستراتجیات اس/ 2

.التعلیم  
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  :الدراسات السابقة / 6

:الدراسات العربیة / 6.1  

حول الضغـــــوط  )1995(دراسة كریمة محمود حسین عوض في رسالة دكتوراه /  6-1

النفسیة وبعض سمـــــــــــات الشخصیة لدى المدرســــــات العامــــــــــــلات وعلاقتـــــــــها بتحصیــــــــــل 

:                                                                              تلامیذهن   

ة العلاقـــــــــــة بین الضغوط النفسیة سمـــــــات وكانت تهدف هذه الدراسة إلى معرف       

الانبساط ، الانطواء ، القلق ، العــــــــــــــدوانیة ، العصابیة ،الاتزان الانفعــــــــــالي ، (الشخصیة 

      .لدى معلمات التعلیم الأساسي بتحصیل التلامیذ.....) تأكـــــــــــــیــد الــــــــذات ، الثقة بالنفس

:                                 استخدمت  الباحثة أدوات البحث التالیة  :أدوات الدراسة   

.مقیاس القلق كسمة*      

.مقیاس الثقة بالنفس *       

.      مقیاس العدوانیة*      

.مقیاس تأكید الذات*      

.        مقیاس الضغوط النفسیة*       

. ةمقیاس ایزنك للشخصی*       

معلمة من معلمات صف الثـــــالث من التعلیم الأساســـــــي 100تكونت العینة من  :ةـــــــــــالعین

.تلمیذ لكـــــل معلمـــــــــــــــــة  20تلمیذ وتلمیذة بواقــــــــع  2000وعینة عشوائیة من تلامیذهن بلغت  

وقد توصلت إلى أن هناك فروقا في تحصیل التلامیذ المعلمات ذوات الضغوط  :النتائـــــــــج 

.       النفسیـــــــــــة المرتفعة وتلامیذ المعلمات ذوات الضغوط المنخفضة  
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وان هناك فروقا في تحصیل التلامیذ المعلمات ذوات القلق المرتفع وتلامیذ المعلمات        

.ذوات القلق المنخفض  

اهمة بعض سمات الشخصیة كالقلق ، الانطواء ، العدوانیة  في التنبؤ ومس       

بالضغـــــــــــــــوط النفسیة في حین لم تثبت بعض السمات الأخرى مثل تأكید الذات ، الثقة 

.                        بالنفس وجهـــــــــــــــــة الضبط والاتزان الانفعالي أهمیتها في هذا الشأن  

هذه الدراسة إلى معرفة مصادر الإجهاد  هدفت:  )1995(دراسة شهراني ورفاع / 2.1.6

النفسي وأسالیب التكییف لها لدى معلمي ومعلمات العلــــوم بالمنطقـــــــــــــة الجنوبیة الغربیــــــــة من 

           .                                                      المملكة العربیة السعودیة

.                                    معلما ومعلمة ) 460( تكونت العینة من  :ة ــــــــــالعین  

من معلمي ومعلمات العـــــــــــــــلوم في العیـــــــــنة  %85نتائج الدراسة إلى أن  أشارت:  النتائــــــــج

یعانون من الإجهاد النفسي بدرجة مختلفة أما بالنسبة لأسالیب التكیف المتبعة من قبل عینة 

.         الدراسة لمواجهة الإجهاد فقد جاء في مقدمتها مواجهة المشكلة وحلها عند ظهورها  

                                                                :الدراسات الأجنبیة / 2.6

الدراسة إلى التعــــــــــرف هدفت ) : Brice et al )1988دراسة برایس واخرون   /1.2.6

على العوامــــــــــــــــــــل الشخصیة والبیئیة التي تساهم في إحساس المدرس بالإنهاك النفسي وهي 

  -مصر –جریت بالقاهرة دراســـــــــة  أ

.            معلما ومعلمة بالمدرسة الابتدائیة) 1213(تكونت عینة الدراسة من  :العیــــــنة   

توصل الباحثون إلى تبیان العوامل المختلفة التي تساهم في الإحساس بالإنهاك  :النتائـــــــج 

النفسي للمدرس وهي العوامل الضاغطة التي تتمثل  في الممارسات الإداریة العقیمة داخــــل 
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المؤسسة وعدم المشاركة في اتخاذ القرارات  ونقص المساندة الاجتماعیة من قبــل المدیـــر  

                                                       .سرة ، وأولیاء التلامیذ الزملاء، والأ

العوامل الشخصیة المتمثلة في نقص الكفاءة الذاتیة للمعلم ، ونقص الدعم الذاتي ونقص 

.الخبرة في مجال التدریس  

هذه  تهدف:   sinowet et al) 2003(دراسة سنـــــــــــــو وزمــــــــــــــلاؤه / 2.2.6

ــــــــب التكیف الدراســـــــة إلى معرفــــــــــة العلاقــــــــة بین الضغــــــــــوط النفسیـــــــــة فـــــــــي العمـــــــــــل وأسالیـ

  )المواجـــــــهة ،والتجـــــــــنب ، والدعم الاجتماعي من جهة أخرى( لـها 

عامل في مجـــــــال السكرتاریة  في أربــــــــــــع ) 239(ذه الدراسة من تكونت عینة ه: العینـــــــة 

 .شركات

وقد أشارت نتائج الدراسة إلى أن استراتجیات المواجهة ترتبط  مع عدد قلیل من  :النتائــــــج

الأعراض النفسیة ، كما یمیل الأفراد الذین یستخدمونها إلى انخفاض تأثرهم بالآثار السلبیة 

  وط العمل لضغ

كما أظهرت  نتائج هذه الدراسة إلى أن الدعم الاجتماعي المرتبط بالعمل یخدم       

  .كوظیفة غیر مباشرة للحمایة من اعرض الضغوط النفسیة

  :قیـــــــبالتع

لقد تنوعت واختلفت أهداف الدراسات بحسب موضوع الدراسة ومتغیراتها فبعضها : الأهداف 

  :هدف إلى 

  العلاقة بین الضغوط النفسیة وسمات الشخصیة لدى معلمات التعلیم التعرف على

 .الأساسي بتحصیل التلامیذ
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  التعرف على مصادر الإجهاد النفسي  وأسالیب التكیف لها  لدى معلمي ومعلمات

 .العلوم بالمنطقة الجنوبیة الغربیة من المملكة العربیة السعودیة

 لتي تساهم في إحساس المدرس بالإنهاك التعرف على العوامل الشخصیة والبیئیة  ا

 .النفسي 

 التعرف على العلاقة بین الضغوط النفسیة في العمل وأسالیب التكیف لها. 

  : عینــــــــــــــــــــةال

  اختلفت الدراسات  فــــــــي الاعتمــــــــــــاد واستخــــــــــــــــدام العینة  حیـــــــــــــث حصرت مابین

كل عینة جاءت على حسب موضوع الدراسة وفئته المراد ) فرد 1213ى ال100(

 .دراستها

  :ما میز دراستنا عن باقي الدراسات هو 

  أن هدف دراستنا كان التعرف على أكثر الاستراتجیات استخداما عند الأم العاملة

 .بسلك التعلیم

 حجم دراستنا صغیر عبارة عن أربعة حالات. 

  :دراستنا والدراسات السابقة  أما بالنسبة للتشابه بین

  العاملات بمهنة التعلیم ( نفس العینة  المراد دراستها في موضوعنا( 

  معظم الدراسات اهتمت بالضغوط النفسیة والمشكلات والاستراتجیات التي یتعرض

 .لها العاملین بمهنة التعلیم 
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  :لمفاهیم الدراسة التحدید الإجرائي / 7

هي تلك الجهود السلوكیة والنفسیة والمهنیة التي تبذلها الأم العاملة  : إستراتجیة المواجهة

 .cissبسلك التعلیم للتغلب على المواقف الضاغطة ویتم الكشف عنها باستخدام اختبـــــــــار 

وهو الدرجة التي تتحصل علیها الأم العاملة بسلك التعلیم ،على مقیاس : الضغط النفسي 

نستاین الذي یوضـــــــح المثیرات التي تؤدي إلى تمــــــــــزق السلـــــــــوك مؤشر إدراك الضغط لفی

  .الشخصي والقیم الاجتماعیة عند التعرض لها

وهي المرأة العاملة بقطاع التربیة والتعلیم  لها مهم إداریة وتربویة، كما تعتبر  :الأم العاملة 

  .المحور الفعال لإعداد الجیل الصاعد

  

 



.إستراتجیة المواجهة: الفصل الثاني   

.تمهید  

.تعریف المواجهة/ 1  

.تعریف إستراتجیة المواجهة/ 2  

.أنواع استراتجیات المواجهة/ 3  

.شروط المواجهة الفعالة/ 4  

.أهداف إستراتجیة مواجهة الضغط النفسي/ 5  
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  :د ـــــــتمهی

إن العمل في قطاع التعلیم  وخاصة بالطور الابتدائي یعتبر من المهمات الصعبة       

التي تتطلب الصبر والتحمل ، نظرا إلى الصعوبات والمشاكل التي یتعرض لها ویواجهها 

وخاصة الأم العاملة بهذا القطاع و ما تقوم به من ادوار اتجاه عملها   القطاعالعامل بهذا 

مما قد یجعلها عرضة للضغط أكثر من غیرهــــــــــا في هذا المجــــــــــــــال ، والذي قد یدفعها إلى 

جة خطورتها لتفادي هذه الضغوط والتقلیل من در  أسالیباستخـــــــدام عــــــــــدة استراتجیات وعدة 

تكیفها للام العاملة في بیئتها وخاصة بیئته العملیة ، حیث قد تؤثر هذه  أمامباعتبارها حاجز 

الضغوط على التوافق النفسي والاجتماعي لدى الفرد وعلى إنتاجیته في العمل ولذلك نجد 

لعاملة هذه الاستراتجیات قد تنوعت وتعددت لتواجه هذه الضغوط بطریقة تكیفیة تساعد الأم ا

 .على الخروج من دائرة المشاكل التي یعاني منها وهذا ماسنتناوله في هذا الفصل

ت ـــــــي تناولـــــــــات التـــــــد تعددت التعریفــــــــلق ) :coping(  هةــــمواجــتعریف ال/1

مع الأحداث  شترك هو فاعلیة الفرد في التعاملالمواجهة ، ولكنها تتفق جمعیها حول معنى م

  .التي یعیشها

ة بأنها ـــــــالمواجه:   Felmming et all )1984( وآخرونرف فیلمنج ـــــــــــفقد ع/ 1-1

راد ویستجیبون ـــــــي تبین كیف یدرك الأفــــــوط ، وهــــــــجزء مركزي في عملیة الضغ

الاستجابات التي یقوم بها الفرد تجاه الخطر ط ، وعلى هذا فهي تتضمن جمیع ــــــــــــــــــــللضواغ

ن أي ــى خفض الضغوط كلیا ، وتتضمـــــــــوأي شكل من التهدید ، وجوهریا فهي توجه إل

یم ــطه عبد العظ.(وطــن الضغــمة عـــار الناجــع الآثـــعامل مــمحاولة للتقلیل أو لتجنب الت

  ).82،ص2006ین ،ـــلامة عبد العظیم حســــــــــــس حسین ،
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: یمكن أن تهدف مقاصد المواجهة إلى أربع حقائق هي   : weberتعریف ویبر / 1-2

سامر (ة الذات والتفاعلات الاجتماعیة ـــــــتنظیم الانفعال وتنظیم المشكلة الأساسیة وتنظیم قیم

  .)167،ص2002جمیل رضوان ،

  ) :Lazarus et folkman")1984      "لازاروس وفلكمان " تعریف/ 1-3

رار والتي یتخذها الفرد ـــــــــــــود السلوكیة والمعرفیة المتغیرة باستمهـــــــــــــهة هي تلك الجـــــــــــــــــــــــالمواج

لامة عبد العظیم ــــــــــــطه عبد العظیم حسین ،س.(على أنها مرهقة وشاقة وتتجاوز إمكاناته

  )78،ص 2006،حسین 

  :المواجهة  إستراتجیةتعریف  /2

والتي " Strategos"ترجع أصل كلمة إستراتجیة  إلى الكلمة الیونانیة استراتیجوس        

وك الاستراتیجي  الذي یتضمن ـــــــــــارك بمعنى السلـــــــــون الحرب وإدارة المعــــــــــــتعني فن

د ــــــــعبد الحمید عب.(ف المشكلــــــــب مواجهة الموقـــــــــرد لأفضل الأسالیــــــــــــار الفـــــــــــاختی

  ).17،ص1999اح المغربي ،ــــــــــــالفت

دام الإمكانیات والوسائل المثلى ــــــــــــــوكلمة إستراتجیة تعرف على أنها أیضا فن استخ      

لة ــــــــــــوجه ممكن بمعنى أنها طرق معینة لمعاجلة مشك لتحقیق الأهداف المرجوة على أفضل 

حسن شحاتة (. نــــــــعملیة لتحقیق هدف معی ون أسالیبــــــــأو مباشرة مهمة ما قد تك

  ).39،ص2003رون ،ـــــــــــوآخ

وعملیات التفكیر التي  الأفعالهي سلسلة من : "coping strategy المواجهة إستراتجیة

في تعدیل استجابات الفرد لمثل هذا  أوسار  غیر أوتستخدم لمواجهة موقف ضاغط 

  ." الموقف
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  : المواجهة أنواع استراتجیات/3

  :استراتجیات المواجهة التي تركز على المشكلة / 3-1

ادر الضغوط ـــــــــمص   ادـــــــــاب أو استبعـــــوفیها یتم السعي لتغییر المواقف  مباشرة لاستیع      

  :والتعامل مع آثار المشكلة  ومن أسالیب هذا النوع 

البحث عن معلومات ، الحصول على نصیحة من شخص ما ،للوصول إلى حلول * 

  .للموقف

اتخاذ إجراءات لحل المشكلة من خلال إعداد خطة بدیلة وتعلم مهارات جدیدة للتعامل مع * 

  ).46، ص2005عبد العزیز عبد المجید محمد ،.(ى المشكلةالموقف والتغلب عل

  :الاستراتجیات المواجهة المتمركزة على الانفعال / 3-2

الجهود التي یبذلها الفرد لتنظیم  إلىالتي تركز على الانفعال ویشیر  الاستراتجیاتفهي       

الانفعالات وحفظ المشقة والضیق الانفعالي الذي یسببه الحدث أو الموقف الضاغط للفرد 

عوضا عن تغییر العلاقة بین الشخص والبیئة  وتتضمن أسالیب المواجهة التي تركز على 

  :الانفعال مایلي 

ة  والتعامل معها بطریقة معرفیة ویتمثل  في محاولات الشخص لتجنب المشكل :التجنب * 

  .وسلوكیة

ویشیر إلى رفض الفرد الاعتقاد بحدوث الموقف الضاغط  وتجاهله كلیا ،كما "  :الإنكار * 

ثائر احمد " .(یؤدي إلى إنكار الأشیاء التي قد تسبب له القلق وأبعاده عن دائرة الوعي 

  ).101،ص2009غباري وخالد محمد أبو شعیرة ،

التي  اءــــــــالأشی أوف ـــــــــالمواق أوللناس  أزمــــــــــالمتو تجنب الشخص ـــــــــــوه :الانسحاب * 

  .النقد والعقاب إلىتؤدي  أوتسبب 
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  حیث یرى الفرد انه مسؤول عن تعرضه للموقف الضاغط :لوم الذات * 

عاجز منعدم الحیلة نتیجة رفضه القیام  لأنهوهو تقبل الفرد للموقف  :التقبل والاستسلام * 

  .تجاه الموقف شيء يبأ

معنى وتفسیر جدید للموقف مما  إیجادهو محاولة الفرد :التفسیر الایجابي للموقف  إعادة* 

  .یجعله یشعر بالثقة بالنفس

التفكیر في  إلىوهي الطریقة التي یتجه من خلالها الفرد  :الهروب من خلال التخیل *  

  .الیقظة أحلاممن خلال المستقبل 

لطلب العون والنصیحة والمعلومات  الآخرینوهو سعي الفرد نحو  :المساندة الاجتماعیة * 

الضغط وتساعد الفرد على  تأثیرتخفف من  أنوالمساعدة ،ویمكن للمساندة الاجتماعیة 

الذین یحصلون على مستوى مرتفع من  الأفراد أنالضاغطة ، حیث  الأحداثالتعامل مع 

المساعدة الاجتماعیة قد یشعرون بضغط اقل عندما یتعرضون لخبرة ضاغطة  ویتعاملون 

  ). 445،ص2008یلي تایلور ،ش. ( معها بنجاح اكبر

  : الاستراتجیات المعرفیة / 3-3

 وإیقافللمواقف الضاغطة  لإدراكهعن طریق تعدیل الفرد  الإستراتجیةتتمثل هذه       

  .ایجابیة بأفكارالتفكیر الخاطئ والغیر منطقي ، واستبدالها 

  :ومن بین هذه الاستراتجیات مایلي 

  التفكیر المنطقي بحثا عن  إلىیلجا خلالها الفرد  إستراتجیةوهي  :التفكیر العقلاني

 .المرتبطة  بالضغوط وأسبابهمصادر القلق 

  وتحقیق الذات  الأهدافوتساعد النظرة التفاؤلیة في الحیاة على تحدید  :التفاؤل

النظرة الایجابیة للحیاة على تخطي الصعاب والتعامل مع  أیضاوالرضا عنها وتساعد 
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الفرد یمكنه  أنیقوم على  الأسلوبالذات وهذا  أحادیثالمواقف الضاغطة بنجاح 

اع ـــــــــــــــاستط  إذات التي تواجهه مواجهة المواقف الضاغطة  والمشاكل  والصعوبا

تؤدي بالفرد  لأنهاالذاتیة السلبیة والانهزامیة التي یقولها لنفسه  الأحادیثالتخلص من 

للاستسلام وعدم المواجهة لذلك لابد للفرد من التعرف علیها وتحدیدها واستبدالها 

 .ذاتیة موجبة مفیدة بأحادیث

  للتأمله ، حیث تستخدم فیه طرق متعددة ــــــــــــــــالموج التفكیر أشكالهو احد  :التأمل 

اوف ــــــــــــــــــــومخ اهدأمشاعر  إلىمن اجل الوصول  الأعمارمن مختلف  الأفرادمن قبل 

 وبــــــــــــأسلاستخداما هي  التنفیس المتناغم والعد ببطء وهو  الأكثر، والطرق  لاق

یخفض القلق  یستعمل لتقلیل من الخوف الناشئ من الامتحانات  المدرسیة  وهو لا

شارلز شیفر . (یزید من حدة الانتباه والقدرة على مقاومة التشتت أیضافحسب بل 

 ).225،ص1999وهوارد میلمان ،

  : الاستراتجیات السلوكیة / 3-4

ط  ــــــــــــتعدیل طبیعة الموقف الضاغ ىـــــــــــــإلوهي التي تتركز حول المشكلة وتؤدي     

 ن ممارسات عملیة ، من بین هذهق والتوتر ، وتتضمـــــــــــــــبمعنى تساهم في خفض القل

  :مایلي  الاستراتجیات

 الاسترخاء احد الفنیات  الهامة التي تستخدم  أسلوبیعتبر :  التدریب  على الاسترخاء

في مواجهة الضغوط وهو بمثابة استجابة مضادة للقلق یعمل على تقلیل  متدرج 

وضغط الدم ویقبل  التنفسللتوتر العضلي ویقلل من سرعة ضربات القلب ومعدل 

ویقبل  الدمویة  ویندفع الدم بسهولة كما یتم الاحتفاظ بالطاقة  الأوعیةضغط الدم على 

 .والإرهاق الإجهاد

 قد لا تكون مرتبطة  بالمشكلة ولا   بأفعالویتمثل في القیام :  التنفیس الانفعالي

 . الأنشطةلتفریغ مشاعره وقد ینقضي ذلك التروي في تنفیذ  أصلایجیدها 
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 من التقنیات الاسترخاء العمیقة  حیث یتم  تعتبر:   تمرین التغذیة الراجعة الحیویة

فرصة  لمواجهة  الضغوط  لإعطائهالضغوط ثم تقدم المعلومات للفرد فیها قیاس 

النفسیة  وبمساعدة  هذه التقنیة  یتعلم الفرد خفض الدم ، نبض القلب ، منع حدوث 

 ).195،ص 2002سامر جمیل رضوان ،( .البطن أوجاعالشقیقة ، وتحسین 

  مرح والدعابةتتضمن التعامل مع الخبرات الضاغطة  بروح ال :الدعابة والمرح . 

  یساعد النوم الجسم لتجدید قدراته الجسمیة  والعقلیة ویختلف الناس في المدة  :النوم

التي یحتاجونها لاستعادة طاقتهم ،والنوم أمر مهم فلا یشعر الشخص بالراحة دون 

 غریراحمد نایل ال(.النوم وكذلك یعطي النوم للدماغ الراحة الكافیة ویخلصه من السموم

  ).157،ص2009واحمد عبد اللطیف أبو اسعد ،

  :الإستراتجیة الدینیة /3-5

ت الضغوط ، وذلك عن طریق وتشیر هذه الإستراتجیة إلى رجوع الأفراد الدین في أوقا      

الصلاة والعبادة كمصدر للدعم الروحي والأخلاقي والانفعالي في مواجهة  من الإكثار

، ص  2006العظیم حسین ،  سلامة عبد العظیم حسین ،طه عبد (. المواقف الضاغطة 

  .)94،95ص

  : المواجهة  الفعالة شروط/ 4

فیما یتعلق بالشروط الفعالة للضغوط فان هناك مجموعة من الشروط اللازم توافرها       

حتى یتسنى  المواجهة الفعالة  والأزمات المختلفة  والتكیف معها  وتتمثل أهم هذه الشروط 

  : فیمایلي

 .استكشافات الواقع ومشكلاته والبحث عن المعلومات الكافیة -

 .التعبیر عن حریة  المشاعر الموجبة والسالبة  لما في ذلك من تنفیس عن الضغوط -

 .القدرة على تحمل الإحباط -
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 .طلب  العون من الأقربین والثقة بالنفس -

 .المعینتجزئة المشكلة إلى وحدات یمكن معها تداولها ومعالجتها في الوقت  -

 .ضبط الانفعالات والتحكم في المشاعر  -

 .التغلب على التعب ومقاومة المیل إلى الاضطراب -

 .إبداء المرونة وتقبل التغیر -

ل محمد ـــــــــكام. (ةـــــل الأزمــــــــود لحــــــــذل  جهــــــــما یبــــل  فیـــــــاؤل  والأمـــــــتفــــــــروح ال -

 ).38،ص 2004لي ،ــــــع

إلى وجود ثلاثة  متغیرات واقیة من الأثر النفسي  الذي    Rotterكما أشار روتر       

  :     تحدثه الضغوط لدى الفرد وهي  

   خصائص الشخصیة. 

 الاستعدادات الجسمیة  . 

 استراتیجیات مواجهة الضغط   .  

جیدة تعتبران رهن إن الصحة والحالة ال) Fredenerg) (1999(كما اعتبر فریدنبرج       

  ).151،ص 2007رجاء مریم ،(الطریقة التي نتعامل أو نواجه بها الضغط النفسي 

  :مواجهة الضغط النفسي  استراتجیات أهداف/ 5

ینظر البعض إلى المواجهة باعتبارها عملیة توافق نفسي ، ویتحدد ما إذا كان التوافق       

حالة  إلىالنفسي سلیما أو غیر سلیم تبعا لمدى نجاح الأسالیب التي یتبعها  الفرد للوصول 

حالة من التوافق النفسي التي  إلىالتوازن النسبي مع البیئة ، ونجاح عملیة المواجهة تؤدي 

  ).27،ص 1997زهران حمدان ،(. ب الصحة النفسیةتعتبر قل
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ى ـــــــــــة تسعـأن أسالیب المواجه" Lazarus & folkman"ویرى لازاروس وفولكمان       

  :إلى تحقیق هدفین 

وهي ذات منحى : تنظیم الانفعالات من خلال المواجهة المركزة على الانفعالات  / 1

تلطیفي  ، لأنها تتضمن جهود الضبط  أو السیطرة على الانفعالات المترتبة على  أوتحایلي 

الخ  وتقلیل أثرها النفسیة ............الغضب ، القلق ، الاكتئاب : المشكلة مثل 

 .تغییر العلاقة الفعلیة مع البیئةوالفزیولوجیة  بدون 

  :ي تحقق هذا الهدف بین مجموعتین من الأسالیب الت  Lazarusویمیز لازاروس  *

وتشمل على لجوء الأفراد  إلى بعض المهدئات : أسالیب مواجهة الأعراض الفزیولوجیة / ا 

  .والمسكنات وأسالیب الاسترخاء

  .مثل الحیل الدفاعیة العقلیة: أسالیب نفسیة داخلیة / ب

ویتم :  ) المواجهة المركزة على المشكلة : ( السیطرة على المشكلة التي تسبب الكرب / 2

ة المضطربة بین الشخص ـــــــــوك الواقعي المباشر لضبط  العلاقــــــــــق السلـــــــــذلك عن طری

عن طریق حل المشكلة واتخاذ القرارات وهي ذات منحنى وسیلي أو منحنى حل وبیئته ،

 Lazarus & folkman. (المشكلات كونها تهدف إلى تغیر العلاقة  بین الفرد وبیئته

.1984.pp 141-153 .(  

:الخلاصة   

وفــــــي الأخیــــــر وفــــــي نهایــــــة هــــــذا الفصــــــل نســــــتنتج أن هنــــــاك عــــــدة اســــــتراتجیات      

یلجــــــا إلیهــــــا الشــــــخص كأســــــلوب للتخفیــــــف مــــــن حــــــدة الضــــــغوط التــــــي یعــــــاني منهــــــا 

والتــــــي قــــــد تســــــبب لــــــه الكثیــــــر مــــــن المشــــــاكل باعتبــــــار هــــــذه الاســــــتراتجیات الطریــــــق 

ــــد لتجــــاوز وتخطــــي هــــذه المشــــاكل ــــى  المعب ــــة مــــن خطورتهــــا، وهــــذا مــــا أدى إل والوقای

تنـــــوع  وتعـــــدد الاســـــتراتجیات  نظـــــرا إلـــــى تعـــــدد المشـــــاكل فـــــي حیـــــاة الشـــــخص فمنهـــــا 
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الإســــــتراتجیة الانفعالیــــــة ومــــــا تتضــــــمنه مــــــن إنكــــــار وتجنــــــب وهــــــروب مــــــن المواقــــــف 

الضـــــــاغطة وتحاشــــــــیها ومحاولـــــــة تفــــــــادي المشـــــــاكل التــــــــي التـــــــي تــــــــؤدي إلـــــــى هــــــــذه 

ضــــــا طلــــــب المســــــاعدة والمســــــاندة  مــــــن الطــــــرف الأخــــــر المواقـــــف ، كمــــــا تتضــــــمن أی

مـــــــن المجتمــــــــع للتقلیـــــــل والتخفیــــــــف مـــــــن حــــــــدة هـــــــذه الضــــــــغوط والحـــــــد مــــــــن درجــــــــة 

ـــــد یعتمـــــد  ـــــى هـــــذه الإســـــتراتجیة نجـــــد اســـــتراتجیات أخـــــرى ق ضـــــخامتها ، بالإضـــــافة إل

ـــــــــف الضـــــــــاغطة فمنهـــــــــا  أیضـــــــــاعلیهـــــــــا  ـــــــــف المواق ـــــــــه لمختل ـــــــــي مواجهت الشـــــــــخص ف

.                         الروحیــــــــــــــــــــــــــــــــة أوة والدینیــــــــــــــــــــــــــــــــة الإســــــــــــــــــــــــــــــــتراتجیة الســــــــــــــــــــــــــــــــلوكیة والمعرفیــــــــــــــــــــــــــــــــ
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:ــــــــــــــد تمهی  

ا ـــــــــــــــــــــــــــــرض لهــــــي یتعـــــــــــــل التــــــــات والعراقیـــــــــــان الصعوبــــــــوط شانها شـــــــــــــإن الضغ          

ه بعصــــر ـــــــــــــــي الحیـــاة الیومیــــة وخاصـــة فـــي عصـــرنا الحــــالي والـــذي یطلـــق علیــــــــــان فـــــــــالإنس

الضغوط  ، إذ تعد هذه الظاهرة من الظواهر السـلوكیة المعقـدة  والمهـددة  لحیـاة الفـرد وكـذلك 

                                                                  .بهیحیطون   لحیاة من

ومـــــع هـــــذا فـــــان الضـــــغوط تختلـــــف مـــــن شـــــخص إلـــــى آخـــــر بـــــاختلاف أوضـــــاع أولئـــــك       

 وهــذا، وخاصــة علــى مســتوى المهنــي الأشــخاص المتعرضــون لعوامــل الضــغط بمختلــف أنواعــه

مانجــده بشــكل لافــت للنظــر فــي القطــاع التعلیمــي الــذي یعــد مــن القطاعــات والمجــالات المهمــة 

ة بهـذا القطــاع ، حیـث تــؤدي هـذه الضــغوط عنــد فـي الحیــاة الإنسـانیة وخاصــة عنـد الأم العاملــ

استمرارها إلى إعاقة الإنسان عن تكیفه واختلال سلوكه  كما تؤدي به أیضا إلـى سـوء التوافـق 

النفســـي والاجتمـــاعي ، وهـــذا مـــا ســـتنطرق إلیـــه فـــي هـــذا الفصـــل مـــن خـــلال التطـــرق إلـــى أهـــم 

.                          لتعلــــــــــــــــیمالتفاصــــــــــــــــیل المتعلقــــــــــــــــة بالضــــــــــــــــغط النفســــــــــــــــي عنــــــــــــــــد الأم العاملــــــــــــــــة بســــــــــــــــلك ا

              

:ي ط النفســــــــــــــالضغ      

    :تعریف الضغط النفسي / 1    

ر ــــــــــــاب ویشیـــــــــــــة أو الانعصـــــــــــــــــــط أو المشقـــــــالضغ: وي ــــــــــف اللغــــــــــــالتعری /1 -1

ط بالفتح هي ـــــــــوالضغ ،سامـها على الأجـــــــارس ضغطـــــــــوة تمــــــاد أو ضغط أو قــــــى إجهـــــــإل

ر ، والضغطة بالضم وتعني الزحمة والضیق والإكراه على ـــــــراب والضیق والقهــــــــــالاضط

عمر مصطفى محمد . (الشيء والشدة ویقال اللهم ارفع عنا هذه الضغطة

).                                                                 27،ص2008،النعاس  
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اد أو ــــــى إجهـــــــاب ویشیر إلـة أو الانعصــــط أو المشقـــــــالضغ: التعریف اللغوي  /1 -1

راب ــــــــــالاضط ط بالفتح هيـــــــــوالضغ. سامـها على الأجـــــــارس ضغطـــــــــوة تمــــــضغط أو ق

ر ، والضغطة بالضم وتعني الزحمة والضیق والإكراه على الشيء والشدة ـــــــوالضیق والقه

).        27،ص2008،عمر مصطفى محمد النعاس. (ویقال اللهم ارفع عنا هذه الضغطة  

 ق ، شدة ،ــــــضی: الذي یعني  stringerوهي كلمة مشتقة من الفعل اللاتیني        

الاختناق  بمعنى طوق بذراعیه وجسمه مؤدیا إلى  etreindreق من الفعل الفرنسي ثـــــــــــوأو 

                ).188،ص2008فتیحة بن زروال ،( .قلـــــــــــق  الذي یسبب ال

  :التعریف الاصطلاحي / 1-2

أنها تفوق أو تقل عن یعرف الضغط على انه العلاقة بین الفرد والبیئة التي یرى الفرد       

  ).20،ص2008ماجدة بهاء الدین السید عبید ،(     .وتهدد رفاهیته النفسیة قدراته وإمكاناته

وفي معجم علم النفس  یعرف الضغط النفسي  بأنه ذلك  المصطلح الذي یستخدم        

تیجة العوامل على تلك الحالات الناشئة كرد فعل لتأثیرات مختلفة  بالغة القوة تحدث نلدلالة ل

الخارجیة وتؤدي إلى تغیرات في العملیات العقلیة والانفعالیة وفي الدافعیة للنشاط وفي 

  ).   sillammy.1996.p114.(السلوك

تلك الظروف المرتبطة بالضغط : الضغوط النفسیة بأنها    "Mandler "كما یعرف      

المتغیرات التي تستلزم نوعا من إعادة توافق الفرد  أووالتوتر والشدة الناتجة عن المتطلبات 

  ).18،ص2005عبد العزیز عبد المجید ،( .وما ینتج عن ذلك من آثار جسمیة أو نفسیة

 بهایقیم  تقیمیة یةــــــلعمل نتیجة بأنه فیعرفه :  ) :Lazarus"  )1984" " لازاروس "أما      

 بین الملائمة مدى أي البیئة متطلبات لتلبیة كفاءتها مدى لیرى الذاتیة ادرهـــــمص الفرد

احمــــــد عبد اللطیف أبــــو ،غریرال نایل احمد( .ارجیةـــــــــالخ البیئة و لیةـــــالداخ الفرد متطلبات

  ).24،ص2009اسعــــــد ،
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  :النفسیة غوطــــالض أنواع/2

  : الضغط الایجابي*

تحدث توترا یؤدي إلى الشعور بالسعادة والرضا أي  الضغوط الایجابیة هي الضغوط التي* 

  .الاتزان النفسي ، فهي تزود الفرد بالطاقة التي یحتاجها حتى یكون أكثر إبداعا وانجازا

  ).32ص.2006.طه عبد العظیم حسین وسلامة عبد العظیم حسین(                      

  :الضغط السلبي *

ي إلى التوتر ، وبالتالي تؤدي إلى الشعور بالتعاسة الضغوط السلبیة هي الضغوط التي تؤد*

  .والإحباط وعدم السرور أي عدم الاتزان النفسي

  :وفق نتائج حدوثه إلى  " سیلي" ویقسم الضغط النفسي حسب-

  : overstressالأحداث المفرطة  *

 وهي تنتج عنها بعض المعاناة والألم والأسى ، والتي تمثل في مجملها خبرات أو أحداث

  .مؤلمة

  : Eustressالانفعالات السارة *

  )109ص.2010.مفتاح محمد عبد العزیز. (وهي التي تؤدي إلى الشعور والفرح والنشوة

  :ویقسمها إلى ثلاثة أنواع ): 1975(تصنیف موراي 

ویراد بها الضغوط الناتجة عن المشكلات : الضغوط الناتجة عن التوترات الاعتیادیة *

  .الیومیة

ویراد بها الضغوط الناتجة عن التغیرات : نمائیة الناتجة عن التوترات الاعتیادیة الضغوط ال*

  .التي تتطلب تغییرا مؤقتا من العادات وفي أسلوب الحیاة
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فقدان شخص عزیز وتكون  أووتشمل ضغوط المرض الشدید : ضغوط الأزمات الحیاتیة *

  )207ص.2011.شایع عبد االله المجلي(قویة وتستمر مدة محدودة 

  : النفسیة ادر الضغوطـــــــــمص/3

أسباب ومصادر  تعتبر البیئة هي المسبب الرئیسي للضغوط نظرا لما تحدثه من      

وهذا ما تحدث عنه الكثیر من الباحثون من خلال الجوانب التي  ،الضغط بشتى أنواعه

تتعلق یریدون تسلیط الضوء علیها سواء كانت هذه الجوانب مهنیة أو جوانب  أخرى 

  .بالمصادر المؤدیة للضغوط 

ة ــــــــد استجابـــــة محتملة في أن یولــــــــفمصادر الضغط  هي عبارة عن مثیر له إمكانی      

  ).175،ص2010مفتاح محمد عبد العزیز،(المواجهة أو الهروب عند شخص معین 

یف حیث قاما بتصن) la zarus& cohen( لازاروس وكوهینمصادر الضغط حسب 

  :العوامل الضاغطة إلى ثلاثة أقسام 

  .الظواهر الفجائیة التي تؤثر على الكثیر من الناس مثل الكوارث*

  . الأحداث القویة التي تؤثر على قلیل مثل الأزمات السریة*

حسن عبد المعطي ،.(المشاكل الیومیة المتكررة في مواقف الحیاة مثل احباطات العمل *

  ).40ص ، 2006مصطفى،

أن أهم مصادر الضغط النفسي تتمثل في المشكلات الذاتیة  ) : 1994" (الطریري" ویوضح

  :للفرد وأهمها 

  .كالغضب  وسرعة النفور والإثارة ) :الانفعالیة(المشكلات النفسیة 

وتتمثل في المستوى الاقتصادي المنخفض والمنطقة المزدحمة :  المشكلات الاقتصادیة

  .بالسكان
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  .والمتمثلة في سوء العلاقة بالآخرین وصعوبة تكوین صدقات:  المشكلات الاجتماعیة

وهي مرتبطة بالصحة الجسدیة والفیزیولوجیة كالصداع وارتفاع معدل  :المشكلات الصحیة 

  .الخ....ضربات القلب والغثیان

كالهروب والمقاومة وانخفاض تقدیر الذات ، وانخفاض مستوى : المشكلات الشخصیة 

  .ود الرأيالطموح والتصلب وجم

وهي متعلقة بظروف الدراسة مثل صعوبة التعامل مع الزملاء  :المشكلات الدراسیة 

والأساتذة  وصعوبة التحصیل الدراسي ، وضعف القدرة على التركیز وعدم القدرة على أداء 

  .الواجبات المنزلیة وكذا الفشل في الامتحانات

مثل الخلافات والمشاحنات المستمرة مثل وجود التصدعات في الأسرة :  المشكلات الأسریة

كالطلاق أو الإیذاء البدني أو اللفظي فكل هذه العوامل تخلق حالة من التوتر والضغط لدى 

  ).21-20ص ،،ص 2004عیاش بن سمیر العنزي ،(. الفرد

  :     العامة للضغط في مجال العمل الأسباب /4

العمل الذي یعتبر من المجلات إن الضغوط ترجع إلى عدة أسباب وخاصة في مجال       

مشاكل قد تعود بالسلب  ة والضروریة في حیاة الشخص نظرا لما یحمله هذا المجال منمالمه

                  : الشخص في مجالات أخرى ومن بین هذي الأسباب نذكر مایلي ىعل

  :مشكلات تنظمیھ/ 1.4

مـــن المصـــادر العامـــة للضـــغط المهنـــي ســـوء النظـــام الـــذي یتســـبب فـــي تـــأخیر القـــرارات       

المهمــــة وعــــدم قــــدرة الفــــرد فــــي العمــــل علــــى تحدیــــد طبیعــــة وحجــــم العمــــل والمهــــام المســــندة ، 

المســـــــتمر فـــــــي الإمكانیـــــــات المادیـــــــة والظـــــــروف الفیزیقیـــــــة للعمـــــــل  نقـــــــص  بالإضـــــــافة إلـــــــى 
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ــــاجللإام عــــن وضــــع خطــــة محــــددة وعجــــز النظــــ) الضوضاء،الإضــــاءة،الحرارة( ــــوراري .(  نت ق

                                                    ).49-48ص .، ص 2014حنــــــان ،

  :نقص الكفاءة المهنیة/2.4

اكبر  الكفاءة لدى عدد من العاملین في مجال العمل یضع حملا أونقص المهارة  إن      

نقل  أوالمهارات مثل تسجیل المكالمات الهاتفیة  على من لدیه هذه أوعلى احد من العمال 

یتحملها العاملون غیر  الإضافیةالمهام  هذه ،الكتابة على الكمبیوتر أو إصلاحها أوالمعدات 

ـــلي الفرمـــــــــــاوي ورضا حمـــــــــــدي عـــــــــــــــ ( یةــــــالأصلام ـــــــــــالمه ىــــــــــــإل ةـــــــــإضافالمعني بها 

                                                             ). 62،ص2009عبــــــــــد االله ،

  :ضغوط الوقت وكثرة العمل/3.4

یوجد القلیل من البشر یؤدون أعمالهم بطریقة أفضل عندما یكونون تحت ضغوط       

بالإضافة إلى إجازات استراحة  المعتادة في أوقات تناول الغداء مستمرة ولكن الغالبیة تحتاج 

والقهوة إلى أوقات للراحة متزامنة بین نهایة المهمة وبدایة مهمة أخرى وهو الوقت الذي 

تسترجع فیه الأنفس حتى یسترخي العقل بعیدا عن العمل لیجد سبل لتجدید النشاط ویؤكد 

یام بأعباء المهنة ومتطلباتها یؤدي إلى الضغوط ومن بعض الباحثین أن عدم كفایة الوقت للق

ر ــــــــرد بالضیق والتوتـــــــــاء تشعر الفـــــــت اللازم للراحة والاسترخـــــــــــالوققلة   جهة أخرى

                                         ).105، ص2007مكناس محـــــمد ،( .والضغط

  : المكافاءة غیر المناسبة و الأقلالشعور بالمكانة /4.4 

العمل المتعددة   أبعاد إلىونظراته  أدائهعلى  الإنسانیمكن تجاهل انعكاس شخصیة       

دوره في العمل  بأهمیةالفرد  إحساسمهمة لابد من وضعها في الاعتبار حیث  الةمس تلك

ذاته عن طریق وجود  تأكیدفي  الإنسانبذاته ،ومن ثم فان رغبة  إحساسهالذي ینعكس على 
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تقدمه في  وأصبحشعر بمكانه غي مناسبة  إذاكثیرا  یتأثر أنلدوره في العمل یمكن  أهمیة

                                                         .تقدیر المناسبال أویقابله الانتباه  العمل لا

مكان العمل المناسب لیس في حد ذاته هو المقصود  أوالمناسب  الأجریكون  قد      

هذین السببین ینعكس على الحالة النفسیة للعامل  إلىبتحقیق المكانة ولكن نظرة الجمهور 

  .                                         بالإحباط إحساس وإماتفع ر ذات م دیبتأك إحساس فأما

  :غیر ضروریة وإجراءاتمهام / 5.4

تكـــرار  ،والاداءات غیـــر الضـــروریة فــي مجـــال العمـــل بصـــفة عامـــة الإجـــراءاتمــن بـــین       

 لإثبـــاتدورات ولـــیس ذلـــك ســـوى  أولـــدرجات  إثباتـــاتملـــئ اســـتمارات وكتابـــة تقـــاریر وتقـــدیر 

تكــرار الاجتماعــات غیــر الهادفــة والاشــتراك فــي  أیضــاســلطتها  وتأكیــددورا فــي العمــل  الإدارة

                               .سالبا تأكیدلذاتهم  الرؤساء تأكید إلالجان متعددة ولیس ذلك 

  :الأمنعدم الاستقرار وفقد /6.4

عنــدما یحــدث عــدم اســتقرار فــي القــرارات وتغیـــر مســتمر فــي السیاســات ذلــك فــي جمـــود      

معنیـــة ویكـــون ذلـــك ســـبیلا  بـــإجراءات الالتزامــات أووســلبیة عنـــد العامـــل فیقـــف عـــن التخطـــیط 

                                                         .بالضغط النفسي  الإنسانلشعور 

مهــام  مــن دور ذو أو آخــر إلــىحینمــا یتعــرض العامــل للتنقــل المســتمر مــن مكــان  أیضــا     

مختلفـــین وخصـــائص  أنـــاستعامـــل فـــي كـــل مـــرة مـــع ال إلـــى فیضـــطر أخـــرىادوار  إلـــىمعینـــة 

حمـدي علـي الفرمـاوي ورضـا عبـد  (الأمـنشخصیة متباینة ،هنا یقع العامـل فـي حالـة مـن فقـد 

                                                             ).64.63ص .،ص2009االله
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                                      :الضغط النفسي الآثار الناجمة عن / 5 

الضغوط هي أمور معرفیة  وإدراكیة  متعلقة بتفسیر الفرد للمواقف على أنها غیر       

مرغوب فیها أو لا یمكن السیطرة علیها تماما ، حیث یرى لازروس أن الشعور النفسي هو 

ءة آلیاته الدفاعیة المعرفیة فتقیم الفرد نتاج تفاعل بین خصائص البیئة وخصائص الفرد وكفا

بهاء الدین السید  ماجدة( .اط والتهدید هو الذي یولد الضغطللموقف ودور كل من الإحب

  ).33-32ص،- ،ص2008عبید ،

  :ومن بین التأثیرات الناجمة عن  هذه الضغوط نذكر مایلي 

    :وهي متنوعة وأهمها  :الأعراض العضویة /5-1

  .حموضة المعدة ،غثیان ،غازات ،تشنجات على مستوى البطن:لجهاز الهضمي *

  .ارق ،استیقاظ مبكر ،كوابیس ،وأحلام مزعجة:النوم *

  .عسر التنفس ،الم صدري:التنفس *

  .إمساك ،فقدان الشهیة ، إسهال: الطعام *

  .الم في الظهر والكتفین: الألم *

  .تسارع ضربات القلب :اضطرابات قلبیة *

  .متنوعة اضطرابات جنسیة*

  ).118،ص2004محمد القاسم عبد االله ،(  التعب-*

  .التوتر الشدید*

  .التهاب الجلد*
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  )143،ص2000علي عسكر ،( إصابات جسمیة*

  .زیادة إفراز الغدة الدرقیة*

  .زیادة إفراز الكلسترول في الدم*

  .ارتفاع ضغط الدم*

  ).19- 18ص.،ص2003سمیر شیخاني ،( .زیادة الأدرینالین في الدم*

  :الأعراض المعرفیة /5-2

هذا النوع من الأعراض نجده یؤثر بشكل كبیر على البناء المعرفي للفرد ومنه على  نإ      

  :العدید من الوظائف العقلیة ومن بین هذه الأعراض نذكر مایلي 

    .قصور الانتباه وصعوبة التركیز*

  .صعوبة معالجة المعلومات وبالتالي صعوبة حل المشكلات*

  .تدهور الذاكرة حیث تقل قدرة الفرد على الاستدعاء* 

  .اضطراب التفكیر حیث یغلب التفكیر النمطي على الفرد بدلا من التفكیر الإبداعي* 

  ).45-44ص،.،ص2006یم حسین ،ـــــــــة عبد العظـــــــــــم حسین وسلامـطه عبد العظی(

  :الأعراض السلوكیة / 5-3

  :تساهم في تغیر عادات الفرد وطبائعه هي كالآتي  من بین الأعراض التي      

  .زیادة تناول الكحول والعقاقیر مع الإفراط في التدخین*

  .قضم الاضافر*

  ).18،ص2003سمیر شیخاني ،.(وسواس المرض*
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  .الانسحاب عن الآخرین والمیل إلى العزلة*

 .الفرد في العمل انخفاض إنتاجیة*

  .العدوانیة في التعامل *

  ).116، ص 2010إبراهیم سلیمان الرقب ،. (عتناء بالمظهرعدم الا* 

  :ومن أهمها نذكر مایلي  :الأعراض النفسیة / 5-4

  .الحزن والكآبة والشعور بالقلق*

  .نظرة تشاؤمیة للمستقبل*

محمد .(عدم القدرة على الرجوع إلى الحالة النفسیة الطبیعیة عند مواجهة تجربة غیر سارة*

  ).132،ص2008،الصیرفي 

  .الحساسیة المفرطة وخاصة الحساسیة للنقد من جانب الآخرین*

  ).46،ص1998سمیة طه جمیل ،.(فقدان الثقة بالنفس وبالآخرین وفشل في تقدیر الذات*

  :النظریات المفسرة للضغط النفسي /6

لقد اختلفت النظریات وتعددت حول دراسة الضغط طبقا لاختلاف الأطر النظریة        

التي تبنتها ، وانطلقت منها على أساس اطر فسیولوجیة أو نفسیة أو اجتماعیة  ،كما اختلفت 

  :هذه النظریات فیما بینها بناءا على مسلمات كل منها ومن بین هذه النظریات نجد 
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  : )SEALY.H" هانز سیلي"نظریة (النظریة البیولوجیة / 6-1

ر ــــــــط متغیر غیر مستقـــــــة ترى أن الضغــــــمن مسلم" يــــــهانز سیل" ةــــــــق نظریـــــتنطل      

وهو استجابة لعامل ضاغط یمیز الشخص ویضعه على أساس استجابته للبیئة الضاغطة ، 

وان هناك استجابة أو أنماط معینة من الاستجابات یمكن الاستدلال منها على أن الشخص 

أن أعراض الاستجابة الفیزیولوجیة للضغط " سیلي"، ویعتبر یقع تحت تأثیر بیئي مزعج 

ل للدفاع ـــــــــــثلاث مراح" سیلي" اة ،لذلك حدد ـــــــــعالمیة وهدفها المحافظة على الكیان والحی

د ـــیــــالس اروقـــــــف.(امـــــــــــل تمثل مراحل التكیف العــــــــرى أن هذه المراحـــــــــــط ویــــــــضد الضغ

  ).98،ص2001ان ،ـــــــــعثم

 :وهذه المراحل كالآتي 

وتسمى كذلك مرحلة رد فعل الأخطار أو مرحلة الإنذار  :مرحلة الفزع  :المرحلة الأولى *

حیث في هذه المرحلة یقوم الجهاز العصبي السمبثاوي والغدد الادرینالینیة بتعبئة أجهزة 

الطریقة یزید إنتاج الطاقة إلى أقصاها لمواجهة الحالة الطارئة الدفاع في الجسم ، وبهذه 

و ــــــــــال أبــــجم. (ى المرحلة الثانیةـــــــــومقاومة الضغوط ، وإذا استمر التوتر انتقل الجسم إل

  ).173،ص2009و ،ـــــــدل

التكیف وتحدث عندما یكون التعرض متلازما مع :  مرحلة المقاومة : المرحلة الثانیة*

سعاد . (فتختفي التغیرات التي ظهرت على الجسم في المرحلة الأولى وتظهر تغیرات أخرى

  ).29،ص 2005مخلوف ،

في هذه المرحلة تكون الطاقة قد استنفذت من طرف  :مرحلة الإجهاد : المرحلة الثالثة *

على  الجسم ویصبح النصف الأمامي للغدة النخامیة ولحاء الغدة الكظریة غیر قادرین

الاستمرار في إفراز هرمونا تهما وبالتالي لایستطیع الجسم التكیف مع ضغطه وهنا تظهر 

  .)260-259،ص ص 1991علي ماضي ،. (حالأعراض بشكل واض
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  حول الضغط" selye"" سیلي"یوضح تخطیط عام لنظریة ) : 01(الشكل رقم 

  

    

  

  

  

  

    

  

    

  

  

      

    

)100،ص2001ان ،ــــــد عثمــــــفاروق السی(  

 

 

 العوامل الوسیطة الضاغط

 الضغوط

 عدم التكیف التكیف

 استجابات عدم التكیف استجابات التكیف
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 : spielberger) نظریة سبیلبریجر ( النظریة الإدراكیة/ 6-2

القلق قامت نظریته على أساس التمییز بین القلق كسمة والقلق كحالة ، ویرى أن سمة       

استعداد طبیعي أو اتجاه سلوكي یجعل القلق قلقا یعتمد بصورة أساسیة على الظروف 

الضاغطة بین قلق الحالة والضغط ، ویعتبر الضغط الناتج عن ضاغط معین مسببا لحالة 

  .القلق ویستبعد ذلك عن القلق كسمة ، حیث یكون من سمات شخصیة الفرد القلق أصلي

 ،بتحدید طبیعة الظروف البیئیة المحیطة والتي تكون ضاغطة" جر سیبلیبر "كما اهتم       

یجب تقییمها على أنها خطیرة أو مهددة فتصبح سببا لحدوث القلق ، كما بین مفهوم الضغط 

ومفهوم التهدید من حیث الضغط یشیر إلى الاختلافات في الظروف البیئیة التي تمر بدرجة 

ید فتشیر إلى التقدیر والتفسیر الذاتي لموقف ما من الخطر الموضوعي ، أما كلمة تهد

  ).153،ص2008ومراد علي عیسى،، ولید السید خلیفة ( .مخیف خاص على انه خطیر أو

  :ري ــــــــنظریة النسق الفك) MURRAY.H"(وراي ـــــــهنري م"نظریة  / 6-3

 ومتكافئان في تفسیرومان أساسیان مفهوم الضغط ومفهوم الحاجة مفه أنیعتبر موراي       

ن الضغط  والحاجة ــــرا كما یلتقي كل مـــالسلوك الإنساني والفصل بینهما یعتبر تحریفا خط

وحدة سلوكیة " موراي"ي به ـــــــــــــالذي یعن"  thema" في حوار دینامي یظهر في مفهوم الثیما 

وط ــــــط الضغــــــما یربـــــــــــ، كةــــــــــــجوالحا) الضغط(ز ـــــــــالحاف نـــــــــــتتضم ةكلیة تفاعلی

اص أو الموضوعات التي لها دلالات مباشرة بمحاولات الفرد لإشباع متطلبات ــــبالأشخ

  :بین نوعین من الضغوط وهما " موراي"حاجاته ، ولذلك میز 

الفرد یشیر إلى خصائص الموضوعات كما هي ومنه فان موراي یؤكد أن : ألفاضغط *

ضغط ألفا ، بخبرته یصل إلى ربط موضوعات ما بحاجة إلیها ،  ویطلق على هذا المفهوم 

تكامل الحاجة أما  عندما یحدث التفاعل بین الموقف المحفز والضغط والحاجة الناشطة هذا 

  .ما یعبر عنه بمفهوم ألفا
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  .وهي خصائص الموضوعات البیئیة كما توجد في الواقع:  ضغط بیتا*

  :ضح موراي قائمة بأهم الضغوط منها وقد و 

وهو الشعور بالتوتر والضیق الناتج عن عدم إشباع الحاجة  :ضغط نقص التأیید الأسري /1

إلى الانتماء وكذلك الشعور بعدم الرضا الناتج عن وجود موضوعات بیئیة تجعل الفرد یشعر 

الاستقرار المنزلي والشعور بفقدان الجماعة الأسریة ، وفقدان السند والشریك في وسطها وعدم 

  .بوطأة التمییز بین الإخوة

وهو الشعور بالتوتر والصراع الناتج عن عدم إشباع الحاجة : ضغط الانتماء والصداقات /2

إلى التواد ، وكذلك الشعور بالإحباط الناتج عن وجود ظروف بیئیة واجتماعیة وأشخاص 

  مهمین یمنعون الاقتراب والاستمتاع بالتعاون مع آخرین 

وهو الشعور بالإحباط  وعدم الراحة الناتج عن عدم إشباع : ضغط النبذ والإهمال / 3

الحاجة إلى الدافعیة ، وكذلك الشعور بالصراع الناتج عن وجود أشخاص ، وموضوعات 

بیئیة تظهر عدم الاهتمام بالآخرین  وقلة تقدیرهم للفرد واستمرار التأنیب ، والنقد والعقاب  

  )55،ص 1999توفیق الرشیدي ،هارون (

  ) :  LAZARUSنظریة لازاروس (النظریة المعرفیة  أو التقدیر المعرفي  -6/4

لاج الحس ــــــــة الإدراك وعـــــــنشأت هذه النظریة نتیجة الاهتمام الكبیر بعملی      

الفرد ب تقییم الذهني ورد الفعل من جاني ،وانصب اهتمام لازاروس على الــــــالإدراك

ن الأفراد والبیئة للمواقف الضاغطة ویفسر حدوث الضغط على انه نتیجة للتفاعل بی

بصورة خاصة على التقییم الذهني من جانب الفر د وبالتالي الحكم على  المحیطة وأكد

  الموقف ومواجهته 
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اك للموقف وعناصره المكونة له ویرى أن الضغط لیس مجرد تقدیر للتهدیدات أو إدر     

الفرد یعتمد على العملیات المعرفیة لیتوصل بفضلها إلى فهم وتحدید أسالیب  أن بل

  ).333،ص1995عماد الطیب كشرود،(المقاومة والدفاع كاستجابة للظاهرة المؤثرة 

  :ویمر هذا التقییم بمرحلتین 

  :المرحلة الأولى 

  الضغوطوهي الخاصة  بتحدید ومعرفة  أن بعض الأحداث هي في حد ذاتها شيء یسبب 

وهي التي یحدد  فیها الطرق الصالحة للتغلب على المشكلات التي تظهر  :المرحلة الثانیة 

  ).101،ص 2001فاروق السید عثمان ،( في الموقف
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  :ویمكن توضیح هذه النظریة في الشكل التالي 

حول " lazarus"" لازاروس"یوضح تخطیط عام لنظریة التقدیر المعرفي ) 02(الشكل رقم 

  الضغط

   العوامل الشخصیة

 

 

 

 

 

 

 

  

  العوامل الموقفیة

  التكرار*

  الخبرة*

  التهدید*

  الضغط*

  التعب*

  العوامل الخارجیة

  مهارات الاتصال*

  الحالة الانفعالیة*

  الصحة*

  التعب*

  هویة الذات*

  تقدیر الذات*

  الشخصیة*

  الخبرة*

  العادات*

  العوامل الصحیة*

  الاجتماعيالتأیید *

  المتطلبات المهنیة*

  الأمن والسلامة*

  

  )101،ص2001فاروق السید عثمان ،( 

  

  

  

  

  

 التقدیر
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  :نظریة التحلیل النفسي  -6/5

یحاول السعي نحو إشباع الغرائز ولكن ) لهو ا(" freud" " فروید" حسب وجهة نظر        

مادام لا یتماشى مع قیم دفاعات  الأنا  تسد الطریق ، ولا تسمح للرغبات الصادرة بالإشباع 

ومعاییر المجتمع ، ویتم ذلك عندما تكون الأنا قویة  ، أما حینما تكون الأنا ضعیفة  وكمیة 

الطاقة المستثمرة لدیها منخفضة فسرعان مایقع الفرد فریسة للصراعات والتوترات والتهدیدات 

بین مطالب ومحفزات الهو  من ثم لا تستطیع الأنا القیام بوظائفها ولا تستطیع تحقیق التوازن

اء الدین السید ـــــــاجدة بهــــــــــم(.ط النفسيــــــــــومتطلبات الواقع الخارجي وعلى هذا ینتج الضغ

  ).55،ص2008عبید ،

كما ترى هذه النظریة أن وجود خبرات سابقة لدى الأفراد یختزنها العقل الباطن منذ -      

بب عنها وجود استعداد مسبق لدى بعض الأشخاص دون السنوات الأولى من العمر ، یتس

غیرهم للتفاعل مع مواقف التهدید أثناء الأزمات ،متأثرین بهذه الخبرات المختزنة فینشا 

  ).100،  99،ص ص2010مفتاح محمد عبد العزیز ،.(الاضطراب 

تكیف كما تشیر هذه النظریة أیضا إلى أن التجربة الوجدانیة للضغوط ومحاولة ال-       

معها ماهي إلا تجربة خاضعة بالدرجة الأولى إلى عملیات الإدراك والتوقع التي یمر بها 

  ).99،ص2008محمد الصیرفي ،(  الفرد في المواقف الضاغطة

  :آثار العمل على المرأة / 7

  :الآثار الایجابیة - 7/1

یرتبط  الإنسانداخل  إذ، الإنسانالعمل حاجة واستعداد في داخل  أنقول ن أنیمكننا       

    .تستقیم بدون العمل بالنسبة للفرد والمجتمع على حد سواء بجوهر الحیاة نفسها فالحیاة لا

وشخصیتها ووجودها من خلال  تحقق ذاتها أنها للمرأةبالنسبة  الأساسیةوالایجابیات       

صاحبه الاستقلال  يالعمل یعط أنكما  ، والأهمیةوالانجاز  بالإنتاجوهي تحس  العمل
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المادي ویساهم في تنمیة قدرات الشخصیة واغتنائها من النواحي العلمیة والفكریة 

هامة  مكافأةوفي ذلك  بالرضا والسرور والنجاح، المرأةوالاجتماعیة والقیام بالعمل یشعر 

 أةالمر العمل یجعل  أنوتدعیم لقیمتها وثقتها بنفسها من النواحي النفسیة ،ومما لاشك فیه 

تبقى ذلك الكائن  لا والمرأة الواقعیة والمعنویةقیمة في مختلف النواحي  وأكثرقوة  أكثر

قوة وبشكل عام فان العمل یساهم في  الضعیف ذا القدرات المحدودة والذي لا حول ولا

كما تدل علیه معظم الدراسات العربیة نظرا لایجابیات العمل  للمرأةتحسن الصحة النفسیة 

من النواحي المتعلقة بالاستقلالیة وتحقیق الذات وازدیاد السیطرة على الحیاة والمستقبل 

                                                                     ).    22،ص2006عائشة بوبكر .(والشخصیةة الاقتصادی

  :السلبیة الآثار-7/2

سلبیة عدیدة قد تفوق في خطورتها ومن بین هذه  آثارالایجابیة هناك  الآثارجانب  إلى     

                                                                             :مایلي الآثار

  :الأطفالالعائدة على  لآثارا/ 1.2.7

بل  طوالنظافة والنوم فق الأكلوحاجیات  أمورمن یوفر له  إلىیحتاج فقط  الطفل لا إن      

  . الأم إلاوفرها له ی حد لأیمكن  الحنان والعطف التي لا إلىالطفل  یحتاج  إن

P 159)                                        ،2004،mostafa boutafnouchet (  

عنها من العوامل التي  وانفصاله ،أمهبنفسه والناس والمجتمع من  ثقته فالطفل یشتق      

سهیر  (اكــــــــور بالحیرة والارتبـــــــــــاء وتغرس في نفسه الشعـــــــــوتشعره بالضیاع والشف همنأتزلزل 

 ) 42،ص 1998احمد ، املــــــــك

طا ضروري لهدوء الطفل انفعالیا وتعطیه ر تعتبر ش الأم ثديوتغذیة الطفل من       

ى ــــــن مصطفــــــــــحس(ي ونفسي ــــــــــــغداء جسم لـأكمان وهو ــــــــوالحن ءبالدف اسـالإحس

  )109،ص،ب سدان ــــــحم
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 أنالفیزیولوجیة للحرمان الامومي المبكر للطفل حیث  النفسیة و الآثاروبینت دراسات       

یعوق نموه البدني ویؤخر تطوره العقلي ویباعد وبین التقرب  غالبا ما أمهحرمان من رعایة 

 ،مجدي احمد عبد الله( .اختلال الجسمي والنفسي أعراضمن المجتمع كما تظهر علیه 

  ).159،ص2003

  :نفسها المرأةالعائدة على  الآثار/2.2.7

تصاب  فإنهاالمسؤولیات الملقاة على عاتقها  دالعاملة وبسبب كثرة وتعد المرأة إن      

من الناحیة  المرأةالسلبیات المرتبطة بعمل  أن إذالضعف النفسي  إلىالمؤدي   بالإرهاق

بنوعیة  وأیضا هاــــــــها ومهاراتــــوقدرات رأةـــــــالمالعمل لشخصیة  ناسبةالنفسیة یرتبط بمدى م

 الصعبالعمل القاسي  أوممل ــالعمل الروتیني ال فان وأیضال وظروفه، ـــــــــــالعم أداءشروط 

                                                    .النفسیة المرأةیساهم بشكل على صحة 

من النواحي  المرأة الضغوط المتعددة التي تواجهها  أنومن المتوقع في مجتمعاتنا       

وسوء  والإحباطتسبب في زیادة القلق والتوتر  أنعملها  إلىالاجتماعیة وتناقص النظرة 

 أيیمكنها الاستغناء عن العمل في  بأنههذا شعورها  إلى إضافة،  التكلیف واضطراباته

عائشة بوبكر ، ( .تنعكس مشكلاتها الشخصیة والاجتماعیة على عملها  أن أولحظة 

                                                                     ).  23، ص 2006

  : على العمل المرأةعمل  آثار/3.2.7

 أطفالالنساء الذین لدیهن  أنالدراسات  أثبتتحیث  المرأةللعمل اثر كبیر على  إن      

في  المرأةوقوع  إلىالعائلیة مما یؤدي  أدوارهنفي  أطولرضع صغار یقضین ساعات 

حیث یشدها عن التركیز في مطالب العمل  والأولادصراع الدوریین مطالب البیت والزوج 

 إلىوالتي یرجع بعضها  للأمامكذلك هناك معوقات داخل العمل نفسه تعرقل حركتها المهنیة 

مع المعاییر  تتداخل وألمعاییر ثقافیة تقلیدیة بحیث یؤثر  أحیاناخضوع قواعد الترقي 
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الانكماش وعدم النمو ،وضغوط دورها  إلىالعاملة  المرأةالرسمیة المعلنة مما یدفع بانجازات 

وقلة النتاج  أدائهاالتقلیدي وتوسع حركتها المهنیة لها انعكاسات سلبیة على العمل كضعف 

                                 ).87-86.ص .ص 2002نوال حمداش .(وحوادث العمل

  :ومصادر الضغط الأمومة/ 8

حیث  المرأةالطبیعة والغریزة في كیان  أودعتهامهمة من المهمات التي  الأمومةتعتبر       

:التالیة التصوراتكبیرة في المجتمع والتي كانت في شكل  أهمیة تهاطأع للأمومة هذه النظرة  

                                                . الأطفالبامتلاك  یاغریز  امرأةترغب كل *

    . من تحقیقه  المرأةانجاز تتمكن  أعظم الأمومة*

من غیرهن  أكثربصحة نفسیة وشعور بالسعادة  الأمومةتتمتع النساء ممن حظین بشرف *

                                                                               .من النساء

حب عظیم تجاه ولیدها كل هذا ب النطفةمنذ لحظة انعقاد  أوغریزیا منذ الولادة  الأمتشعر *

                              : ومنها الأطفالرغم تحملهن ضغوط نفسیة مختلفة جراء ولادة 

مسؤولیة رعایة الطفل ملقاة بشكل عام  أن إلا للأمهاتالعون  أحیانا دمونیق الآباءكل  أن -

                                                                          .الأمعلى عاتق 

 الأمهاتالمرهقة التي تستغرق طوال اللیل والنهار تفقد  الأعمالرعایة الطفل من  أنبما  -

                                 .جانب رعایة الطفل إلى آخرعمل  أيالقدرة على انجاز 

طوال النهار في عزلة عن  المرأةعمل ینجز البیت ولهذا تبقى  الأمومةالقیام بوظائف  -

                                          .مما یحرمها من الدعم العاطفي الكافي الآخرین

نجــــاد ،  يبــــــنواة و ــــــــشك(  .ة شدیدةـــــــبدنی الأمل من ــبعد ولادة الطف أسابیعدة ــــــــع الأمتعاني *

                                                           ).   55- 54.ص.ص، 2001
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  :ة ـخلاصال

ـــول بـــان الضـــغوط هـــي ظـــاهرة مـــن       ـــه یمكـــن الق مـــن خـــلال كـــل مـــاتم التطـــرق إلی

ـــة مـــن الصـــراعات  الظـــواهر الحساســـة والحرجـــة التـــي تجعـــل الشـــخص یعـــیش فـــي حال

والإحبـــاط والتـــوتر المســتمر، والتـــي قـــد تكـــون ســببا فـــي فشـــله علـــى اللامنتاهیــة كـــالقلق 

طــول المســار الحیــاتي وخاصــة المســار المهنــي الــذي نحــن بصــدد دراســته عنــد المــرأة 

وهــذا مــا مــاتم الإشــارة إلیــه مــن خــلال مــا ســبق . بســلك التعلــیم  العاملــة أو الأم العاملــة

                                  .مـــــــــــــــــــــــن مصـــــــــــــــــــــــادر لهــــــــــــــــــــــــذه الضـــــــــــــــــــــــغوط وآثــــــــــــــــــــــــار بمختلـــــــــــــــــــــــف أنواعهــــــــــــــــــــــــا
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:تمهیــــــد  

تعتبر الدراسة المیدانیة من أهم خطوات البحث العلمي ، حیث قد طبقنا خلال دراستنا       

الاستطلاعیة مقیاس إدراك مؤشر الضغط النفسي وذلك بهدف اختیار حالات الدراسة التي 

سجلت اعلي درجة في المقیاس  ، كما اعتمدنا في دراستنا هذه على مجموعة من      

ي تمثلت في المقابلة الاكلینكیة النصف موجهة والمنهج العیادي أدوات جمع البیانات  والت

  ciss.واختبار للوضعیات المرهقة

  

  : الدراسة الاستطلاعیة/ 1

تعد الدراسة الاستطلاعیة من المراحل الأولى لكل دراسة علمیة محددة بإشكالیة معینة       

قة بأحد متغیرات البحث حیث تساعد في الكشف عن التغیرات التي یمكن أن تكون لها علا

وبأكثر من متغیر بنسبة ارتباط معینة بالإضافة إلى أنها تسهل للباحث عملیة التأكد من 

صحة توافق المنهج المختار للدراسة مع متغیراتها ، وكذا معرفة مدى ملائمة أدوات 

                          ).                                64،ص2000حلمي الملیجي ،. (القیــــــــــــاس

وبعد ضبط موضوع الدراسة بشكل نهائي ، انطلقنا في البحث عن حالات الدراسة وقد       

كان الهدف من الدراسة الاستطلاعیة هو تحدید أفراد المجتمع الأصلي الذین یعانون الضغط 

  طبیقي لمقیاسالنفسي لیكونوا فیما بعد هم حالات الدراسة الأساسیة  ، وهذا من خلال ت

وآخرون " Levenstein"لیفییستاین " الذي وضع من طرف P.S.Qإدراك الضغط النفسي  

بند أو عبارة تتضمن  30لقیاس مؤشر الضغط النفسي ، الذي یشتمل على  1993سنة 

  . نوعین من البنود

           .                                                               بنود مباشرة/ 1

.                                                                    بنود غیر مباشرة/ 2  
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بند وتدل على وجود مؤشر ضغط مرتفع  22ویتراوح عددها إلى : البنود المباشرة / 1

عندما یجیب العمیل بالقبول إزاء الموقف الذي یصفه البند إلى مؤشر منخفض عندما یجیب 

:                             المفحوص بالرفض  ، وتتمثل هذه البنود في العبارات التالیة   

)2،3،4،5،6،8،9،11،12،13،14،15،16،18،19،20،22،23،24،26،27،28،30(  

ـــــــــــــــر مباشـــــــــــــــرة / 2 ـــــــــــــــود  الغی تتمثـــــــــــــــل فـــــــــــــــي العبـــــــــــــــارات رقـــــــــــــــم                               8وعـــــــــــــــددها : البن

    )10،7،1،13،17،21،25،29                                                   .(  

ل وتنقط هذه وتدل على وجود مؤشر  إدراك ضغط مرتفع عندما یجیب المفحوص بالقبو 

) .عادة( من الیمین إلى الیسار 1الى 4البنود بصفة معكوسة    

:كمایلي  4إلى  1درجات من  4:تنقط بنود الاختبار وفقا ل : كیفیة تنقیط المقیاس   

)01(تقریبا أبدا                                    نقطة  

) 02(أحیانا نقطتین                               نقطتین   

) 03(كثیرا  ثلاث نقاط                          ثلاث نقاط  

) 04(عادة أربع نقاط                            أربع نقاط   

ویتغیر التنقیط حسب نوع البنود المباشرة أو غیر المباشرة وتحسب قیمة مؤشر الضغط في 

:ا الاختبار وفقا للمعادلة التالیة هذ  

90)/30- مجموع القیم الخام (مؤشر الضغط   

وتحسب الدرجة  الكلیة للبنود المباشرة والغیر  مباشرة ویتم تعیین مستوى إدراك الضغط على 

1إلى  0من : النحو التالي   

.على أدنى مستوى ممكن للضغط) 0(إذ تدل -  
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.كن للضغطعلى أعلى مستوى مم) 1(تدل الدرجة -  

  :ثبات وصدق المقیاس 

:الصـــــــدق / 1  

التي قام بها للتحقق من صدق " LEVENSTEIN"  " لیفنستاین " حسب دراسة        

المقیاس باستخدام الصدق التلازمي  ، الذي یرتكز على مقارنة  مقیاس إدراك الضغط مع 

بهذا  المقیاس مع سمة  المقیاس الآخر للضغط  ، أظهرت النتائج أن هناك ارتباطا قوي

،  0.73یقدر ب " COHEN"  " لكوهن" ، وع مقیاس إدراك الضغط 0.75القلق یقدر ب 

مع مقیاس الاكتئاب  وارتباط  ضعیف یقدر ب  0.56بینما سجل ارتباط معتدل یقدر ب 

  .مع مقیاس قلق الحالة  0.35

  :الثبــــــــــات / 2

بقیاس التوافق الداخلي للاستبیان باستعمال " LESVENSTEIN" لیفنستاین "قام       

، كما اظهر قیاس ثبات المقیاس  0.90فاظهر وجود تماسك قوي یقدر ب ) ألفا(معامل 

باستعمال طریقة تطبیق وإعادة تطبیق الاختبار بعد فاصل زمني یقدر بثمانیة أیام  وجود 

بان هذا ) 1993(وآخرون "لیفینستاین  " ، یشیر 0.80معامل ثبات مرتفع یقدر ب 

الاستبیان یعتبر أداة ثمینة وإضافیة  لوسائل البحوث النفسیة والجسدیة  ویمكن  أن یكون 

  ).226، ص 2005حكیمة ایت حمودة ،. (عاملا تنبؤ یا هاما  للحالة الصحیة للفرد لاحقا

  وكانت  الغایة من هذا المقیاس في الدراسة الاستطلاعیة هو تحدید حالات الدراسة

أم عاملة بسلك التعلیم  12یة  ممثلین للمجتمع الأصلي وكان عدد أفراده  الأساس

منهم على درجة  في مؤشر  4بالطور الابتدائي ، وبعد تطبیق المقیاس تحصل 

 :إدراك الضغط النفسي وكانت نتائجه كالأتي 

  .درجة  0.71تحصلت في مقیاس مؤشر إدراك الضغط على : الحالة الأولي 
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  .درجة  0.75تحصلت في مقیاس مؤشر إدراك الضغط على : الحالة الثانیة 

  .درجة 0.69تحصلت في مقیاس مؤشر إدراك الضغط على : الحالة الثالثة 

  .درجة 0.73تحصلت في مقیاس مؤشر إدراك الضغط  على : الحالة الرابعة 

:الدراسات الأساسیة / 2  

:مجالات الدراسة / 1.2  

 بعد ما تم ضبط الموضوع والموافقة على الدراسة التي جاءت تحت عنوان       

وبعد تصریح لنا من طرف إدارة  "استراتجیات مواجهة الضغوط عند الأمهات العاملات "

       -بمدینة بسكرة-قســـــم علم النفس توجهنا إلى المدرسة الابتدائیة بوستة محمد المختار  

تقــــــع مدرسة بوستة محمد المختــــــار بمدینة بسكـــــــرة بحـــــــي باب  :الموقع الجغرافي / 1.2.1

الضـرب ،یحــــــدها شمالا سكنــــات خاصة ، وجنوبا الحــــي العسكري ،وشرقــــــا الحي 

 ²م 5000تقـــــــــــــدر مساحتــــها الكلیـــــــــة ب. جوان باب الضرب 17شارع  االعسكــــــــري ، وغرب

  .²م 1820أما المساحة المبنیة فتقدر ب 

وتم افتتاحها وبدا  1977تأسست هذه المؤسسة خلال سنة : الوضع القانوني / 2.1.2

. م بمرسوم تنفیذي من وزارة التربیة والتعلی  1977/ 20/09العمل فیها في   

تمت الدراسة بالمدرسة الابتدائیة   بمدینة بسكــــــــرة مــــــــن  شهـــــــــــر : المجال الزماني / 2.2

،حیث  أول خطوة قمنا بها خلال الدراسة الاستطلاعیة  2015ماي  05مارس إلى شهر 10

التطبیقي   هي تطبیق مقیاس مؤشر إدراك الضغط النفسي ، وبعد ذلك قمنا بالشروع  بالجانب

ر إدراك الضغــــــــــــط ــــى نتائــــــــــــــج مقیاس مؤشــــــــــــعلى حالات الدراسة  بعد الحصول عل

ـة ممن توفــــــر فیهم  ة الأساسیــوتحدید حـــــالات الدراس" ) PSQ"LEVENSTEIN( ي ـــــــــــالنفس

  . cissیق اختبار الوضعیات المرهقــــــــــة الشروط ، بعد ذلك قمنا بإجراء المقابلات وتطب
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أم عاملة بسلك  12من مجتمع الدراسة تكون  ) :حالات الدراسة (المجال البشري  /  3

حالات  بحصولهم على أعلى درجة في مقیاس مؤشر  4التعلیم واقتصرت الدراسة على 

" لعینة القصدیة  التي تعــــــــــــــرف بأنها إدراك الضغط النفسي ، وقد تم اختیارهم  بطریقــــــــــــــــة ا

العینة التي یقدر فیها الباحث حاجته إلى معلومات معینة ، ویختارها بما تحقق لــــــــــــه ما 

  ). 186،ص 2010محمد عبد الفتاح الصریفي ،( .یرید

تحقق أغراض وبالتالي فالعینة القصدیة هي التي یتم اختیارها اختیارا حرا على أساس أنها 

  .الدراسة التي یقوم بها الباحث

أمهات عاملات بسلك التعلیم  الذین توفرت الشــــــــــروط  4وجدنا أن حالات الدراسة هم -

  :الآتیة 

  .حصولهم على أعلى درجة في مقیاس مؤشر الضغط النفسي -

  .یعملون بسلك التعلیم  -

  :منهج الدراسة / 4

الدراسة هو المنهج العیادي لأنه یناسب طبیعة الموضوع  الذي المنهج المتبع في هذه       

ج الاكلینیكي  یهدف إلى الدراسة المعمقة  للضغوط عند الأم العاملة  حیث یعرف المنهـــــــــــــ

التي تعني بالتركیز على دراسة الحالات الفردیة  التي تمثل الظاهرة  الطریقة((على انه 

لباحث باستخدام أدوات البحث النفسي المختلفة والتــــــــــــي تمكنــــــــه المراد دراستها حیث یقوم ا

من دراسة الحالة دراسة شاملة ومعمقة حتى یصل إلى فهم العوامل العمیقة في شخصیة 

ـــد القادر فــــــــرج عبــــــــــــــــ)). (المبحـــــــــوث والتي تأثرت مع موضوع الدراســــــــــــة أو أثرت فیها

  ).  91،ص2000طـــــــــــــه ،
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ویستخدم المنهج الاكلینیكي  أو العیادي  في دراسة حالة فردیة بعینها ، فهو یستخدم       

أساسا لأغراض علمیة ونفسیة من اجل التشخیص والعلاج ، ولكن هذا لا یمنع من وجود 

تها بعد ذلك یمكن أن تمدنا هدف علمي ، فان دراسة العدید من الحالات الفردیة ومقارن

                    ).41،ص2002زینب محمود شقیر ،. (بمعلومات نظریة لها قیمة هامة

كي  ـــــــــــم فیه الاكلینیــــــــــاء الذي ینظــــــــأنها ذلك الوع"ة على ــــــــــــولذلك تعرف دراسة حال      

ا من الفرد عن طریق المقابلة والملاحظة والتاریخ كل المعلومات والنتائج التي یحصل علیه

).  106، 105،ص ،ص2010لویس كامل ملیكة ،( .الاجتماعي والاختبارات السیكولوجیة

وبالتالي فان استخدمنا لهذا المنهج  لیس بدافع الصدفة بل لأنه یساعدنا في  بناء بحثنا 

                                   .                     والتوصل إلى نتائج دقیقة ومرضیة
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:أدوات الدراسة / 5  

جمع یات المختلفة التي اعتمدنا علیها في والطرق والتقن هي مجموعة الوسائل      

:     المعلومات قصد التحقق من الفرضیات والإجابة على تساؤلات دراستنا وهي كما یلي   

:المقابلة نصف موجهة / 1  

هي أداة من أدوات البحث العلمي ،  وظهرت كأسلوب  هام في المیدان الاكلینیكي ،       

. والمفحـــــــــــــــوص) حث البا(وهي عبارة عن علاقة دینامیة وتبادل لفظي بین القائم بالمقابلة  

).                                                247،ص2000سامي محمد ملحم ،(  

وتعرف كذلك بأنها نظام مـن الأسـئلة  مـن جهـة مـرن وفـي نفــــــس الوقـت مراقـب ، لأنهـا       

تــرك  نــوع مــن تعتمــد علــى بســاطة وتعبیــر المفحــوص نحــو موضــوع البحــث المــراد دراســته ، و  

).                                   97،ص1997عبد الباسط عبد المعطي ،(. الحریة له  

ــــدعیما للاختبــــار        ـــــو ت ـــــف موجهــــــــــة  هــ ــــة النصـ ـــــن استخدامـــــي للمقابل ـــــان الهــــدف مـــ وكـــــ

علاقــة المطبــق  ، وكــذلك كونهــا تتناســب مــع طبیعــة موضــوع الدراســة وكــذلك مــن اجــل إقامــة 

.                                                                  ثقة مع حالات الدراسة  

وكان الهـــدف أیضـا مـن استخدامــــــــي للمقابلـة النصـف موجهــــــــــة  هـو تـدعیما للاختبــــــار       

إقامـة علاقـة ثقـة المطبق ، وكذلك كونها تتناسب مع طبیعة موضوع الدراسة وكـذلك مـن اجـل 

مع حالات الدراسة حتى یتعرفوا علـى الموضـوع المـراد دراسـته ، و  تهیئـتهم للاختبـار المطبـق 

ـــوفــتح المجــال أمــامهم مــن اج ـــل التعبیــــــ ـــر عــن حریــة الـــــــ ـــرأي و الإلمــام بأكبـــــــــ ر قــدر ممكــن  ــــــــ

جــاءت المحــاور التالیــة  والتــي تتضــمن مــن الإجابــات التــي تخــدمنا فــي بحثنــا هــذا  وعلــى هــذا 

  :مجموعة من الأسئلة كالآتي

  .محور الضغط النفسي ویتكون من خمسة أسئلة: المحور الأول*
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  .محور الانفعال ویتكون من خمسة أسئلة:المحور الثاني *

  .محور العمل ویتكون من خمسة أسئلة: المحور الثالث*

  .أربعة أسئلةمحور التجنب ویتكون من : المحور الرابع * 

  :الاختبــــــــار / 2

قد یجد الفرد نفسه  في وضعیات معیشیة مختلفة یكون أثرها شدید علیه ، بحیث أنها       

تكون مرهقة له ، وهي عبارة عن حوادث أو وضعیات تضعه في مأزق  وتتطلب منه  قوى 

أو ما یحس به عادة لمواجهتها، بطرق عدـیـــدة ، وذلك یتطلب منه أیضا تحدید مایقوم به 

.                          عندما یجد نفسه یعیش وضعیات صعبة أو مراحل إرهاق مهمة   

:تعلیمة الاختبار   

اجب على كل عبارة من العبارات التالیــــــــة برسم دائــــــــــرة حول الرقم الذي یناسب نمط       

الإجابة عبارة عـــــــن سـلـــــم من لیس علـى الإطلاق رد فعلك عادة ، علما أن الطریـــــــــقة في 

تسمح لك بحدید الدرجة التي تناسبك       ) 2،3،4(كثیرا مرورا بالإجابات الوسطیة  5إلى 

).92،ص2005بوسنة عبد الوافي زهیر ،(           

:الخلاصـــــــــــــــــة  

حــــث ،حیــــث تطرقنــــا فیــــه إلــــى مــــا یعتبــــر هــــذا الفصــــل نظــــرة شــــاملة ألمــــت بمنهجیــــة الب      

ــــه تحدیــــد  الطریقــــة العلمیــــة المتبعــــة  وجــــدناه بأنــــه یخــــدم موضــــوع دراســــتنا وبحثنــــا  ،إذ تــــم فی

.                       فــــــــــــــــــــــــــي جمــــــــــــــــــــــــــع المعلومــــــــــــــــــــــــــات والبیانــــــــــــــــــــــــــات اللازمــــــــــــــــــــــــــة والأدوات المســــــــــــــــــــــــــتخدمة
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) :01(الحالة   

:تقدیم الحالة الأولى  – 1/1  

.متزوجة : الحالة المدنیة .                                               ف: الاسم   

.متوسط: الاقتصادي  المستوى.                                            أنثى: الجنس   

.إداریة:نوع العمل .                                          سنة 36: السن   

سنوات 8: الخبرة المهنیة .                              ثانوي 3: المستوى الدراسي   

:ملخص المقابلة  -  1/2  

، درست أدب وعلوم إنسانیة  لطفلین، متزوجة وأم  سنة 36تبلغ من العمر ) ف(الحالة      

بمدرسة ابتدائیة بولایة بسكرة ، تبدأ العمل من  لثانویات بولایة بسكرة ، تعمل كإداریةابإحدى 

.                                               مساءا  15:00إلى  13:00صباحا ومن الساعة  11:30إلى  8:00الساعة 

أنها تحب العزلة والسكوت والانصراف  بها الحالة هي تازمن بین الممیزات التي تم     

لتفادي الوقوع في المشاكل ، كما نجد أیضا أن الحالة تعد من النوع القلق  والكثیر الصراخ 

صرحت لنا به  نتیجة لما تتعرض له من ضغوط العمل بالإضافة إلى ضغوط البیت وهذا ما

رف الزمــــــــــلاء ـــــــــت ولا من طـــــــــالزوج في البیتجد ید المعونة لا من طرف  ة بأنها لاــــالحال

یوضحه أكثر مقیاس مؤشر إدراك الضغــــــــــــــط النفسي ، حیث  یؤكده و ما في العمل وهذا ما

ة ـــــــــــدرجــــــــــــة ، مما یدل على أن الحالة لدیها ضغط نفسي مرتفع نتیج 0.71تحصلنا على 

له من ضغوط ومصاعب على مستوى الحیاة الیومیة والمهنیة ، حیث تلجا لما تتعرض 

ه ــــــــاني منــــــــــالحالة إلى محاولة استخدام أسلوب التنظیم كتخفیف من حدة الضغط الذي تع

  .    على الدوام والتخلص منه ومن أثاره الجانبیة التي قد تؤثر على الحیاة من جمیع جوانبها

                          



 الفصل الخامس                                                                  عرض ومناقشة النتائج
 

 
57 

:تحلیل المقابلة مع الحالة  -1/3  

من خلال المقابلة مع الحالة وما قدمته من معلومات اتضح لنا بان الحالة تشعر       

بالضغط الكبیر والقلق اتجاه مایسببه لها الضغط حیث یبلغ لدیها الضغط ذروته إلى غایة 

راخ الدائم لأبسط الأمور واتفهاها الانفعال الشدید مما قد یؤدي بها إلى كثرة الصراخ والص

صراخ ، نصرخ ( إلى غایة تفریغ انفعالاتها كلها كتنفیس انفعالي للضغوط التي تعاني منها 

وتلجا الحالة من اجل التخفیف من الضغوط إلى تنظیم الوقت ) حتان نفش قلبي ......بزاف

كي تتخلط الأمور نحاول نظم وقتي وأموري كلها وخاصة ( وخاصة عندما یحدث لها خلط 

كما نجد أن الحالة أیضا  تعاني من صعوبات في التركیز نتیجة التوتر  ،)كلها مع بعضها 

الذي ینتابها من التعب والضغط الذي علیها، حیث یجعلها تعاني من خلط في الحسابات 

  ).   سیرتو في الأرقام والأسماء وخاصة كي نعود متوترة .......نعم أعاني ( وفي الأسماء 

مع المحیط وخاصة مع زملاء العمل فالعلاقة تبدو متوترة أما من الناحیة علاقتها       

ساعات نقعد نتنقر )( سامطین ، مارقین ، مهومش نتاع قعدة ونتاع هدرة (بعض الشيء 

وع ــــب الوقــــــــــاص وتتجنـــــــــولكن مع ذلك فان الحالة تحاول أن تتفادى أولئك الأشخ) م عاهم

كي  نعرف ( فات اكبر مما هي علیه من خلال قولها في مشاكل معهم تؤدي بها إلى خلا

).                                                                         المشكل یبدأ یكبر ننصرف 

كما تبین لنا من خلال المقابلة بان الحالة من النوع السریـــــــــــــع الانفعال والذي یكون       

التعب مما یؤدي بالحالة إلى إرجاع غضـــــــــــــبها كله وتفریغ انفعالاتها  على السبب وراءه هو 

نغضب سیرتو كي نكون تعبانه ، ساعات نرد قلقتي كلها في ( أفراد أسرتها وخاصة أولادها 

  .....).                                                                           بنـــــــتي 
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  :للحالة الأولى cissختبار اتحلیل نتائج یوضح   )01(جدول رقم -1/4

  الدرجات  محاور اختبار الوضعیة المرهقة

  36  محور العمل أو المهنة / 1

  57  محور الانفعال/ 2

  48  محور التجنب / 3

  19  محور الحیرة والشرود/4

  14  محور اللهو الاجتماعي/ 5

  

  :علیها للحالة الأولى توضح مایلي من خلال النتائج المتحصل  

نقطة سجلت لمحور العمل أو المهنة استخدمتها الحالة للتعامل مع الوضعیة المرهقة  : 36

  .أثناء قیامها بالممارسة المهنیة

نقطة سجلت لمحور الانفعال وهي أعلى درجة تتحصل علیها الحالة وأول وسیلة :  57

تستخدمها أثناء مواجهتها للوضعیات المرهقة والسیطرة على مختلف الضغوط التي تتعرض 

  .لها

نقطة بمحور التجنب وهي ثاني إستراتجیة تعتمد علیها الحالة في مواجهتها للضغوط : 48

  به الضغوط من مشاعر القلق والتوتر والغضب والابتعاد عن كل ما تسب

نقطة سجلت بمحور الشرود والحیرة حیث تجد الحالة نفسها في اغلب الأحیان في  : 19

  .حالة حیرة وتیهان أمام المواقف الضاغطة والوضعیات المرهقة

الحالة لمواجهة الضغط النفسي  هاسجلت وهي أدنى نقطة نقطة اللهو الاجتماعي:  14

  .ه والحد منهومقاومت
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  : التحلیل العام للحالة -1/5

توصلنا إلى أن الحالة تعاني من متاعب  cissمن خلال المقابلة وبتطبیق اختبار       

وصعوبات في حیاتها نظرا إلى الضغوطات الملقاة على عاتقها ، وهذا ما اثر علیها وعلى 

لإستراتجیة الانفعال كأول إستراتجیة تلجا بینه لنا أكثر هو استخدامها  حالتها النفسیة ، وما

"  canon" "كانون" نقطة حیث یرى  57إلیها الحالة أثناء مواجهتها للضغوط والتي سجلت

" أن الانفعال ماهو إلا رد فعل طبیعي یصدر عن الفرد لتحقیق التوافق بینه وبین البیئة "

  ).104،ص1999صالح الداهري ،وهیب الكبیسي ،(

ر ـــــــه ویؤثـــــــــبأنه اضطـــــــــــراب حاد یشمل الفـــــــــــرد كل" marx" "ماركس" كذلكویعرفه       

ة ـــــــــه الفسیولـــــــــــوجیة الداخلیــــــــة ووظائفـــــــــفي سلوكـــــــــــــه وخبرته الشعوریة ووظائفه الفسیولوجی

  ).257،ص2001،  لــــــــــفـــــــــــوزي محمد جب( "

وتظهر انفعالات الحالة أو الجانب الانفعالي للحالة من خلال الصراخ الدائم ولوم       

ل ــــــــــذا كرد فعـــــــــــها ، إذ یعتبر هـــــــــــالنفس وإفشاء غلیلها وتفریغ انفعالاتها على أفراد أسرت

ذا الأمر على التفریغ والإحساس على الضغوطات التي تعاني منها الحالة حیث یساعدها ه

ص ــــبالراحة أثناء التفریغ باعتباره كتخفیف للضغط الذي تعاني منه الحالة وكأسلوب للتخل

  .ن الوضعیات المرهقة  التي تصاحب هذا الضغطــم

كما نجد أن الحالة تتخذ من المساندة والمساعدة من الطرف الآخر أسلوب من أسالیب       

غط وحدته وحل من الحلول للمشاكل والصعوبات التي تعیق سیر العمل التخفیف من الض

ف ــــــــــــدة متغیرات تخفـــــــــإلى انه توجد ع"  " haber et runyon"حیث یرى هاربر ورنیون 

ــــدة ـــــة ، المسانـــــــــالشخصیص ـــــــــها خصائــــــــــــل أهمـــــــــــــمن أثـــــــــار  الضغـــــــــــوط على الناس ولع

اء ، ــــــــــود وفـــــــــــعــــــــمس(" ة  وأسالیب المواجــــــــهة ــــــــالاجتمـــــــــــــاعیة ، الاستعدادات الجســـــــــــمی

  ). 164،ص 2009
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حیث تهدف هذه  sinow et al) 2003("لاؤه سنــــــــــــــو  وزمــــــــــــ"وهذا ما أكدته دراســــــــة       

تكیف لها الدراســـــــــــــــــــة إلى معرفة العلاقــــــــــة بین الضغوط النفسیة في العمــــــــــــــــــــــــــــــــل وأسالیب ال

ت نتائج هذه الدراسة إلى أن ، وأظهر )والدعم الاجتماعــــــــي  المواجهـــــــــــــــــة ، التجنــــــــــــب ،( 

ة من أعراض ـــــــــر مباشرة للحمایــــــــدم كوظیفة غیــــــــــالدعم الاجتماعي المرتبط بالعمل یخ

  )71.74ص ،.، ص2010عبد مطیع  الشخانبة ، احمد(. الضغوط النفسیة

ة الانفعـــــــــال ــــــد إستراتجیـة  بعـــــــــــدت علیها الحالــــــــــــأما الإستراتجیة الثانیة التي اعتم      

، ویظهر هذا من خلال الانعزال نقطة 48حیث سجلت فیها هي إستراتجیة التجنب 

ي في ــــــ، ثم تأتالتـــــــــــي یصعب إیجاد حل لها اكبر لـــــــــراف وتفادي الوقوع في مشاكــــــــــوالانص

نقطة ، أما الاستراتجیات الأخرى  36العمل حیث سجلت فیه الحالة  الدرجة الثالثة إستراتجیة

كإستراتجیة اللهو الاجتماعي وإستراتجیة الحیرة والشرود فكان الاعتماد علیهم بنسبة 

  .منخفضة
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  ):02(الحالة 

  : تقدیم الحالة  2/1

  .متزوجة: الحالة المدنیة .                                         س: الاسم 

  .متوسط: المستوى الاقتصادي .                                     أنثى : الجنس 

  .معلمة بالمرحلة الابتدائیة: نوع العمل .                                   سنة 34: السن 

  .سنوات 3: الخبرة المهنیة   لیسانس: المستوى الدراسي 

  :ملخص الدراسة  -2/2

درست بجامعة محمد ، طفلین وأم لسنة متزوجـــــــــــة  34تبلغ من العمـــــــــــر ) س(الحالة       

سنوات حیث تبدأ العمل  3بدأت العمل بالمؤسسة التربویة منذ ،خیضر بسكرة بكلیة الآداب 

  15:30إلى  13:00صباحا ومساءا من الساعة  11:15إلى  08:00من الساعة 

حالة أنها متفاعلة مع التلامیذ، وإنها تعمل بجد معهم ،حیث تقدم كل لاحظنا على ال      

ها ـــــــوفهمـــــــــها ة یسهل استیعابــــــــــــــمجهوداتها من اجل توصیل المعلومة بطریقة مبسطة وسهل

من طرف التلامیذ  ، كما أنها عاملة محبة لمهنتها وراضیة عن عملها نظرا لرغبتها الكبیرة 

ها  ــــــــــوق قدرتــــــــــــــــوصول إلى نتیجة ناجحة من خلال ما تقدمه من انجازات التي قد تففي ال

من اجل تحقیق نتیجة ناجحة وفعالة وعمل مرضي ومقنع یبعث فیها الراحة والإحساس 

   .بالانجاز

خلال وكما أن الحالة قد رحبت بنا وبالعمل معنا وشجاعتنا على العمل معها من       

رغبتها بالتكلم والإفصاح عن ما یقلقها وما یزعجها وما یسبب لها الضغط والتعب حیث 

 شعردرجة في مقیاس مؤشر إدراك الضغط النفسي ، فهي ت 0.75تحصلنا على درجة 



 الفصل الخامس                                                                  عرض ومناقشة النتائج
 

 
62 

بالتعب الدائم والإرهاق الذي یتحول أحیانا إلى عدوانیة اتجاه التلامیذ من خلال ضربهم 

  .انفعالي لما تعاني منه جراء الضغطوالصراخ علیهم كتفریغ 

  :ل المقابلة ــــتحلی -2/3

ن النوع المنفعل ـــــــــة مــــــان الحالــا بــــة اتضح لنـــــــع الحالــــــة مــــــــــلال  المقابلـــــــــــن خــــــــم      

ي حالة ـــــــــــون فـــــــراض عندما تكــــــــعلیها من أعبیة وهذا ماظهر ـــــــال والعصــــــــع الانفعـــــــــوالسری

، حیث تجد الحالة صعوبة في التخلص من عصبیتها ) الصراخ ، النرفزة ( ط ــــــضغ

وصعوبة في التحكم في انفعالاتها والسیطرة علیها إلى درجة أن هذه الأعراض تدوم مدة 

مقلقة  ونغلي من الداخل لان النرفزة طول نقعد ( طویلة والحالة تلازمها هذه الأعراض 

مما یؤدي بالحالة إلى اللجوء إلى إستراتجیة الهروب من الوضعیة واستبدال ) متروحش 

نحاول نریح وحدي ( المكان الذي یكون فیه ضغط أكثر بمكان یعم بالراحة والانتعاش

  ......)ونحاول نبقى هادئة ، ولا نخرج خارج القسم بضع ثواني نشم هواء

كما نجد أن الحالة عند غضبها قد تلجا إلى أسلوب آخر من الأسالیب التي تعبر عن       

التفریــــــــــــغ الانفعالي للحالة أو الوضعیة المقلقة التي فیها الحالة وهي العدوانیة نحو 

  )غ غضبي نعیط ونصرخ  على التلامیذ ، ونضرب التلامیذ من اجل إفرا( الغیـــــــــــــــــــــر 

لا تستطیع تجاوز الوضعیة فإنها تدخل في حالة صراع داخلي  كما أن الحالة عندما      

ق ، ــــــــنشعر بالقل(حیث تشعر بان كل الأبواب قد انغلقت في وجهها واسودت الدنیا علیها 

ما  ، مما یجعل الحالة تنتابها الحیرة والقلق اتجاه) الاكتئاب نحس الدنیا اسودت في وجهي 

بني ـــــــتصی( م ــــــــــال  وتجد تتراكـــــــــــر علیها الأعمــــــــــعلیها من أعمال وخاصة عندما تكث

ولذلك نجد الحالة بأنها تلجا في الأغلب إلى استخدام السرعة لتحقیق ،......) رة ـــــــــالحی

ة من أمري نعود دائما نحوس ندیر نكون في عجل(النتیجة الفعالة والسریعة في آن واحـــــــــد 

  .) هذیك الحاجة وندیر هذیك 
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نزید نحس ( مما یؤدي بها في الغالب إلى الشعور بالإرهاق والتعب والضغط أكثر       

ور ـــل العثـــــــــــ،ونجد نسبة المثابرة  كبیرة من قبل الحالة من اج.....) بالإرهاق أكثر وأكثر

حیث تقوم بدراسة المشكلة من جمیع جوانبها لإیجاد الحل  على حلول مناسبة لمشاكلها

دراسة المشكلة من جمیع جوانبها ومحاولة ( الأمثل والمناسب لتجاوزها والحد من مخاطرها 

  ).إیجاد الحل لها 

من ناحیة علاقتها في العمل ومع زملاء العمل ، فهي في غالبیة الأمر تتجنب  أما      

مشاكل وتتجنب الوقوع معهم في المشاكل لذلك فهي تحبذ التواجد الأشخاص الذین یخلقون ال

مع أناس آخرین ، لتجنب الوقوع مع البعض الأخر في المشاكل  ولكي لایحدث سوء التفاهم 

نحب التواجد مع أناس آخرین من اجل تفادي الناس إلي یخلقوا (بینها وبینهم 

  ......)المشاكل

إحساسها بان هذا المشكل سیؤدي إلى سوء العلاقة كما أنها تفضل الانصراف عند       

ننصرف من اجل تفادي المشكل وتفادي الموقف الذي یزید یسوء ( بینها وبین الزملاء 

  ).العلاقة بیننا

  :للحالة الثانیة   ciss یوضح تحلیل نتائج اختبار) 02(جدول رقم  2/4

  الدرجات  محاور الوضعیة المرهقة

  47  محور العمل أو المهنة/ 1

  60  محور الانفعال/ 2

  55  محور التجنب/ 3

  23  محور الحیرة والشرود/ 4

  19  محور اللهو الاجتماعي/ 5
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   cissلقد جاءت ردود أفعال الحالة في الدرجات التي تحصلت علیها من خلال اختبار  

  :على النحو التالي 

یها الحالة بعد إستراتجیة تستخدمها الحالة وتلجا إل ثالثنقطة لمحور العمل وهي :  47

  .تصدي للوضعیات المرهقةللإستراتجیة التجنب 

ف ـــــنقطة لمحور الانفعال وهي أعلى درجة سجلتها الحالة أثناء مواجهتها للمواق:  60

  .المرهقة ، حیث تجد فیها السبیل المناسب لمواجهة الضغوط والتقلیل من حدتها

أثناء  محور التجنب وهو ثاني أسلوب وثاني إستراتجیة تلجا إلیها الحالة حورلمنقطة :  55

، حیث تتجنب الحالة الوضعیات المرهقة من خلال الانسحاب مواجهتها للمواقف الضاغطة

والهروب من الوضعیة واستبدالها بوضعیة أفضل وأحسن تساعدها على التخفیف من حدة 

  .الضغط الذي یلازمها

حیث وهي ادني نقطة سجلتها الحالة  والحیرة إزاء الوضعیات المرهقة ،لشرود نقطة ل:  23

تجد مخرج لمشاكلها سوى الوقوف  ، لاأمام هذه الوضعیات حائرة وتائهة تجد الحالة نفسها

  .أمام هذه الوضعیات إلا وهي حائرة  وعلامات الدهشة بادیة علیها

إلیها الحالة أثناء مقاومتها للضغط لجا ت وهي آخر إستراتجیةنقطة للهو الاجتماعي :  19

  .والتخلص منه

  :التحلیل العام للحالة  -2/5

توصلنا  cissمن خلال المقابلة الاكلینكینة النصف موجهة ومن خلال تطبیق اختبار       

ة ـــــــــذا بالإضافــــــــإلى أن الحالة تستخدم الانفعال والتجنب كأسلوبین لمواجهة الضغوط ، وه

إلى ماقدمته الحالة في المقابلة التي تدل على وجود ضغط نفسي كبیر لدى الحالة مما یولد 

لدیها الشعور بالقلق الدائم والنرفزة والذي یدوم لساعات طویلة من مدة ظهوره حیث في هذا 
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بان القلق هو نوع  من الانفعال المؤلم  الذي یكتسبه الفرد " " freud" "فروید " الصدد یرى 

یكونه خلال المواقف التي یصادفها ، نظرا ما یسببه من تغیرات جسمیة داخلیة یحس بها  و 

ص .،ص2009أدیب محمد الخالدي، ( " الفرد وأخرى خارجیة تظهر على ملامحه بوضوح 

126.125.(  

حیث هذا القلق في الغالب یتحول إلى عدوانیة ضد الآخرین ، إذ أن الحالة تقوم       

و ـــارسة نحـــــــــة  الممـــــلال ممارستها للعدوانیة البدنیـــــــــتها  وغضبها من خبإفراغ انفعالا

على انه غریزة أساسیة فطریة تنشا في شكل غریزة " التلامیذ ، حیث یرى فروید العدوان 

الموت وهي طاقة  في داخل الكائن العضوي ،حیث یتم تفریغها إما خارجیا في شكل عدوان 

احمد محمد عبد " ( .خلیا في شكل أفعال تتجه إلى تحطیم الذات وتدمیرها ظاهر أو دا

  ) 50، ص2007الخالق ،

التي تهدف إلى معرفة العلاقة بین  كریمة محمود حسن عوضأكثر دراسة  أكدته ما      

الضغوط النفسیة وسمات الشخصیة لدى معلمات التعلیم الأساسي بتحصیل التلامیذ  حیث 

أكدت نتائج  هذه الدراسة إلى مساهمة بعض سمات الشخصیة كالقلق ، الانطواء ، العدوانیة  

د ـــــل تأكیـــــــــرى مثـــــــــــت الأخاـــــــــــــفي التنبؤ بالضغوط النفسیة في حین لم تثبت بعض السم

ا في هذا الشأن ، كما أكدت الذات ، الثقة بالنفس وجهة  الضبط والاتزان الانفعالي  أهمیته

ات ذوات القلق ـــــــل تلامیذ المعلمـــــــــــروق في تحصیــــــــــهذه الدراسة إلى وجود ف نتائج

في الغالب عدوانیة موجهة نحو الآخر أي نحو  ، حیث هذا القلق ینتج عنهالمنخفض

  .التلامیذ مما یضعف تحصیلهم ویؤدي بهم إلى الفشل الدراسي 

نقطة  60فالمقابلة توضح أن الحالة تستخدم أسلوب وإستراتجیة الانفعال بالوصول إلى       

درجة الثانیة ، أما الإستراتجیة المستخدمة بال cissللسیطرة على المواقف المرهقة في اختبار 

هي إستراتجیة التجنب التي تستخدمها كأداة للتحاشي والهروب من الوضعیات المرهقة 

  .نقطة 55وسجلت 
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  ) :03(الحالة 

  :تقدیم الحالة  3/1

  .متزوجة : الحالة المدنیة .                                           ل : الاسم 

  . متوسط : المستوى الاقتصادي .                                        أنثى: الجنس 

  .معلمة بالتعلیم الابتدائي: نوع العمل.                                    سنة  44: السن 

  .سنة 24: بكالوریا علوم                     الخبرة المهنیة : المستوى الدراسي 

  :المقابلة  ملخص -3/2

درست بمعهد التكنولوجیا ،  أولاد 5سنة متزوجة وأم ل 44تبلغ من العمر ) ل( الحالة       

-13:00وفي المساء من  11:15-08:00بولایة بسكرة ، تبدأ الحالة العمل من الساعة 

تم اختیار الحالة من خلال تطبیق مقیاس مؤشر إدراك الضغط حیث قدرت درجة  15:30

، فالحالة تشعر بالتوتر وضیق التنفس والفشل نظرا إلى  0.69النفسي لدیها ب الضغط 

اختلاط الأمور علیها والذي قد یكون سبب في إثارة غضبها وانفعالها ، مما یجعلها لا تعرف 

ماذا تفعل أو ماذا تقول مما یصعب علیها تجاوز الوضعیة التي فیها ، لكن بالرغم من ذلك 

الحالة نوع من النشاط وحب العمل والقیام بكل المجهودان من اجل  إلا أننا لاحظنا على

تحقیق النجاح للتلامیذ وتحقیق مستوى عالي من الاستیعاب لدیهم وخاصة أنهم في الطور 

النهائي من المرحلة الابتدائیة مما یجعل الحالة أكثر اهتماما وحرسا على توصیل الفكرة لهم 

  .یعاب للدرسبطریقة مبسطة تساعدهم على الاست

لأحوال إلى الجانب الدیني وعند إحساس الحالة بالضغط والتوتر فإنها تلجا في اغلب ا      

ل كثرة الاستغفار واللجوء إلى االله من خلال كثرة الصلاة والدعاء كتخفیف من حدة من خلا

  . الضغط الذي یلازمها
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  :تحلیل المقابلة مع الحالة  -3/3

راء المقابلة بان الحالة تشعر بضغط كبیر مما قد یؤثر علیها اتضح لنا من خلال إج      

، كما قد یؤدي بها هذا الضغط إلى إثارة انفعالاتها من ....) نعم أعاني ( أحیانا في التركیز 

خلال ظهور مجموعة من الأعراض على الحالة التي قد تؤثر علیها سلبا وعلى حیاتها 

، كما یؤدي بها أیضا ......) والتعب ، التوتر كالقلق والعصبیة ،( المهنیة بشكل خاص 

ي غیر ــــــــور ونولــــــــــتكون مخلطة علیا الأم( الضغط إلى الخلط والصعوبة في التنظیم  

ر ــــــــالتقصی( ال ـــــــــــي بعض الأعمـــــــــــوهذا مایظهر علیها من خلال تقصیرها ف ....)نلاشي 

ها ــــــــاء وقوعـــــــــلاء أثنــــــــــكما نجد الحالة تستعین بشكل كبیر بالزم ،.....)في بعض الأعمال

في مشكلة ویصعب إیجاد  حل لها وذلك من خلال محاورتهم في المشكلة والمحاولة لإیجاد 

الحل المناسب لها باعتبارهم یشكلون ید العون لها  ، وهذا ماتؤكده من خلال اختیارها 

ورغم  ،)قة الأنسب هي الحوار والتفاهم الطری( في معالجة المشاكل للطریقة الأنسب 

المشاكل التي تتعرض لها الحـــــــــــــالة والضغوطات التي تعانیها إلا أنها تبدو لنا بأنها محبة 

دة ـــــلعملها وتقدر وتقدس العمل من خلال تقدیم كل ما لدیها من مجهودات جبارة وذات فائ

الحمد الله ، لاني نحس في روحي نعطي في ( لى نتیجة فعالة ومجدیة من اجل الوصول إ

  ).كل مجهودي والطاقة نتاعي كلها 

أما من ناحیة علاقتها مع زملاء العمل فهي تتسم بالتسامح والاستماع إلى الطرف       

الآخر ومبادلته أطراف الحدیث من اجل الوصول إلى حل للمشاكل قبل تضخمها وزیادتها 

، كما تفضل الحالة .....) التصالح  ، التسامح والاستماع إلى الطرف الآخر( ا  عن حده

ب لها ـــــدي لا یجلب إلا المتاعـــــــــــــأیضا تفادي الأشخاص الذین یكون الحدیث معهم غیر مج

  ).عندما لا أجد في ذلك الشخص الحوار ابتعد لا أحاوره ونكسر راسي معاه ( 
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  :للحالة الثالثة   cissختبار اتحلیل نتائج  یوضح )03(جدول رقم -3/4

  الدرجات  محاور اختبار الوضعیة المرهقة 

  47  محور العمل أو المهنة / 1

  55  محور الانفعال/  2

  50  محور التجنب  / 3

  22  محور الحیرة والشرود/ 4

  14  محور اللهو الاجتماعي/ 5

  

للوضعیات المرهقة للحالة نلاحظ ردود أفعالها إزاء المواقف   cissبعد تطبیق اختبار  

  :المجهدة من خلال النتائج المتحصلة علیها كالآتي 

حیث تستخدمها الحالة لمقاومة المواقف المرهقة والضاغطة ومواجهتها نقطة للعمل، : 47

نسب حیث تقوم بوضع مجموعة من الحلول المختلفة لكي تساعدها للخروج من مشكلتها بأ

  .طریقة وانجاعها 

نقطة لمحور الانفعال وهو أول إستراتجیة تلجا إلیها الحالة لمواجهة الوضعیات المرهقة : 55

  .والمجهدة التي تتعرض لها

التي تعتمد علیها الحالة أثناء تعرضها  وهي ثاني إستراتجیة نقطة لمحور التجنب : 50

لمختلف الضغوط وذلك بالابتعاد عن المشاكل وتفادیها ومحاولة نسیانها بأي طریقة ، 

حیث تلجا الحالة إلى النوم كأسلوب ( كاللجوء مثلا إلى النوم من اجل نسیان ما حدث 

  ).مناسب لنسیان مایسبب لها الألم والضغط 

ة ، حیث لاتجد  السبیل للخروج من هذه الوضعیة سوى الوقوف نقطة للشرود والحیر  : 22

  .أمامها وهي في حالة من الحیرة وذهول للحدث الضاغط
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نقطة للهو الاجتماعي  وهي آخر إستراتجیة تلجا إلیها الحالة أثناء مواجهتها   : 14

  .للضغوط

  :التحلیل العام للحالة  – 3/5

نا إلیه من خلال هذا الاختبار، تبین توصل وما ciss من خلال المقابلة وتطبیق اختبار      

أن الحالة تواجه الأحداث الضاغطة بالاعتماد بالدرجة الأولى على إستراتجیة الانفعال حیث 

ة أو ــــــــــة لمعالجة مشكلــــــــــــة معینــــــــــــه طریقـــــــــبأن" ال ــــــــنقطة ویعرف الانفع 55سجلت فیه

ه ـــــــــــحسن شحات( " ن ـــــــــب عملیته لتحقیق هدف معیــــــي أسالیــــــــــــة ما أو هــــــــــمهم مباشرة

  . )39،ص 2003، رونـــــــــــوآخ

شدید نتیجة الضغوطات  حیث هذا الانفعال قد یظهر لدى الحالة في شكل قلق وتوتر      

، والتي قد تتحول أعراض هذه الضغوطات من الجانب النفسي إلى الجانب التي علیها

القلق بأنه شعور "  "الزراد" ، ویعرف.... الفزیولوجي والذي یظهر في شكل صداع ، تعب

غامض غیر سار بالتوقع والخوف والتحفز والتوتر المصحوب عادة ببعض الإحساسات 

د، ومن بین هده الإحساسات  الجسمیة الجسمیة ویأتي في نوبات تتكرر لدى نفس الفر 

الشعور بضربات القلب والصداع  أوالشعور بفراغ في فم المعدة أو الضیق في التنفس 

ن ـــــــــف حسیــــــــــــعبد اللطی(" اناــــــــــــــة أحیـــــــــــــــوالشعور بالدوار والإعیاء وكثرة الحرك

  ).128،ص 2009رج،ـــــــــــــالف

 50أما الإستراتجیة المستخدمة بالدرجة الثانیة هي إستراتجیة التجنب والتي سجلت       

نقطة لمواجهة الضغوط داخل العمل وخاصة مع الزملاء الذین ینعدم مم جهاتهم الحــــــــوار 

 على انه وسیلة دفاعیة یلجا إلیها الأنا للدفاع عن نفسه فینكر"والنقــــــــاش ، ویعرف التجنب 

بذلك وجود العنصر المهدد أو الموقف المحبط والذي یعتبر إحدى الاستجابات الأساسیة 

للضغوط والإحباط بحیث إذا عجز الفرد عن تجاوز الموقف المحبط فانه یلجا غالى تجنبه 
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 عبــــــــد المنعـــــــــــم( وذلك بإقامة حواجز نفسیة تعزله كلیا عن الاتصال بهذا الموقـــــــــف 

  ) .65، ص1992حنفـــــــــــــــــي ،

واللجوء أیضا إلى الجانب الدیني لتفادي وإزاحة الضغوط والسیطرة على الوضع       

المرهق باستخدام إستراتجیة المواجهة الدینیة التي تعد مصدرا جیدا للدعم الروحي والانفعالي 

  .وأسلوب لمواجهة الضغوط
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  ):04(الحالة 

  :) 04( تقدیم الحالة -  1/4

  .أرملة: الحالة المدنیة .                                           ق: الاسم 

  .متوسط: المستوى الاقتصادي .                                      أنثى : الجنس 

  .دائيمعلمة بالطور الابت: نوع العمل .                                   سنة  44: السن 

  .سنة 25: الخبرة المهنیة .              بكالوریا ریاضیات : المستوى الدراسي 

  :ملخص المقابلة  -4/2

د ـــــــــــــــــدرست بالمعهأولاد  3ة ، وأم لـــــــــسنة ، أرمل 44الحالة تبلغ من العمـــــــــــــــــــــــــــــــــر       

- 08:00كمعلمة بالطور الابتدائي ، تبدأ العمــــــــــــــل من الساعة ، تعمل ببسكرةالتكنولوجي 

مساءا ،حیث تشعر الحالة بالقلق إزاء البرنامج 15:30-13:00ومن الساعـــــــة  11:15

ر على ــــه یبدو ظاهـــــــــــة حتى انــــــــــــالمكثف الذي یؤثر علیها وعلى حالتها النفسیة والجسمی

ر ــــــــــــن مؤشــــــــــدرجة م 0.73لى درجة ـــــــلنا عـــــــــــاق ، إذ تحصــــــــــها التعب والإرهــــــــــــملامح

ط النفسي ، وهي درجة تدل على وجود مستوى ضغط نفسي مرتفع ، ومن ـــــــــإدراك الضغ

والاهتمام بحیاتها الخاصة الأمور التي تحبذها الحالة هي أنها تحب العزلة والانفراد لوحدها 

وع معه ــــــــــــــرف الآخر والوقــــــــــــلاف مع  الطـــــــــــب الدخول في خـكأفضل طریقة وانجاعها لتجن

، وهذا ما لاحظناه على الحالة أثناء الذهاب إلى مقابلتها ) كالزملاء( ل ــــــــــــي مشاكــــف

  .مفردها لا احد من الزملاء معهاوالحدیث معها حیث وجدنها جالسة ب

كما نجد أن الحالة تبدي اهتمامها الكبیر في البحث عن حل لمشاكلها وذلك بإتباع      

أحسن الطرق  وأسهلها وابسطها للتأقلم مع المشكلة ودراستها من جمیع الجوانب بطریقة 

  .مبسطة وسهلة لاتحتاج إلى الإجهاد الكبیر الذي یؤدي إلى ضغط اكبر
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  :تحلیل المقابلة مع الحالة  -4/3

ة تعاني من ضغط كبیر ــــــــن أن الحالـــــــــــ، تبی) ق(ة ــــــــــــمن خلال المقابلة مع الحال      

ها ــــــــــراع داخلي یلازمــــــــیسیطر علیها وعلى حالتها النفسیة ویجعلها تشعر بالضیق لوجود ص

والذي قد یؤثر علیها ویظهر بشكل بارز على مستوى ) تفلق القلق ، نحس روحي رایحة ن( 

مما یؤدي بها إلى الشعور بالفشل ......) الصداع ، عیني یسطرو( الجانب الفزیولوجي 

نعم ، كي نحس بالتعب منقدرش ( ویجعلها تعاني من صعوبة في التركیز ) نشعر بالعجز(

هذه الوضعیة وهذا الصراع الذي ولذلك نجد أن الحالة تسعى جاهدة للتخلص من ) نركز 

یعد مصدر ألمها وضیقها على المستوى النفسي وذلك من خلال الحدیث والتنفیس 

باعتباره كأسلوب للتخفیف ) أرید إلا  أن أتكلم من اجل التنفیس ( والفضفاضة عن النفس 

لملقاة من حدة الضغوط التي تعاني منها ، كما تلجا أیضا الحالة للتخفیف من هذه الضغوط ا

زیارة صدیق قریب ، ( على عاتقها إلى البحث في الجانب الأخر من الحیاة الشخصیة 

روب ــــــها وأسلوب للهـــــــــــوب للتنفیس عن انفعالاتـــــــــــكأسل) مكالمة صدیق مقرب في الهاتف 

نقعد  نحب( من الوضعیة التي فیها ، هذا رغم أن الحالة تحب العزلة والانفراد لوحدها 

، كما تقوم أیضا الحالة بتبسیط الأمور لكي  تسهل علیها وتساعدها على التأقلم مع ) وحدي 

المشكلة وحلها بطریقة لاتستدعي الجهد والمشقة وتأتي في نفس الوقت بنتیجة فعالة ومرضیة 

  ).نحاول نبسط الأمور من اجل التعایش معها ( 

ة ــــــــــا، إذ أن الحالـــــــــا مـــــــــرة نوعــــــــــدو متوتــــل فهي تبـــــــــــزملاء العمع ـــــــــها مــــــــأما علاقت      

رف الثاني ــــــر الطــــــــــنجب(رق ـــــــــــها بشتى الطـــــــح في حقها وتسعى للدفاع عن حقـــــــلا تسام

كي نعر فوا ( في علاقتها مع رئیس عملها  وهذا ما یظهر أیضا....) ذار مني ــــعلى الاعت

  ).ظلمني ندافع على حقي 
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  :للحالة الرابعة   cissتحلیل نتائج اختبار یوضح ) 04(جدول رقم  – 4/4

  الدرجات  محاور اختبار الوضعیة المرهقة

  53  محور العمل أو المهنة / 1

  58  محور الانفعال/ 2

  54  محور التجنب/ 3

  23  والشرودمحور الحیرة / 4

  21  محور اللهو الاجتماعي/ 5

  

  :لقد كانت ردود أفعال الحالة من خلال النتائج المتحصلة علیها كالآتي  

 وهو ثالث إستراتجیة تلجا إلیها الحالة بعد إستراتجیة التجنبنقطة لمحور العمل  : 53

  .ق وأفضلهاالطر  لوب لحل المشكلة ومواجهتها بأنسبلتحدي الضغوطات المتعرضة لها كأس

مقاومتها للوضعیات  عند وهي أول إستراتجیة تتتبعها الحالةنقطة لمحور الانفعال  : 58

المرهقة والضغوط التي تتعرض لها حیث تظهر في شكل غضب أو قلق باعتباره تصدي 

  .للضغط الذي تتعرض له

لتفادي الوضعیات  ثاني إستراتجیة تعتمد علیها الحالة يوه نقطة لمحور التجنب : 54

  .المرهقة وصدها

نقطة لمحور الشرود والحیرة ، وهو سلوك شارد أمام الوضعیات المرهقة والمواقف :  23

  .الضاغطة

لحالة لمواجهة الضغط والتخلص تتبعها االإستراتجیة التي نقطة للهو الاجتماعي وهي  : 21

  .منه
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  :التحلیل العام للحالة -  4/5

توصلنا إلى أن الحالة تعتمد  cissمن خلال كل من المقابلة النصف الموجهة واختبار       

ما من ــــــب باعتبارهــــــــــبدرجة كبیرة في مواجهتها للضغوط على إستراتجیة الانفعال والتجن

الاستراتجیات والأسالیب الفعالة التي تساعدها على السیطرة على الوضعیة أو الموقف 

ذا ما دعمته أكثر مقابلتنا حیث بینت لنا حدة القلق الذي تعاني منه الحالة نظرا الضاغط وه

القلق ") sarbin(للضغوطات التي تتعرض لها في حیاتها الیومیة ، فقد عرف ســـــــاربن  

محمــــــــــد إبراهیم (  ."على انه المحرك الأساسي لكل سلــــــــــوك سوي وغیر سوي لدى الإنسان

  .)449، ص2000، عبید

ة ــــــــــدت فیه الحالــــــــــالذي اعتم cissار ـــــــــــق اختبــــــــتبین أكثر من خلال تطبی وهذا ما      

حیث یعرف . نقطة  58على إستراتجیة الانفعال بالدرجة الأولى حیث سجلت درجة مرتفعة 

مهمة ما أو هي أسالیب عملیته  بأنه طریقة معینة لمعالجة مشكلة أو مباشرة "الانفعال 

  ).39، ص2003حسن شحاته واخرون ،(   ."لتحقیق هدف معین

أما الأسلوب الثاني أو الإستراتجیة الثانیة المستخدمة والمعتمد علیها في مواجهة       

نقطة باعتبار الحالة  54الوضعیات المرهقة والضغوط هي إستراتجیة التجنب حیث سجلت 

نفراد ،وتجنب الوقوع في مشاكل التي لایكون من وراءها إلا التافهة وتضیع تفضل العزلة والا

ة التحلیـــــــل ــــــــل حیث ترى نظریـــــــلاء العمــــــــــالوقت وخاصة في المجال العملي ومع زم

بان العزلة هي حالة من الكبت للخبرات المحیطة للاشعور التي اكتسبت خلال  " النفسي

م ـــــــــى الألـــــــــؤدي إلــــــولة المبكرة بسبب مبدأ الرفض وإنكار لكل ما من شانه أن یمرحلة الطف

  ).191، ص2000محمد عادل عبداالله ،(  ."أو لمظهر من مظاهره 

باعتبارها رى ــــــــــة أخــــــــــإستراتجی آخر أوة أسلوب ــــــــــــــــدم الحالـــــــــــــكما تستخ      

ة ــــــــــل أو المهنــــــــــــها للضغوط وهي إستراتجیة العمـــــــــــــــــة الثالــــــــثة فــــــــــــــــي مواجهتــــــــــــالإستراتجی

ان جاهدة من اجل حل ـــــــــنقطة حیث تلجا إلیها  في اغلب الأحی 53ها ـــــــــإذ سجلت فی
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ع ــــــــــف والتأقلم مــــــــــق التكیـــــــــــر فیها باستمرار وكأسلوب  لتحقیـــــــــــــالتفكی مشكلاتها وتفادي

أن أسلوب حل المشـــــــــــكلة ") sternberg) (2003( رى ستیرنبرغ ـحیث ی،ع المهني ــــــــــــالوض

جهه أثناء محاولته للبحـــــــــث هو عملیة یسعى الفرد من خلالها إلى تخطي العـــوائق التي توا

العتـــــــــوم  ــان یوســـــــــفـــعدنـ( ".ـــدف ل أو سعیه لتحقیــــــــق الهـــعـــــــــن الحـــــــــــــــــ

  )251، ص 2008رون،ـــــــــــــــوآخ

الإجهـاد التـي تهـدف إلـى معرفـة مصـادر ) 1995("فاعر شهراني و "وهذا ما أكدته دراسة       

ـــالنفســي وأســالیب التكی ـــف لــدى معلمــي ومعلمــات العلــــــــ ـــوم حیـــــ ـــلت  هــذه الدراسـث توصــــــــــ ة ــــــــــ

ســي حیـــث یعتمــدون علـــى مـــن معلمــي ومعلمـــات العلــوم یعـــانون مــن الإجهـــاد النف % 85إلــى 

      .د ظهورهـــاكـــأول إســـتراتجیة لتجنـــب الإجهـــاد ومواجهـــة المشـــكلة عنـــإســـتراتجیة حـــل المشـــكلة 

                           

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 الفصل الخامس                                                                  عرض ومناقشة النتائج
 

 
76 

  :مناقشة النتائج على ضوء الفرضیات /5

من خلال  النتائج التي توصلنا إلیها بعد إتباعنا للمنهج الاكلینكي ، بأدواته المختلفة       

للوضعیات المرهقة وذلك قصد نفي أو تأكید  cissمن مقابلة مع الحالة وتطبیق اختبار 

  .الفرضیات 

دراسة قد قاموا باللجـــــــوء ع حالات الــــــــــــة لان جمیـــــــــــــــفقد كانت الفرضیة الأولى محقق      

إلى استخدام إستراتجیة الانفعال باعتبارها الإستراتجیة الغالبـــــة والمسیطرة في مواجهة 

وما قدمته لنا  cissالضغــــــــــوط النفسیــــــــــــة ، وهذا نظرا لما سجلته من نقاط من خلال اختبار 

إلى إتباع  المقابلة باعتبار الضغط النفسي مرتبط بأحداث ومواقف غیر سارة تدفع الفرد

  .الاستراتجیات الأكثر حسما وفعالیة لمواجهة هاته الضغوط

باعتبار أن  دراسةأما بالنسبة للفرضیة الثانیة فقد تحققت هي أیضا مع جمیع حالات ال      

على إستراتجیة الضاغطة والوضعیات المرهقة الحالات یعتمدون خلال مواجهتهم للمواقف 

  .غوط وأسلوب للتحاشي والهروب من الوضعیات المرهقةالتجنب كوسیلة لتفادي هذه الض

 .وبالتالي فان الفرضیتین قد تحققا معا 

التي تهدف إلى :    sinowet et al) 2003( و وزملاءهـــــسنوهذا ما أكدته دراسة       

المواجهة ، والتجنب ، ( معرفة العلاقة بین الضغوط النفسیة في العمل وأسالیب التكیف لها 

، حیث توصلوا إلى أن استراتجیات المواجهة ترتبط مع ) عم الاجتماعي من جهة أخرى والد

، كما یمیل الأفراد الذین یستخدمونها إلى انخفاض تأثرهم عدد قلیل من الأعراض النفسیة 

  بالآثار السلبیة لضغوط العمل 

إلى أن الدعم الاجتماعي المرتبط بالعمل یخدم أیضا كما أظهرت  نتائج هذه الدراسة       

  .الضغوط النفسیةأعراض كوظیفة غیر مباشرة للحمایة من 
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  :الخـــــــــــــــــاتمة 

انطلاقا من فرضیات الدراسة التي حاولنا من خلالها التعرف على الاستراتجیات       

الأكثر شیوعا عند الأم العاملة بسلك التعلیم أثناء مواجهتها للمواقف الضاغطة والوضعیات 

المرهقة التي تتعرض لها ، فقد توصلنا من خلال النتائج المتحصل وبعد استخدامنا لمجموعة 

من الأدوات وإتباعنا لمنهجیة علمیة تخدم مجال دراستنا إلى أن معظم حالات البحث قد 

اعتمدوا على استراتجیات كل من الانفعال بالدرجة الأولى والتجنب بالدرجة الثانیة لمواجهة 

نفسیة المختلفة التي یتعرضون لها خلال الحیاة الیومیة وبالأخص المهنیة منها ، الضغوط ال

حیث یلجاؤن إلى استخدام هذه الاستراتجیات باعتبارها أكثر الاستراتجیات فعالیة للتخفیف 

من حدة هذه الضغوط والتصدي لها والتخلص من أعراضها وبالتالي من اجل الشعور 

والإرهاق الذي یلازم الفرد ویجعل حیاته مرارا لا تخلو من بالراحة والتغلب على التعب 

  .المشاكل

حاولنا القیام بدراسته من خلال تسلیط الضوء على الفئات الأكثر عرضة  وهذا ما      

للضغوط النفسیة وهي فئة الأمهات العاملات بسلك التعلیم ، نظرا لما یعانون منه من 

  .صعوبات ومشاكل في العمل

لاصة القول یمكننا أن القول بان النتائج التي توصلنا إلیها هي فقط مقتصرة وفي خ      

على حالات الدراسة ، وهذا ما یفتح المجال لدراسات أخرى بالتعمق والتوسع أكثر في هذه 

 .الدراسة
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  :الاقتراحات والتوصیات 

راتجیات المواجهة في ختام لدراستنا هذه التي حاولنا من خلالها التعرف على أكثر است      

  .استخداما عند الأم العاملة بسلك التعلیم 

قد توصلنا إلى مجموعة من الاقتراحات التي قد تفتح المجال أمام العدید من الباحثین       

والدارسین لهذا المجال للتعمق أكثر فأكثر فیه والعمل على تحسینه وتطویره نحو الأفضل 

  :حیث نقترح 

  .العمل على الحد منها ومن مظاهرهاتؤدي إلى الضغوط النفسیة و  دراسة الأسباب التي *

بناء برنامج إرشادي للتخفیف من حدة الضغوط التي تعاني منها الأم العاملة بسلك  *

   .التعلیم
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:ع ـــــــــــــــــــــقائمة المراج  

:الكتب  باللغة العربیة   

1/ إبراهیم سلیمان الرقب (2010) ، العنف الأسري وتأثیره على المرأة ، ط1 ،دار یافا 

.                                                      للنشر  والتوزیع ، عمان، الأردن  

، دار المعرفــــــــــــــة 1، ط علــــــــــــــم النفس الشخصیة) 2007(احمد محمد عبد الخالق  2/

  .الجامعیة ، الإسكندریة ، مصر

، دار حامد  1، ط التكیف مع الضغوط النفسیة، ) 2010(احمد عبد مطیع الشخانبة / 3

  .للنشر والتوزیع ، عمان ، الأردن

 التعامل مع الضغوط، ) 2009( احمد نایل الغریر ، واحمد عبد اللطیف أبو اسعد /  4

  .، دار الشروق للنشر والتوزیع ، عمان ، الأردن 1ط ، النفسیة

، دار وائل للنشـــــــر 3، ط الصحــــــــــة النفسیــــــــة، ) 2009(ـــــــــد الخالـــــــــدي أدیب محمـ/ 5

  .والتوزیع ،عمان ،الأردن 

، دار الهدى ) ط د( ،  ، تقنیات الفحص الاكلینكي) 2012(بوسنة عبد الوافي زهیر / 6

  .للنشر والتوزیع ، الجزائر

 سیكولـــــــوجیة النمو، ) 2009(وخالـد محمد أبــــــــــو شعیرة  ثائـــــــــــر احمد غباري،/ 7

  .، مكتبة المجتمع العربي ، عمان ، الأردن 1، ط الإنســــــــــاني

، دار أسامـــــــــــة للنشــــــــر 1،ط الصحـــــــة النفسیـــــــة، ) 2009(جمــــــــال أبو دلــــــــو / 8

  .والتوزیـــــــــــــع ، عمان ، الأردن 

، دراسة  في علم اجتماع  مكانة المرأة في الإسلام، ) ب س( حسن مصطفى حمدان  /9

  .،شركة الشهاب للنشر والتوزیع ، الجزائر ) ط  د( العائلة ، 
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، دار النهضة العربیة للطباعة  1، ط كيعلم النفس الاكلین،) 2000(حلمي الملیجي / 10

  .والنشر والتوزیع ، بیروت ، لبنان

 الضغوط النفسیة في مجال العمل، ) 2009(حمدي علي الفرماوي ، ورضا عبد االله / 11

   .، دار صفاء للنشر والتوزیع ، عمان ، الأردن 1، طوالحیاة 

،  3، طـة النفسیــــــــــة والعـــــــلاج النفسي الصحـــــ، ) 1997(زهــــــــــران حامــــــــدان / 12

  .عالـــــم الكتـــــــاب  للنشر والتوزیع ،القاهرة ، مصر

 النفس العیادي والمرضــــــــــي للأطفــــــــــــال علم، ) 2002(زینب محمـــــــــود  شقیر / 13

  .، دار الفكر العربي للنشر والتوزیع ، عمان ، الأردن 1ط والراشدین ،

، دار المسیــــــــــرة للنشر 1، ط الصحة النفسیة، ) 2002(سامر جمیل رضوان / 14

  .والتوزیـــــــع ،عمان ، الأردن

 الأسس النظریة والتشخیصیة( مشكلات طفل الروضة ، ) 2000(سامي محمد ملحم / 15

  .دار الفكر العربي للطباعة للنشر والتوزیع ، عمان ، الأردن ،  1، ط )والعلاجیة 

 طبیعتــه ، أسبابــــــــــه ، المساعـــــدة( الضغط النفسي ، ) 2003(سمیر شیخاني /  16

  .، دار الفكر للنشر والتوزیع ، بیروت ، لبنان 3، ط )الذاتیـــــــــة ، المداواة 

 العقلي واستراتجیات المواجهة الضغـــــــــوط التخلف، ) 1998(سمیة طه الجمیل / 17

  .، دار النهضة للنشر والتوزیع ، بیروت ، لبنان  1، طالأسریــــة 

، مركـــــــــــز ) ط د(،  دراسات في سیكولوجیة الطفولة، ) 1998(سهیر كامل احمد / 18

  . الإسكندریة ، القاهرة ، مصر

 مشكلاتها( سیكولوجیة الطفولة والمراهقة ، ) 1998(شارلز شیفر وهوارد میلمان /  19

، دار الفكـــــــــر للنشر  1سعید  حسنــــــي العزة ، ط: ،  ترجمة  )وأسبابها وطرق حلها

  .والتوزیـــــــع ، عمان ، الأردن 
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، ترجمة وســــــــام درویش وفـــــــــــوزي شاكــــــر  علم النفس الصحي، )2008(شیلي تایلور / 20

  .، دار حامد للنشر والتوزیع ، عمان ، الأردن  1داود ، ط

، ترجمـــــــــة زهــــــراء طــــــــبوري  علـــــــم النفس المـــــــــرأة، ) 2001(شكوة نوابـــــــي نجاد / / 21

  .،دار الهدى للنشر والتوزیع ، بیروت ، لبنان 1یكانة، ط

،دار  1، ط علم النفس العام، ) 1999(صالح حسن الداهري ، وهیب مجید الكبیسي / 22

  .الكندي للنشر والتوزیع ، عمان ، الأردن

استراتیجیات إدارة ،) 2006(طه عبد العظیم حسین ، وسلامة عبد العظیم حسین / 23

  .الأردن ، دار الفكر للنشر والتوزیع ،ـ عمان ،  1، ط الضغوط التربویة والنفسیة

الخـــــــــوف ، (الاضطرابـــــــات النفسیــــــة ، ) 2009(عبد اللطیــــــــــــف حسیـــــــــن فـــــــــرج  / 24

، دار الحامد للنشر 1،ط) ، الأمراض النفسیة للأطفال القلـــــــق ، التوتـــــــــر ، الانفصام 

  .والتوزیع ، عمان ، الأردن

، دار المعرفــــــــــة 1، ط البحث الاجتماعي، ) 1997(عبد الباسط عبد المعطي / 25

  .الجامعیة ،  الإسكندریة ، مصر

26/ عبد الحمید عبد الفتاح المغربي (1999) ، الإدارة الإستراتجیة لمواجهة القرن الحادي 

 والعشرین ، ط1، مجموعة النیل العربیة ، القاهرة ، مصر.                                 

27/ عبد العزیز عبد المجید محمد(2005) ، سیكولوجیة مواجهة الضغوط في المجال 

 الریاضي ، ط1 ، مركز الكتاب للنشر والتوزیع ، القاهرة ، مصر.                          

28/  عبد المعطــــــي ، حســــــن مصطفــــــــــى ( 2006) ، ضغـــــوط الحیــــاة وأسالــــیب 

 مواجهتـــــــــها ، ط1 ، مكتبة زهراء الشرق للنشر والتوزیع ، القاهرة ، مصر.                

 ،)النظریة والتطبیق ( علم النفس التربوي ،) 2008(عدنان یوسف العتوم وآخرون / 29

  ،دار المسیرة للنشر والتوزیع، عمان،الأردن 2ط
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، دار الفكـــــر العربي للنشر  3، ط  ، الضغــــــــط النفسي) 2000(ـــــــر علـــــــــي عسكـــ/   30 

  .                                                            والـــــــــتـــــــوزیع ، بیروت ، لبنان

ــــها ، اضطراباتـــــــــــها ، تكوینــــ( ، النفس البشریـــــــــــــة ) 1991(علـــــــــي ماضــــــــــي / 31

.    ، دار النهضة العربیة للطباعة والنشر والتوزیع ، بیروت ، لبنان)ط د( ، ) علاجــــــــها   

32/ عمـــــــــــاد الطیــــــب كشــــــــــــــــرود ( 1995)، علــــــــــــم الــــــنفس الصنــــــــــــــاعي والتنظیمــــــــــــي 

ــــــــــــــــــــــــــــا.                                 ــــــــــــــــــــــــــــة ، بنغــــــــــــــــــــــــــــازي ، لیبی ــــــــــــــــــــــــــــة الوطنی ـــــــــــــــــــــــــــــث ، ( د ط) ، المكتب الحدیــــــــــــ

ـــها بالصــحة  ـــوط المهنیــة وعلاقتـــــــ 33 / عمــر مصــطفى محمــد النعــاس (2008) ، الضغــــــ

 النفسیة ،ط1، جامعة 7 أكتوبر  ، القاهرة ، مصر .                                      

34/ فاروق السید عثمان (2001) ، القلق وإدارة الضغوط النفسیة  ، ط1 ، دار الفكر 

.                                                         للنشر والتوزیع ، القاهرة ، مصر  

35/  فرج عبد القادر طه (2000) ،أصول علم النفس الحدیث ، ( د ط) ، دار قباء للنشر 

                                       .                          والتوزیع ،القاهرة ، مصر

36/  فــــــــــوزي محمد جبـــــــــــل (2001) ،عــــلم النفس العـــــــــــام ، ط1 ، المكتـــــــب الجامـــــــــعي 

.                                                        ، مصرالحدیـــــــــث ، الإسكندریة   

37/ كامل محمــد علي (2004) ، الضغوط النفسیة ومواجهتها ،(د ط) ، مكتبــــــة ابــــــــن 

.                                                                  سینا ، القاهرة ، مصر  

38/ لویس كــــامل ملیكـــــــــة ( 2010) ،عـلم النفس الاكلینكي ، ط1 ، دار الفــكـــــــر للنشـــــــــــر 

.                                                               والتوزیع ، عمان ، الأردن  

39/ ماجدة بهاء الدین السید عبید (2008) ، الضغط النفسي ، ( د ط) ، دار صفاء للنشر 

                                                     .          والتوزیع ، عمان ، الأردن 
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، دار ) ط د(، ة للأطفال ــــــــالاضطرابات النفسی، ) 2003( مجدي احمــــــد عبـــــــــد االله / 40

                                                                  .                              المعرفة الجامعیة ، الإسكندریة ، مصر

41/ محمـــــــــد الصریفــــي ( 2008) ، الضغط والقـــــــــــلق الإداري ، مـــــــــــؤسســـــة حــــــــــــــــــــورس 

.                                                          الدولیـــــــــة ، الإسكندریة ، مصر  

42/ محمد عادل عبد االله (2000) ، دراسات في الصحة النفسیة ، الهویة ، والاغتراب ، 

.            ة للطباعة للنشر والتوزیع ، القاهرة ، مصر، العربی 1الاضطرابات النفسیة ، ط  

43/ محمد عبد الفتاح الصریفي (2010) ، البحث العلمي ( الدلیل التطبیقي للباحثین) ، 

.                                     ، دار وائل للنشر والتوزیع ، عمان ، الأردن ) ط د(  

44 / محمد قاسم عبد االله (2004) ، مشكلات الصحة النفسیة ( أمراضها ، وعلاجها ) ، 

.                                ، مكتبة دار الثقافة للنشر والتوزیع ، عمان ، الأردن  1ط  

45/ مفتاح محمد العزیز (2010) ، مقدمة في علـم النفس الصحــــــــة ، ط1 ، دار وائــــــــــــل 

.                                                         للنشر والتوزیع ، عمان ، الأردن  

46/ هارون توفیق الرشیـــــــدي (1999) ، الضغـــــــــوط النفسیــة ( طبیعتــــــــها  

 ونظریــــتــــــــــــها ) ، (د ط) ، كفر الشیخ ، مصر.                                        

47/ ولیـد السید خلیفة، ومراد علي عیسى (2008) ، الضغوط النفسیة والتخلف العقلي  

في  ضوء علم النفس المعرفي ، ط1، دار الوفاء للنشر والتوزیع ، الإسكندریة ، مصر.    
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: والموسوعات القوامیــــــــــــــــــــــــس  

، دار 1، طمعجم المصطلحات التربویة والنفسیة ، ) 2003(حسن شحاته وآخرون / 1

  .المصریة اللبنانیة ، القاهرة ، مصر

                                .، مكتبة مدبولي ، سوریا1، الموسوعة النفسیة الجنسیة ، ط)1992(عبد المنعم حنفي / 2

:الات ـــــــــد والمجـــــــــــالجرائ    

1/ رجاء مریم (2007) ، الاستراتجیات التي یستخدمها الطلبة  للتعامل مع الضغوط 

 النفسیة ، مجلة اتحاد الجامعات العربیة للتربیة وعلم النفس ، المجلد رقم 05 ، العدد01.

2/ شایع عبد االله المجلي (2011) ، الأفكار اللاعقلانیة وعلاقتها بالضغوط النفسیة لدى 

 طلبة كلیة التربیة بصعده ، ، مجلة دمشق ،جامعة عمران ، المجلد رقم 27.               

3/ فتیحة بن زروال (2008) ، علاقة الضغط النفسي بمركز الضغط ، مجلة العلوم 

.                            29العدد  –الجزائر –الإنسانیة ، جامعة منتوري ، قسنطینة   

4/ محمد إبراهیم عبید (2000) ، دراسة للمظاهر الأساسیة للقلق الاجتماعي وعلاقـــــــــــــته 

بمتغیري الجنس والتخصص لدى عینة من الشبـاب ، مجلة كلیة التربیة ، مكتبـــــــة زهــــــــــــــــــراء 

.                                                    24الشـرق ، القاهرة ، مصر ، العدد 
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:الجامعیة ل ــــــــــالرسائ  

سمــــــــــــات الشــــــــــخصیـــــــــــــــة واستراتجیـــــــــــــات  دور، ) 2005(حكـــــــــــــیمة ایــت حمــــــــودة / 1

، رسـالة  المواجهــــــة فـي تعـدیل العلاقـة بـین الضـغوط النفسـیة والصـحة النفسـیة والجسـدیة

  .               ، جامعة الجزائر) غیر منشورة (دكتوراه في علم النفس 

2/ سعاد مخلوف (2005) ، الضغط النفسي ومدى تأثیره على سلوك الأطباء العاملین 

 بالمراكز، رسالة ماجستیر في علم النفس (  غیر منشورة )، جامعة منتوري ، قسنطینة.   

3/ ملیكــة شــارف خوجــة ( 2011) ، مصــادر الضــغوط المهنیــة لــدى المدرســین الجزائــریین 

دراسة مقارنة في المراحل التعلیمیة الثلاث ( ابتـدائي ، متوسـط ، ثـانوي) ، رسـالة ماجسـتیر 

.                          ، جامعة تیزي وزو) غیر  منشورة (في علم النفس وعلوم التربیة   

  ة بین صراع الأدوار والضغط النفسي لدى الزوجةالعلاق، ) 2006(عائشة بوبكر / 4

،جامعة منتوري ، ) غیر منشورة( ، رسالة ماجستیر في علم النفس وعلوم التربیة العاملة 

.                                                                                                        قسنطینة  

5/ عیــــــــاش بن سمیــــــــــر العنـــــــــــزي (2004) ، علاقــــــــــــة الضغـــــــوط النفسیــــــــــــة ببعض 

 المتغیرات الشخصیة لدى العاملین في المـــــرور ، رسالــــــــــة ماجستیر فــــــــــــي عــــــــــــــــــلم النفس 

یاض                                   ،جامعة الر ) غیر منشــــــــــــورة (   

الضغط المهني وعلاقته بدافعیة الانجاز لدى أطباء الصحة ، ) 2014(قوراري حنان /6

، جامعة محمد خیضر ،بسكرة   ) غیر منشورة(، رسالة ماجستیر في علم النفسالعمومیة 

7/ مسعود وفاء (2009) ، مصــــــــادر الضغط المهنــــــــــــــــــــــــي واستراتجیات المواجهة  

لدى الأستاذ الجامعي ، رسالة ماجستیر في علم النفس ، جامعة محمد خیضر ، بسكرة.    
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  8 / مكناس محمد (2007) ، التوافق المهني وعلاقته بضغوط العمل لدى موظفي 

المؤسسات العقابیة ، رسالة ماجستیر  في علم النفس( منشورة) ، جامعة منتـــــــــــوري ، 

.                                                                                قسنطینة  

الإجهاد المهني لدى الزوجة العاملة الجزائریة وإستراتجیة ، ) 2002(نوال حمداش /  9

، معهد علم النفس ، جامعــــــــة  ) منشورة(النفس  رسالة دكتوراه في علمالتعامل معه ، 

.                                                                                                                        منتوري ، قسنطینة

  :الكتب باللغة الأجنبیة 

1/LAZARUS RICHARD & FOLKMAN SUSAN )1984( ; stress 

appraisal and  coping. Spriger publishing company. New york. 

2/ MOSTAFA BOUTEFNOUCHET )2004( ; systéme social et 

changement social en algerie office des publication .universitaires- 

alger. 

3/ SILLAMY( )1996 ; dictionnaire de la psychanalyse .2 éme édition 

payot.paris.  

 

  

 

 

  

 



 
 

 

 الملاحق
 



I  1ملحق رقم                                                                                                                                
 

: محاور المقابلة  

الضغط النفسي: المحور الأول   

أتواجهین صعوبات عند اتخاذ قرار ما ؟:  1س  

أتعاني في بعض الأحیان من صعوبات في التركیز ؟: 2س  

ماهي الأعراض التي تظهر علیك عندما تكونین في حالة ضغط  ؟ والى أي حد : 3س

 تستمر ؟

انفعالاتك  ؟صعوبة في التغلب والسیطرة على :  4س  

ماذا تفعلین للتخفیف من الضغط ؟:  5س  

.الانفعال : المحور الثاني  

ماهو التصرف الذي تقومین به عندما یكون لدیك مشاكل مع زملاء العمل ؟: 1س  

كیف یكون رد فعلك عندما یوبخك رئیس عملك ؟:  2س  

فعلك ؟ هل تغضبین في بعض الأحیان على أمور لاتستحق الغضب وكیف یكون رد:  3س  

كیف تشعرین عندما لاتستطعین تجاوز الوضعیة التي فیها ؟:  4س  

هل تلومین نفسك على حساسیتك المفرطة وقیامك بسلوكات غیر لائقة ؟:  5س  

.العمل: المحور الثالث   

عندما تكثر علیك الأعمال ماذا تفعلین ؟:  1س  

إلى أي درجة تهتمین بمعالجة المشكل ؟:  2س  

 



II                                                                                                             1ملحق رقم  
 

ماهي الطریقة الأنسب التي تتبعینها في مواجهتك للمشاكل والضغوط التي تتعرضین :  3س

 لها ؟

ماهي الطریقة الأنسب التي تتبعینها في مواجهتك للمشاكل والضغوط التي تتعرضین :  3س

 لها ؟

أتعتقدین انه یمكن أن یوجد حلول أخرى غیر المتبعة ستساعدك على التكیف وسیر :  4س

مثل ماذا ؟العمل ؟   

هل أنت راضیة عن عملك ؟ لماذا؟:  5س  

.التجنب : المحور الرابع   

عندما یكون لدیك مشاكل مع احد الزملاء هل تنصرفین لتجاوز الوقوع معهم في :  1س

 مشاكل أم تبقین ؟

أتحبذین التواجد مع أناس آخرین لتجنب البعض الآخر ؟:  2س  

من اجل تجاوز مشاكلك ؟هل عادة ما تفكرین في أوقات جمیلة :  3س  

في غالبیة الأمر أتفضلین النوم من اجل نسیان ماحدث ؟:  4س  

 

 



III                                                                                                           2ملحق رقم                                                                                           
 

:المقابلة كما وردت مع الحالة الأولى   

: الضغط النفسي: المحور الأول   

أتواجهین صعوبات عند اتخاذ قرار ما ؟: 1س  

.أكید ، لیس دائما: 1ج  

  أتعاني في بعض الأحیان من صعوبات في التركیز ؟: 2س

  .في الأرقام والأسماء ، وخاصة كي نعود متوترة  surtoutنعم أعاني ، : 2ج

الأعراض التي تظهر علیك عندما تكونین في حالة ضغط  ؟ والى أي حد  ماهي: 3س

 تستمر ؟

.صراخ ، نصرخ بزاف ، حتى نفش قلبي :  3ج  

أتجدین صعوبة في التغلب والسیطرة على انفعالاتك  ؟: 4س  

.ساعات:  4ج  

ماذا تفعلین للتخفیف من الضغط ؟:  5س  

.ط الأمور كلها مع بعضهانحاول نظم وقتي وأموري كلها وخاصة كي تتخل: 5ج   

:الانفعال : المحور الثاني  

ماهو التصرف الذي تقومین به عندما یكون لدیك مشاكل مع زملاء العمل ؟: 1س  

  .دوركا ولفت عودت نتفاداهمmais ، قبل كونت دائما نتقبض معهم :  1ج
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كیف یكون رد فعلك عندما یوبخك رئیس عملك ؟:  2س  

.كي یعود في حقوا نتقبلها  ، لكن كي یعود مش في حقوا ، أما نرد لوا وأما نشنف:   2ج   

هل تغضبین في بعض الأحیان على أمور لاتستحق الغضب وكیف یكون رد فعلك ؟:  3س  

كي نكون تعبانة ، ساعات ونرد قلقتي كلها في بنتي ونضربها   surtoutإیه نغضب :  3ج 

  .ضرب میرحمش

  تستطعین تجاوز الوضعیة التي فیها ؟ كیف تشعرین عندما لا:  4س

.نحس بالضعف والبكاء:  4ج   

غیر لائقة ؟ بسلوكاتهل تلومین نفسك على حساسیتك المفرطة وقیامك :  5س  

وضعیة ، ونقول في نفسي منزیدش نعود ندیر هذا نلوم روحي صح ونحاول تحسین ال:  5ج 

.التصرف مرة أخرى إن شاء االله  

: العمل: المحور الثالث   

عندما تكثر علیك الأعمال ماذا تفعلین ؟:  1س  

.نحاول ندیر الأولویات  ، حاجة قبل حاجة ، وساعات نقعد في حاجة :  1ج  

إلى أي درجة تهتمین بمعالجة المشكل ؟:  2س  

.ت  نهتم بالمشكل یاسر ، وساعات لا ، حسب المشكلساعا:  2ج  

ماهي الطریقة الأنسب التي تتبعینها في مواجهتك للمشاكل والضغوط التي تتعرضین :  3س

 لها ؟

.الانعزال والسكوت:  3ج  
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أتعتقدین انه یمكن أن یوجد حلول أخرى غیر المتبعة ستساعدك على التكیف وسیر :  4س

  العمل ؟ مثل ماذا ؟

أكید كاین حلول أخرى مثل التعاون والتفاهم مثل الزوج یعونك في أشغال البیت والي :  4ج 

  .معاك یعونك في العمل مایكونش فیها أكید مشاكل

  لماذا؟هل أنت راضیة عن عملك ؟ :  5س

الحمد الله وش رایحین ندیرو ، كیما تعرفي عاد صعیب باش تلقي خدمة في هذا :  5ج 

  .الوقت ، رانا نخدموا وخلاص ، وهذا وش كتبلنا ربي 

  :التجنب : المحور الرابع 

عندما یكون لدیك مشاكل مع احد الزملاء هل تنصرفین لتجاوز الوقوع معهم في :  1س

  مشاكل أم تبقین ؟

  .عات نقعد نتنقر معاهم ، بصح كي نعرف المشكلة بدأت تكبر ننصرف خليسا:  1ج 

  أتحبذین التواجد مع أناس آخرین لتجنب البعض الآخر ؟:  2س

نعم أحبذ ، لخطراه هذومك لعباد طباعیهم سامطین ، مارقین مهومش نتاع هدرة ولا : 2ج

  .نتاع قعدة

  وز مشاكلك ؟هل عادة ما تفكرین في أوقات جمیلة من اجل تجا:  3س

  .نعم في الغالب:  3ج 

  في غالبیة الأمر أتفضلین النوم من اجل نسیان ماحدث ؟:  4س

   مایجنیش النوم أصلا ، لخطراه نقعد غیر نفكر في هذیك الحاجة ونفكر في حلوله:  4ج 
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:المقابلة كما وردت مع الحالة الثانیة   

:الضغط النفسي: المحور الأول    

أتواجهین صعوبات عند اتخاذ قرار ما ؟:  1س  

  .لا مكانش صعوبة كبیرة :  1ج

أتعاني في بعض الأحیان من صعوبات في التركیز ؟: 2س  

.عندما یكون وقت الامتحانات ، أما الایامات العادیة عادي: 2ج  

الأعراض التي تظهر علیك عندما تكونین في حالة ضغط  ؟ والى أي حد ماهي : 3س

 تستمر ؟

.نعیط ، النرفوة ، بشویة باش تنحلي القلقة :  3ج  

أتجدین صعوبة في التغلب والسیطرة على انفعالاتك  ؟: 4س  

.أحیانا ، كي نقعد مقلقة ونغلي من الداخل  لان النرفزة طول ماتروحش:  4ج  

للتخفیف من الضغط ؟ ماذا تفعلین:  5س  

نحاول نریح وحدي ونحاول نبقى هادئة ، ولا نخرج خارج القسم لبضع ثواني نشم هواء : 5ج 

.ونریح أعصابي شویة  

: الانفعال: المحور الثاني  

ماهو التصرف الذي تقومین به عندما یكون لدیك مشاكل مع زملاء العمل ؟: 1س  

.معاهم في نقاشاتنوكل علیهم ربي وخلاص منحبش ندخل : 1ج          



VII  3ملحق رقم                                                                                             
 

كیف یكون رد فعلك عندما یوبخك رئیس عملك ؟:  2س  

نتقلق ونخلیها دخلاني ، ممكن نفش الغضب نتاعي بالحدیث مع الزملاء المقربین :   2ج 

.والشكایة لهم ، ومانسكوتش حتان نفرغ قلبي ملیح ، أما نرد الهدرة لا لا  

یكون رد فعلك ؟هل تغضبین في بعض الأحیان على أمور لاتستحق الغضب وكیف :  3س  

.أحیانا نعیط  ونصرخ على التلامیذ  ونضرب التلامیذ من اجل إفراغ غضبي:  3ج   

تستطعین تجاوز الوضعیة التي فیها ؟ كیف تشعرین عندما لا:  4س  

.نشعر بالقلق ، الاكتئاب  نحس الدنیا اسودت في وجهي ، وتنتابوني الحیرة:  4ج   

مفرطة وقیامك بسلوكات غیر لائقة ؟هل تلومین نفسك على حساسیتك ال:  5س  

.منندمش لخطراه فعلت هذا السلوك بقناعة ولأنني لم اظلم احد:  5ج   

: العمل: المحور الثالث   

عندما تكثر علیك الأعمال ماذا تفعلین ؟:  1س  

تصیبني الحیرة نكون في عجلة من أمري ، نعود دائما نحوس ندیر هذیك وندیر :   1ج

.الإرهاق أكثر وأكثر من كثرة الأعمال هذیك ، ونزید نحس ب  

إلى أي درجة تهتمین بمعالجة المشكل ؟:  2س  

.بدرجة كبیرة  إلى درجة نعود نحوس على الحل الأنسب لهذه المشكلة:  2ج  

ماهي الطریقة الأنسب التي تتبعینها في مواجهتك للمشاكل والضغوط التي تتعرضین :  3س

 لها ؟

.جوانبها ومحاولة إیجاد الحل لها دراسة المشكلة من جمیع:  3ج  
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أتعتقدین انه یمكن أن یوجد حلول أخرى غیر المتبعة ستساعدك على التكیف وسیر :  4س

 العمل ؟ مثل ماذا ؟

.ممكن توجد حلول أخرى وأنا منعرفهاش :   4ج   

هل أنت راضیة عن عملك ؟ لماذا؟:  5س  

راضیة ، لأني حبیت هذه الخدمة وواثقة في قدراتي لانجاز المهمة ، ولأني نحب :  5ج 

.المساعدة وخاصة مساعدة التلامیذ مهم یقروا برك وینجحوا  

:التجنب : المحور الرابع   

عندما یكون لدیك مشاكل مع احد الزملاء هل تنصرفین لتجاوز الوقوع معهم في :  1س

 مشاكل أم تبقین ؟

.ننصرف من اجل تفادي المشكل وتفادي الموقف الذي یزید یسوء العلاقة بینتنا:  1ج   

بذین التواجد مع أناس آخرین لتجنب البعض الأخر ؟أتح:  2س  

إیه ، نحب التواجد مع أناس آخرین من اجل تفادي الناس إلي یخلقوا المشاكل ، : 2ج

.وتفادي الوقوع معهم في مشكلة وسوء تفاهم  

هل عادة ما تفكرین في أوقات جمیلة من اجل تجاوز مشاكلك ؟:  3س  

.أكید:  3ج   

أتفضلین النوم من اجل نسیان ماحدث ؟في غالبیة الأمر :  4س  

.نعم أفضل النوم:  4ج   
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  :لحالة الثالثة المقابلة كما وردت مع ا 

:الضغط النفسي : المحور الأول   

أتواجهین صعوبات عند اتخاذ قرار ما ؟:  1س  

لا توجد صعوبات كبیرة  ، وعندما یكون لدي عائق في العمل نتشاور مع المدیر ولا :   1ج 

.مع المفتش ونطرح علیه المشاكل وهو یوجهني  

الأحیان من صعوبات في التركیز ؟أتعاني في بعض : 2س  

.نعم أعاني  لكن  في الأمور العمل لازم الواحد یركز: 2ج  

ماهي الأعراض التي تظهر علیك عندما تكونین في حالة ضغط  ؟ والى أي حد : 3س

 تستمر ؟

.القلق والعصبیة والتعب ، توتر ، تبقى مدة وتروح:  3ج  

انفعالاتك  ؟أتجدین صعوبة في التغلب والسیطرة على : 4س  

.ساعات ، لكن لازم على الإنسان یتحكم في نفسوا خاصة في مجال العمل هذا:  4ج  

ماذا تفعلین للتخفیف من الضغط ؟:  5س  

.كثرة الاستغفار واللجوء إلى االله: 5ج   

:الانفعال : المحور الثاني  

ماهو التصرف الذي تقومین به عندما یكون لدیك مشاكل مع زملاء العمل ؟: 1س  
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إذا كان المشكل كبیر نحاول التصالح والتسامح والاستماع إلى الطرف الآخر من اجل :  1ج

تفادي تضخم المشكل والوصول إلى الإحالة المناسبة ، كما یجب على الشخص أن یتفادى  

.الأمور التي تؤدي إلى المشاكل  

كیف یكون رد فعلك عندما یوبخك رئیس عملك ؟:  2س  

جامي وبخني نهدر معاه باحترام یهدر معیا باحترام ، وإذا كنت خاطئة نعترف :  2ج 

. بالخطأ نتاعي  

هل تغضبین في بعض الأحیان على أمور لاتستحق الغضب وكیف یكون رد فعلك ؟:  3س  

ساعات إیه نغضب وخاصة كي تكون مخلطة علیا الأمور نولي غیر نلاشي منیش :   3ج 

.ولا وش راني نقول عارفة وش راني ندیر  

كیف تشعرین عندما لاتستطعین تجاوز الوضعیة التي فیها ؟:  4س  

.اشعر بالضیق في التنفس ، التوتر والفشل 4ج   

هل تلومین نفسك على حساسیتك المفرطة وقیامك بسلوكات غیر لائقة ؟:  5س  

.نعم نندم ونحاول نصلح الخطأ ، ونحاول نستبدله بشيء ایجابي :  5ج   

:العمل: ر الثالث المحو    

عندما تكثر علیك الأعمال ماذا تفعلین ؟:  1س  

.التقصیر في بعض الأعمال بنسبة قلیلة لكثرة الضغط:  1ج  

إلى أي درجة تهتمین بمعالجة المشكل ؟:  2س  

نعطیه اهتمام كبیر ، لدرجة الاستعانة بالزملاء والحوار معهم من اجل طلب ید :  2ج

.للمشكل المساعدة  للوصول إلى حل  
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ماهي الطریقة الأنسب التي تتبعینها في مواجهتك للمشاكل والضغوط التي تتعرضین :  3س

 لها ؟

.الطریقة الأنسب هي الحوار والتفاهم:  3ج  

أتعتقدین انه یمكن أن یوجد حلول أخرى غیر المتبعة ستساعدك على التكیف وسیر :  4س

 العمل ؟ مثل ماذا ؟

.تبالي أحسن حلممكن كاین ، بصح التفاهم أنا :  4ج   

هل أنت راضیة عن عملك ؟ لماذا؟:  5س  

.الحمد ، لأني نحس في روحي نعطي في كل مجهودي والطاقة نتاعي كلها:  5ج   

:التجنب : المحور الرابع   

عندما یكون لدیك مشاكل مع احد الزملاء هل تنصرفین لتجاوز الوقوع معهم في :  1س

 مشاكل أم تبقین ؟

مشاكل مثلا كي نكون مظلومة في حقي لا أضیع حقي وأتابع ذلك كاین مشاكل من :  1ج 

الشخص حتى یعترف بغلطته ، وعندما لا أجد في ذلك الشخص الحوار ابتعد ولا أحاوره 

.ونكسر راسي معاه  

أتحبذین التواجد مع أناس آخرین لتجنب البعض الآخر ؟:  2س  

.نعم أحبذ:  2ج   

ة من اجل تجاوز مشاكلك ؟هل عادة ما تفكرین في أوقات جمیل:  3س  

.هذه لازم ، هذا إذا لقینا الوقت باش نفكرو:  3ج   

في غالبیة الأمر أتفضلین النوم من اجل نسیان ماحدث ؟:  4س  
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.نعم أفضل النوم:  4ج   
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:المقابلة كما وردت مع الحالة الرابعة   

:الضغط النفسي: المحور الأول   

أتواجهین صعوبات عند اتخاذ قرار ما ؟:  1س  

.أحیانا نلقى تردد خاصة كي یكون عندي مشاكل : 1ج   

أتعاني في بعض الأحیان من صعوبات في التركیز ؟: 2س  

.نعم ، كي نحس بالتعب ، منقدرش نركز:  2ج  

الأعراض التي تظهر علیك عندما تكونین في حالة ضغط  ؟ والى أي حد ماهي : 3س

 تستمر ؟

الصداع ، عیني یسطرو ،الفشل ،القلق نحس روحي رایحة نتفلق ، مادومش بزاف یوم :  3ج

.یومین ، والضغط الكبیر إلي ما قلقني هو البرنامج المكثف   

أتجدین صعوبة في التغلب والسیطرة على انفعالاتك  ؟: 4س  

نتقلق شویة ومبعد نسكت باش منزیدش مشكل على مشكل كثر منوا ، بصح نقعد :  4ج

.نغلي من الداخل  

ماذا تفعلین للتخفیف من الضغط ؟:  5س  

.نحاول زیارة الأقارب ، التسوق ، مكالمة صدیق قریب في الهاتف:  5ج   

:الانفعال : المحور الثاني  

یكون لدیك مشاكل مع زملاء العمل ؟ماهو التصرف الذي تقومین به عندما : 1س  

.نجبر الطرف الثاني على الاعتذار مني ،لأنه ظلمني واخطأ في حقي:  1ج  
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كیف یكون رد فعلك عندما یوبخك رئیس عملك ؟:  2س  

. نغلبوا بالسكوت مانردش علیه ، وكي نعرف نعرفوا ظلمني ندافع على حقي:  2ج   

هل تغضبین في بعض الأحیان على أمور لاتستحق الغضب وكیف یكون رد فعلك ؟:  3س  

.أحیانا ، من كثرة الضغوط نعود نقول في كلمة مهیش في محالها:  3ج   

كیف تشعرین عندما لا تستطعین تجاوز الوضعیة التي فیها ؟:  4س  

.نشعر بالعجز والضیق  وأرید إلا أن أتكلم من اجل التنفس:  4ج   

هل تلومین نفسك على حساسیتك المفرطة وقیامك بسلوكات غیر لائقة ؟:  5س  

.نلوم نفسي إیه أحیانا على الخطأ الذي ارتكبته:  5ج   

:عملال: المحور الثالث   

عندما تكثر علیك الأعمال ماذا تفعلین ؟:  1س  

.نبدأ بالأهم:  1ج  

إلى أي درجة تهتمین بمعالجة المشكل ؟:  2س  

. الاهتمام الكامل، لازم نحل هذاك المشكل باش نعود مرتاحة:  2ج  

ماهي الطریقة الأنسب التي تتبعینها في مواجهتك للمشاكل والضغوط التي تتعرضین :  3س

 لها ؟

مواجهتها وحلها باش مانبقاش نفكر فیها ، ونحاول نبسط الأمور من اجل التعایش :  3ج

.معها  
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أتعتقدین انه یمكن أن یوجد حلول أخرى غیر المتبعة ستساعدك على التكیف وسیر :  4س

 العمل ؟ مثل ماذا ؟

.أكید الحل نتاعي هو الصح  ، لأنه جدیر بحل المشكلة :  4ج   

هل أنت راضیة عن عملك ؟ لماذا؟:  5س  

.الحمد الله ، لان هذا الحلم إلي حلمتوا وحققتوا:   5ج   

:التجنب : المحور الرابع   

عندما یكون لدیك مشاكل مع احد الزملاء هل تنصرفین لتجاوز الوقوع معهم في :  1س

 مشاكل أم تبقین ؟

.حسب الشخص ، أما إذا كان في التافهة نروح ونخلیه وحسب المشكل أیضا:  1ج   

أتحبذین التواجد مع أناس آخرین لتجنب البعض الآخر ؟:  2س  

)عندي حیاتي الخاصة أحسن لي( ب ، لكن في الغالب نحب نقعد وحدي إیه نح:   2ج   

هل عادة ما تفكرین في أوقات جمیلة من اجل تجاوز مشاكلك ؟:  3س  

أكید ، عندما تكون لدیك نقطة سوداء تذهبین إلى الجانب المبیض من اجل نسیان :  3ج 

.الجانب الآخر  

سیان ماحدث ؟في غالبیة الأمر أتفضلین النوم من اجل ن:  4س  

نحب ندیر الشغل ، مانحبش النوم:  4ج   
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:LE VENSTEIN  (P.S.Q )    استبیان إدراك الضغط للفینستاین 

 التعلیمة :

في الخانة التي تصف أكثر ما ینطبق ) Χ(لكل عبارة من العبارات التالیة ، ضع علامة 

.علیك عموما  وذلك خلال السنة أو السنتین الماضیتین  

اجب بسرعة دون أن تزعج  نفسك بمراجعة إجابتك واحرص على وصف مسار حیاتك خلال 

 هذه المدة 

 الرقم البنود أبدا أحیانا كثیرا عادة

 01 تشعر بالراحة    

 02 تشعر بوجود متطلبات لدیك    

 03 أنت سریع الغضب أو ضیق الخلق    

 04 لدیك أشیاء كثیرة للقیام بها    

بالوحدة أو العزلةتشعر       05 

 06 تجد نفسك في مواقف صراعیة    

 07 تشعر بأنك تقوم بأشیاء تحبها فعلا    

 08 تشعر بالتعب    

تخاف من عدم استطاعتك إدارة الأمور لبلوغ     

 أهدافك

09 

 10 تشعر بالهدوء    

 11 لدیك عدة قرارات لاتخاذها    

 12 تشعر بالإحباط    

مليء بالحیویةأنت       13 

 14 تشعر بالتوتر    

 15 تبدو مشاكلك أنها ستتراكم    
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 16 تشعر بأنك في عجلة من أمرك    

 17 تشعر بالأمن والحمایة    

 18 لدیك عدة مخاوف    

 19 أنت تحت ضغط مقارنة بالأشخاص الآخرین    

 20 تشعر بفقدان العزیمة    

 21 تمتع نفسك    

 22 أنت خائف من المستقبل    

تشعر بأنك قمت بأشیاء ملزما بها ولیس لأنك     

 تریدها

23 

 24 تشعر بأنك وضع انتقاد وحكم    

 25 أنت شخص خالي من الهموم    

 26 تشعر بالإنهاك أو التعب الفكري    

 27 لدیك صعوبات للاسترخاء    

 28 تشعر بعبء المسؤولیة    

 29 لدیك الوقت الكافي لنفسك    

 30 تشعر انك تحت ضغط ممیت    
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  : cissجرد الوضعیات المرهقة 

Inventaire de coping pour situation stressantes 

 التعلیمة :

: اجب على كل عبارة من العبارات التالیة برسم دائرة حول الرقم الذي یناسب نمط فعلك عادة

كثیرا مرورا  05لیس على الإطلاق إلى  01علما أن طریقة الإجابة تكون عبارة عن سلم من 

.تسمح لك بتحدید الدرجة التي تناسب رد فعلك عادة) 4-3-2(بإجابات وسطیة   

لیس على الإطلاق: في الوضعیات المرهقة عادة مایكون إلى  كثیرا  

.حسن تنظیم وقتي-1 1 2 3 4 5  

.الاهتمام بالمشكل لأرى كیف یمكن حله-2 1 2 3 4 5  

.إعادة التفكیر ي أوقات جمیلة قضیتها-3 1 2 3 4 5  

.محاولة التواجد مع الناس آخرین-4 1 2 3 4 5  

.لوم نفسي على تضییع الوقت-5 1 2 3 4 5  

.فعل ما أظنه مجدیا-6 1 2 3 4 5  

.الارتباك من جراء مشاكلي-7 1 2 3 4 5  

.لوم نفسي على تواجدي في هذه الوضعیة-8 1 2 3 4 5  

.القیام بقضاء حوائجي-9 1 2 3 4 5  

أولیاتيتحدید -10 1 2 3 4 5  

.محاولة النوم -11 1 2 3 4 5  

.تناول الأكولات التي اشتهیها -12 1 2 3 4 5  

إحساس بقلق لأنني لم استطع تجاوز  -13 1 2 3 4 5

.الوضعیة  

.أن أصبح في وضع حرج أو منقبض-14 1 2 3 4 5  
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تفكیر في الطریقة التي عالجت بها مشاكل  -15 1 2 3 4 5

.مشابهة  

القول لنفسي انه لیس من الواقع أن یحصل لي -16 1 2 3 4 5

.هذا  

لوم نفسي على حساسیتي المفرطة وانفعالي  -17 1 2 3 4 5

.أمام المشكل  

.الذهاب إلى المطعم لأجل تناول وجبة ما-18 1 2 3 4 5  

.أصبح أكثر عناداأن -19 1 2 3 4 5  

.شراء شیئا ما-20 1 2 3 4 5  

.تحدید طریقتي ما ثم إتباعها -21 1 2 3 4 5  

لوم نفسي لعدم معرفتي لما سأفعل  -22 1 2 3 4 5  

.الذهاب إلى سهرة أو حفلة عند الأصدقاء -23 1 2 3 4 5  

.أن أجهد نفسي في تحلیل الوضعیة -24 1 2 3 4 5  

.مشدودا ولا أجد ما افعل  أن أكون -25 1 2 3 4 5  

.مباشرة أفعال تكیف دون تحدید مجالها -26 1 2 3 4 5  

.التفكیر فیما حدث واستخلاص أخطائي -27 1 2 3 4 5  

تمني القدرة على تغیر ما حدث أو ما أحس  -28 1 2 3 4 5

.به  

.زیارة صدیق  -29 1 2 3 4 5  

.القلق إزاء ما سأفعله-30 1 2 3 4 5  

.قضاء وقت مع صدیق حمیم -31 1 2 3 4 5  

.الذهاب في نزهة -32 1 2 3 4 5  

.القول لنفسي إن هذا لن یحدث بعد الیوم -33 1 2 3 4 5  

.تكرار الحدیث عن نقصي وعدم تكیفي العام -34 1 2 3 4 5  

.الحدیث مع شخص أحبذ نصائحه-35 1 2 3 4 5  
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تحلیل المشكل قبل فعل أي شيء -36 1 2 3 4 5  

.الاتصال هاتفیا بصدیق -37 1 2 3 4 5  

.الغضب -38 1 2 3 4 5  

.ضبط أولیاتي -39 1 2 3 4 5  

.مشاهدة فیلم -40 1 2 3 4 5  

.مراقبة الوضعیة جیدا -41 1 2 3 4 5  

.فعل مجهود إضافي لسیر الأمور -42 1 2 3 4 5  

.مجموعة من الحلول المختلفة للمشكل وضع -43 1 2 3 4 5  

إیجاد طریقة لتفادي التفكیر بالتالي لتفادي  -44 1 2 3 4 5

.كامل الوضعیة  

.إفشاء خلیلي في الآخرین -45 1 2 3 4 5  

انتهاز الفرصة من الوضعیة لإظهار ما  -46 1 2 3 4 5

 بوسعي فعله

محاولة تنظیم الأمور والسیطرة على الوضعیة  -47 1 2 3 4 5

. أحسن  

.مشاهدة التلفاز  -48 1 2 3 4 5  

    

 محاور السلم :

   tache :محور العمل أو المهنة

1 ،2 ،6  ،10 ،15 ،21 ،24 ،26  ،27 ،36 ،39 ،41،42 ،43 ،46 ،47 .  

   lemotion :محور الانفعال 

5 ،7 ،8  ،13  ،14 ،16 ،17  ،19 ،22  ،25  ،28  ،30  ،33  38 ،43 ،45   .
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  Levitement: محور التجنب 

3 ،4 ،9  ،11  ،12 ،18  ،20 ،23 ،29  ،31  ،32 ،35 ،37  ،40  ،44 ،48.  

   Distraction:محور الشرود والحیرة 

9  ،11  ،12 ،20 ،40 ،44 ،48.  

 Diversion sociale: محور اللهو الاجتماعي 

4  ،29  ،31 ،35  ،37.  
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  ) :01(للحالة رقم  cissیوضح اختبار  )01(جدول رقم 

الشرود  الخیارات

 والحیرة

اللهو 

 الاجتماعي

العمل أو  الانفعال التجنب

 المهنة

 الرقم

54321     2 1 

54321     3 2 

54321   4   3 

54321  2 2   4 

54321    5  5 

54321     2 6 

54321    2  7 

54321    4  8 

54321 3  3   9 

54321      10 

54321 2  3   11 

54321   2   12 

54321    4  13 

54321    3  14 

54321     3 15 

54321    3  16 

54321    4  17 

54321 1  1   18 

54321    4  19 

54321 3  3   20 

54321     3 21 
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54321    4  22 

54321   3   23 

54321     1 24 

54321    2  25 

54321     3 26 

54321     3 27 

54321    4  28 

54321  4 4   29 

54321    4  30 

54321  3 3   31 

54321   5   32 

54321    3  33 

54321      34 

54321  3 3   35 

54321     2 36 

54321  2 2   37 

54321    5  38 

54321     3 39 

54321 3  3   40 

54321     1 41 

54321     2 42 

54321    2 2 43 

54321 3  3   44 

54321    4  45 

54321     2 46 
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54321     4 47 

54321 4  4   48 

 المجموع 36 57 48 14 19 
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  ) :02(للحالة رقم  cissیوضح نتائج اختبار ) 02(جدول رقم 

الشرود  الخیارات

 والحیرة

اللهو 

 الاجتماعي

العمل أو  الانفعال التجنب

 المهنة

 الرقم

54321     2 1 

54321     3 2 

54321   5   3 

54321  3 3   4 

54321    5  5 

54321     4 6 

54321    3  7 

54321    3  8 

54321 4  4   9 

54321     4 10 

54321 3  3   11 

54321   2   12 

54321    5  13 

54321    2  14 

54321     2 15 

54321    3  16 

54321    2  17 

54321 2  2   18 

54321    2  19 

54321 3  3   20 

54321     2 21 
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54321    4  22 

54321   2   23 

54321     3 24 

54321    4  25 

54321     2 26 

54321     3 27 

54321    5  28 

54321  2 2   29 

54321    2  30 

54321  2 2   31 

54321   4   32 

54321    5  33 

54321      34 

54321  4 4   35 

54321     3 36 

54321  1 1   37 

54321    5  38 

54321     3 39 

54321 2  2   40 

54321     2 41 

54321     3 42 

54321    5 5 43 

54321 3  3   44 

54321    2  45 

54321     2 46 
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54321     3 47 

54321 4  4   48 

 

 

 المجموع 47 60 55 19 23
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  ) :03(للحالة رقم  cissیوضح نتائج اختبار ) 03(جدول رقم 

الشرود  الخیارات

 والحیرة

اللهو 

 الاجتماعي

العمل أو  الانفعال التجنب

 المهنة

 الرقم  

54321     3 1 

54321     4 2 

54321  5 5   3 

54321   2   4 

54321    4  5 

54321     4 6 

54321    3  7 

54321    1  8 

54321 5  5   9 

54321     4 10 

54321 2  2   11 

54321   1   12 

54321    5  13 

54321    3  14 

54321     2 15 

54321    2  16 

54321    4  17 

54321 2  2   18 

54321    2  19 

54321 5  5   20 

54321     3 21 
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54321    4  22 

54321   2   23 

54321     3 24 

54321    4  25 

54321     2 26 

54321     3 27 

54321    5  28 

54321  2 2   29 

54321    2  30 

54321  2 2   31 

54321   4   32 

54321    5  33 

54321      34 

54321  4 4   35 

54321     3 36 

54321  1 1   37 

54321    5  38 

54321     3 39 

54321 2  2   40 

54321     2 41 

54321     3 42 

54321    5 5 43 

54321 3  3   44 

54321    2  45 

54321     2 46 
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54321     4 47 

54321 2  2   48 

 

 

 المجموع 47 55 50 14 22
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  ) :04(للحالة رقم  cissیوضح اختبار ) 04(جدول رقم 

الشرود  الخیارات

 والحیرة

اللهو 

 الاجتماعي

العمل أو  الانفعال التجنب

 المهنة

 الرقم

54321     3 1 

54321     4 2 

54321  5 5   3 

54321   2   4 

54321    4  5 

54321     4 6 

54321    3  7 

54321    1  8 

54321 5  5   9 

54321     4 10 

54321 2  2   11 

54321   1   12 

54321    5  13 

54321    3  14 

54321     2 15 

54321    2  16 

54321    4  17 

54321 2  2   18 

54321    2  19 

54321 5  5   20 

54321     3 21 
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54321    4  22 

54321   2   23 

54321     4 24 

54321    3  25 

54321     2 26 

54321     4 27 

54321    5  28 

54321  5 5   29 

54321    2  30 

54321  3 3   31 

54321   5   32 

54321    4  33 

54321      34 

54321  3 3   35 

54321     5 36 

54321  5 5   37 

54321    4  38 

54321     4 39 

54321 3  3   40 

54321     2 41 

54321     3 42 

54321    4 4 43 

54321 3  3   44 

54321    2  45 

54321     1 46 
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54321     4 47 

54321 3  3   48 

 المجموع 53 58 54 21 23 

 


