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الكثیر من الخبرات أو تجارب القاس�ة والغیر مستح�ة  إلىیتعرض الفرد في ح�اته الیوم�ة 

عدم القدرة على تحقی)  إلىالتي تأثر عل�ه سل�ا إذ تخل) لد�ه ضغوطات نفس�ة التي تؤد# 

  . التواف) النفسي وذلك جراء سوء تك�فه مع بیئته

إحدA المش?لات العصر>ة التي أثارت اهتمام  Stress حیث تعد الضغو4 النفس�ة

فس، وأط�اء الصحة العامة منذ بدا�ات القرن العشر>ن، إذ تر?ز الاهتمام على علماء الن

دراسة الضغG النفسي من النواحي الفسیولوج�ة الهرمون�ة، وتأثیراته السلب�ة على صحة الفرد 

دلات الفسیولوج�ة االجسد�ة، وانحصرت تطب�قات ال�حوث على الضغG النفسي في تفسیر الت�

والضرر الصحي الذ# �صی�ه أثناء تعرضه للضغG النفسي، وعلى  التي تطرأ على الفرد،

الرغم من أن بدا�ة ال�حث في مفهوم الضغG النفسي ?انت ترتكز على النواحي الفسیولوج�ة، 

واستجا�ة الفرد المتمثلة في التغیرات ) �حیث ترGK بین المواقف الضاغطة خارج�ة أو داخل�ة 

ذلك من أمراض جسد�ة، مع إهمال دور الفرد في التفاعل الفسیولوج�ة الهرمون�ة، وما �سب�ه 

النفسي معه واختلاف الأفراد في استجا�اتهم للمواقف الضاغطة، إلا أ مفهوم الضغG النفسي 

تطور لاحقا �عد أن أسهمت أعمال العدید من ال�احثین والمهتمین بهذا المجال في تعمی) 

ي أ�عاده النفس�ة هو المتفاعل الأساسي مع دراسته من جوانب متعددة، إلى أن أص�ح الفرد ف

الضغG النفسي، و>تحدد تأثیر الضغG النفسي �شخص�ة الفرد وأسلو�ه في التفاعل المت�ادل، 

مما یتطلب من الأفراد امتلاك قدر مناسب من القدرات والمهارات والأسالیب الذات�ة للتكیف 

م تلك القدرات والمهارات التي تم?ن مع هذه التغیرات، وتعد م?ونات الذ?اء الوجداني من أه

الفرد من التعامل مع المش?لات التي تواجهه �?فاءة ونجاح مما ینع?س على التواف) النفسي 

  ).2، ص2011صادق عبده حسن، (. والاجتماعي، وصولا إلى تحقی) الصحة النفس�ة

و�?ون مرحلة الثالثة ثانو# أكثر مرحلة ضاغطة والأصعب بنس�ة لتلامیذ لأنه في نها�ة هذا 

 ،الرسوب وإعادة السنة أوالتعل�م العالي  إلىالطور یتم امتحانهم وتقر>ر مصیرهم إما الانتقال 

 التلامیذ تقد�م ?ل مجهوده واستعداد له ىولكون هذا الامتحان مهم ومصیر# یتوجب عل
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فهذا ?له یولد لدیهم ضغG نفسي الذ# یؤد# فقدان دافع�ة التعلم والإنجاز . رحضی�أحسن ت

  .یتوج بنیل شهادة ال�?الور>ا إنالذ# من المفروض 

و�أن الضغG النفسي یؤثر على التلامیذ قمنا بإجراء هذا ال�حث حول الضغG النفسي     

خمسة  إلىوضوع �حثنا وقسمناه لدA التلامیذ المقبلین لل�?الور>ا، وفي هذا الصدد عالجنا م

فتم تخص�ص الفصل الأول للإش?ال�ة والفرض�ات وأهم�ة ال�حث وتحدید المفاه�م .  فصول

، أس�ا�ه، أعراضهالثاني قمنا بتعر>ف الضغG النفسي، أنواعه، ما الفصال أالأساس�ة، 

الثالث الفصل  إلىتطرقنا  عدهاسرة لضغG النفسي، وعلاج الضغG النفسي، �فنظر>ات الم

المصحو�ة مشاكل ها،المراحل ،خصائصها ،أش?الهاتقد�م و  ا،تعر>فهب فقدمنا لمراهقةا وهو ألا

تعر>ف، أهم�ة،  ،شهادة ال�?الور>ا إلىتطرقنا لرا�ع أما الفصل ا .ر>ات المفسرة للمراهقةظون ابه

 الخامس تضمنثم الفصل شهادة ال�?الور>ا،  �امتحانالضغG النفسي  وعلاقةالعیوب، 

  .مق�اس الضغG النفسي، لاستب�انسائل الق�اس، و دراسة الالمت�ع في المنهج�ة 
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 الإش�ال�ة .1

یتعرض الفرد منذ ولادته الى مواقف تعی� تك�فه مع العالم الخارجي، وتأثر سل�ا على 

فیزرع الشك في قدراته و�خل� لد�ه ضغوطات نفس�ة، . الفیز�ولوجي و جان�ه النفسي

وشخص�ة التي تعتبر ظاهرة من ظواهر الح�اة الإنسان�ة، فنحن لا نستط�ع  أسر�ةاجتماع�ة، 

الهروب منها، لأن ذلك یدل �أن هناك نقصاً في نشا� الفرد وقصوراً في �فایته، فلا ح�اة 

 .لح�اة المعاصرةفقد أص�حت الضغو� النفس�ة سمة ل.  من دون ضغو�

الضغ� على انه رد فعل فیز�ولوجي الذ� �عبر عن استجا�ة  إلىأشار هانزسیلي 

محزنا، هذا التعر�ف تناول الجانب العضو� الخاص  أومثیر سواء �ان سارا  لأ�الجسم 

  .الناتجة عن التعرض للضغ� الآثار�الفرد أ� انه یر�ز على 

والعوامل  الأحداثالضغو� هي تلك  أنیر� أنصار الاتجاه علم النفس الاجتماعي 

الخارج�ة الضاغطة التي تؤثر على توازن الفرد وتسبب له التوتر، أ� ان الضغ� النفسي 

  .هي حالة التوتر التي تصاحب تعرض الفرد لمواقف تفوق قدرته على التحمل

الضغ� تلك الحالة التي ��ون فیها العامل الضاغ� مقدرا  أنمونلت و و�عرفه لازاروس

من قبل الفرد على انه عامل مهددا وذلك ت�عا للمعنا الذ� �عط�ه للمواقف وت�عا لخصائصه 

 الإنسانالمراحل العمر�ة التي یتعرض فیها  أصعبوتعد مرحلة المراهقة . الانفعال�ة

ة عن تأثر المراه� �عوامل داخل�ة لضغوطات نفس�ة �ونها تشمل على عدة تغیرات ناتج

نفس�ة فیز�ولوج�ة انفعال�ة و�ذا جسم�ة واجتماع�ة تأثر على سلو�ه وشخصیته وعدم توازن 

  .حر�اته ف�ظهر عل�ه عدم الاستقرار النفسي

في دراسته حول الضغو� النفس�ة لد� المراهقین ) 2014(عبد الكر�م عطى �ر�م أكد

نفس�ة لد� المراهقین المتمدرسین �المغرب بلغة نس�ة الذات ان نس�ة الضغو� ال ومفهوم

  .أدني�المئة �حد  �51المئة �حد اعلى و 88  تنحصر ما بین وهيخطیرة 
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ان الضغ� النفسي، وان لم ��ن مرضا فانه �مهد ) 2002(عبد الستار سنة مبراه�إوذ�ر 

، وان هناك طائفة �بر� والبدنيالصح�ة بجانبیها النفسي  تالاضطرا�اللإصا�ة ��ثیر من 

، �ما ان هناك قطاعا أعراضهاوتفاقم  إحداثهاالنفس�ة للضغو� دورا أساس�ا في  الأمراضمن 

تسبب حالة عدم  أنهاالعضو�ة یلعب فیها الضغ� النفسي دورا مهما، �ما  الأمراض�بیرا من 

ئمة نتیجة �صورة تجعلها غیر قادرة على اتخاذ القرارات الملا والجسميالتوازن النفسي 

 .�سبب الضغ� النفسي والضی�للتشو�ش الذهني الناتج عن التوتر 

ولكونهم . �ع�ش الفرد �صورة عامة والتلامیذ �صورة خاصة الضغوطات المتنوعة إذ

تر�یز  و�شوشمراهقین �حاولون �استمرار على اجت�ازه �ل ما یواجههم في الح�اة الدراس�ة 

  .أهدافهمعلى 

الخوف من الرسوب  ر�بیر إثلمقبل لل�اكالور�ا ضغ� نفسي یترتب على التلمیذ ا

والتخو�ف من مصیره  الأسئلةومواجهة صعو�ات في استذ�ار ما تم حفضه وعدم فهم 

  .والمدرسین الأول�اءوتضی�ع �ل مخططاته المستقبل�ة وتخییب ضن 

من أحد الامتحانات المصیر�ة التي یجتازها التلامیذ في المرحلة  لكونه امتحان ال��الور�ا 

�حتل المرت�ة الثالثة في سلم الشهادات الوطن�ة �عد شهادة تعل�م  إذ. الأخیرةالتعل�م الثانو� 

الاهتمام �ه من قبل التلامیذ لذلك  دازداف. ساسي في قاعدة هرم الامتحاناتالابتدائي والأ

ي المدرسة والبیت و�وجد من یدعمون نفسهم �الدروس خصوص�ة �حضرون له بجد�ة تامة ف

لأنه أحد مفات�ح النجاح و�ضمن لهم تأشیرة  و. في المواد التي یلقون صعو�ة في استوعبها

المرور نحو المرحلة الجامع�ة و�منحهم فرصة تكو�ن مشروعهم العلمي لتحقی� حلمهم 

  .المستقبل�ة وأهدافهمالمهني 

فت�حة في �حثها الضغو� النفس�ة المدرس�ة لد� عینة من  توصلت بن و�سي�ما 

�ل التلامیذ ال��الور�ا قد  إن إلىالتلامیذ التعل�م الثانو� المقبلین على امتحان ال��الور�ا، 
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یتعرض لضغوطات النفس�ة ت�عا لمجموعة من التغییرات الحاصلة في مح�طهم المدرسي 

دراسي اجا�ا او سل�ا وهذا حسب نوع�ة الاجتماعي وهو ما یؤثر على مسارهم ال وحتى

الضغو� المتعرض لها وحسب تعامل معها واوصت الدراسة �الاهتمام �الصحة النفس�ة 

  .لتلامیذ ال��الور�ا وتخفیف الوج�ات المنزل�ة للإتاحة الوقت الكافي للمراجعة

حالنا هذا دل�لا لإث�ات الذات وضمان المستقبل لد�  و�عتبر ال��الور�ا في الجزائر الا

ال�عض وهذا ما یجعل التلمیذ �لما اقترب موعد الرسمي مشوشا و�تخیل انه غیر مستعد 

 .و�ولد لد�ه التوتر والقل� نتیجة التصورات الخاطئة التي بناها حول شهادة ال��الور�ا

  :اؤل الاتيوعلى هذا الاساس ارتأینا في �حثنا هذا الى طرح التس

  هل �عاني التلامیذ المقبلین لشهادة ال��الور�ا من ضغ� نفسي؟

  فرض�ة ال�حث  .2

  .یوجد ضغ� نفسي لتلامیذ المقبلین على امتحان شهادة ال��الور�ا

  أهم�ة ال�حث .3

ولأن التلامیذ  �ونه امتحان مصیر�، تستمد الدراسة أهمیته من أهم�ة امتحان ال��الور�ا

المقبلین على اجت�ازه �مرون �مرحلة صع�ة من الضغو� النفس�ة التي تصاحب التلمیذ الى 

  .ذهغا�ة اعلان النتائج ومن خلال دراستنا ه

ال�حث عن اهم�ة الحالة النفس�ة لد� التلامیذ المقبلین على امتحان شهادة ال��الور�ا و 

غ� النفسي علیهم و الذ� �م�ن معرفته من خلال الأدوات المستخدمة معرفة مد� تأثیر الض

في ال�حث و المتمثلة في مق�اس الضغ� النفسي لفنستاین و �ذلك تزو�د الجهات المعن�ة 

�معلومات توضح أهم�ة هذه المواض�ع من أجل الكشف عنها و معالجتها بهدف الرفع من 

  .درجات التحصیل لد� هذه الفئة من التلامیذ
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  ال�حث أهداف .4

نهدف من وراء هذا ال�حث الى الوصول للإجا�ة على الاش�ال�ة التي طرحنها من 

خلال معرفة والكشف عن درجات الضغو� النفس�ة لد� التلامیذ ال��الور�ا و��ف�ة التخفیف 

  .منها حتى لا تكون عائقا أمام التلامیذ أثناء مثل هذه الامتحانات المهمة

  �ة تحدید المفاه�م الأساس .5

  الضغ� النفسي 5-1

 التعر�ف الاجرائي  

هي الدرجة التي یتحصل عیها التلمیذ من خلال تطب�قنا للمق�اس الضغ� النفسي 

لق�اس شدة الضغ�  1993سنة  وآخرون   levenstienالذ� صمم من طرف لفنستاین

  .النفسي لمجموعة �حث

  التعر�ف الاصطلاحي  

محاولة تعر�ف الضغو� النفس�ة من المحاولات التي  یذ�ر �ار�ینسون و�ولمان ان

��تنفها �ثیر من الصعو�ات من الناح�ة العلم�ة وتنطل� هذه الإش�ال�ة من �ون الضغو� 

تكو�ن�ا فرض�ا ول�س شیئا ملموسا واضح المعالم ومن السهل ق�اسه، فغال�ا ما �ستدل على 

  .وجود الضغو� من خلال استجا�ات سلو��ة معینة

مس �و�ك ان هناك جوانب ثلاثة لتناول الضغو�، الأول المنظور البیئي یر� ج�

و�ر�ز على طل�ات خارج�ة، والثاني المنظور النفسي و�ر�ز على ��ف�ة تقی�م الفرد لهذه 

ولاء (. الطل�ات، والثالث المنظور البیولوجي و�ر�ز على الاستجا�ات الف�سیولوج�ة لضغو�

  .)13، ص2016رجب عبد الرح�م، 
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  اجرائ�ا المراهقة 5-2

وتعني الاقتراب التدر�جي من النضج الجسمي والجنسي والعقلي والانفعالي، ولهاذا 

یختلف معنى المراهقة عند البلوغ الذ� �عني نضج الغدد الجنس�ة التي تم�ن الفرد من 

  .التكاثر والمحافظة على النوع

معنى المراهقة من الناح�ة النفس�ة الاجتماع�ة هي مرحلة انتقال من طفل �عتمد  اما

على الاخر�ن الى شخص �حاول الاستقلال بذاته و�عتمد على نفسه م�ونا شخصیته 

المستقلة وصولا �ه الى سن الرشد وسن الكمال وهذا الانتقال یتطلب من المراه� تحقی� 

ل�ه الاخر�ن وذلك وفقا لثقافة السائدة في المجتمع الذ� وما یتط الآخر�نتوافقات جدیدة مع 

  .)15، ص2010احمد محمد الزعبي، (. �ع�ش ف�ه

  شهادة ال��الور�ا  5-3

هو امتحان رسمي تعلن مراس�مه الدولة الجزائر�ة �أتي في نها�ة المرحلة الثانو�ة، 

 یختلف عن الاخت�ارات وهو امتحان تقی�مي لما درسه وتعلمه التلمیذ خلال السنة الدراس�ة لا

الرسم�ة الا من حیث التنظ�م و�عتبر محطة التوج�ه نحو التعل�م العالي وال�حث العلمي، 

وزارة التر��ة، الدوان الوطني للامتحانات (تشرف عل�ه هیئات رسم�ة الجزائر�ة في الداخل 

  ..)ل الأخر� منضمة الیون�س�و، جامعات ومعاهد الدو (وفي الخارج ..) والمسا�قات الجزائر� 
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:تمھید  

تعتبر الضغو5 النفس�ة أمر طب�عي یتعرض لها الانسان في الأوقات المختلفة من 

في العمل، في الأسرة و ح�اته الیوم�ة فالفرد یواجه ألوان شيء من الضغو5 في الدراسة، 

بین الأصدقاء و على جم�ع المستو�ات المختلفة الاقتصاد�ة الثقاف�ة التر<و�ة و مهما اختلفت 

والوسائل التي تخفف   المواقف التي یوجهها الفرد یوم�ا �سعى دائما لإیجاد الطرق 

أهم  المضاعفات النفس�ة و الاضطرا'ات التي �شعرها و عل�ه نتطرق في هذا الفصل الى

تعر�ف الضغ
 النفسي و أهم النظر�ات المفسرة له و أعراضه، أس'ا'ه،أثاره، علاجه و Hذا 


     . العناصر أساس�ة التي تشHل الموقف الضاغ

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 



الضغط النفسي                                                                :الفصل الثاني   

 

12 

 

1.  
 :النفسينبذة تار"خ!ة على ظهور مفهوم الضغ

 
تطورا وذلك عبر فترات من الزمن، فهذه الكلمة مشتقة stresseشهدة Hلمة ضغ

وهي تعني شدة، ضیV، عقد، او ر<
 أU الاحتضان الشدید  stringerمن الكلمة اللاتین�ة

للجسد بواسطة الأطراف وهذا الاحتضان لا یجب ان �Hون الشعور ف�ه مت'ادل، بل على 

Vعتبر مصدر القل� Uالى الاختناق الذ Uون مملا یؤدH� سHالع.  

و في مجال العمل فقد یت'ادر الى ونضرا لشیوع Hلمة ضغو5 سواء في الح�اة العامة ا

الذهن انه من السهل اجاد تعر�ف محدد لهذا المفهوم 'صفة عامة م فهوم ضغو5 العمل 

الا ان مفهوم الضغو5 أص'ح مح
 اهتمام ال'احثین في مجالات مختلفة Hعلم النفس . بتحدید

نها تعر�فه أد\ الى تعدد الزوا�ا التي یتم م امم. وغیرهاوالإدارة والطب  والاجتماع

  .ودراستهواستخدامه

  
من الناح�ة الزمن�ة صعب للغا�ة و�حتمل ان هذا stressان تحدید مفهوم الضغ

هذا الاستعمال �Hون 'سورة ثابتة  ولكنالمصطلح استعمل خلال القرن الرا'ع عشر، 

ه�م أخر\ لدلالة على الضغ
 استعملت ف�ما 'عد في Hتاب الإنجلیز�ة مفا ولقد، ومنضمة

غیر  أصلهاإلاأنوجدت منذ قرون  ومشتقاتهامن الكلمة  و<رغمstrest straisse:منها

ولأنه من الصعب ال'حث في ذلك قبل القرن الرا'ع عشر، الا انه . الآنحد  إلىمعروف 

هذه الفترة  وخلال�مHن القول 'ان بدا�ة انتشار هذه الكلمة Hان خلال القرن التاسع عشر، 

التغیرات الخارج�ة في البیئة �مHنها ان تعطل  ان Claude Bernardيالفیز�ولوج�قول 

على نفسه یجب ان �Hتفي 'طر�قة مناس'ة مع هذه التغیرات،  �حافhالكائن العضوU ولكي 

ائج المضرة الكامنة في عمل�ة الاجهاد التي تخل اتزان نتو�بدو ان هذا اول اعتراف من 

 Uالجهاز العضو.  
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من أوائل الذین  waltercannonالأمر�Hي والتر Hانون  و�عتبر الفیز�ولوجي

او . emergency responseع'ارة الضغ
 وعرف برد فعل في حالة الطوارm  ااستخدمو 

 UرHرد فعل عسmilitaristicresponse  وقد . المواجهة أو'سبب ارت'اطها 'الانفعال القاتل

ان تساهم في الاحتفاr 'حالة في جسم الانس أوآل�ةHشف أ'حاث Hانون عن وجود م�Hانیزم

 Uالقدرة على مواجهة تغیرات التي  ،من الاتزان الحیو Uایوجههأ.  

 Uو�عتبر هانز س�لاhansselye ارت'طت أسماؤهم 'موضوع  أشهرمن Uال'احثین الذ


أU تعر�ف الجمهور  ومحاضراتهو�رجع الفضل الى Hتا'اته . الضغ
 و�عرف 'اب الضغ

مساهمة له حول  أفضلالضغ
 على الانسان، و  بتأثیر، وخاصة في المجال الطبي وال'احثین

وقد عرف الضغ
 في البدا�ة 'انه . 1956موضوع الضغ
 هو Hتا'ه الذU أصدره عام 

 .)18، ص2008العبودU فاتح، . (التأثیر الناتج عن العوامل الضاغطة

  تعر"ف الضغ
 النفسي  .2


النفسي 'عدة تعر�فات وHل تعر�ف ینطلV من  �عرف ال'احثون في علم النفس الضغ

أساس محدود وواضح ف'عض التعر�فات ینطلV من المثیر المحدث للإثارة وال'عض الاخر 

ینطلV من الاستجا'ة الصادرة إزاء المثیر وال'عض الاخر من التعر�فات یجمع بین المثیر 

في معجم علم النفس ة  ورد. 'الإضافة الى متغیرات وس�طة قد لا تكون واضحة والاستجا'ة

التحلیل النفسي ان الضغو5 النفس�ة تعني وجود عوامل خارج�ة ضاغطة على الفرد سواء 

'Hلیته او جزء منه و<درجة توجد لد�ه إحساس 'التوتر، او تشو�ها في تكامل شخصیته، 

Hه وحینما تزداد حدة هذه الضغو5 فان ذلك قد �فقد الفرد قدرته على التوازن و�غیر نم
 سلو 

عما هو عل�ه الى نم
 جدید، ولضغو5 النفس�ة اثارها على الجهاز البدني والنفسي للفرد 

فان الضغ
 النفسي حالة �عانیها الفرد حین یواجه 'مطلب ملح فوق حدود استطاعته،  وعل�ه

اما مصادر الضغو5 في ح�اة الفرد متعددة، فقد ترجع . او حین �قع في موقف صراع حاد

Hما قد �Hون مصدرها الفرد نفسه او طر�قة ادراكه لظروف من  لمتغیرات بیئ�ة،
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الفرد �ص'حمح'طا، ترتب على الضغو5 النفس�ة حدوث أذ\ حق�قي للفرد، فان إذاو .حوله

  .حتى ان لم �حدث ضرر حق�قي وم'اشر على الفرد فهو �ع�ش حالة من الشعور بتهدیدو 

حدودة الصادة من الانسان الضغ
 النفسي Hما عرفه هانز سلي هو استجا'ة الغیر م

لاU مثیر او طلب یوجه نحوه و نتمعن في هذا التعر�ف �لاحh انه یتضمن الاستجا'ة 

الموج'ة او السل'ة Hان یرقى الفرد من وض�فة أخر\ مما یترتب عل�ه ضرورة تكیف الفرد و 

نسان اهره شيء مفرح و مسعد للإظالاستعداد للعمل او الوظ�فة الجدیدة، ومع ان الامر في 

ل�Hون على مستو\ المسؤول�ة، وهذا بدوره �شHل  التهیؤالا انه یتطلب من الفرد الاستعداد و 

عاملا ضاغطا للإنسان اما الاستجا'ة السلب�ة فئنها تكون حینما �Hون المثیر ذو طا'ع سلبي 

  .Hان یتلقى الفرد خبرا غیر سار مثل مرض صدیV او وفاته او خسارة في صفقته التجار�ة

 وهين التعار�ف أ�ضا تعر�ف یر\ ان الضغ
 ع'ارة عن خل�
 من ثلاثة عناصر وم

 ىلإ السلبي، 'الإضافةالبیئة المح�طة 'الفرد اوالتي �عمل بها، والمشاعر ذات الطا'ع 

وهذه العناصر تتفاعل مع 'عضها ال'عض 'طر�قة . البدن�ة الصادرة من الفرد الاستجا'ات

  .خاصة مما یثیر في ذات الفرد القلV والغضب والاكتئاب

 
مجموعة المثیرات التي یتعرض لها الفرد 'الإضافة الى  'أنه�عرف لازاروس الضغ

لیب التكیف مع الضغ
 الاستجا'ات المترت'ة علیها وHذلك تقدیر الفرد لمستو\ الخطر، وأسا

  .النف�ة التي �ستخدمها الفرد في مثل هذه الظروف والدفاعات

القدرة  عدمولتر جملش فانه �عرف الضغ
 'انه التوقع الذU یوجد لد\ الفرد ح�ال  أما

على الاستجا'ة المناس'ة لما قد یتعرض له من أمور او عوارض قد تكون نتائج استجا'اتنا 

  .لها غیلرو غیر مناس'ة

ومن التعر�فات أ�ضا تعر�ف أورده ج�مس Hو�ك وجوناثان Hو�ك حیث یران ان 

التي �ع�شها الفرد  ةاللاشعور�الضغ
 ع'ارة عن الاستجا'ة التي تتضمن حالة التعبئة العامة و 



الضغط النفسي                                                                :الفصل الثاني   

 

15 

 

مما یترتب عل�ه استنفار لكل موارد الطاقة الطب�ع�ة او في الجسم من اجل مواجهة الظرف 

الأثر تعر�ف سز�لاجي  أواما التعر�فات التي ترHز على النتیجة  .الضاغ
 عند التعرض له

 النقی'أوداخلي یخلV حالة من عدم توازن  تأثیریؤHد ان الضغ
 ع'ارة عم  والذUودلاس 

الجسمي داخل الفرد و�نجم عن عوامل تنشأ من البیئة الخارج�ة او المنظمة او من الفرد 

  .)9،10، ص1994 عبد الرحمان بن سل�مان الطرطیرU،.(ذاته

 النفسي
 الضغ عأنوا .3

ان ما شهده مفهوم الضغ
 وتعر�فه من اختلاف بین علماء النفس امتد ل�شمل أنواع 

: الغو5 الحادة:فشملت وآرائهمالعلماءفتعددت وجهات النظر  واقسامهاوتصن�فاتهاالضغو5 

 وهذه، المتوقعة للمستقبل والمتطل'اتب وهي الأكثر انتشارا نتیجة متطل'ات الماضي القر�

الناس مثلا فقدان عقد مهم، ترك وظ�فة، مشاكل الأطفال في  معظم�مHن ان �مر بها 

  .مدارسهم، وحوادث الس�ارات وهي لا تحدث التدیر Hما هو الحال في الضغوطات المزمنة

'عد  وشهراالضغوطات التي تطحن الناس یوما 'عد یوم  وهي :الضغوطات المزمنة �

والح�اة، انه ضغ
 الفقر، والعائلة التي  والعقل
 المزمن یدمر الجسم شهر، فضغ

تعاني من خلل في الزواج غیر سعید، والعمل المحتقر من قبل شخص، انه اجهاد 


لضغوطات المزمنة هو ان الناس تتعود علیها،  وءسلأوالأمر الذU لا یلین،  والضغ

الناس ینتبهون لضغوطات الحادة لأنها مستجدة علیهم ولكنهم یتجاهلون الضغوطات 

  .علیها و�تعودون قد�مة  لأنهاالمزمنة 

وهي تأثر سل'ا على أداء الفرد الأكاد�مي والمهني، وتعوقه في  :الضغو/ السلب!ة �

والقلV والإحساس 'الإح'ا5  الاكتئابالتوافV و  وتأدU الى سوء الإبداع،الإنجاز و 

ثر هذه الضغو5 في مظاهر سلو�Hة عدة مثلا أ والعدوان على الاخر�ن، وتظهر

  . والفوضىاللام'الاة  وانتشارالغ�اب عن العمل، وعدم الرضى الوظ�في 
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ابداعا  أكثروهي تزود الفرد 'الطاقة التي �حتاجها حتى �Hون  :ةالایجاب!الضغو/  �

قدرة على اتخاذ القرارات وحل المشHلات فهذه Hالضغو5 التي  أكثرفي أدائه و  وانجازا

�شعر بها الطالب مثل الامتحانات مما تجعله یذاكر بجد و�هتم بدروسه و�Hمل 

  .وج'اته في الوقت المحدد

مثل انقطاع الماء في الص'اح، او انقطاع الت�ار الكهر<ائي في  :الضغو/ الخف!فة �

  .ازدحام المرور عند الذهاب او العودة من العمل المساء، او

الأقارب، الفصل  أحدمرض شدید لاحد افراد الاسرة، وموت  لمث:الضغو/ اشد حدة �

المال�ة الكبیرة، وهي مواقف لا  الخسارةمن العمل، او ترك العمل أU التقاعد، 

�ستط�ع أU منا تجاهلها او توافV معها 'سهولة و'التالي فهي مواقف قادرة على 

  .تفجیر اضطراب سلوHي قد �Hون حادا او یدوم لفترة طو�لة

Hلمة ضغو5 تسبب اثارة الذهن الا 'عض المعنى غیر مرغوب  :الضغو/ الهادمة �

التي سببها العلاقات  تالاضطرا'اكلمة لدلالة على فیها ونحن غال'ا ما نستخدم هذه ال

المتوترة والمواقف الصع'ة والحرجة واع'اء العمل والح�اة الثقیلة وتؤدU هذه الضغو5 

Hي تتم الاستجا'ة فیها  مؤلمةالى حالة ذهن�ة غیر مر�حة تصاحبها اعراض جسمان�ة 

على الفرد �مHن  للمواقف غیر مناس'ة ولا شك ان الضغو5 التي لها تأثیر سلبي

  . وصفها 'أنها معانات وتوتر

 والوجدان�ةوالفیز�ولوج�ةمن الأهم�ة وجود شيء من الإثارة العاطف�ة  :الضغو/ البناءة �

تعطینا الطاقة التي  الجاب�ةحتى �ضل الفرد �قضى ولیده الحافز وهذه الضغو5 

ذلك فإن الضغو5 ابداعا 'الإضافة الى  أكثرنحتاج الیها حتى نطور من ادائنا ونHون 

   .أ�ضا تختلف في شدتها والمدة التي �ستغرقها

وهي ع'ارة عن تلك الضغو5 التي تح�
 'الفر 'فترة وجیزة ثم  :الضغو/ المؤقت �

تنتهي مثل ضغو5 الامتحانات او الزواج الحدیث وهذه الضغو5 تكون سو�ة في 
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فإنها عندئذ تدفع الفرد الى على تحملها  وامHانیتهقدرة الفرد  وتجاوزهاغلبها إلا إذا زادة 

  .الوقوع في الاعراض المرض�ة

وهي تح�
 'الفرد 'فترة طو�لة مثل وجود الفرد في ضل ظروف  :الضغو/ المزمنة �

الاسر�ة والاجتماع�ة والاقتصاد�ة غیر ملائمة وتلك الضغو5 المزمنة هي ضغو5 

وعلى ذلك فإن سلب�ة تجعل الفرد یجند Hل ما لد�ه من طاقة وإمHان�ات لمواجهتها 

حدوث الضغو5 مستمرة یرت'
 دائما في ظهور العدید من المشHلات الجسم�ة 

  .)27-24، ص 2018مبروHة عبد الله احمد، . (للفرد الواقع تحت الضغ
 والنفس�ة

  :أعراض الضغ
 النفسي .4

في الهضم  تاضطرا'افي النوم، التعب،  تالاضطرا'امثل : الاعراض الفیز�ولوج�ة_

، الغث�ان والالقاء، الصداع 'أنواعه، الدوار والتعرق، تنمیل الأطراف، الم في الضهر، والشه�ة

  .الضغ
 الدموU  وارتفاعسرعة خفقان القلب 

صعو'ة الترHیز التردد في اتخاذ القرارات صعو'ة في  النس�ان،مثل Hثرة : اعراض معرف�ة_

ر صائ'ة، التفHیر غیر فHرة واحدة على الفرد، اصدار احHام غی الاسترجاع، استحواذ

  . عقلاني

تغیب عن العمل،العلاقات الوظ�ف�ة المتوترة، ز�ادة في تناول الكحول، : اعراض سلو�Hة_

وسراء العقاقیر، وافرا5 في التدخین، عدم الثقة في الاخر�ن وتجاهلهم، تصعید أخطاء 

لعمل، وتزاید الاخر�ن، والتهHم والسخر�ة منهم، انخفاض في الإنتاج�ة ودافع�ة منخفضة ل

  .عدد الأخطاء

سرعة الانفعال والغضب والعدوان�ة، تقلب في المزاج والعصب�ة، والشعور : اعراض انفعال�ة_

،  2017طو'ال فط�مة،.('الاستفزاز الانفعالي او الاحتقار النفسي، سرعة ال'Hاء نو'ة اكتئاب

  .)53،54ص
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  أس;اب الضغ
 النفسي  .5

  :ضمنها ومنهناك عدة أس;اب لضغو/ النفس!ة  •

- 
فتفسیر الحدث الضاغ
 على انه شيء ضخم یز�ل : عمل�ة تفسیر الحدث الضاغ

ان تفسیر الحدث الضاغ
 على مهدد یز�د حدة القلV  تعقیداكممن حدة المشHلة 

اقترفه  عماعن  'عدم الأمان Hما ان تفسیر حدث الضغ
 على انه ناجم والشعور

 .یز�د من حدة الشعور 'الذنب ومن شعور 'الاكتئاب آثامالطفل من 

فعدم اش'اع الاحت�اجات الأساس�ة : الأساس�ة احت�اجاتضعف القدرة على اش'اع  -

 .سبب مؤثر سلب�ا في ز�ادة شعور 'الضغ
 النفسي

 التنبؤغیر متوقعة والتي �صعب  العاداتغیر مألوفة و  فالأحداث: الاحداث الیوم�ة -

ة عن نطاق التحHم هي احداث تساهم في الشعور 'الضغ
 بها والاحداث الخارج

 .النفسي

یتضمنه من عوامل مثل  وماعلى أسلوب الح�اة  وترتكز: أس'اب نفس�ة اجتماع�ة -

 .والإح'اطوالحرمانالزائد  ولعبءدرجة التكیف، 

وتتضمن عوامل مثل الاتزان العضوU وعدمه ): الحیو�ة(أس'اب البیئة العضو�ة  -

 .والبرودةالتغذ�ة الحرارة  وطب�عةالانزعاج  ودرجة

الذات والقلV، والالحاح الوقت، والشعور 'فقدان  إدراكوتتمثل في : الأس'اب الشخص�ة -

 .الس�طرة على الأمور، الغضب والعدوان�ة

  :أس;اب الضغو/ النفس!ة في التعل!م •

  .التغییر التر<وU، و�شمل إعادة التنظ�م والتغییر المستمر في المناهج-

  .التلمیذ و�شمل قلة الاهتمام وقلة الجهد المبذول وضعف الترHیز واللام'الاة سلوك  -
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  .ظروف العمل وتشمل Hبر حجم الفصل وضعف التعاون بین الزملاء -

عالي  نائف(.صراع وغموض الدور و�شمل ز�ادة عدد الأدوار والالهام المطلوب إنجازها -

  .)82_80ایبو، ص

 :ضغ
 النفسيلالنظر"ات المفسرة ل .6

تتعدد النظر�ات التي اهتمت بتفسیر ظاهرة الضغو5 النفس�ة وتنوعت وذلك ت'عا لاختلاف 

توجهات العلماء وال'احثین في دراسة الضغو5 وقد �Hون هذا الاختلاف في تناول ظاهرة 

  .الضغو5 النفسي هو الأساس في وجود أكثر من نظر�ة تهتم بتفسیرها

  للضغو/الف!سیولوج!ة  النظر"ة:أولا

Hانون ی'عر ال'احث الفسیولوجي الأمر�Hي والتر Hانون أول من استخدم  ة والترنظر"  - أ

مصطلح الضغ
 من خلال دراسته عن ف�سیولوج�ة الانفعال 'ما في ذلك القلV، حیث 

حاول تفسیر الاستجا'ات الفسیولوج�ة للضغو5 في دراسته عن �Hف�ة استجا'ة Hل من 

جد ان هناك عدد من الأنشطة المتت'عة الانسان و الحیوان للتهدید خارجي و قد و 

التي تستثیر الغدد و الأعصاب لتهیئ الجسم لمواجهة الخطر أو الهروب، Hما یبین 

أن هناك تغیرا في الوظائف الف�سیولوج�ة و ذلك 'الفراز هرمون الغدة الكظر�ة التي 

لدفاع�ة تهیئ الجسم للمواجهة المواقف الطارئة، دور النظام السمبتاوU الاستجا'ات ا

فقد مهدة نتائج أ'حاث Hانون لأعمال هانز سیلي مرHزا على الطر�قة التي یتكیف بها 

 .الجسم 'مختلف وقائع الح�اة 

 نظر"ة هانز سیلي   -  ب

 و�عتبر 1976 ص�اغتهاوتم إعادة  1956قدم هذه النظر�ة عالما فیز�ولوج�ا هانز سیلي 

من  وتوسطه'أن درجة معتدلة او  و�ؤمنالأب الحق�قي لنظر�ة الضغ
 النفسي الحدیثة 
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النظرU والفHرU  الإطارحیث �شیر . الضغ
 النفسي تؤدU الى الاضطراب توازن الجسمي

لنظر�ة هانز سیلي في الضغو5 النفس�ة إلا أن الضغو5 النفس�ة هي 'مثا'ة متغیر مستقل 

رض لعامل ضا'
 Hما یر<
 بین التقد�م او الدفاع ضد الضغ
 و<ین التع استجا'ةوهو 

الفسیولوج�ة لضغ
 عال�ة  الاستجا'ةو<تعبیر سالي أن أعراض . المستمر والمتكرر لضاغطة

و�ر\ ان  الضغ
وهدفها المحافظة على الك�ان والح�اة وحدد سالي ثلاث مراحل لدفاع عن 

  :هذه المراحل تمثل مراحل التكیف العام وهي

رد فعل للأخطار، تعتبر  تسمى هذه المرحلة 'مرحلة تحذیر او مرحلة :مرحلة الإنذار -

المرحلة وسیلة دفاع�ة للجسم ضد الخ
،في هذه المرحلة �قوم الجهاز العصبي  هذه

بتعبئة أجهزة الدفاع في الجسم، و<هذه الطر�قة یزداد  ةلن�ا الأندرالسمبتاوU والغدد 

  . إنتاج الطاقة إلا أقصاه لمواجهة الحالة الطارئة ومقاومة الضغو5

  :المرحلة الثان!ة

سمیت 'مرحلة المقاومة وفیها �ستمر الجسم في مقاومة العوامل  :مرحلة المقاومة -

'عد تلاشي ردود الفعل 'مواجهة أو الهروب  وذلكالضاغطة لفترة طو�لة 

حیث �عمل على تحو�ل  المرحلةالمسؤول الأكبر في هذه  و�عتبرالكورتیزول هو

لسHر ال'س�
 'عدما تكون مخزونات  و<تصن�عهإلى طاقة  والسHر�اتوالدسمالبروتینات 

 و�حافhف�عمل على إعادة توفیرها في الكورتیزول  ضاءلتتقد  والعضلاتفي الكبد 

تقلصات القلب عن طر�V منع الصودیوم من الخروج  وعلىمرتفع  الضغ
على 'قاء 

  .الجسممن 

حیث تنخفض قدرة الفرد على التعامل مع الضغو5 النفس�ة مصدر :مرحلة الإنهاء -

لضغ
 مس�طرا، مما یجعل الفرد غیر قادر على حما�ة وجوده تحت المستو�ات ا

العال�ة و المستمرة من الضغ
 النفسي و تضاعف المقاومة فلا �مHن لجسم الإنسان 

'المقاومة إلى مالا نها�ة إذ تبدأ علامات الع�اء 'الضهور تدر�ج�ا 'عد أن  الاستمرار
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 Uیتولى الجهاز العصبي الیراس�مبتاو Uقل إنتاج طاقة في الجهاز العصبي السمبتاو�

الضغو5 �ص'ح من  استمرتأنشطة الجسم و قد تتوقف تماما و إذا  فت'اطأالأمور 

أو امراض الجسم�ة  بالاكتئانفس�ة مثل  تاضطرا'االصعو'ة التكیف لها لتأدU إلى 

رة النقهة أثناء هذه المرحلة قد یؤدU ذلك تصل حد الموت وإذا لم �عود الجسم لفت

 .للموت

یرHز هذا النموذج على العمل�ات العقل�ة المصاح'ة لضغ
 :  النظر"ة المعرف!ة لضغ
: ثان!ا 

النفسي و ذلك بهدف الوقوف على �Hف�ة عمل العقل عند تعرض الفرد لضغو5 و تحدید 

التعامل معها في هذا الضرف،  مستو\ فهمه للمعلومات المعروضة عل�ه او التي یجب عل�ه

إن الك�ف�ة التي یتعامل بها العقل مع المعلومات تشHل إحد\ الرHائز التي �قوم علیها هذا 

المنظور، إن تفسیر المعطى لضغ
 النفسي من قبل هذا النموذج هم انه نتیجة عدم قدرة 

Hما تفترض أن  الفرد على اندماج و التفاعل 'شHل جید مع الموقف أو الضرف الذU �مر 'ه

  .هسلو�Hاتو  انفعالاتهتفHیر الفرد هو المسؤول عن 

  :  النظر"ة الإدراك!ة لسیلبرجر :ثالثا

نظر�ته في القلV على  تعتبر هذه النضرة مقدمة ضرور�ة لفهم الضغو5 فقد قام سیلبرجر

 Vشقین هما سمة القل Vحالة و�قول أن القلH العصبي Vو القل Vأساس التمییز بین القل

سلوHي یجعل الفرد �عتمد على الخبرة  اتجاهطب�عي أو  استعدادالعصبي أو المزمن و هو 

الضاغطة على  الظروفالماض�ة و قلV الحالة هو قلV موضوعي أو موقفي �عتمد على 

لأساس یر<
 بین الضغ
 و قلV الحالة و �عتبر الضغ
 ناتج ضاغطا مسب'ا لحالة هذا ا

في  اعتمدالقلV و �ست'عد عن ذلك القلH Vس�مة حیث �Hون من سمات شخص�ة الفرد Hما 

تفسیره لضغو5 على أسس الدفاع و المیز بین الأحداث البیئ�ة الخطیر و المهددة الضاغطة 

  . ةالفیز�ولوج��Hة السلو  الانفعال�ةو التغییرات 
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  :موراE هنرE والضغوطالنسF النضرE الحاجات  :ارا;ع

تنظر الى السلوك على انه  لأنهاتعتبر هذه النظر�ة في الدافع�ة من نظر�ات تفاعل�ة 

ناتج لحاجات داخل�ة تفاعل�ة مع الضغو5 خارج�ة، فمفهوم الضغ
 ومفهوم الحاجة مفهومان 

ان مفهوم الحاجة �مثل المحددات الجوهر�ة لسلوك فهو �مثل قوة في  اعت'ارأساس�ان على 

منطقة المخ قوة تنظ�م الادراك والتفاهم والتعقد و�صنف موراU الحاجات الى حاجات نفس�ة 

تستثار من البیئة وهي تمثل ضغو5 خارج�ة و�میز موراU بدوره بین نوعین  ةظاهر وحاجات 

  :من الضغو5 هما

  .ى دلالة الموضوعات البیئ�ة والأشخاص Hما یدرHها الفردو�شیر إل :ضغ
 بیتا -

و�شیر إلى خصائص الموضوعات ودلالاتها Hما یبدو و�وضح إن سلوك  :ضغ
 ألفا -

الفرد یرت'
 بنوع الأول و�ؤHد على أن الفرد بخبرته �صل إلى وس�
 موضوعات 

دث تفاعل معینة لحاجة 'عینها و�طلV على هذا مفهوم تكامل الحاجة اما عندما �ح

  . بین الموقف الحاضر والضغ
 والحاجة الناشطة فهذا ما �عبر عنه 'مفهوم ألفا

  :والضغو/) المHتسب(نظر"ة العجز المتعلم : خامسا

تحدث عندما  وأنهاالحیلة  وقلةتر\ ان الضغو5 تؤدU الى شعور الفرد 'العجز 

الاحداث غیر قابلة لس�طرة علیها، Hما تر\ ان  وانتتجاوز مطالب البیئة إمHان�ات الفرد 

 Uردود الفعل التي تسدر من الفرد هي ردود متعلمة یتعلمها الفرد من خبراته السا'قة فأ

 Uالأحداث والتنبؤ بها مما یؤد 
موقف جدید �ص'ح عاجزا أمامه ل�س لد�ه القدرة على ض'

لمتعلم یخلV ثلاثة وجوه من النص أن العجز ا وزملائهوقد رأ\ سیلجمان  والاستسلامللعجز 

  : والقصور

ف�ه لا یبذل الشخص العاجز أU جهد لاتخاذ خطوات ضرور�ة : الأول �Hون دافعا -

  . لتغییر النتیجة
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الثاني �Hون معرف�ا یتمثل في ان �Hون الشخص العاجز �فشل في ان یتعلم استجا'ات  -

  .جدیدة تمHنه من تجنب النتائج المنفردة

ال�ا یتمثل في ان العجز المتعلم �مHن ان یؤدU الى اكتئاب معتدل او ثالثا �Hون انفع -

  .حاد

  :التحلیل النفسيظر"ة ن: سادسا

 والخارج�ةیر\ فرو�د 'أن الانا �عمل على حفh الذات من العوامل والمثیرات الداخل�ة 

المهددة له إما 'العدول عنها أو الهروب منها أ تكیف معها فالز�ادة في الضغ
 النفسي تلد 

یؤدU الى الإحساس 'اللذة تجنب الألم، فحسب التحلیل النفسي . 'الألموانخفاضهالاحساس 

 العمل�اتینضر للضغو5 من المنظور النفسي الداخلي حیث یتم التأكید على أهم�ة و دور 

سوU للفرد فالصراع و للاالدفاع في تحدید السلوك السوU و ا تمانز امH اللاشعور�ة و

التفاعل المت'ادل بین مHونات الجهاز النفسي الثلاثة و إن خبرات الطفولة الم'Hرة هي 

 زماتیبوضع مHان 1971الأساس في تشHیل شخص�ة الفرد ف�ما 'عد و قد قام فالانت 

الدفاع 'شHل هرمي یتكون من أر<ع أجزاء و هي أجزاء ذهن�ة و في المقابل العصب�ة، 

النضج و في المقابل عدم النضج و إن مHانیزمات الدفاع الفاشلة تعمل على تحر�ف الواقع 

  ).22-16، ص2020نجاةبوطغان، مر�م حمرالعین، دن�ا ر�بوح، هاجر مقروس، (.Hثیرا

  

  

  

  

  



الضغط النفسي                                                                :الفصل الثاني   

 

24 

 

  :خلاصة الفصل

عند شر�حة هامة من المجتمع من خلال 'حثنا هذا لموضوع الضغ
 النفسي، تطرقنا 

المقبلین على شهادة ال'Hالور�ا، لأنها مرحلة مهمة في مشوارهم الدراسي  المتمثلة في التلامیذ

�عتبر الضغ
 النفسي عند هؤلاء التلامیذ . ومهمة من منظر المجتمع الجزائرHH Uل

  .لعدة عوامل خارج�ة مؤثرة علیهم وانفعال�ةHاستجا'ة جسد�ة 
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  :تمهید

بناء  إعادةمراحل النمو و الارتقاء،لما �صاحبها من  أكثرتعتبر مرحلة المراهقة من 

على  الأساسعاطفي و ف#ر) لشخص�ة الذ) بدوره �ساهم في عمل�ة التفرد  المتمر#زة في 

بدا�ة المراهقة تكتسي  إنو الس�#ولوج�ة و الس�سیولوج�ا لشخص،حیث  الناح�ة الفیز1ولوج�ة

نهایتها  إما طا6ع التغییر البیولوجي الذ) �حدث عند #لا الجنسین و هذا ما �عرف 6البلوغ،

نمو نفس�ة تنقل  یرورةس ذالكالاجتماع�ة ،لتوسطها في   الأهداففهي مقرونة 6مد> تحقی; 

تحقی; الاستقلال�ة الذات�ة  إلىكال�ة السائدة في مرحلة الطفولة الات المراه; من الاعتماد�ة و

  .و انفصال و تمایز سن الرشد

فترت المراهقة هي فترة دینام�#�ة تمثل العدید من التغیرات السر1عة التي تجعلها  إن

حد #بیر عن 6اقي مراحل النمو،مما جعل انظار ال6احثین تتجه حول العدید من  إلىمتمیزة 

، وإش#الهامن خلال عرض مفهوم المراهقة مراحلها  إل�ههذا ما سیتم التطرق جوانبها،

  .   النظر1ات المفسرة لها أهموخصائصها والمشاكل المصاح6ة للمراهقة،ومن 
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  : تعر�ف المراهقة .1

  :اصطلاحا •

إلى  لمرحلة المراهقة) الإعدادمرحلة (المراهقة في مرحلة الانتقال من مرحلة الطفولة  

مرحلة الرشد  تأهیلتعد مرحلة  على ذلك فإن مرحلة المراهقة والنضج وKناء مرحلة الرشد

الطفولة المتأخرة والتي حددها أغلب علماء النفس في الفترة بین  وتمتد من نها�ة مرحلة

�عبرها المراه; بتطورات وتغیرات  النضج والرشد و سنة وتعد هذه الفترة فترة إعداد) 12-20(

  . �ةجسم�ة ونفس

مرحلة  إلىوتعرف أ�ضا 6أنها المرحلة التي �عبرها الطفل #ي ینتقل من مرحلة الطفولة 

الرشد، ل�ص6ح ناضجا راشدا سواء #ان رجلا أم امرأة وتمتد هذه المرحلة طوال العقد الثاني 

أبر#ان .( وتنتهي 6الوصول إلى سن الرشد من عمر الفرد، فهي تبدأ 6البلوغ الجنسي تقر61ا

  )49،ص ) 2019(ب�طاW شهرزاد، سعیود سعاد، مو6حة أسماء،حنان، 

  :أش�ال المراهقة .2

الواقع أنه ل�س هناك نوع من المراهقة، فلكل فرد نوع خاص 6ه حسب ظروفه 

الجسم�ة و الاجتماع�ة و النفس�ة و استعداداته الطب�ع�ة، فالمراهقة تختلف من فرد إلى فرد و 

الأنماW الحضار1ة التي یترKى في  ك تختلف 6اختلافمن بیئة جغراف�ة إلى بیئة أخر>، #ذل

وسطها المراه;، فهي في المجتمع البدائي تختلف عنها في المجتمع المتحضر، و #ذلك 

تختلف في مجتمع المدینة عنها في المجتمع الر1في، و على ذلك هناك أش#ال مختلفة 

  : للمراهقة نذ#ر منها

و العلاقات  يالاتزان الانفعاللهدوء النفسي و �متاز هذا النوع 6ا :المراهقة المتك1فة �

مع الآخر1ن داخل الأسرة و المدرسة و المجتمع، و یجتاز فترة  ةالاجتماع�ة الإیجاب�

#ثیرة �حق; من خلالها ذاته و وجوده، و  تهتماماا  المراهقة دون معاناة شدیدة فلها
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هو مدرك لمسؤول�اته واع للمتغیرات التي تحدث له ولما یجر) حوله، و یر> 

مغارKوس أن المعاملة المنزل�ة القائمة على الاتزان و تفهم حاجات المراه; و النجاح 

لاستقلال و تجعل  المدرسي و الصداقات الموفقة و توفیر الفرص التي تعملها

6عض العلماء إلى أن المراهقین قد �صلون  المسؤول�ة وراء المراهقة المتك�فة، و �شیر

إلى النضج في �سر و سهولة عندما �ضع الآ6اء حدود أو ضوا6` على سلو#هم و 

  .عندما یتخذ الآ6اء مواقفا تتسم 6الحب و التعاطف و الإیجاب�ة

وهي صورة م#تئ6ة تمیل إلى الانطواء والعزلة والخجل :المنطو1ة ةنسحاب1الا  المراهقة �

والتردد والعزلة والسلب�ة والشعور 6النقص وعدم التواف; الاجتماعي، ومجالات المراهقة 

الخارج�ة والاجتماع�ة ض�قة محدودة، و1نصرف جانب #بیر من تف#یر المراه; إلى 

الق�م الروح�ة والأخلاق�ة،  التف#یر الدیني والتأمل في أوالينفسه، وحل مش#لات ح�اته 

ال�قظة في 6عض الحالات حد الأوهام  وأحلام#ما �سرف في الاستغراق في الهواجس 

والخ�الات المرض�ة وإلى مطا6قة المراه; بین نفسه وKین أشخاص الروا�ات التي 

  . �قرؤونها

لأسرة أو یتمیز هذا النوع ببروز الاتجاهات العدائ�ة ضد ا:المراهقة العدوان1ة المتمردة �

ضد الذات فقد یلجأ المراه; إلى التمرد على الوالدین أو الأنظمة  المدرسة وأح�انا

یلجأ إلى التدخین أو اختراع قصص المغامرات  المدرس�ة و�قوم 6أعمال تخر1ب�ة وقد

و#ثرة  والحرمانالنبذ  أسالیب التر�Kة الضاغطة الملتزمة أو القائمة على وتلعب

  .في المراهقة العدوان�ة أو الانسحاب�ةالإح6اطات دورا #بیرا 

�متاز هذا النوع 6انغماس المراه; في ألوان السلوك المنحرف :المراهقة المنحرفة �

الخلقي أو  وعمل المخدرات أو السرقة وتكو1ن العصا6ات، أو الانحلال #الإدمان

الانه�ار العصبي و1بدو أن هذا النموذج قد تعرض إلى صدمات عن�فة أو قسوة 

  . ة في المعاملة وقد تكون الصح6ة السیئة سب6ا في ذلكشدید



المراھقة                                                                         :الثالثالفصل   

 

29 

 

نستخلص مما سب; أن المراهقة تتخذ عدة أش#ال من بینها المراهقة السو�ة الخال�ة من 

المش#لات النفس�ة والسلو#�ة ومنها المراهقة تتخللها مشاكل نفس�ة وسلو#�ة مثل المراهقة 

بومنجل هاجر، جع#ور لیلى، دق�ش مر1م، ( .ن�ةالمنطو�ة والمراهقة المنحرفة والمراهقة العدوا

  ). 31-30،ص )2019(حجاز سارة،

  : خصائص المراهقة .3

#ان من السیل تحدید بدا�ة المراهقة فمن الصعب تحدید نهایتها، فالبدا�ة تتمثل في  ان

  . الجنسي أما نها�ة مرحلة المراهقة تتمثل في النضج العقلي والانفعالي والاجتماعي البلوغ

#ان البلوغ الجنسي هو بدا�ة مرحلة المراهقة فإن هناك فروقا فرد�ة #بیرة في توقیت  إذا

 ومستو> الاستعداد الوراثي، نم` البن�ة الجسم�ة : حدوثه على عوامل مثل و1توقفحدوثه، 

  . الصحة العامة ونوع التغذ�ة

حلة ح�اة المراهقة هي المعبر إلى الرشد، عندما ینهي الفرد مرحلة المراهقة یدخل مر 

الرشد، �عني أن الفرد �صل في نها�ة المراهقة إلى درجة من النضج الشامل لجم�ع جوانب 

  . نمو الشخص�ة، 6حیث �ص6ح مؤهلا لتحمل مسؤول�ات الح�اة

انتهاء  هذا #ان من علامات نالآتمد طول فترة المراهقة على ظروف المجتمع تع

 ات انتهائها أ�ضا تحقی; الاستقلالالمراهقة وصول الفرد إلى درجة النضج فمن علام

على ذلك نتوقع أن تقتصر فترة المراهقة في المجتمعات البدائ�ة  وKناءالاقتصاد)، 

  .المجتمعات الصناع�ة والمجتمعات الر1ف�ة بینما تطول في

ال6احثون مرحمة المراهقة 6أنها مرحلة الصراعات الداخل�ة في نفس المراه; وهذا  

الصراع ینتج عن رغ6ة المراه; في الاستقلال عن والد�ه وفي نفس الوقت حاجته إلیهما، 

في نفس المراه; بین رغبته في الانطلاق والتحرر، وKین ضرورة خضوعه  یتولد الصراع

مه، و1ز1د الصراع في #ونه مطالب 6الإنجاز أو الوفاء 6أع6اء للمجتمع 6ق�مه وتقالیده ونظ
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سواء في المدرسة أو في الجامعة أو 6أع6اء مرت6طة بإیجاد عمل  التحصیل الدراسي

  . و6الأع6اء المرت6طة 6الزواج وتكو1ن أسرة

توصف مرحمة المراهقة 6أنها مرحلة الصراع الداخلي، فهي مرحلة الصراع الخارجي 

صراع الذ) �حدث بین المراه; ومصادر خارج�ة وهي المصادر التي تتمثل في أ�ضا، أ) ال

الوالدین والمعممین و#ل من لهم ولا�ة عل�ه، فالمراه; قد �صطدم مع والد�ه  السلطة مثل

ومدرس�ه، قد �صطدم 6المشرفین في الناد)، و1رجع ذلك إلى شعور المراه; 6أن هؤلاء الك6ار 

�شاؤون عل�ه مما قد لا یتف; مع رغ6اته في الوقت الذ) یر>  یر1دون تقییدحر1ته وفرض ما

مصلحته و�عرف ما یناس6ه و�ستط�ع أن �ف#ر لنفسه أفضل من الك6ار المح�طین  أنه �عرف

  ).  29-28نفس المرجع الساب8، ص (.6ه

  : مراحل المراهقة .4

غلب�ة تشیر �مر المراه; في نموه بثلاثة مراحل، اختلف العلماء في تحدید زمنها، لكن الأ

إلى أن المرحلة الأولى وهي المراهقة الم6#رة تمتد من سن الثان�ة عشرة إلى غا�ة الخامس 

المتوسطة فتبدأ من سن الخامس عشرة إلى الثامنة عشرة، والمراهقة  عشرة، أما المرحلة

  .الواحد والعشر1ن الىالمتأخرة من الثامنة عشرة 

 :15-12بین  ماearly Adolescenceمرحلة المراهقة الم&�رة  •

تتزامن مع النمو السر1ع الذ) �صاحب البلوغ وفي هذه المرحلة یهتم المراه; اهتماما  

#بیرا 6مظهر جسمه ول�س 6مستغرب أن تسمع من المراه; تعل�قات تدل على أنه �#ره نفسه 

ى التش6ه وفي هذه السن �مثل ضغ` الأقران أهم ما �شغل 6ال المراه; لذا یلجأ المراه; إل

: الخصائص من أهمها 6أقرانه وتقلیدهم حتى �#ون مقبولا منهم، وتتمیز هذه المرحلة بجملة من

الحساس�ة المفرطة للمراه;، وهذا 6سبب التغیرات الفیز1ولوج�ة، وهي فترة لا تتعد> عامین، 

حیث یتجه فیها سلوك المراه; إلى الإعراض عن التفاعل مع الآخر1ن، أ) المیول نحو 
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نطواء، و�صعب عل�ه في هذه الفترة التح#م في سلو#ه الانفعالي، وهذا ما �سبب له صعو6ة الا

حیث "في التكیف وتقبل الق�م والعادات والاتجاهات داخل الوس` الاجتماعي الذ) �ع�ش ف�ه، 

 تبدأ في هذه المرحلة المظاهر الجسم�ة والعقل�ة، الفیز1ولوج�ة، الانفعال�ة، والاجتماع�ة الممیزة

  . للمراهقة في الظهور، وتختفي السلو#ات الطفول�ة، وهذا ما یز1د من حساس�ة المراه;

  :سنة 18-16المراهقة الوسطى من  •

و �لاحe فیها استمرار النمو في جم�ع مظاهره، وتسمى أح�انا هذه المرحلة 6مرحلة 

والبیولوج�ة،  التأزم لأن المراه; �عاني فیها صعو6ة فهم مح�طه وتكی�فه مع حاجاته النفس�ة

و1جد أن #ل ما یرغب في فعله، �منع 6اسم العادات والتقالید، دون أن یجد توض�حا لذلك، 

وتمتد هذه الفترة حتى سن الثامنة عشرة، وKذلك فهي تقابل الطور الثانو) من التعل�م، وتسمى 

سلوك 6سن الغرا6ة والارت6اك، لأنه في هذا السن �صدر عن المراه; أش#ال مختلفة من ال"

  .تكشف عن مد> ما �عان�ه من ارت6اك وحساس�ة زائدة 

  :سنة  21-18المراهقة المتأخرة من  •

وتعرف هذه المرحلة غال6ا 6سن الل�اقة، لأن المراه; في هذه الفترة �حس أنه محل 

أنظار الجم�ع، و1بدأ المراه; في هذه المرحلة 6الاتصال 6العالم الجدید، عالم الك6ار وتقلید 

حیث یتجه الفرد محاولا أن �#یف نفسه مع المجتمع الذ) �ع�ش ف�ه، و1وائم بین  .سلو#هم

تلك المشاعر الجدیدة وظروف البیئة ل�حدد موقفه من هؤلاء الناضجین محاولا التعود على 

  ) 159-158ص . (والانطواء تحت لواء الجماعة ض6` النفس والابتعاد عن العزلة

  :المشاكل المصاح&ة لمرحلة لمراهقة  .5

هو تعبیر عن نقص في التكیف للموقف وإحساس من جانب الشخص 6أنه  :الخجل -

غبرجدیر 6مجابهة الواقع، ففي بدا�ة المراهقة ینغل; الطفل حول نفسه و�ص6ح لا 
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یجرؤ حتى على قول ما یرغب ف�ه أو ما �ف#ر 6ه #ما یبدوا 6أنه یخشى #ل شيء 

  . و�حمر 6مجرد أن تتحدث إل�ه

المراهقین النزعة إلى العدوان على الآخر1ن من  ش#لات الشائعة بینمن الم :العدوان1ة -

زملائهم والتي تعبر عن الاستجا6ة التي تكمن وراء الرغ6ة في إلحاق الضرر والأذ> 

وعلى الرغم من أن نزعة العدوان تش#ل مش#لة واحدة فإن أعراضها تختلف من  6الغیر

ي ش#ل قضم الأظافر والشعور مراه; لآخر وغال6ا ما �ظهر السلوك العدواني ف

6المخاوف أو عدم الاستقرار، #ما قد �#ون العدوان ناتجا عن الفشل والإح6اW مما 

  .یدفع 6المراه; إلى الانتقام من المح�` الذ) �ع�ش ف�ه

هو الإصرار على موقف أو الاستمساك 6ف#رة أو 6اتجاه 6غیر مسوغ أو مبرر :العناء -

یرغبون في إ6عاد  الذین وج�ه، و6#ون العناد مصحو6ا 6شحنة انفعال�ة مضادة للأخر1ن

الشخص العنید عن موقفه المتشبث #ما قد �عبر عن عدم انط6اع المراه; 6النظام 

  .التنشئة الاجتماعي السائد نتیجة خلل معین في عمل�ة الاجتماعي

هي استجا6ة انفعال�ة تنشأ من الغضب وتظهر في صورة قو�ة عندما یبدأ :الغیرة -

المراه; 6الاهتمام 6الجنس الآخر #ما �#من للغیرة أن تظهر في غیرة المراه; من 

  . تحصیلهم عالي �#ون  زملائه الذین

ن#ار أش�اء حدثت هو عدم ذ#ر الحقائ; #ما هي أو ذ#ر أش�اء لم تحدث أو إ :الكذب -

�اسمین، بوداد) منیرة، بن بلي  بلفر1خ. (في تصو1ر موقف أو الم6الغة

  .)11-10،ص )2018(نبیلة،

  : النظر�ات المفسرة للمراهقة .6

اهتم هذا الاتجاه 6المحددات الداخل�ة لسلوك و1ر> أصحاب هذا :الاتجاه البیولوجي •

بتوترات وصعو6ات التكیف  الاتجاه أن المراهقة مرحلة تغیر شدید مصحوب 6الضرورة

العاطفي والأزمات النفس�ة، و�غلب علیها المعاناة والإح6اW  فهي فترة ملیئة 6التوتر

زع�ما لهذا الاتجاه فهو یر> أن التغیرات الفسیولوج�ة ) ستانلي(والصراع و�عتبر العالم 
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ئة هي العامل الأساسي في ظهور التوترات، والصعو6ات ول�س هناك تأثیر #بیر للبی

الخارج�ة، أ) أن التغیرات السلو#�ة التي تحدث خلال المراهقة تخضع #ل�ة لسلسلة 

من العوامل الف�سیولوج�ة التي تحدث نتیجة إفرازات الغدد، وهو �شیر إلى أن صورة 

المراهقة خاضعة لطب�عة النمو و6التالي وجود تشا6ه في سلوك المراهقین جم�عا وقد 

أنها فترة م�لاد جدید ذلك أن ولادة الخصائص ذهب هول في وصفه للمراهقة 6

الإنسان�ة الكاملة تكون في هذه المرحلة 6معنى أن هناك فروقا ملحوظة بین سلوك 

المراه; وسلوك الطفل في المرحلة السا6قة یتحول فیها شخص�ة الطفل إلى شخص�ة 

جدید  جدیدة #ل الجدة ومختلفة #ل الاختلاف ولما #انت هذه الفترة 6مثا6ة م�لاد

 Wللمراه; فإن ح�اة المراه; الانفعال�ة تكمن في حالات متناقضة بین الحیو�ة، والنشا

  .والخمول والكسل وKین المرح،الحزن، الرقة، والفظاظة

  : الاتجاه الأنثروTولوجي •

اهتم أصحاب هذا الاتجاه وعلى رأسهم روت بند#ت ومید المحددات الخارج�ة للسلوك 

لثقاف�ة والق�م الم#تس6ة، وقد قامت مید بدراسات عدیدة على 6عض ا) المحددات الاجتماع�ة(

المجتمعات البدائ�ة استخدمت في دراستها أسلوب الملاحظة الم6اشرة مستهدفا فئة المراهقین 

ولفترة طو1لة وقد #شفت نتائج الدراسة التي ط6قتها على 6عض الق6ائل أن المراهقة تتكون 

تتسم ) الأراب�ش(لاحظت أن شخص�ة المراه; في قبیلة وتش#ل 6البیئة الاجتماع�ة، فقد 

6الهدوء، التعاون والتكیف في مقابل ما یلقاه المراه; من عطف ورعا�ة وشعور 6الأمان من 

من النوع ) مندجمور(قبل أفراد قبیلته في حین لاحظت أن شخص�ة المراه; في قبیلة 

تعامل والإهمال، إن الاتجاه العدواني في مقابل ما �لاق�ه المراه; من القسوة في ال

  .الأنثروKولوجي یؤ#د على أهم�ة التنشئة الاجتماع�ة
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  : النظر�ة التحلیل1ة •

وأنصاره التحلیل النفسي أن مرحلة المراهقة هي الفترة التي تعتدل فیها بن�ة " فرو1د"�عتبر 

الأنا  شخص�ة الفرد و�عاد فیها ترتیب الجهاز النفس من جدید، ففي مرحلة الطفولة #ان

الأعلى حیث #ان �عمل على تحقی; التوازن بین رغ6ات الهو ومتطل6ات  والانایتوس` الهو 

الأنا الأعلى وفي هذه الفترة ینجح في تحقی; التوازن بینما في فترة المراهقة �طرأ جدید على 

ثر البلوغ وتأثیر الحوافز الجنس�ة ف�ص6ح أك رغ6ات الهو التي تتأجج 6الرغ6ة الجنس�ة نتیجة

  .ضغطا على الأنا التي تصاب وظ�فته نتیجة ذلك النوع من التشو�ش والاضطرا6ات

  :النظر�ة النفس اجتماع1ة •

أن المراه; فرد یدخل في أزمة اجتماع�ة نفس�ة حیث تتولد لد�ه 6عد البلوغ  یر> إر1#سون 

جملة من المشاعر غیر مألوفة والتي لم �#ن �ع�شها في الساب;، ف�شعر أنه له دوافعه 

الخاصة، والتي یجب أن �حترمها الآخرون، #ما أنه لا �حتاج إلى مساعدة الآخر1ن لأن لد�ه 

ع الناس محدودا وناقصا ومن هنا �حدث الصراع في تحدید مهارات تم#نه من التعامل م

الهو�ة فالمراه; �ف#ر في شيء والواقع شيء آخر فلا بد من استمرار1ة الحما�ة ولإش6اع 

العاطفي والماد) مع توج�ه الاعتماد على نفسه والانتماء إلى جماعة �فهم من خلالها دوره 

بذاته  ج�عه ومدحه والثناء عل�ه حتى �شعرمع الآخر1ن ولا بد من إكسا6ه ثقته بنفسه وتش

 ص، )2018(آمنة،  �ر��ة صف1ة، مسهل فط1مة، بوالقـل1ة(. بدلا من شعوره 6الضعف

39،41 (  
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  : خلاصة الفصل

مما سب; یتضح لنا ان مرحلة المراهقة هي فترة نمو هدفها الانتقال من عدم النضج 

مرحلة النضج وتحقی; الاستقلال�ة المن6عثة من جراء التحول في الوضع البیولوجي للفرد  إلى

أ) البلوغ الذ) �ستثیر معه جملة من التغیرات النفس�ة الدینام�ة ، و الاجتماع�ة المحر#ة 

لنزعة الانفصال ،مما جعلها من اكثر مراحل النمو تعقیدا فوصفت من قبل المنظور1ن 

للها من صعو6ات عدیدة تهدف الى بناء هو�ة تتمیز بث6ات و الاستقرار الغا�ة 6الأزمة لما یتخ

منها الشروع في تبني ادوار مختلفة التوجیهات ،حیث �#ون فیها الطرف الاخر عنصرا فعالا 

  .ضمن ش6#ة علائق�ة موسوعة 

ان سیرورة النمو في مرحلة المراهقة  ذات جوانب متعددة تتفاعل ف�ما بینها لغا�ة 

رسیخ الانا التكامل�ة التي تتسم بتفرد و التمایز من جهة و بتماثل و الاستمرار1ة من جهة ت

اخر> ،هذا ما �ساهم في تثبیت الصورة الخارج�ة التي یدر#ها المح�` الاجتماعي عن الفرد 

،و التي من خلالها �فسح له المجال من اجل تبني ادوار فعالة �حتل من خلالها م#انة 

خل` فیهما هو متوقع من طرف المراه; ذاته او المجتمع یؤد) الى تبني  وسطه ،و حدوث

الى الانحراف عن قد �حدث قط�عة بین المراه; و مجتمعه من شانها ان تقوده  هو�ة سلب�ة،

  .   ق�مته و م6ادئه
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  :تمهید

الذ! هو اخت�ار  قوم من خلاله  امتحان ال��الور�ا إلىفي هذا الفصل سنتطرق 

تحصیل تلمیذ السنة الثالثة من التعل م الثانو!، و عد مر�ز اهتمام �بیر في بن ة المنظومة 

التر2و ة في الجزائر حال ا �اعت�ارها نقطة تحول حاسمة تح�م مستقبل المتعلم، حیث تمنح له 

الجامعة، و مر  إلىه لدخول الشهادة التي تثبت �أنه بلغ المستو5 المعرفي المطلوب وتؤهل

ونفس ة تؤثر عل ه  فیز�ولوج ةالمراهقة التي تتمیز بدورها بتغیرات من مرحلة  من خلالها

ومن هذا الفصل سنقوم بتفصیل هذا . الدراسي مردودة�طر�قة أو �أخر5 خاصة على 

  .الامتحان المصیر! 
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  :تعر�ف شهادة ال��الور�ا

هي امتحان وطني  أتي في نها ة المرحلة الثانو ة  حتل المرت�ة الثان ة في سلم  

الشهادات الوطن ة �عد شهادة التعل م الأساسي في قاعدة هرم الامتحانات وهي علم ا مجرد 

امتحان عاد! مجموعة اخت�ارات في المواد المدروسة فقD یتم في ظروف غیر عاد ة 

اة الدراس ة للطلاب والنجاح ف ه قابل للتحقیF لكنه مرهون و �تسي أهم ة �الغة في الح 

�مستو5 وفعال ة التنظ م والاستعداد الجد! وهو أمر  سیر إذا توفرت الإرادة والرغ�ة في 

  .وعیو�ه العمل والتحضیر

  :أهم�ة ال��الور�ا

دول ا منذ القد م �ما انها  تعتبر ال��الور�ا شهادة علم ة معترف بها :الأهم�ة العلم�ة -أ

مع ار فاصل بین الدراسة الثانو ة والدراسة الجامع ة و�ع�ارة أخر5 هي مؤهل ومفتاح  سمح 

   .لنا �المواصلة في الدراسة وال�حث العلمي ز�ادة عن �ونها ثمرة سنوات من الجهد والعمل

ر�ا عن غیره لأن قد یتمیز الطالب الحاصل على شهادة ال��الو  :الأهم�ة الاجتماع�ة - ب

التفوق فیها  �سب الطالب م�انة اجتماع ة هامة وذلك وسD أهله وأترا�ه والمجتمع ��ل 

لاس ما عندما یذاع اسمه و�نشر عبر وسائل الإعلام المسموعة والمقروءة وهذه مفخرة وامت از 

 .نادرا ما  حققان في ح اة الفرد

نح الأولو ة والأفضل ة في مناصب الشغل غال�ا ما تم :الأهم�ة التكو�ن�ة والاقتصاد�ة - ت

   .والتكو�ن إلى المتحصلین على شهادة ال��الور�ا

 صنع المرء تار�خه من خلال الانجازات التي  حققها في ح اته في  :الأهم�ة التار�خ�ة. ث

  . عدة مجالات وهذه الشهادة هي إحد5 تلك الانجازات
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  : عیوب شهادة ال��الور�ا

إن أسئلة الامتحان التقلید ة مثل امتحان شهادة ال��الور�ا ، تهتم �معرفة مقدار 

تحصیل التلمیذ في المواد الدراس ة و تهمل �اقي جوانب الشخص ة ، أ! أنها تعتمد على 

الجانب المعرفي فقD ، مهملة الجوانب الأخر5 �المیول و الاتجاهات و یتم امتحان ال��الور�ا 

الدراس ة، فهو عمل ة تقو م نهائ ة لا تساعد على معرفة الضعف في حینه في نها ة السنة 

لتدار�ه، حیث أص�ح التلامیذ ینظرون إلى امتحان آخر السنة على أنه آخر فرصة  حتاجون 

فیها للمعلومات التي یدرسونها، فینسون هذه المعلومات �عد الامتحان م�اشرة لأنها أدت 

�ان آخر جرس في الامتحان له وظ فتان إحداها النها ة وظ فتها و هي تأد ة الامتحان و 

  .الامتحان و الأخر5 هي بدا ة النس ان

حیث أص�ح  عتقد أن الهدف من الدراسة هو مجرد النجاح في الامتحان، و أص�حت 

العلامات التي یتحصل علیها التلمیذ في الامتحان هي غا ة في حد ذاتها و ل ست وسیلة 

المعرفي للتلمیذ، و من شدة تضخ م و تعظ م الامتحان ال��الور�ا  للدلالة على المستو5 

أص�ح التلامیذ خلال الامتحانات و قبلها  شعرون �التوتر و القلF و الذ! یؤثر على 

تحصیلهم �السلب و �التالي  فشلون في امتحان ال��الور�ا و  ح�م علیهم �الغ�اء و الفشل و 

یذ، و لتفاد! مثل هذا الح�م أخذ التلامیذ في  �ون هذا الح�م خدشا في شخص ة التلم

 ف�رون في الوسائل التي تؤد! إلى نجاحهم في الامتحانات، �الدروس الخصوص ة، هذه 

الأخیرة التي أص�حت ماد ة �حتة، و �ذلك اللجوء التلامیذ إلى الغش في الامتحانات، و �ل 

  .هذا یجعل من امتحان ال��الور�ا وسیلة ق اس ناقصة

�ح المدرس یوصي تلامیذه �مراجعة درس معین وحذف آخر، وقد ساعدت �ما أص

مثل هذه الأمور التلامیذ على تعلم الكسل و عدم الاهتمام �العلم و تأجیل المذاكرة حتى 

نها ة العام الدراسي، أو قبل الامتحان �أ ام قلیلة، لكن لم  �ن الامتحان یوما و لن  �ون 

ذ على حفS المعلومات فقD و لم یوضع للتحقF من قدرتهم على مق اسا و تقو ما القدرة التلمی
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استظهار المعلومات لكن للأسف القائمون عل ه جعلوه �ذلك إن للامتحان أهدافا أ�عد من 

ذلك ��ثیر إذ تعمل على التهذیب و التدر�ب الذهني على مواجهة المصاعب فالذ! یتقدم 

س �ون قادرا على مواجهة أ! مش�لة قد للامتحان �عد استعداد تام و ثقة �النفس فإنه 

رشید مسعودة و بن حدة .(تعترضه في ح اته ��ل ثقة وذلك هو الهدف الحق قي للامتحان

  .)14-13، ص 2016سهام، 

 :علاقة الضغ& النفسي �امتحان ال��الور�ا

تتسم الحالة العاد ة للنفس ال�شر�ة في حالة الاتزان �الهدوء وض�D اندفاعات النفس 

الطارئة، فهذه الحالة الاعتدال ة تساعد عقل الإنسان على تأد ة وظائفه �انتظام بین الحر�ات 

والأعمال، و�ذا على حصر الانت�اه والتر�یز والفهم، �ما تدفعه للاتزان الف�ر! والعاطفي، 

على الواقع �عقلان ة وموضوع ة وذلك ما یز�د للف�ر أكثر منطق ة، إذ �لما �انت والح�م 

الأمور أكثر وضوحا �ان الطالب أو الفرد عامة أقدر على حل المش�لات الح ات ة �ما فیها 

الدراسة، و�ان ح�مه على المش�لات أكثر موضوع ة، والطالب أثناء إجراء امتحان ال��الور�ا 

فعالي نتیجة للضغوطات الناتجة عن توقعاته عن الأسئلة أو مصیره إذا فشل  فقد اتزانه الان

ف ض ع مستقبله الذ! خطD له �عد الفشل و�التالي  �ون محل سخر�ة واستهزاء من طرف 

 . الأصدقاء والعقو�ة من طرف الأول اء

�ل هذه الأمور تجعل الطالب في حالة الفعال ة تتسم �التوتر، الخوف والقلF، مما 

ؤثر عل ه من حیث أنه یجد صعو�ة في استذ�ار ما حفظه أو تجعله لا  فهم ع�ارات ی

الأسئلة ومقاصدها إلا �صعو�ة أو حین  فهمها من غیر مقاصدها، أو أنه  عجز على حل 

المسائل المطروحة أ ضا لهذا تحد الطل�ة  عجزون و�تعثرون عند إجراء الامتحان �حیث 

جون "اع المعلومات وهذا ما أكدته دراسةرون أهم لم  ستط عوا استرج�بذ

حیث �شف أن المشتر�ین في الأ�حاث والذین  �ونون في حالة ضغjohnmoliere" Dمولیر

شدید  ستقبلون أجزاء أقل من المعلومات عن أولئك الأقل ضغD، إذ  ستعملون خططا أقل 
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خل في � ف ة إدخال فعال ة لتنظ م المادة عندما یتعاملون مع المعلومات وهذه الصعو�ات تتد

 م�ن القول إذن أن الحالات النفس ة الانفعال ة لها علاقة وث قة .هذه الأخیرة إلى الذاكرة

�العمل ات الذهن ة النفس ة �التذ�ر والانت�اه، والضغD النفسي �انفعال یؤثر دون شك على 

�ات صبر�نة، حر (النشاj الذهني للطالب، وخاصة منه المقبل على امتحان شهادة ال��الور�ا 

  ).51-50، ص 2012
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  :خلاصة الفصل

في �ل ما ذ�ر في هذا الفصل نجد أن ال��الور�ا مرحلة انتقال ة في ح اة التلمیذ 

اخت�ار معارفه  ف عتبر انه تلك الممارسات الإجراءات والسلو� ات التقو م ة التي تهدف الى

وقدراته ومهاراته التعل م ة وتكتسي أهم ة �بیرة من خلال النتائج المتحصلة علیها في هذه 

لذلك  حاول المدرس والعائلة على مساعدة التلمیذ على التر�یز على دروسه وعدم . الشهادة

  . تشو شه ف�ل ما یؤثر على التلمیذ یؤثر أ ضا على هذه النتائج المصیر�ة
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 :المنهج المت�ع في الدراسة .1

لقد اعتمدنا في !حثنا على المنهج الع�اد� بهدف دراسة الضغ� النفسي لد	 التلامیذ 

ثم  ومنالمقبلین لل!)الور'ا، مما �ساعد ال!احث على معرفة السیر النفسي للفرد وفهمها 

  .الوصول إلى إعطاء معنى لكل ذلك الفهم

علم " في )ونه أول من استعمل التعبیر  (wetmer)و�عود الفضل لعالم النفس و'تمر 

، 1896، )ان إنشاء أول ع�ادة نفس�ة عام "ومنهج ع�اد� في علم النفس " النفس الع�اد� 

، امتد استخدامها الى )في الطب(جوار سر'ر المر'ض  (clinique)"تدل على ة و)لمة ع�اد

  .  دراسة الفرد، أ� فحص وعلاج المر'ض )فرد على أساس اعراضه

منهج ال!حث �قوم على استعمال " الع�اد� !أنه  المنهج(wetmer)لقد عرف و'تمر

نتائج فحص مرضى أو فحص لعدید من المرضى ودراساتهم الواحد تلو	 الاخر، لأجل 

  ".وقصورهماستخلاص م!ادV عامة توحى بها ملاحظة )فاءاتهم 

رسة النفس�ة منهج یختص !المعرفة والمما: " على أنه حلمي الملیجيحیث �عرفه 

المستخدمة في مساعدة العمیل الذ� �عاني من اضطراب ما في الشخص�ة، یبدوا في سلو)ه 

  .وتف)یره حتى ینجح في تحقیZ توافZ أفضل واكتساب قدرة أعلى في التعبیر عن ذاته

أنه تقن�ة منظمة لخدمة المش)ل الذ� �طرحه الفرد : 1984الذر/ر. )ما �عرفه 

�عتمد على الملاحظة والتي هي أداة عامة من أدوات ال!حث العلمي  والمنهج الع�اد� بدوره

و�ستخدمه ال!احثون في دراستهم للظواهر المختلفة !أصول وقواعد عدیدة، وتستلزم في المیدان 

  .الع�اد� مهارات فائقة وممارسات وخبرات

منهج �عتمد على الملاحظة المعمقة للأفراد الذین :" على أنه أدیب الخالد.و�عرفه 

  .یواجهون مشاكل معینة والتعرف قدر الإم)ان
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  :وسائل الق�اس .2

المستهدفة في  والب�انات�ستخدم ال!احث أدوات ال!حث العلمي )وسیلة لجمع المعلومات 

ب�ان اذ �عرف هذه الأدوات نجد الاست ومنال!حث في ضمن استخدامه لمنهج معین أو أكثر 

 واكتشاف. السلو)�ات الخاصة بها ودراسة!انه وسیلة للتعرف على توجهات العینة الدراسة 

معلومات مهمة تلزم ال!احث لتنفیذ ال!حث العلمي حیث �ستخدم !)ثرة في ال!حوث النفس�ة 

 ةومعالجوالاجتماع�ة وذلك نظر لقلة تكلفة استخدامها من جهة وسهولة استخدامها  والترbو�ة

موضوع للحصول على معلومات حول  وهذا. الب�انات التي نحصل علیها من جهة أخر	 

اذ یتمیز !سهولة الحصول على قدر )بیر من المعلومات في أقل وقت مم)ن من  معین

  . وترتیبهاوضع الأسئلة وتقنیتها  وسهولةخلال عدد )بیر من الأفراد 

  : وهو استب�ان لفنستاینلموضوعنا هذا نستخدم مق�اس للضغ� النفسي  ونظرا

 : الاستب�ان .3

صممت ال!احثة الاستب�انو'تكون من نوعین من الأسئلة !عضها مغلZ تتطل!من المجیب وضع 

وال!عض الأخر ع!ارة عن أسئلة مفتوحة،وتتوزع هذه " لا"أو " نعم"في الخانة ) ×(علامة 

  : الأسئلة إلى أرbعة محاور أساس�ة وهي

والاجتماع�ة، وتسمح بجمع معلومات عن خصائص عینة ال!حث البیـانـات الشخـص�ة  -

ث الجنس، والسن، والحالة المدن�ة، ووضع�ة الوالدین، ومستو	 المع�شة یالحالي منح

  إلخ...ونوع الس)ن

البیـانـات السـلو)�ة، وتهدف جمع معط�ات حول وجودسلو)�ات لا صح�ة)التدخین  -

  .ودوافعهات انتحار مع حصر أهم أس!ابها وتعاط�الكحول أو المخدرات والق�ام !محاولا

  إلخ...سـوابZ مـرض�ة شخـص�ة، وتتضمن وجود إصا!ة مرض�ة ونوعها -

  .سوابZ مرض�ة عائل�ة، وتسمح بجمع معط�ات عن الأمراض الوراث�ة في العائلة -
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وإن استغلال ب�انات هذا الاستب�ان �ساعد ال!حث الحالي من جهة التعرف على عینة 

ها، و�سمح من جهة أخر	 تفسیر ومناقشة نتائجه و!الخصوص المرت!طة الدراسة وخصائص

اتلاصح�ة، والسوابZ المرض�ة �للصحة والمرض من السلو) المساعدةو !العوامل الاستعداد�ة

  .الشخص�ة والعائل�ة

  perceived stress questionnaire:الضغ) استب�ان إدراك •

 الضغ� إدراك لق�اس مؤشر" 1993"خرون سنةوآ"  Levenstein"صمم من طرف 

Perceived stress index  نوعین 30و�شمل الاستب�ان على Zمن البنود  ع!ارة تتوزع وف

  ،2،3،4ع!ارة منها ع!ارات رقم 22الم!اشرة وغیر الم!اشرة، تضم البنود الم!اشرة ا منه

على وجود  وتدل) عادة(الى ال�سار ) تقر'!ا أبدا(من ال�مین  4الى 1وتنق� هذه الع!ارات من 

مؤشر إدراك ضغ� مرتفع عندما یجی!المفحوص !القبول اتجاه الموقف، بینما تشمل البنود 

  .1،7ع!ارات منها رقم  8غیر الم!اشرة 

  ). عادة(الى ال�سار) تقر'!ا أبدا(من ال�مین  1الى 4وتنق� هذه البنود !صفة مع)وسة من 

  : )مایلي 4الى  1من  درجات 4تنق� بنود هذا الاخت!ار وفZ : طر'قة التصح�ح

  .تقر'!ا أبدا -1

  .أح�انا -2

  .)ثیرا -3

  . عادة-4

و'تغیر التنق�� حسب نوع البنود م!اشرة أو غیر م!اشرة، و�ستنتج مؤشر إدراك الضغ� في 

  :المعادلةالتال�ةفZ هذا الاخت!ارو 
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 مؤشر إدراك الضغ�=مجموع الق�م الخام-30

                                90 

Perceived stress index=raw score – 30 

                             90 

من  الاخت!ارو'تم الحصول على الق�م الخام بجمع )ل النقا| المتحصل علیها في 

البنود الم!اشرة وغیرالم!اشرة، وتتراوح الدرجة الكل�ة !عد حساب مؤشر إدراك الضغ� من 

 lowest possible level ofمن الضغ� و'دل على أدنى مستوىمم)ن) 0(صفر 

stress مم)ن من الضغ� و'دل) 1(الى واحد 	على أعلى مستو .  

  :ث�ات وصدق الاستب�ان •

الذ� یرتكز ي لقد تم التحقZ من صدق الاستب�ان!استخدام الصدق التلازم: الصدق �

على مقارنة استب�ان إدراك الضغ� مع المقای�س الأخر	 للضغ� فأظهر وجود ارت!ا| 

 ب �قدر " سمةالقلZ "  قو�م

 ، بینما سجل ارت!ا|0, 73بـ �قدر  cohenـ ومع مق�اس إدراك الضغ� ل، 0, 75 �

مع  0, 35بـ  وارت!ا| ضعیف �قدر مع مق�اس الاكتئاب 0, 56بـ معتدل �قدر 

  ". القلZ الحالة" مق�اس 

!استعمال  للاخت!ار )InternalConsistency(تم ق�اس التوافZ الداخلي: الث�ات �

 ا، )م0,90 بـوجود تماسك قو� �قدر  رفأظه) Coefficient Alpha(ألفامعامل 

تطبیZ وإعادة تطبیZ الاخت!ار !عد فاصل  !استعمال طر'قة أظهر ق�اس ث!ات الاخت!ار

 Levensteinوتشیر 82,0   بـ أ�ام وجود معامل ث!ات مرتفع �قدر 8بـ زمني �قدر 

ال!حـوث  الاخت!ار �عتبر أداة ثمینة وإضاف�ة لوسائل!أن هذا ) 1993(وآخـرون 

 .النفس�ة الجسدیـة و'ـم)ـن أن �)ـون عامـلا تنبـؤ�ا هـاما للحـالة الصحیـة للفـرد لاحقا
  

  : مق�اس الضغ) النفسي .4

  .لاسم، السن،الجنس، الحالة الاجتماع�ة
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  :التعل�مة

التي تصف ما ینطبZ عل�ك في الخانة ) ×(لكل ع!ارة من الع!ارات التال�ة ضع علامة

عموما، أجب !سرعة دون أن تزعج نفسك !مراجعة إجابتك ولهذا نرجو منك عز'ز� التلمیذ 

  .عز'زتي التلمیذة، المساعدة !الإجا!ة الصر'حة والجادة

  لا  نعم  الع�ارات  رقم

�الجانب الدراسي Kالأعراض تتعل  

الفصل�ة، أخر شهر'ة، (ترهقني الامتحانات المدرس�ة المستمرة  1

  )العام

    

      أعاني من )ثرة النس�ان  2

      .معظم الأساتذة لا یبذلون الجهد الكافي لتوصیل المعلومات  3

      العلامات التي أتحصل علیها لا تعبر عن قدراتي العلم�ة  4

      أعاني صعو!ة في التحصیل الدراسي  5

      أخاف من الامتحانات  6

      أخاف من الفشل الدراسي  7

      أجد صعو!ة في الاست�عاب  8

      .أشعر !الملل من جدول التوقیت الیومي الكثیف  9

      لا یتوفر لي الجو الملائم للدراسة في البیت  10

      یتهرب الأستاذ من مناقشة الأسئلة التي أوجهها له  11

      اعاني )ثیرا من التشتت وعدم التر)یز في الدراسة  12

      الواج!ات الدراس�ة لكثرتهااجد صعو!ة في انجاز   13

      یرهقني اداء اكثر من امتحان في یوم واحد لصعوbته  14
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      صعو!ة في فهم !عض المقررات الدراس�ة أجد  15

  الأعراض النفس�ة

      تشعر !الراحة  1

      تشعر بوجود متطل!ات )ثیرة لد�ك  2

      أنت سر'ع الغضب  3

      بها  لد�ك أش�اء )ثیرة للق�ام  4

      تشعر !الوحدة أو العزلة  5

      تجد نفسك في مواقف صراع�ة  6

      شعر !أنك تقوم !أش�اء تحبها فعلا  7

      تشعر !التعب  8

      تخاف من عدم استطاعتك إدارة الأمور لبلوغ أهدافك  9

      تشعر !الهدوء  10

      لد�ك عدة قرارات لاتخاذها  11

      تشعر !الإح!ا|  12

      أنت ملئ !الحیو�ة  13

      تشعر !التوتر  14

      تشعر أنك تحت ضغ� ممیت  15
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عند شر�حة هامة من تطرقنا من خلال �حثنا هذا في موضوع الضغ	 النفسي، 

المجتمع المتمثلة في التلامیذ المقبلین على شهادة ال�'الور�ا، لأنها مرحلة مهمة في مشوارهم 

�عد أن تم'نا من التعرف على أن . الدراسي ومهمة من منظر المجتمع الجزائر0 ''ل 

فترة  أثناء الضغو> النفس9ة هي مجموعة المؤثرات الداخل9ة و الخارج9ة التي تولد لد8 التلمیذ

الامتحان أ0 طول ذلك العام الدراسي ، وقد 9ستجیب لهذه الضغو> �التــــــوتر و الخــــوف و 

القلـــE و عدم الاتزان، و هذا نتیجة عدم قدرته على الموازنة بین ما یتمــتع �ه من إم'انـــات و 

یث تش'ل له بین ضغو> البیئة المح9طة �ه، من ضغو> أسر�ة ، و ضغــــو> مدرس9ة، ح

و لیتم'ن التلمیذ من التغلب على هذه الضغو> النفس9ة . تهدیدا و عبئا ثق9لا على 'اهله

  :قومنا في �حثنا �اقتراح �عض التوص9ات منها

 توفیر الجو الملائم للتلمیذ المقبل على شهادة ال�'الور�ا وتشج9عه وتعل9مه '9ف9ة تحمل -

  .المسؤول9ة

العن9فة للتلمیذ، إضافة إلى عدم  الوالدینال�عد عن النزاعات العائل9ة والمعاملة  -

  .استعمال الضرب إلا في الحالات القصو8، 'ذلك الابتعاد عن المقارنات المح�طة

  . التلمیذ النهوض �عد السقو> وعدم الاستسلام للفشل تعلیم -

الظواهر خصوصا في  المستشار�ن والترLو�ین مضاعفة الجهود لمجابهة هذه على -

  .وقتنا الحالي وما 9شهده من تغیرات متجددة
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