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 شــــكــــر وتـــــقـــــديــــــر
لله الذي تتـ بنعمتو الصالحات لو الشكر عمى ما انعـ ولو الحمد عمى  الحمد

 ما أسدى.

ثـ الشكر لمحبيب المصطفى إلي أخرجنا مف ظممات الجيؿ إلى أنوار العمـ 

 صمى الله عميو وسمـ.

نتقدـ بالشكر الجزيؿ إلى الأستاذة التي شرفتنا بموافقتيا للئشراؼ عمى ىذا 

 البحث

ايزة" التي منحتنا فرصة البحث مع توجيياتيا الدقيقة وفيميا "الدكتورة ريػػػاؿ ف

العميؽ لما ينبغي أف يكوف عميو البحث. فإلييا نديف بالشكر ونعترؼ بالجميؿ 

 والشكر موصوؿ لكؿ أساتذة كمية العموـ الاجتماعية.

 لنا يد المساعدة في إنجاز ىذا البحث. كما لا ننسى أف نشكر كؿ مف قدـ

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 الإىــــــــــــــــــــــــداء
إلى ملبكي في الحياة، إلى الينبوع الذي لا يمؿ مف العطاء إلى مف حاكت سعادتي بخيوط منسوجة مف 
 قمبيا، إلى مف لا يمكف لمكممات أف تفي حقيا وللؤرقاـ أف تحصي فضميا...أمي الغالية أطاؿ الله بعمرىا.

مف أحمؿ اسمو بكؿ افتخار،إلى مف شجعني لإكماؿ دراستي، إلى  إلى قدوتي ونبراسي الذي ينير دربي، إلى
 السند الدائـ الذي لـ يبخؿ عمي بإمكاناتو لإكماؿ دراستي.... أبي "سعيد" حفظو الله.

 إلى مف قاؿ فييـ الرحماف "سنشد عضدؾ بأخيؾ" إخواني وأخواتي: حساـ، مروة، رياض، صلبح الديف.
 إلى كؿ مف عائمة صامت وبوثمجة.

 لى كؿ الأصدقاء مف الابتدائي إلى الجامعة.إ
 زرقاني سامية. إلى مف قاسمني متاعب ىذا البحث ليخرج في أبيى حمة زميمتي

 أقدـ عممي ىذا وأرجو مف المولى العمي القدير التوفيؽ والسداد.
 .شييرة

 



 
 

 
 
 
 
 
 

 الإىــــــــــــــــــــــــــداء
 روحي التي لـ أخذؿ أمميا ووفيت بعيدي ليا. إلى

إلى مف شقى مف أجؿ أف يفتح لي درب الحياة، الذي عممني النجاح وحب الخير والاعتماد عمى      
 النفس... أبي الغالي" عمي" .

 إلى مف غمرتني بحنانيا وأنارت قمبي بفيض دعائيا حتى وصؿ اسمي المراتب... أمي" فتيحة".
 الله ورعاىـ: يوسؼ، صادؽ، وأختي العزيزة أنفاؿ. إلى إخوتي حفظيـ

 إلى كؿ مف عائمة زرقاني ودحموني.
 إلى صديقتي في المذكرة صامت شييرة.
لى كؿ زميلبتي مف قريب أو بعيد.  وا 

 إلى كؿ مف عممني وساندني طواؿ مشواري الدراسي.
 سامية.                                                           
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 مقدمة: 
دوروىا وتأثيرىا عمى صحة الفرد وىو مف العوامؿ التي ليا  الإنسافيحتؿ العمؿ مكانة ىامة في حياة 

منا عمى مصدر قوتو واتساع حيث يجعؿ الإنساف آالنفسية، فالعمؿ ىو ميداف نشاط الإنساف المنظـ 
متو ويؤكد ذاتو ويحدد مكانتو الاجتماعية في المجتمع وقد يصادؼ الفرد في يويشعر الفرد بقحاجاتو، 

حياتو العديد مف المواقؼ الضاغطة في أوقات ومواقؼ مختمفة حيث تتطمب منو توافؽ أو إعادة التوافؽ 
حد المظاىر الرئيسية التي تتصؼ بيا حياتنا مع بيئتو، خاصة أفّ أحداث الحياة الضاغطة تعتبر أ

 المعاصرة.
وىي  ا الفرد في مواقؼ وأوقات متباينةفالضغوط النفسية إحدى ظواىر الحياة الإنسانية التي يتعرض لي

النفس والتربية والاجتماع وغيرىـ لما ليا مف آثار عمى مف الموضوعات التي تحظى باىتماـ عمماء 
والاجتماعي والميني. وقد تختمؼ الضغوط باختلبؼ مصادرىا فبعضيا يرتبط بظروؼ التوافؽ النفسي 

وتكاد  خر مف مطالب وظروؼ العمؿدية لممطالب الاجتماعية، بينما ينبع البعض الآالحياة اليومية الاعتيا
السمبية  ثارىاعمى حياة الفرد والمجتمع نظرا لآ تكوف تمؾ المرتبطة بظروؼ العمؿ مف أكثر الضغوط تأثيرا

أدائو، وبالرغـ مف انتشار ظاىرة الضغوط  د وعلبقتو مع الآخريف وتدني مستوىعمى الصحة العامة لمفر 
فقد أظيرت الدراسات إلا أنّيا تتبايف في شدتيا وطبيعتيا مف مينة لأخرى، ،في جميع الميف والوظائؼ

مضغط ل.وغيرىا. ىـ أكثر تعرضا أنّالعامميف في الخدمات الإنسانية مثؿ: الطب، التمريض، التعميـ،..
 النفسي مف غيرىـ في القطاعات الأخرى.

ف كاف المجتمع المدرسي صورة مصغرة مف المجت    لى المشكلبت المعمميف إضافة إمع الإنساني، فإف وا 
حيث  ،الاجتماعية التي يعاني منيا الأفراد بصفة عامة، لدييـ مشكلبت خاصة بطبيعة مينتيـو النفسية 

مسؤولية ؽ المعمميف تقع الميف معاناة مف الضغوط، فعمى عاتوصفت مينة التدريس بأنيا مف أكثر 
 أي مجتمع لتحقيقيا. التي يسعىتحقيؽ الأىداؼ التربوية 

عالة لممدارس، إذ مف دونيـ لايمكف أف تحقؽ أىدافيا ومياميا حيث يشكؿ الأساتذة الدعامة الأساسية والف  
متابعة فلب يقتصر دور المعمـ عمى مجرد الإعداد لعممية التدريس بؿ يتعداه إلى ضرورة  ية،فنالالإدارية و 

وقد يكوف التوافؽ التكنولوجية والإلماـ بأحدث الطرؽ والأساليب التربوية. مختمؼ التطورات العممية و 
ف التوافؽ الميني قد لنجاحيـ في أداء ميماتيـ وواجباتيـ، إذ مف دو الميني للؤساتذة مف المؤشرات الميمة 

 تضطرب شخصياتيـ فيشعروف بعدـ الرضا الوظيفي الذي قد يؤدي إلى الضغوط النفسية. 
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لذا يعتبر التوافؽ الميني ذو أىمية كبرى في حياة العامؿ فيو ينعكس عمى توافقو النفسي، وبالتالي حياتو 
ة وىو أمر ضروري لقياـ أي أستاذ نجاح في أي مينمالنفسية فتوافؽ العامؿ مينيا يعتبر حافزا ل وصحتو

 ميامو.ب
ونظرا لخطورة الضغوط النفسية عمى توافؽ الأساتذة مينيا ارتأينا أف يكوف عنواف بحثنا ىو الضغوط    

 .الابتدائيالنفسية وعلبقتيا بالتوافؽ الميني لدى أساتذة التعميـ 
 : حيث قسمت ىذه الدراسة إلى جانبيف   
 ( فصوؿ: 10دراسة ويتكوف مف )مالجانب النظري لىو : الجانب الأول 

  الفصؿ الأوؿ: خصص لإشكالية الدراسة وفرضيات الدراسة، أىميتيا، أىدافيا ثـ تحديد المفاىيـ
 متغيرات الدراسة.ة بإجرائيا والخاص

 :الضغوط، تعريؼ خصص إلى موضوع الضغوط النفسية وتـ التطرؽ إلى تعريؼ الفصؿ الثاني 
رة فييا، ، النظريات المفسرة ليا، مصادرىا، أعراضيا، أنواعيا، العوامؿ المؤثالضغوط النفسية

 ستراتيجيات مواجيتيا.واوقياسيا الآثار المترتبة عنيا 
 ولنا فيو تعريؼ التوافؽ، تعريؼ التوافؽ االفصؿ الثالث: فقد تـ التطرؽ إلى التوافؽ الميني وتن

 تحقيقو. تواستراتيجيا، العوامؿ المؤثرة فيو، قياسيالميني، النظريات المفسرة لو، مظاىره، شروطو
 :(10دراسة حيث اشتمؿ عمى فصؿ)ملمثؿ في الجانب الميداني : تالجانب الثاني

 دراسة الميدانية تضمف الدراسة الاستطلبعية، مالفصؿ الرابع: تمثؿ في الإجراءات المنيجية ل
الدراسة، عينة الدراسة، أدوات الدراسة المنيج المتبع في الدراسة، حدود الدراسة، مجتمع 

 ومجموعة مف المراجع ثـ الملبحؽ.ب الإحصائية ثـ الاستنتاج العاـ والأسالي
 

 

 

 



  

 
 

 
 :ام لمدراسةـــــــــالفصل الأول: الإطار الع

 إشكالية الدراسة.  
  فرضيات الدراسة. 
  أىمية الدراسة. 
  أىداؼ الدراسة. 
 تحديد المفاىيـ إجرائيا. 
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الإطار : الفصل الأول

 العـــــــــام
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 .. تحديد المفاىيم إجرائيا5
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 إشكالية الدراسة: .1
تعتبر مينة التعميـ مف الميف الشريفة والشاقة بالخصوص في مرحمة التعميـ الابتدائي حيث تتطمب مف 
الأساتذة ميارات وفنوف وطرؽ تدريسية عممية تبنى عمييا عممية التعمـ، كما ينظر التمميذ إلى أستاذه بأنو 

 . والأخلبؽىو القدوة والنموذج المثالي الذي يكتسب مف خلبلو العمـ 
 الأجياؿلذلؾ يعد أساتذة التعميـ الابتدائي عنصر ميـ في المدرسة وليـ دور فعاؿ في بناء وتأسيس 

عدادىـ وتحضيرىـ  المكونة لممجتمع فيـ الذيف يزرعوف بذرة المعرفة في التلبميذ مف خلبؿ تعميميـ وا 
 (. 0101وفضيمي، قنفود)المجالات. المعرفة في مختمؼ  لاكتساب

عدادىـ عمى اتذة والعمؿ الذي يقوموف بو مف أسلكف رغـ جيود الأ جؿ إثراء الرصيد المعرفي لمتلبميذ وا 
الدعـ ىذه المينة شاقة خاصة في ظؿ نظرة المجتمع المتدنية ليذه المينة وغياب نمو شخصيتيـ، فتبقى 

ت يطمب والتشجيع، فالأستاذ لا يحظى بالسمطة والمكانة سواءً داخؿ المدرسة أو خارجيا، وفي نفس الوق
منو الكثير مف المياـ التي تفرض عميو مف خلبؿ التشريعات والتعميمات التربوية وكؿ ىذه العوامؿ قد 

د لدييـ عدة ضغوط في مجاؿ الحياة تجعؿ الأساتذة يعانوف كثيرا مف عدة صعوبات وعراقيؿ قد تول  
 المينية.

لمعممية التربوية، حيث يواجو الأستاذ في وتعد الضغوط النفسية للؤساتذة أحد معوقات السير الحسف 
مختمؼ المراحؿ التعميمية ضغوط ناتجة عف الكثير مف العوامؿ مف بينيا المناخ، العلبقة مع الزملبء، 
 والإدارة، وبعض الظروؼ الفيزيقية وغيرىا مف الظروؼ التي تزيد مف عبئ المسؤولية عمى عاتؽ الأستاذ.

العممية  أساسميني وصحتو النفسية والجسمية، وبما أف الأستاذ ىو ولربما تؤثر عمى مستوى أدائو ال
التربوية لا بد أف يتمتع بصحة نفسية وجسمية جيدة وبشخصية متكاممة ومتزنة، إذ أف نظرتو لمحياة 

 (.0100صبيرة وآخروف،ميذه. )تنعكس بشكؿ مباشر عمى تلب
وازف وىذه المطالب ليست فقط نتيجة فالمطالب المفروضة عمى الفرد تسبب حالة مؤقتة مف عدـ الت

نما ىي نتيجة الداخمية، مما يؤثر عمى الفرد لمتفاعؿ بيف العوامؿ الخارجية و  لعوامؿ خارجية مف البيئة وا 
 (.0101-0119دخاف،)اليومية. في النواحي النفسية والصحية وتعيؽ أدائو لميامو 

نيائيا أو  ويعود اىتماـ العمماء والباحثيف بالضغوط النفسية والبحث عف أفضؿ الأساليب لمتعامؿ معيا وا 
 التخفيؼ منيا لما ينتج عنيا مف آثار متعددة.

( تزايد الاىتماـ بتطوير استراتيجيات التعامؿ مع الضغوط النفسية 0999" )Taylorوعمى حسب "تايمور "
الشخصية والبيئة الايجابية التي مف شأنيا مساعدة الفرد في الوقاية مف  مف خلبؿ التركيز عمى المتغيرات
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ريطانيا يختار الأفراد في المؤسسات طريقة الآثار النفسية والجسمية الناتجة عف التعرض لمضغوط، ففي ب
إذ workshopلتعمـ إدارة ضغوطيـ سواء مف خلبؿ التدريب الفردي أـ الجماعي مف خلبؿ ورش عمؿ 

 كيؼ يواجيوف مصادر الضغوط سواء في المدارس أو الجامعات، أو العمؿ أو المنزؿ. يتعمموف 
مف أمراض العصر مثؿ: النوبات القمبية، والقرح المعدية،  %81( إلى أف 0991")waterويشير "واتر" "

 .(0100-0100غازي عبد الله،)النفسية. وضغط الدـ، والكآبة، بدايتيا الضغوط 
( 0100أجريت العديد مف الدراسات حوؿ ىذا الموضوع نذكر منيا: دراسة عموية عوض)وفي ىذا الإطار 

حوؿ الضغوط النفسية وعلبقتيا بالرضا الوظيفي لمعممات رياض الأطفاؿ الحكومية بمحمية أـ درماف 
 بيف الضغوط النفسية والرضا الوظيفي لمعممات رياض الأطفاؿ. ارتباطيووالتي توصمت إلى وجود علبقة 

( حوؿ الضغوط النفسية وعلبقتيا بالتوافؽ 0100في حيف أظيرت نتائج دراسة بشير) (.0100بشير،)
بكمية التربية جامعة السوداف لمعموـ والتكنولوجيا. أف الضغوط النفسية تتسـ الميني لدى العامميف 

بيف  ارتباطيود علبقة لدى العامميف بكمية التربية جامعة السوداف لمعموـ والتكنولوجيا، ولا توج بالانخفاض
في مستوى  إحصائيةالضغوط والتوافؽ الميني لدى العامميف بكمية التربية وكذا وجود فروؽ ذات دلالة 

(.كما توصمت دراسة 0100حمري وابريعـ،الضغوط النفسية لدى العامميف بكمية التربية تعزى لمتغير النوع.)
( حوؿ الضغوط النفسية وعلبقتيا بالتوافؽ الميني لدى عينة مف معممي ومعممات 0100"صبيرة وكحيمة")

مرحمة التعميـ الأساسي في محافظة اللبذقية إلى عدـ وجود فروؽ عمى مقياسي الضغوط النفسية والتوافؽ 
العينة عمى مقياسي الضغوط النفسية والتوافؽ  أفرادالميني وفؽ متغير الجنس، وكذا عدـ وجود فروؽ بيف 

 (.0100صبيرة وآخروف،)الخبرة. الميني وفؽ متغير 
( أف الضغط أصبح يشكؿ خطرا ييدد مينة التعميـ لما قد 0119وفي ىذا السياؽ يشير العبيدي)       

المعمـ مع تلبميذه ينجـ عنو مف تأثيرات سمبية عمى المعمـ والتلبميذ والنظاـ وقد يؤثر ذلؾ عمى علبقة 
مع المدير مما يعوؽ المدرسة عف الوفاء بأىدافيا وفي ىذه الحالة وربما يتعدى ذلؾ إلى حدوث خلبفات 

 قد ينعدـ توافؽ المعمـ مع مينتو.
المدرسيف فئة مميزة في المجتمع والذيف توكؿ إلييـ ميمة نبيمة وعظيمة وميمة الإعداد  وباعتبار      

بوعزيز وسي )الميني. جياؿ فإف تعرضيـ لمضغوط النفسية يؤثر عمى توافقيـ لممستقبؿ وصناعة الأ

 (.0108-0107قدور،
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بأكبر المجالات التي تأخذ وقت الإنساف  لاقترانوإذ يعد التوافؽ الميني مف أبرز أنواع التوافؽ وذلؾ 
عنو، وذلؾ لأنو  وتفكيره)العمؿ( فالعمؿ يعد ركيزة أساسية في حياة أي شخص ولا يمكف لو الاستغناء

 مصدر عيشو ومكانتو في المجتمع وىو الأساس الذي يعتمد عميو حاضره ومستقبمو.
التي تعتمد عمييا الكثير مف  الأساسيةومف أىـ مجالات العمؿ المجاؿ التعميمي وذلؾ لأنو الركيزة 

مف أجؿ الوصوؿ إلى مراتب الجودة في التعميـ، ولا بد مف التركيز عمى أسسو ومف أىـ ىاتو  الأعماؿ
 (.0100شينوف وغميط،)درتو عمى التوافؽ مع مينتو.الأسس الأستاذ أو المعمـ، فنجاحو في ميمتو يستدعي ق

تكييؼ بيئة ولا شؾ أف ىدؼ كؿ مؤسسة ىو تحقيؽ التوافؽ الميني بيف العامؿ ومينتو، والعمؿ عمى 
العمؿ بما يضمف قياـ الفرد بما ىو مطموب منو، فالتوافؽ الميني ضروري لقياـ الفرد بعممو عمى أكمؿ 
وجو، كما أنو مؤشر عمى قدرة العامؿ عمى التلبؤـ بينو وبيف بيئة العمؿ، باعتباره عممية ديناميكية مستمرة 

مف خلبؿ تحقيؽ الانسجاـ بينو وبيف البيئة يقوـ بيا الفرد لكي يتمكف مف سد حاجاتو وتحقيؽ أىدافو 
 المينية.

 الابتدائيوعميو لابد مف القياـ بدراسة العلبقة بيف الضغوط النفسية والتوافؽ الميني لدى أساتذة التعميـ 
 وعمى ىذا الأساس نطرح التساؤلات التالية: 

 الابتدائي؟بيف الضغوط النفسية والتوافؽ الميني لدى أساتذة التعميـ  ارتباطيةىؿ يوجد علبقة  .0
 الجنس؟تعزى لمتغير  الابتدائيىؿ يوجد فروؽ في الضغوط النفسية لدى أساتذة التعميـ  .0
 الجنس؟ىؿ يوجد فروؽ في التوافؽ الميني لدى أساتذة التعميـ الابتدائي تعزى لمتغير  .0

 فرضيات الدراسة: .2
 بيف الضغوط النفسية والتوافؽ الميني لدى أساتذة التعميـ الابتدائي ارتباطيةيوجد علبقة .0
يوجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في الضغوط النفسية لدى أساتذة التعميـ الابتدائي تعزى لمتغير .0

 الجنس.
 في التوافؽ الميني لدى أساتذة التعميـ الابتدائي تعزى لمتغير الجنس. إحصائيةيوجد فروؽ ذات دلالة .0
 أىمية الدراسة:.3

 تكمف أىمية الدراسة الحالية في: 
 محاولة الالتفات إلى المشاكؿ أو الضغوط التي قد تعترض الأستاذ والتي قد تعيؽ توافقو مع مينتو..0
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لتوافؽ الميني، فالأىمية تكمف في كونيا تمقي الضوء تتناوؿ الدراسة متغيريف ىما: الضغوط النفسية وا.0
عمى العلبقة بيف ىذه المتغيرات، الأمر الذي يساىـ في معرفة الضغوط وكيفية مواجيتيا لكي لا تعيؽ 

 عمى أداء مينتو. الأستاذ
مف ليـ علبقة بالعممية التدريسية مف نتائج ىذا البحث لمتقميؿ مف الآثار السمبية الناتجة  استفادةإمكانية .0

 . الابتدائيعف الضغوط النفسية سواء كانت مادية أو معنوية بالنسبة لأساتذة التعميـ 
 أىداف الدراسة:.4

يني لدى أساتذة التعميـ بيف الضغوط النفسية والتوافؽ الم ارتباطيةتسعى الدراسة لمكشؼ عف وجود علبقة 
في الضغوط النفسية لدى أساتذة التعميـ  ذات دلالة إحصائية الابتدائي وكذا التعرؼ عمى وجود فروؽ

 التعميـ الابتدائي. أساتذةفي التوافؽ الميني لدى ذات دلالة إحصائية الابتدائي وأيضا معرفة وجود فروؽ 
 تحديد المفاىيم إجرائيا: .5
 النفسية:  الضغوط-1
( الضغوط النفسية بأنيا مجموعة مف المصادر الداخمية والخارجية الضاغطة 0110تعرؼ "زينب شقير") 

ما داث الاستجابة المناسبة لمموقؼ و التي يتعرض ليا الفردفي حياتو وينتج عنيا ضعؼ قدرتو عمى إح
 تؤثر عمى جوانب الشخصية. فسيولوجيةيصاحب ذلؾ مف اضطرابات انفعالية، 

 (.0110زينب،)
في مقياس الضغوط  مف خلبؿ إجابتو الدرجة التي يتحصؿ عمييا الأستاذإجرائيا بوتقاس الضغوط النفسية 

 (.0100"العامرية منى")ػػ النفسية ل
 الميني: التوافق-2

عرفو"عباس محمود عوض" أنو العممية الديناميكية المستمرة التي يقوـ بيا الفرد لتحقيؽ التلبؤـ بينو وبيف 
. ىذا  والمحافظة عمى الماديةوالاجتماعية()المينية البيئة   (.0117-0110مكناسي،)التلبؤـ

تو عمى بنود استبانة ذ مف خلبؿ إجابالأستا إجرائيا بالدرجة التي يتحصؿ عميياالتوافؽ الميني ويقاس 
 (.0101"فحجاف سامي")ػػالتوافؽ الميني ل
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 تمييد:
النفسية ىي إحدى الظواىر الإنسانية التي يتعرض ليا الإنساف في مواقؼ وأوقات مختمفة  الضغوط

وتتطمب منو توافقا جديدة أو إعادة توافقو مع البيئة وىذه الظاىرة شأنيا شأف معظـ الظواىر النفسية 
ا سنتطرؽ إلى كالقمؽ والصراع والإحباط والعدواف عف أنيا مف طبيعة الوجود الإنساني. وانطلبقا مف ىن

تعريؼ الضغوط والضغوط النفسية ثـ النظريات المفسرة ليا، مصادرىا، أعراضيا، أنواعيا، العوامؿ 
 مواجيتيا.المؤثرة فييا والآثار المترتبة عنيا وأخيرا استراتيجيات 

 تعريف الضغوط :. 1
عصر الشيء إلى شيء ضَغَطو يضغطو ضغطا، زحمو إلى حائط  الضغطة:الضغط و  ضَغَطَ:لغة: أ. 

" أي تزحموف يقاؿ ضغطو إذاً عصره ي الحديث:"لتضغطف عمى باب الجنةونحوه، ومنو ضُغطة القبر وف
وضيؽ عميو وقيره ومنو حديث الحديبية:" لا يتحدث العرب إنا أخذنا ضغطة " أي عصراً وقيراً وأخذت 

 (.00،ص0108الفاخري، .)قت عميو لتكرىو عمى الشيءإذاً ضيفلبنا ضُغطة بالضـ 

 اصطلحا:ب.
الضغوط ىي مصطمح يستخدـ لمدلالة عمى نطاؽ واسع مف حالات الإنساف الناشئة كرد فعؿ لتأثيرات 

وتحدث الضغوط نتيجة العوامؿ الخارجية مثؿ كثرة المعمومات التػػػي تؤدي إلى إجياد  القوة،مختمفة بالغة 
 (.08، ص0118عثماف،)الانفعالية. انفعالي وتؤدي الضغوط إلى تغيرات في العمميات العقمية والتحولات 

يقدرىا ( إلى أف الضغوط ىي علبقة خاصة بيف الفرد والبيئة التي 0980ويشير"لازاروس" و"فولكماف" )
لمخطر. الفرد عمى أنيا شاقة ومرىقة أو أنيا تفوؽ مصادره لمتعامؿ معيا وتعرض صحتو 

 (.09ص، 0110طيوسلبمة،)

لمجسـ اتجاه أي  والانفعاليةوالفسيولوجية( الضغوط بأنيا الاستجابات النفسية 0990ويعرؼ "جوردوف" )
لتغيرات تقوـ بإعداد وتأىيؿ الفرد لمتوافؽ مع سعادة الفرد وىذه اإدراكو عمى أنو تيديد لرفاىية و  مطمب تـ

 .(05، ص0107عريس،الضغوط والتي ىي ظروؼ بيئية سواء حاوؿ الفرد مواجيتيا أو تجنبيا.)
ينظر عمي إسماعيؿ إلى الضغوط بوصفيا استجابة داخمية لما يدركو الفرد مف مؤثرات داخمية أو خارجية 

 (. 75،ص0999عمي،)تسبب تغيراً في توازنو الحالي. 
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وحسب "ىانز سيمي" الطبيب الكندي المعروؼ بأعمالو وأبحاثو حوؿ الضغط الذي أعطاىا أرضية عممية 
(. فالضغط إذا ىو الاستجابة غير المحددة لمجسـ اتجاه أي وظيفة تتطمب 0901وافية ابتداء مف سنة)

 (Huffman,2007, p380)منو ذلؾ سواء كانت سببا أو نتيجة لظروؼ مؤلمة أو غير سارة.
ىي حالة نفسية تحدث نتيجة وجود تغير في حياة الفرد  إف الضغوطوبناءً عمى ما سبؽ يمكف القوؿ 

ية كالتوتر والقمؽ والإحباط تتطمب منو إعادة توافقاتو السابقة مما ينتج عنو مجموعة مف الاستجابات السمب
 خال...
 تعريف الضغوط النفسية: .2

وىو رائػػػد المدرسة التي قدمت  طباء الذيف بحثوا في ىذا الموضوعسيمي" وىو مف أوائؿ الأ أشار "ىانز
مفيوـ الضغط إلى الحياة العممية بأف الضغوط النفسية ىي الاستجابة غير المحددة لمجسـ اتجاه أي 

، 0119وأسعد،أبو الغرير )سارة. وظيفة تتطمب منو ذلؾ سواءً كانت سبباً أو نتيجة لظروؼ مؤلمة أو غير 
 (05-00ص

ة عف المواقؼ الضاغطة والمؤثرة ( تعرفيا بأنيا ظاىرة نفسية وفسيولوجية ناجم0115أما تعريؼ جودة)
نفسية وسموكية. ادة التوافؽ عبر تغييرات جسمية و التي تيدد حاجات الفرد ووجوده، وتتطمب نوعاً مف إعو 
 (. 00،ص0100أبو يوسؼ،)

الشعور بالضيؽ وعدـ الارتياح، يشترؾ في تكوينيا عوامؿ عدة نفسية  كما تعرؼ أيضاً بأنيا حالة مف
 (. 00ص، 0118،والسيدماجدة واجتماعية وبيولوجية. )

( بأنيا حالة ناتجة عف التيديد الذي يدركو الفرد لذاتو وأمنو وسلبمتو 0989بينما يعرفيا "السمادوني")
د مع المواقؼ البيئية الضاغطة والتي تؤدي إلى وأسموبو في الحياة، وتنتج عف ىذه الحالة تفاعؿ الفر 

 (. 10ص، 0100بف عياد وعيسو،)والانفعالية. استنفار الطاقة الجسمية 

( أنيا الحالة التي يتعرض فييا الفرد لظروؼ أو مطالب تفرض عميو نوعا مف 0988ويعرفيا "البيلبوي")
الظروؼ والمطالب أو استمرت لفترة طويمة. التكيؼ وتزداد ىذه الحالة إلى درجة الخطر كمما ازدادت شدة 

 (. 05-00ص، 0119الغرير وأبو أسعد،)

( تعني تمؾ الظروؼ المرتبطة بالتوتر والشدة وعدـ 0115والضغوط النفسية مف وجية نظر عسمية)
التوازف، ناتجة عف موقؼ ضاغط، يدرؾ الفرد أنو غير قادر عمى تحممو ويظير فييا تبايف ممحوظ بيف 

ت التي يريد أف يؤدييا وقدرتو عمى الاستجابة ليا مما يعيقو عمى تحقيؽ أىدافو بدرجة كبيرة المتطمبا
 (. 10ص،0100مشري،)مستمر. وبشكؿ 
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العضوية لتيديد، فيفقد الجسـ توازنو للبستجابة ليذا أنو يعبر عف حالة رد فعؿ  "سيلبمي نورباغ"ويعرفو 
 .(Norbag silamy,2003,p256) المختمفة.العدواف مف خلبؿ المظاىر الجسمية 

النفسية ىي حالة مف  إف الضغوطمف خلبؿ مجموع التعػػاريؼ السػػابقة الذكر وبعبارة موجزة يمكف القوؿ 
التوتر الجسمي والنفسي التي تعتػري الفرد عندما يتعرض لأحػداث ومواقػؼ تستمػزـ منو مطالب تكيفية قد 

مكانياتو.  تكوف فوؽ احتمالو وا 
 النفسية:لنظريات المفسرة لمضغوط . ا3

اختمفت النظريات التي اىتمت بدراسة الضغوط النفسية طبقا لاختلبؼ الأطر النظرية التي تبنتيا وانطمقت 
منيا عمى أساس أطػر فسيولوجية أو اجتماعية...، كما اختمفت ىذه النظريات فييابينيا بناءً عمى مسممات 

 ىي:كؿ منيا ومف أىـ النظريات 
 "سيجموند فرويد":ـــنظرية التحميل النفسي ل 3-1

لقد ميز عمماء النفس التحميمييف وعمى رأسيـ "فرويد" الضغوط النفسية أف سببيا الصراعات اللبشعورية 
داخؿ الفرد خاصة أولػػئػػؾ الذيف يعانوف مف المشكلبت والاىتمامات الجنسية والعدوانية والعديد مف 

مدرسة التحميؿ النفسي أف الضغوط التي يعاني منيا الفرد في كؿ موقؼ أو الرغبات، فقد وضح عمماء 
سموؾ ىي تعبير عف صراع ما بيف نزاعات ورغبات متعارضة أو متباينة سواء بيف الفرد والمحيط 
الخارجي أـ داخؿ الفرد نفسو، فعندما تصطدـ النزاعات الغريزية بتحريـ يأتي مف المحيط الاجتماعي أو 

يور الآليات النفسية الداخمية التي يمثميا "الأنا الأعمى" فإف ىذه التفاعلبت تؤدي إلى ظ مف الرقابة
 (.09-08،ص0100،النوايسةالدفاعية.)

وطبقا لوجية "فرويد" يحاوؿ "اليو" السعي وراء إشباع الغرائز ولكف دفعات "الأنا" تسد الطريؽ ولا تسمح 
معايير المجتمع، ويتـ ذلؾ عندما تكوف "الأنا" قوية، مع قيـ و شباع ما داـ لا يتماشى لمرغبات الصادرة للئ

أما حينما تكوف ضعيفة وكمية الطاقة المستثمرة لدييا منخفضة فسرعاف ما يقع الفرد فريسة لمصراعات 
والتوترات والتيديدات، ومف ثـ لا تستطيع "الأنا" القياـ بوظائفيا وتحقيؽ التوازف بيف مطالب ومحفزات 

 (.97ص، 0109)نائؼ،طمبات الواقع الخارجي، وبناءً عمى ىذا تنتج الضغوط النفسية. "اليو" ومت
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 نظرية "ىانز سيمي":  3-2
لضغوط تفسيرا فسيولوجيا ونتيجة لتجاربو عمى احكـ تخصصو كطبيب متأثراً بتفسير كاف "ىانز سيمي" ب

حيوانات برية، وجد أفّ الضغوط متغير غير مستقؿ وىي استجابة لعامؿ ضاغط ويعتبر"سيمي" أفّ 
 أعراض الاستجابة الفسيولوجية لمضغوط عالية وىدفيا المحافظة عمى الكياف والحياة. 

 ىي: مراحؿ تمثؿ مراحؿ التكيؼ العاـ و ال يرى أف ىذه" ثلبث مراحؿ لمدفاع ضد الضغوط و وحدد "سيمي
  :وفييا يظير الجسـ تغيرات واستجابات عندما يتعرض الفرد لضاغط، مرحمة الإنذار

ونتيجة ليذه التغيرات تقؿ مقاومة الجسـ وقد تحدث الوفاة عندما تنيؾ مقاومة الجسـ 
 (.071ص، 0105أمطير والزليطي،ويكوف الضاغط شديداً.)

  :فييا يحاوؿ الجسـ التكيؼ مع المطالب الفسيولوجية التي تقع عمى مرحمة المقاومة
كاىمو وذلؾ بمقاومة مصدر التيديد وعندما يكوف الضاغط مستمرا يتـ استنزاؼ طاقة 

 (.05ص، 0110)إسماعيؿ،الجسـ عمى المقاومة ويدخؿ الكائف الحي في المرحمة الثالثة. 

 :ىناؾ التكيؼ والاستمرار في المقاومة و حيث يصبح الفرد عاجزا عف  مرحمة الإنياك
تػنيار الدفعات، والتعرض الزائد لمضغوط يؤدي إلى تفكؾ الكائف الحي وقد يؤدي ذلؾ 

 .(0108مغزي،). الموتإلى أمراض نفسية كاليأس والإحباط والانطواء أو قد ينتج عنيا 
 النظرية السموكية: 3-3

يركز المنحى السموكي عمى مبادئ نظرية التعمـ حيث تفترض أف كؿ مثير لا بد أف يكوف لو استجابة، 
 فالمثير)أ( يؤدي إلى السموؾ )ب( الذي تعقبو الاستجابة )ج( . 

وىكذا فالضغوط تحدث عندما تكوف استجابتيا السموكية غير ملبئمة وغير مناسبة لمموقؼ الذي نواجيو 
دارة الضغوط تع ني مف وجية نظر السموكية ىي عممية تعمـ سموكيات جديدة وملبئمة لممواقؼ التي وا 

 (.0100ولاء، . )تعترضنا

وتذىب النظرية السػموكية إلى أف بعض الأفػػراد يتػػأثروف أكثر مف غيرىـ بضغوط البيئة وليذا فإف 
الضغوط تظير آثارا مختمفة مف حيث شدتيا وحػدتػػيا وتؤكد المدرسة السموكية عمى اختلبؼ مراحميا 

ي ترى أف أنماط التوافؽ ( عمى الجانب البيئي في الضغوط النفسية بالإضافة إلى ذلؾ فيوالجديدة)القديمة 
وسوء التوافؽ متعممة مف خلبؿ الخبرات التي يتعرض ليا الفرد، وقد اعتقد كؿ مف "واطسوف" و"سكينر" 
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أف عممية التوافؽ الشخصي لا يمكف ليا أف تنمو عف طريؽ الجيد الشعوري، ولكف تشكؿ بطريقة آلية 
 (.0119نائؼ،)البيئة. عف طريؽ 

 لـ"سبيمبرجر":نظرية النسق النظري  3-4
( واحد مف العمماء الذيف وضعوا تفسيراً لمضغوط النفسية معتمدا عمى نظرية 0979يعتبر "سبيمبرجر")

الدوافع إذ يرى أف الضغوط تمعب دورا في إثارة الاختلبفات عمى مستوى الدوافع في ضوء إدراؾ الفرد ليا 
 ـ.ىي:الضغط،القمؽ،التعميويحدد نظريتو في ثلبث أبعاد رئيسية 

دراؾ الفرد ليا، حيث أف الضغط يبدأ  وىذه النظرية ترتكز عمى المتغيرات المتعمقة بالمواقؼ الضاغطة وا 
دراؾ الفرد ليذا المثير أو التيديد ورد الفعؿ النفسي المرتبط بالمثير وبذلؾ يرتبط  بمثير ييدد حياة الفرد وا 

 .(0119، وأبو أسعد)الغريرلو.برد الفعؿ عمى شدة المثير ومدى إدراؾ الفرد 
 النظرية المعرفية: 3-5

 عمى ثلبث مستويات مف المعرفة والمتمثمة في: ”beck“يرتكز"بيؾ" 
 :المستوى الأول: يشمل 

ذا كانت ىذه الأفكار سمبية  الأفكار الأوتوماتكية ويطمؽ عميو الحوار الداخمي أو الحديث الذاتي، وا 
 فإنيا تكوف مسببة لمضغوط.

 الثاني: يشمل: المستوى 
يـ وتنظيـ المعمومات العمميات المعرفية وتشتمؿ عمى كيفية تفاعؿ الفرد مع المثير أي طرؽ تقد

 المستقبؿ.الذات وأسموب التنبؤ وتقييـ أحداث عف البيئة و 
 :المستوى الثالث 

اء خبرات يكتسبيا الفرد أثنوىي عبارة عف معرفة و  المخططات،يشير إلى التركيبات المعرفية أو 
ذا كانت ىذه  نموه ويخػزف ىذه المعػرفة عمى شكؿ صيغ عقمية ثابتة تسمى مخططات، وا 

 المخططات محبطة فإنيا تخمؽ أفكار سمبية وتؤدي إلى تأثير عكسي عمى أدائو. 
ويفسر "بيؾ" الضغط النفسي أنو ناتج مف اضطراب المعرفة والتي تؤدي إلى إدراؾ مشوش لممشكلبت 

نستطيع فيـ ردود أفعاؿ الأشخاص اتجاه الأحداث والضغوط التي تمر بيـ مالـ  والضغوط ويرى أنو لا
نما معرفية فإف الحدث لا يفسر نفسو و نفيـ الطريقة التي يفكروف بيا ووفقا لمنيج "بيؾ" ونظريتو ال ا 

 (.09ص، 0100،)العامريةالشخص ىو الذي يتولى إدراؾ وتفسير الحدث مف خلبؿ منطقو الخاص. 
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 النسق الفكري لـ "موراي":نظرية  3-6
التي تحدث في داخؿ الكائف البشري مف أجؿ إحداث عممية  ركز "موراي" اىتمامو بفيـ الديناميات

التوازف، ومما توصؿ إليو أنو يصعب دراسة الضغوط منفصمة عف الحاجات حيث تػرتبط بالأشخاص أو 
 الموضوعات التي ليا دلالات مباشرة تػػتعمؽ بمحاولات الفرد لإشباع متطمبات حاجاتو. 

 : ف مف الضغوط ىما"موراي" بيف نمطيوعمى ىذا الأساس يميز 
 : وىي دلالات الموضوعات البيئية كما يدركيا الأفراد ضغط "بيتا" -
أو كما يظيرىا البحث وىي خصائص الموضوعات البيئية كما توجد في الواقع ":ضغط "ألفا -

 (.17ص، 0100مشري،الموضوعي. )
لعمماء والباحثيػف في لقد تعددت النظػريات التي تناولت تفسير الضغوط وذلؾ تبعا لاختلبؼ توجيات ا

دراسة الضغوط حيث ينظر كؿ منيما مف جانب مختمؼ، وما توصؿ إليو "ىانز سيمي" يختمؼ عف 
ما توصؿ إليو "سبيمبرجر" و "موراي" وكؿ نظرية تكشؼ عف جانب مف الحقيقة الكائنة في ظاىرة 

نب معيف مف جوانب الضغوط النفسية. ورغـ اختلبؼ الآراء ضمف كؿ نظػرية إلا أف كؿ رأي يؤكد ج
الضغوط وتكاد تجمع عمى أف الضغوط النفسية تؤثر عمى الجسـ ويظير تأثيرىا في شكؿ إجياد 
نفسي أو فسيولوجي في نفس الوقت أي إف عواقب الضغوط النفسية يتمقاىا الجسـ والنفيس وتترؾ 

 آثارىا الجسمية والنفسية عمى الفرد الواقع تحت وطأتيا. 
 مصادر الضغوط النفسية : .4

عند النظر إلى العلبقة التي تربط الفرد بمجتمعو يتبادر إلى أذىاننا أف ىذه الضغوط تنتج مف عدة 
 مصادر مختمفة وتتمثؿ في:

عن ينفصؿ عف محيطو الأسري، ولا تستطيع أي دراسة يتسنى لأي فرد لا  الأسرية:الضغوط  4-1
( الصراعات العائمية، الطلبؽ، الانفصاؿ، كثرة المجادلات)العائميةالضغط النفسي أف تتجاىؿ المشاكؿ 

((jean benjamin stora, 1991,p23 . 
 .  ـ الرضا الوظيفي، قمة الأجر...الخلبفات مع الزملبء، عد: الضغوط المينية4-2
 (. 01ص، 0110شحاتة والنجار،)
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 الاجتماعية:الضغوط 4-3
وتعتبر الحياة مع  الفرد،تعتبر الحياة في البيئة التي يعيش فييا الفرد مف بيف الضغوط المؤثرة عمى حياة 

الجماعة والانتماء إلى مجموعة مف الأصدقاء أو لشبكة مف العلبقات الاجتماعية المنظمة مف المصادر 
 لمصحة.ومف ثـ توجييا عموما  معنى،الرئيسية التي تجعؿ لحياة الإنساف 

وقد بينت دراسات بجامعة "ىارفارد" التي قاـ بيا العالـ "ماكلبند" وزملبؤه أف اضطراب العلبقات 
 (.089ص، 0118شيمي،)والعضوية. الاجتماعية قد تمعب دورا مدمرا لمصحة النفسية 

 :والاقتصاديةالضغوط المادية  4-4
أصبح المجتمع توجد بو طبقة صغيرة  الطبقي، حيثالفقر وانخفاض الدخؿ والبطالة والتفاوت  وتتمثؿ في

 للؤفراد.تمتمؾ الأمواؿ والأغمبية مف الأفراد تمثؿ طبقة مف الفقراء فضلب عف انخفاض معدؿ الاستيلبؾ 
 الضغوط السياسية:4-5

وتنشأ مف عدـ الرضا عف أنظمة الحكـ والصراعات السياسية وىيمنة بعض القوى في المجتمع والحروب 
 (.08ص، 0108، فاخريوغيرىا. )الالأىمية 

 ىما:( مصادر الضغوط النفسية إلى مصدريف 0979وقد صنؼ "ميمر" )
 الضغوط الداخمية:-أ

افتراضات معمـ بضرورة معرفتو لكؿ الإجابات  ذلؾ،وىي نابعة مف المعتقدات والأفكار الخاطئة مثاؿ 
ونماذج السموؾ المثالي في كؿ وقت وىذه افتراضات غير واقعية ويجب أف يعرؼ المعمـ التربوي أنو 

فيو يشعر وتقابمو حاجات متعددة ومشاكمو اليومية كثيرة ومحاولة أف يعيش فوؽ  كاملب،إنساف ليس 
 لضغوط.امستوى قدراتو الشخصية يؤدي حتما إلى 

 الضغوط الخارجية:-ب
المواقؼ المسببة لمضغط ىي القيـ والمعتقدات والمبادئ والصراع بيف العادات والتقاليد التي يتمسؾ بيا 

 (.07، ص0119وأبو أسعد، )الغرير الفرد وبيف الواقع الذي يعيشو.  

 النفسية:أعراض الضغوط  .5
يتعرض الفرد في حياتو اليومية والحياتية إلىالكثير مف الضغوط سواء عمى المستوى الشخصي أو الأسري 

ىذه الضغوط عمى تعددىا وتنوعيا تؤثر في الفرد سواء مباشرة أو عمى مدة مف  الاجتماعي،أو الميني أو 
لكثير مف الأعراض نظراً وكمما ازدادت الضغوط النفسية وطالت مدتيا كمما ظير عمى الإنساف ا الزمف،
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ومف الأعراض التي تظير عمى  الضغوط،لعدـ تكيفو معيا واستنفاذ طاقتو وقدرتو عمى تحمؿ مثؿ تمؾ 
 الإنساف نتيجة تعرضو لمضغوط النفسية مايمي: 

 وتتمثؿ في:أعراض انفعالية:5-1
 النفسي.الاحتراق -
 الغضب. -
 العدوانية. -
 سرعة البكاء. -
 نوبات اكتئاب. -

 وتتمثؿ في:معرفية: أعراض 5-2
 التفكير غير العقلبني. -
 إصدار أحكاـ غير صائبة.         -
 صعوبة في التركيز. -
 النسياف المتكرر. -
 (.000ص، 0100السيد ،) التردد في اتخاذ القرارات. -

 في:  تتمثؿسموكية:  أعراض5-3
 عدـ الثقة في الآخريف.  -
 الإفراط في التدخيف.  -
 قضـ الأظافر.  -
 ارتفاع الصوت عند التحدث.  -
 تناوؿ الطعاـ بشكؿ غير منتظـ.  -

 في:تتمثؿ :فسيولوجيةأعراض  5-4
 آلاـ في الظير.  -
 سرعة خفقاف القمب. -
 ارتفاع الضغط. -
 تنميؿ الأطراؼ. -
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 الصداع. -
 اضطرابات النوـ واضطرابات في الشيية. -
 (.00ص، 0100العامرية،).عرؽالدوار، الت -

 النفسية:أنواع الضغوط  .6
تتعدد أنواع الضغوط التي يتعرض ليا الإنساف، فيناؾ الضغوط المؤقتة والضغوط المزمنة، وىناؾ 
الإيجابية والسمبية، وىناؾ الضغوط الداخمية والخارجية. ولا يمكف حصر الضغوط في ىذه الأنواع فقط 

مدى قدرتو عمى التوافؽ لأنيا ترتبط بمواقفيا، وقدرة الإنساف عمى تقبميا والتعامؿ معيا والتعايش معيا، و 
 معيا وفيما يأتي أىـ أنواع الضغوط:

 والعنيفة:الضغوط المفاجئة  6-1
تحدث فجأة وتؤثر عمى كثير مف الأشخاص في وقت المفاجئة وىي ضغوط عنيفة و  وتشمؿ الأحداث

واحد، وتعتبر الكوارث الطبيعية مثؿ: الزلازؿ، الأعاصير، والبراكيف نموذجا ليا، وىذه الأحداث تؤثر عمى 
 (.0109نائؼ،مئات الشعوب. والضغط الناتج عف تمؾ الأحداث ىو ضغط عاـ. )

 اليومية:ضغوط الحياة 6-2
عبارة عف مجموعة مف المواقؼ والمشكلبت التي يتعرض ليا كؿ الأفراد تقريبا في حياتيـ اليومية،  وىي

 نجد:إلا أنيا تختمؼ في درجة تأثيراتيا، ومف ىذه الضغوط 
إف الضغوط الأسرية تشكؿ بعوامميا التربوية ضغطا شديدا عمى  :والعائميةالضغوط الأسرية  -

 سرية. التنشئة الأ وأثرا عمىرب الأسرة 
قدرتو عمى التركيز  ضعؼو  ليا الدور الأعظـ في تشتيت جيد الإنساف :الماديةالضغوط  -

خاصة حينما تعصؼ بو الأزمات المالية أو الخسارة أو فقداف العمؿ بشكؿ نيائي، إذا والتفكير، و 
ما كاف مصدر رزقو، فينعكس ذلؾ عمى حالتو النفسية، وينجـ عف ذلؾ عدـ قدرتو عمى مسايرة 

 متطمبات الحياة.

وجدت الدراسات أف الضغوط النفسية الناجمة مف ضغوط العمؿ أدت في  :المينيةالضغوط  -
الإضاءة، )الفيزيقية مجاؿ الصناعة، فضلب عف الظروؼ  والحوادث فيمعظميا إلى الإصابات 

.الخ(، زادت في نسب الضغوط عمى .قمة التيوية، زيادة الضوضاء في مكاف العمؿ.
 (.00ص، 0100ا،رن)العامؿ.
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 الإيجابية: الضغوط6-3
نجازا فيتزودالفردبالطاقةالتي يحتاجيا حتى يكوف أكثر إبداع  اذ القرارات وحؿ ختاأدائو وأكثر قدرة عمى  وا 

 .المشاكؿ

اديمي والميني وتعوقو عف إنجاز والإبداع تؤثر سمبا عمى أداء الفرد الأك السمبية:الضغوط 6-4
تظير آثار ىذه والإحساس بالإحباط والعدواف عمى الآخريف و  والقمؽؤدي عمى سوء التوافؽ والاكتئاب تو 

طو )الرضا. الحوادث وعدـ لتغيب عف العمؿ وكثرة الأخطاء و الضغوط في مظاىر سموكية مثؿ:ا
 .(0110وسلبمة،

 الاجتماعية: الضغوط6-5
تمؾ الضغوط التي تحدث نتيجة لتفاعؿ الفرد مع البيئة الاجتماعية وأكثرىا يصعب تجنبيا وتسبب  ىي

الميوؿ وقمة نصيب الفرد تلبؼ الاتجاىات و واخ وظيفة،وفاة شخص عزيز أو فقداف  مثؿ:صدمة نفسية 
 (.001ص، 9دسنة، العدالعكيمي،بدوف )الاجتماعية. مف الرفاىية 

 المزمنة: الضغوط6-6
تحيط بالفرد لفترة طويمة مثؿ: وجود الفرد في ظؿ ظروؼ أسرية اجتماعية واقتصادية غير ملبئمة وىي 

مكانات لمواجيتيا  وتمؾ الضغوط المزمنة ىي ضغوط سمبية تجعؿ الفرد يجند كؿ ما لديو مف طاقة وا 
لنفسية لمفرد اور العديد مف المشكلبت الجسمية و وعمى ذلؾ فإف حدوث الضغوط المستمرة يرتبط دائما بظي

 (.07ص، 0108الفاخري،)الضغط. الواقع تحت 
 الضغوط:وقد ميز "لازاروس" و"كوىف" بيف نوعيف مف  

 تمتد مف الأحداث والتي تعني الأحداث الخارجية والمواقؼ المحيطة بالفرد و  :الخارجية الضغوط
 البسيطة إلى الحادة.

 )و الإدراكي نحو تتكوف نتيجة التوجالتي تعني الأحداث التي و  :الضغوط الداخمية)الشخصية
 (.75ص، 0100،0105بومجاف،)الفرد. التابع مف فكر وذات العالـ الخارجي و 

 النفسية:العوامل المؤثرة في الضغوط . 7
 الأسرة(المجتمع و :)وحضاريةعوامل ثقافية 7-1

الاجتماعية وعدد أفراد ة الطبقالمجتمع والأسرة ووظيفتيا و  مثؿ: بنيةتتأثر الضغوط النفسية بعدة عوامؿ 
 ما يكوف عميو مف نظافة وترتيب وشكؿ العلبقات الناشئة بيف الأفراد.وعدد حجرات المسكف و ،الأسرة
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الموقع الجغرافي لممجتمع. لضغوط النفسية بأساليب التربية وشكؿ العلبقات بيف أفراد الأسرة و كما تتأثر ا
كؿ ىذه العوامؿ إف ، مجتمع حضري يعيشوف في المدف، أو إذ ىؿ ىو مجتمع ريفي يعيش أفراده في قرى

المجتمع يشكؿ مف شأنو أف يزيد الضغوط عمى الشخص أو العكس بأف يكوف متكيفا تؤثر عمى الفرد و 
 معيا.

 :اقتصاديةعوامل 7-2
الدخؿ الذي يعيش بو ر، وذلؾ مف خلبؿ مستوى المعيشة و يؤثر الوضع الاقتصادي عمى الفرد بشكؿ كبي

ويقتات منو، وأيضا انتمائو لنوعية الطبقة الاجتماعية التي يعيش معيا، فمقد أثبتت الدراسات أف تأثير 
مف المجتمع أحداث الحياة فتظير لدى الطبقات الدنيا  الاجتماعية،الضغوط النفسية إنما يرتبط بالطبقة 

 (،000ص، 0100البموي،)ا. العميبدرجة أكبر منيا لدى أفراد الطبقة  الضاغطة
 الاجتماعي: الوسط7-3

، فمثلب عند مف شأنو أف يقمؿ أو يزيد مف حدتوكما يتضح أف الوسط الاجتماعي الذي يقع فيو الضغط 
ف السند الاجتماعي الذي توفره ليالأسرة أف يعاونو وقوع كارثة لشخص ما ىو وسط أسرتو فإنو مف شأ

قد يتعدى قدرات الشخص  تحمؿ ضغط الكارثة التي وقعت عميو عكس لو فقد ىذا السند فإف الضغط عمى
 .عمى تحممو

 الشخصية:السمات 7-4
فقد برىف "اريؾ"عمى أف الأفراد المنبسطيف يبحثوف ويفضموف المستويات المرتفعة في المثير الذي 

 (00، ص0108آمنة، )المنطوييف. تستقبمونو بالمقارنة بما يختارونو الأفراد 
 مستوى تعميم الفرد:7-5

مف المتغيرات التي تؤثر عمى درجة إحساس الفرد بالضغوط النفسية مستوى تعميميـ، حيث أفّ أصحاب 
 المؤىلبت العممية العالية أكثر تعرضا للئحساس بالضغوط مف ذوي المؤىلبت العممية الأقؿ.

 مستوى الطموح:7-6
طموحات الفرد مف العوامؿ التي ليا تأثير في شدة الضغوط النفسية فكمما زاد مستوي الطموح الفرد في  إفّ 

 (.01ص، 0998السيد عسكر،)لمضغط. أحداث تغيرات اجتماعية في الحياة كمما أكثر عرضة 
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 ظروف العمل:  7-7
فإذا كانت ظروؼ العمؿ صعبة وغير مناسبة لمفرد ولحالتو الصحية فإف ىذا سيؤدي بو إلى عدـ الارتباط 
بيذا العمؿ وعدـ حبو لو وكذلؾ عدـ الرغبة في بذؿ الجيد فيو مما يؤثر تأثيرا سيئا عمى سموؾ العامؿ 

 (.00صسنة، خاص،بدوف  ميدي عدد)النفسية. وصحتو 
 الآثار المترتبة عن الضغوط النفسية:  .8
تظير مف خلبؿ تناقص مدى الانتباه، ازدياد اضطراب القدرة، تدىور في الذاكرة : الآثار المعرفية8-1

قصيرة المدى، صعوبة التنبؤ بالاستجابات، زيادة معدؿ الأخطاء مما يقؿ معدؿ التقييـ الصحيح والتخطيط 
 رية والوىـ.طويؿ الأمد، غمبة الاضطرابات الفك

تظير مف خلبؿ ازدياد التوتر الفسيولوجي والنفسي، زيادة الوسواس، تغير : الآثار الانفعالية 8-2
الذات. سمات الشخصية، زيادة المشكلبت الصحية، ظيور الاكتئاب والعجز، انخفاض الشعور بتأكيد

 . (0100-0100زريبي،)
تتمثؿ في انخفاض الأداء والقياـ باستجابة سموكية غير مرغوبة، انخفاض : الآثار السموكية 8-3

ىماؿ النظر والصحة،عدـ الثقة  مستوى نشاط الفرد حيث يتوقؼ عف ممارسة ىواياتو، اضطراب النوـ وا 
 في الآخريف والتخمي عف الواجبات والمسؤوليات والإلقاء بيا عمى عاتؽ الآخريف. 

تتمثؿ في اضطرابات الدورة الدموية، زيادة إفراز الغدة الدرقية، زيادة إفراز الفسيولوجية:لآثار ا8-4
 (.0108آمنة،)الأطراؼ. ، ارتعاش والأمعاءالكولستروؿ مف الكبد، اضطرابات المعدة 

 كما يذكر "باتيؿ" أف الأعراض الجسمية لمضغوط تتضمف مايمي: 
 .التوتر العضمي. 0
 .التنفس غير المنتظـ.0
 اليديف..تعرؽ 0
 .برودة الأطراؼ.0
 .جفاؼ الفـ.5
 .نوبات الدوار.0
 .خفقاف القمب السريع.7
 (00، ص 0118منى، )اليديف. .ارتعاش8
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 ( أف الضغوط النفسية ينتج عنيا أعراض مف بينيا: 0118ويشير العبودي )
إف الأعراض المسببة ليذه الأمراض ىي: ارتفاع ضغط الدـ، الإفراط في تعاطي أمراض القمب:  -أ(

المخدرات، زيادة الكولستروؿ ومعموـ أف المشاكؿ القمبية قد تؤدي إلى إحداث السكتة الناجمة عف تراكـ 
الدىوف في شراييف القمب، وقد تبيف في حالة الضغط يظير بعض الأشخاص أكثر استعدادا وقابمية مف 

 رىـ للبضطرابات القمبية حيث يستجيبوف لمضغوط بعدوانية. غي
يعتبر مرض الصداع واحد مف أىـ الأمراض وأكثرىا شيوعا لدى الأشخاص المعرضيف الصداع:  -ب(

تقود بدورىا إلى طرابات في الجياز الدوري لمفرد و لمضغط، إذ ينشأ عف عوامؿ نفسية تؤدي إلى اض
ب بالصداع بصفة مستمرة غالبا ما تحدث أف تجتمع عميو و تتراكـ الصداع، وذلؾ أف الشخص الذي يصا

مجموعة مف الضغوط التي لا يستطيع تحمميا، وحينئذ تؤثر ىذه الضغوط عمى الأوعية الدموية في 
 (.0118-0117العبودي،الرأس، فتمتد وتؤدي إلى توتر عضلبت الوجو والرأس ويتبع ألـ الصداع. )

 .قياس الضغوط النفسية:9
 المقاييس الفسيولوجية( :)المختبر قياس الضغوط في  9-1

في المختبر لأحداث  الأفرادمف الطرؽ المعاصرة الشائعة في دراسة الضغوط القياـ بتعريض مجموعة مف 
قياس ردود أفعاليـ الضغط عف طريؽ تسبب الضغط لفترة قصيرة، ثـ ملبحظة التأثير الذي يحدثو 

نشاط الغدد الصماء واستجابتيـ السيكولوجية، كؿ ىذا يرتبط بظيور مؤثرات عمى مستوى الفسيولوجية و 
النشاط السمبثاوي: كزيادة ضربات القمب، لزوجة الدـ، ارتفاع ضغط الدـ، شدة الإفرازات العصبية الغدية. 

 (.HPAدريناليف)مما يقدـ دليلب عمى زيادة نشاط أجيزة الييبوثلبموس والغدة النخامية المنشطة لقشرة الأ
 (.075ص، 0118،وزيادة إفراز الكورتيزوؿ.)شيمي

ىذه الأخيرة التي تقاس بطرؽ كؿ ىذه المياـ الفسيولوجية تسبب أيضا معاناة نفسية لفترة قصيرة المدى، 
 أخرى ىي:

 المقاييس والاختبارات النفسية: 9-2
قياسيا منيا الملبحظة، المقابمة والاستبيانات وتعد دة طرؽ تستخدـ في دراسة الضغوط و توجد ع

في دراسة الضغوط، منيا ما تقيس الضواغط والمثيرات عف طريؽ قياس الاختبارات أكثر الطرؽ استخداما 
 Holmes" "Rahé("0907.)أحداث الحياة كمقياس "ىولمز" و"راىي" "
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"مقياس ث قاما بتطوير قائمة بعنواف ويعتبر "ىولمز" و"راىي" مف الرواد في ميداف بحوث الضغط، حي
(حيث قاما بتحديد الأحداث التي تدفع الأفراد لإجراء أىـ SRRSتقدير إعادة التكيؼ الاجتماعي" )

 (.70ص، 0100-0100جبالي،)حياتيـ. التغييرات في 
 استراتيجيات مواجية الضغوط النفسية:  .10

 الاسترخاء:10-1
ف خلبؿ إلى راحة الفرد حيث أف استرخاء العقؿ لا يتـ إلا م إف جموس الفرد مستريحا وىادئا يؤدي

يعني ىذا أف ينتبو الفرد إلى أف الراحة العقمية ىي التي تترتب عمى راحة الاسترخاء العاـ لمجسـ، و 
 الجسـ، وتعتمد اليوـ الكثير مف المنظمات ىذه الطريقة لمتخفيؼ مف حدة الضغوط.

 المشاركة في النشاطات:  10-2
اركة في النشاطات الاجتماعية أو اختيار ىواية معينة أو الاستمتاع بالإجازات، وتزيد ىذه كالمش

النشاطات مف قدرة الفرد عمى التحمؿ، وتعتمد اليوـ كبرى المؤسسات عمى ىذه الطريقة كوسيمة لمتفريغ 
غوط العمؿ لدى العامؿ خاصة بالنسبة لمضغوط التي تحيط بو، مف أىميا الرحلبت والحفلبت لتخفيؼ ض

 .(00، ص0100بحري، في المؤسسة. )
 كما حدد "لازاروس" و"فولكماف" نوعيف مف الاستراتيجيات المستخدمة لإدارة الضغوط: 

 استراتيجيات المواجية التي تركز عمى المشكمة:  -(أ
الجيود التي يبذليا الفرد لتعديؿ العلبقة بيف الشخص والبيئة، وبذلؾ يحاوؿ تغيير أنماط سموكو  ىي

الشخصي أو يعدؿ الموقؼ ذاتو مف خلبؿ البحث عف المعمومات أكثر مف الموقؼ أو المشكمة لكي ينتقؿ 
 إلى تغير الموقؼ.

مؽ حموؿ بديمة ليا، واكتساب ومف أساليب ىذا النوع أيضا: بذؿ جيد لمتعرؼ وتحميؿ المشكمة وخ
 سموكيات جديدة أو تعديؿ مستوى الطموح لدى الفرد ومحاولة الحصوؿ عمى المساندة مف الآخريف.

 استراتيجيات المواجية التي تركز عمى الانفعال:  -(ب
عالي إلى الجيود التي يبذليا الفرد وتنظيـ الانفعالات وخفض المشقة والضيؽ الانف الإستراتيجيةتشير ىذه 

الذي سببو الحدث الضاغط عوضا عف تغير العلبقة بيف الشخص والبيئة، وتتضمف أساليب المواجية 
 الاستراتيجيةوتيدؼ ىذه ...،التجنب وعدـ التفكير في الضغوط، الإنكارالابتعاد و ي تركز عمى الانفعاؿ:الت

 (.010،ص0109يوخرموش،مراكشأساسا إلى تنظيـ الانفعالات السمبية التي تنشأ عف الحدث الضاغط. )
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 ( فقد تحدثا عف استراتيجيات أخرى لمواجية الضغوط النفسية وىي:0980أما "بيمنغ" و"موس")
التي تشتمؿ عمى السموكيات الظاىرة والتي تعكس محاولة الفرد في : الاستراتيجيات السموكية .1

 التعامؿ المباشر مع مصادر الضغوط.
ما يقوـ بو الفرد مف مجيود عقمي ليستطيع إبعاد والتي تتضمف : الاستراتيجيات المعرفية .2

 مصادر الضغوط ودرجة خطورتيا.
أي تجنب المشكمة والحد مف تأثيرىا الانفعالي الناتج عف الضغوط  :استراتيجيات الأحجام .3

 (.00-00، ص0100،غديبطريقة غير مباشرة. )
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 خلصة الفصل: 
الحديثة لما يسببو مف آثار حادة عمى حياة الأفراد، سواء في  إف الضغط النفسي سمة مف سمات الحضارة

فيو إذف عامؿ ميـ يتحكـ في  ،الأسرة أو المدرسة أو في المصنع أو في الإدارة، وفي شتى مياديف الحياة
سير سموكيات الفرد والمجتمع، ومفيومو جمع بيف أكثر مف عمـ وتخصص فلب يمكف ربط ىذا الموضوع 

اؿ خاص، ولمتخمص والتخفيؼ مف الضغوطات النفسية التي يتعرض ليا المعمـ لابد بباحث معيف أو مج
مف معرفة أسباب ىذه الضغوط ومعالجتيا فإف كاف الشخص غير قادر عمى تغيير ىذه الوظيفة فلب بد 

 مف تغيير الأفكار السمبية عف ىذا العمؿ أو تغيير ردود الأفعاؿ اتجاه ما يسبب التوتر في العمؿ. 
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 تمييد:
 يعتبر التوافؽ الميني مجالا مف مجالات التوافؽ العاـ ومظيرا وفرعا مف فروعو المتعمقة بمجاؿ العمؿ،

الذي ؽ فييا، الفرد أكبر مف التوافؽ و عمى اعتبار أف الحياة المينية مف أىـ المجالات التي ينبغي أف يحقو 
مؿ الفرد بالتالي إشباع حاجاتو الرضا عف مختمؼ جوانب بيئة عو العمؿ يعكس رضا الفرد الإجمالي عف 

مؤشرا عف قدرة العامؿ عمى التكيؼ كما يعتبر مؤشرا لمنجاح بالعمؿ و تحقيؽ أوجو طموحاتو و توقعاتو، و 
زاف  واستقراره، حيث أف التوافؽ مع بيئة العمؿ المادية  والنفسية  والاجتماعية  والمينية لتحقيؽ الات

الميني يختمؼ باختلبؼ الميف وأنماطيا ويعد مف أىـ الطرؽ التي تؤدي إلى النجاح في أي مينة مما 
لو مف جعؿ ىذا الموضوع "التوافؽ الميني" يشغؿ حيزا كبيرا في الدراسات البحوث ومف ىذا المنطؽ سنتناو 

طريقة و تحقيقو  تواستراتيجياالمؤثرة فيو العوامؿ شروطو و ىره و خلبؿ التعريفات والأنواع  والنظريات، ومظا
 قياسو.

 تعريف التوافق:. 1
مف  أنو إشباع الفرد لحاجاتو النفسية وتقبمو لذاتو واستمتاعو بحياة خاليةعرؼ أبو عوض التوافؽ ب

اعية حميمة ومشاركتو في ، واستمتاعو بعلبقات اجتملأمراض النفسيةاات والصراعات و التوتر 
 (.05،ص0117،أبو عوض). مجتمعةالأنشطةالاجتماعية، وتقبمو لعادات وتقاليد وقيـ 

يعرفو العناني ىو عممية يمكف مف خلبليا أف يعدؿ الفرد بناءه النفسي أو سموكو ليستجيب لشروط المحيط 
 (.05ص، 0119مصطفى،)بالتوازف. لنفسو الشعور  والاجتماعي ويحقؽالطبيعي 

-0100زروقة ،)والاجتماعية. أنو علبقة انسجاـ الشخص مع البيئة المادية  Ghaplin)وعرفو "جابمف" )
 (.08ص،0107

بمعناه العاـ ىو حالة التوازف والتوافؽ بيف الفرد وبيئتو أو  في التعريؼ انتصار يونس ذكرت بأف التوافؽو 
الوظائؼ النفسية لمفرد، والناشئة عف خفض التوتر الناتج عف حاجاتو أو الدوافع دوف بيف العمميات و 

 (.059ص، 0100، )بوعطيط الصراع.الوقوع في 
ىو تمؾ العممية التي يسعى مف  إف التوافؽومف خلبؿ مجموعة التعاريؼ السابقة الذكر يمكف القوؿ 

مما يخمؼ لديو  طموحاتو وما تتطمبو البيئة المحيطةخلبليا الفرد إلى إحداث التوازف بيف إشباع حاجاتو و 
 والارتياح.الإحساس بالرضا 
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 الميني:تعريف التوافق .2
، وينبغي أف ي يقوـ بيا الفرد لتحقيؽ التلبؤـعرؼ عوض التوافؽ الميني بأنو العممية الدينامية المستمرة الت

عمى التكيؼ لظروؼ ومطالب العمؿ، إنما تعني أف يتكيؼ للآلة ولروتيف  يكوف في الحسباف أف قدرة الفرد
 (.07ص، 0105حجو،)بو. التي تحيط العمؿ ولزملبئو ولمزاج رئيسو لمظروؼ الفيزيقية 

ينتو فيصبح فردا ميتما بوظيفتو كما عرفو "كرانبرغ" أنو الحالة التي يتكامؿ فييا الفرد مع وظيفتو أو م
المرشدي )فييا. تحقيؽ أىدافو موحو الوظيفي ورغبتو في التقدـ والنمو و خلبؿ طيتفاعؿ معيا مف و 

 (. 050ص، 0119وكاظـ،
البيئية والتوافؽ الميني حسب "فرج": ىو توافؽ الفرد لدنيا عممو فيو يشمؿ توافؽ الفرد لمختمؼ العوامؿ 

لزمف، وتوافقو ى مر فترات مف اتوافقو لمتغيرات التي تطرأ عمى ىذه العوامؿ عمالتي تحيط بو في العمؿ و 
مع زملبؤه وكذلؾ توافقو مع مطالب العمؿ إف توافؽ الفرد مع المشرؼ عميو و ىكذا فلخصائصو الذاتية و 

 توافقو مع قدراتو الخاصة ومع ميولو ومزاجو.السوؽ المتغيرة والخاصة بالعمؿ و نفسو وتوافقو مع ظروؼ 
 (. 01ص، 0108مكناسي،)

لعوامؿ المحيطة بو الفرد عمى التكيؼ لظروؼ ومطالب العمؿ والتي توافقو لكؿ ا ويعرؼ أيضاً أنو قدرة
، ولكؿ التغيرات التي تحدث نتيجة ىذه العوامؿ كما يتضمف توافقو مع صاحب العمؿ أو في مكاف العمؿ

 .(000ص، 0109، بوبيديعمؿ، وكذا استعداداتو الذاتية )رئيسو في العمؿ وكذا مع زملبئو ومع متطمبات ال
رضاء الآخريف فيوكما عرؼ بأنو ال اسب لممينة عف قدرة ، ويتمثؿ في الاختيار المنرضا عف العمؿ وا 
، والاستعداد ليا عمما وتدريبا لمدخوؿ فييا والصلبحية المينية والكفاءة والإنتاج والشعور واقتناع شخصي

 (05، ص0101 )فحجاف، بالنجاح.
العاـ ويتضمف جزء مف التوافؽ  التوافؽ المينيإف يمكف القوؿ مف خلبؿ مجموع التعاريؼ السابقة الذكر 

حقؽ التكيؼ والتواؤـ في المينة والتصدي لمظروؼ التي تواجيو في مجاؿ يانسجاـ العامؿ في بيئة العمؿ ل
عممو حتى يستطيع تحقيؽ تكيؼ سميـ في بيئة العمؿ لما يحدث مف تغيرات فييا بجميع مجالاتيا وخاصة 

 طموحاتو ورغباتو وميولو. إذا كانت تحقؽ
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 الميني:النظريات المفسرة لمتوافق  .3

 السموكية:النظرية3-1
ترى المدرسة السموكية أف الشخص الذي استطاع أف يكوف عادات نتجت مف خلبؿ ارتباطات بيف 

، ومحور اىتماـ ية واجتماعية وتكررت فتكونت عادةمتغيرات حسية واستجابات جسمية وعقمية وانفعال
، فالسموؾ الإنساني سموؾ متعمـ يظير التي تعمؿ عمى تكويف شخصية الفردالمدرسة السموكية ىي البيئة 

، فالسموؾ الإنساني سموؾ متعمـ يظير فيو دور البيئة في تكويف ة في تكويف شخصية الفردفيو دور البيئ
 .شخصية الفرد

بأسر الطرؼ فإذا لـ يتيسر لو منذ البداية إشباع دوافعو ويرى "شافر" و"شوبف" أف الكائف الحي يحاوؿ 
وبيذا  نفسيا،فيمجأ إلى تعديؿ في البيئة أو تعديؿ دوافعو  للبستجابة،، راح يبحث عف أشكاؿ جديدة ذلؾ

-01، ص0100، 0100،خميسوافؽ مستمرة بالنسبة لمكائف الحي. )المعنى تكوف الحياة عبارة عف عممية ت
00). 

 المادية:النظرية  3-2
التنظيـ العممي لمعمؿ بقيادة  باسـ، وعرفت 01وبداية القرف  09نياية القرف  وقد ظيرت ىذه النظرية في

"تايمر" وقد حاوؿ تحديد الأسس العممية والقيـ المادية التي تساعد الإدارة عمى زيادة الإنتاج بأقؿ جيد 
، بطبعو يسعى جاىدا لزيادة أموالو ممكف وزمف أقؿ وتعتبر ىذه النظرية بأف الإنساف عامؿ اقتصادي

لى تحقيؽ أكبر قدر ممكف مف الماؿ حيث يعمؿ عمى زيادة فحسب ىذه النظرية فإف الفرد يعمؿ ويطمع إ
الإنتاج بغرض تحسيف الأجر وحسب "تايمر" لابد مف العمؿ عمى التفرقة بيف العماؿ ذوي الطموح العالي 

 موح المنخفض.الذيف يسعوف إلى ربح أكبر قدر مف المكافآت المالية وبيف ذوي الط
فر الوسائؿ المادية المناسبة والحديثة التي تمكنو مف فتعمؿ عمى تحقيؽ الطموحات بشكؿ سريع وتو 

 (.90ص، 0100علبلي، الإنتاج السريع )
 نظرية التحميل النفسي:  3-3

" عمى "الأنا"، فالأنا تجعؿ مف الفرد متوافقا أو غير متوافؽ، فالأنا القوية التي يعتمد التوافؽ لدى "فرويد
تسيطر عمى "اليو" و"الأنا" الأعمى وتحدث توازنا بينيما وبيف الواقع، أما "الأنا" الضعيفة فتضعؼ أماـ 

قع أو المثؿ "اليو" فتسيطر عمى الشخصية فتكوف شخصية شيوانية تحاوؿ إشباع غرائزىا دوف مراعاة الوا
مما تؤدي بصاحبيا إلى الانحراؼ وعدـ مراعاة الواقع ينعكس عمييا سمبا ومف ثـ إلى الاضطراب، أما 
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سيطرة"الأنا الأعمى" فتجعؿ الشخصية متشددة بالمثؿ إلى درجة عدـ المرونة وتكوف بكبت الرغبات 
 لنفسي وسوء التوافؽ. والغرائز الطبيعية أو تشعر بالذنب المبالغ فيو وتؤدي إلى الاضطراب ا

يعتبر "فرويد" التوافؽ نادرا لدى الإنساف كما يعتبر بداية سوء التوافؽ غالبا ما ترجع إلى مرحمة الطفولة 
وخاصة في السنوات الخمس الأولى، حينما تنمو الأنا نموا غير سميـ فالنمو السميـ يؤدي إلى نشوء "الأنا" 

ف إذا بالغ في استخداـ ىذه مؽ عف طريؽ حيؿ الدفاع اللبشعورية ولكالقوية ويواجو الفرد حالات التوتر والق
 (.80ص، 0117-0110بوعطيط،)التوافؽ. فإنو يؤدي إلى سوء  الحيؿ
 النظرية الاجتماعية: 3-4

أصحاب ىذه النظرية بأف ىناؾ علبقة بيف ثقافة ما وأنماط التوافؽ لمفرد، فمكؿ ثقافة قواعد وقوانيف  يرى
تُسيّر الفرد داخؿ الجماعة، وكذا أسموب معيف في التنشئة وتمقيف القيـ والمعايير، ليا انعكاسات عمى 

 شخصية الفرد.
حالة مف الانسجاـ والاتزاف في علبقاتو كما أف الشخص المتوافؽ اجتماعيا ىو ذلؾ الشخص الذي يحقؽ 

بأصدقائو وأفراد أسرتو وبيئتو المحمية ومجتمعو الكبير، يستطيع الفرد مف خلبؿ إشباع حاجاتو مع قبوؿ ما 
 (.00ص، 0100-0100خميس،)وقيـ. يفرضو المجتمع عميو مف التزامات وما يرضيو مف معايير 

 نظرية العلقات الإنسانية:  3-5
و"وارنر" (Dickson)و"ديكسوف" (Rothlis berger)ر" برج و"روثمز(Elton mayo)التوف مايو" يعتبر "

(Warner) رفع  إلىالمادية فقط لف تؤدي وحدىا  الحوافز أفىـ مف أسسوا ىذه النظرية، حيث يروف
الفرد بطبيعتو  أف، وتفترض ىذه النظرية أيضابؿ يجب الاعتماد عمى الحوافز المعنوية  الأداءمعدلات 

 إلىفقط بؿ تتعداىا  والأمافالمادية  الأشياءتنحصر حاجاتو في  نشيط، ويحب العمؿ وطموح، ولا
 فسية والاجتماعية.الحاجات الن

فعواطؼ الأفراد ومشاعرىـ في مجاؿ العمؿ تتأثر بالاتصالات الشخصية والتفاعؿ والانسجاـ فيما بينيـ 
ف وبالتالي الزيادة في إنتاجيتيـ ورضاىـ عف وظيفتيـ ومحيطيـ  مما يزيد مف ارتفاع روحيـ المعنوية

 (.010ص، 0107-0100تلبلي،)الميني. 
مف خلبؿ النظريات السابقة نجد أف كؿ منيا ركز عمى الاىتماـ عمى جانب مف جوانب العمؿ،منيا:  

السموكية والاجتماعية وعمى  الناحية المادية، العلبقة مع الزملبء، الراتب، المكانة الوظيفية، ومنيا النظرية
 البعض في تفسير التوافؽ الميني.ذلؾ نجد أف النظريات جميعا تتضافر معا ويكمؿ بعضيا 
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 مظاىر التوافق الميني: .4
إف الحكـ عمى العامؿ عمى أنو متوافؽ مينيا أو غير متوافؽ يتطمب منا معرفة مؤشرات التوافؽ الميني 
التي يمكننا بواسطتيا الحكـ عمى توافؽ الفرد مف عدمو ويمكف حصرىا مف خلبؿ المظاىر السموكية 

 العديدة التي يتخذىا التوافؽ الميني فيما يمي: 
 ت الاجتماعية مع الآخريف وتنميتيا. القدرة عمى الحفاظ عمى العلبقا -
 يواجييا العامؿ في مينتو.  القدرة عمى التعامؿ بذكاء مع المشكلبت التي -
 القدرة عمى اتخاذ قرارات عممية.  -
 الاستقرار والتوازف الانفعالي.  -
 .(00ص، 0117-0110مكناسي،)العمؿ. القدرة عمى الالتزاـ بمواعيد العمؿ والاىتماـ والاجتياد في  -

 مظيريف:وتوافؽ الفرد يمكف الوقوؼ عميو مف محكيف أو 
ويتضح مف إنتاجيتو وكفايتو ومف الطريقة التي ينظر بيا إلى مشرفيو وزملبءه في  الإرضاء: .0

المؤسسة التي يعمؿ بيا، كما يتضح سمبا مف خلبؿ غيابو وتأخره ومف عدـ القدرة عمى البقاء في 
 العمؿ لمدة مرضية مف الزمف. 

زملبءه، )الفرد يشمؿ الرضا الإجمالي عف العمؿ والرضا عف مختمؼ جوانب بيئة عمؿ و  الرضا: .0
، كما يشمؿ إشباع حاجاتو وتحقيؽ طموحاتو ...(المشرفيف، المؤسسة، ساعات العمؿ، الأجر

 (.99ص، 0107-0100زروقة،)وتوقعاتو. 
 التوافؽ الميني فيما يمي: تكامح كما يمكف تمخيص

 (.005)ذيب ودحماني، بدوف سنة، ص                                                         

 محك الرضا محك الإرضاء
 إرضاء المسؤوليف. -
 إرضاء الزملبء.  -
تباع سير العمؿ.  -  الانضباط وا 
 الكفاية والإنتاجية. -
 العمؿ.التوافؽ بيف ميارات الموظؼ وشروط  -
 منو.قمة الحوادث التي يقع فييا والتي تقع  -
 استقراره في العمؿ. -

 عاـ.تقبؿ العمؿ بشكؿ  -
 تقبؿ العامؿ لمظروؼ البيئية بالعمؿ.  -
 تقبؿ العامؿ لطريقة الإشراؼ.  -
 التسيير والإدارة.تقبؿ العامؿ لطرؽ  -
 رضا العامؿ عف الأجر وعف ساعات العمؿ.  -
 تقبؿ العامؿ لنوع العمؿ وأىميتو. -
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 شروط التوافق الميني: .5
 توجد مجموعة مف الشروط تضمف لنا توافرىا لتحقيؽ التوافؽ الميني ولعؿ أىميا: 

 الاقتصادي.شعور العامؿ بالرضا عف مستواه  -
 شعور الفرد باىتماـ صاحب العمؿ بو.  -
 شعور الفرد بأفّ رؤسائو أو المشرفيف عميو مرشديف وموجييف لو. -
 حبو لنوع العمؿ الذي يؤديو. -
 منيا.أفكاره وآرائو عف العمؿ والاستفادة توفر الفرص لكي يدلي ب -
 (.00ص، 0100العركي،الشعور بالأمف والاطمئناف والاستقرار في العمؿ. ) -

 العوامل المؤثرة في التوافق الميني:  .6
 كثيرة ىي العوامؿ المؤثرة في التوافؽ الميني والتي يمكف حصرىا فيما يمي:

 عوامل شخصية:6-1
الصحية تتعقد وتتشابؾ العوامؿ الشخصية والذاتية لمفرد التي تؤثر عمى أمنو واستقراره النفسي كحالتو 

الجنس، السف(، حيث أفّ أي خمؿ في التركيب الجسمي مف تشوه أو عاىة أو عمة، قد يولد لديو مشاعر )
يضا سماتو الشخصية التي قد متضاربة ومتصارعة، كما نجد أيضا بنيتو النفسية والمزاجية والانفعالية، وأ

 تؤثر وبشكؿ بارز في توافقو مع زملبءه العامميف.
( اقتراف التوافؽ الميني بالخبرات المينية التي يعايشيا الفرد مف 0998وفي ذات الس ياؽ تؤكد "سوبيش")

عدمو وأيضا اقترانو بوضع العمؿ مف حيث خصائصو المحققة لمرضا وقدرة العمؿ عمى أف يكفؿ نيوض 
 (.0109بوبيدي،)لمحياة. الفرد بالأدوار المختمفة 

 عوامل حضارية وتكنولوجية: 6-2
تزعزع أمنو ف تغيرات حضارية وتكنولوجية... يؤثر التوافؽ الميني لمفرد في حياتو اليوـ لما يحدث م

الأساسية واستقراره النفسي وتجعمو يتردى بيف الأمؿ واليأس، والرضا والقنوط، كما أنيا تحبط حاجاتو 
وتخنؽ شخصيتو وتشيع فييا الاضطرابات النفسية عمى اختلبؼ أنواعيا، ولقد أدت التكنولوجيا إلى 
تغيرات ىامة في الكياف الاجتماعي نتيجة لقمة الحاجة إلى العمؿ اليدوي، وزيادة معدلات الإنتاج وتحوؿ 

ة الصناعية والعقمية الزراعية فتعددت المجتمع الريفي إلى مجتمع صناعي ممّا أوجد خلبفا نوعيا بيف العقمي
 (.0101فحجاف،مطالبيا ومشاكميا واختلبؼ أسموب تفكيرىا.)
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 العوامل المرتبطة بالعمل: 6-3
يعد وجودالعوامؿ المادية والنفسية والاجتماعية المحيطة بالعامؿ في مجاؿ عممو بالشكؿ الذي يضمف 

داء عممو وفؽ النظاـ المحدد دافعا قويا للبىتماـ استمرار العمؿ في ظروؼ صحية تريحو و تساعده عمى أ
والتشبث بو، وقد يصؿ الأمر إلى حد الإغفاؿ عف الكثير مف العوامؿ المحيطة، لو  والإخلبصبالعمؿ 

الأجر، عدـ ملبئمة التوقيت... ، في حيف أف ظروؼ العمؿ القاىرة مف تعب وممؿ، ورتابة،  كانخفاض
وسوء العلبقات مع المسؤوليف والصراع مع الزملبء، وقمة الوسائؿ والتسمط وصرامة التعميمات، كؿ ىذا 

عمؿ بشكؿ يؤدي بالعامؿ إلى الشعور بالاستياء نحو عممو ويؤثر ىذا عمى رضاه ثـ عمى توافقو في ال
 .عاـ

وىكذا فإف الظروؼ الملبئمة لمعمؿ بإمكانيا تغطية الكثير مما لا يتيحو العمؿ لمعامؿ، كما أف الظروؼ 
 السيئة في العمؿ تغني العامؿ عما يفيده في سبيؿ ما يسيء إليو.

 العوامل الخارجية: 6-4
كثيرة ومختمفة يختمؼ إف العامؿ قبؿ أف يكوف عضوا في مؤسسة العمؿ فيو عضو في جماعات أخرى 

 ( وىو يتأثر بيـ جميعا.....مركزه فييا مف جماعة لأخرى )الأسرة، النادي، المقيى، والأصدقاء
وليذا فإف توافؽ الفرد يرتبط بتوافقو في كؿ ىذه الجماعات لأنيا تتداخؿ فيما بينيا وترتبط ببعضيا 

بأف الكثير مف صة العمؿ، حيث وجد البعض، وينعكس ىذا التوافؽ عمى مظاىر الحياة المختمفة وبخا
-0115رويـ، )العمؿ.المشاكؿ التي تواجو العامؿ في عممو غنما ىي حصيمة مشاكؿ أخرى خارج نطاؽ 

0110.) 
 وىناؾ مف يصنؼ العوامؿ المسؤولة عف شعور العامؿ بالتوافؽ الميني: 

وتوقعاتو والأمراض والصراعات تشمؿ قدرات الفرد وحالتو الصحية والمزاجية ورغباتو : عوامل ذاتية-
 اللبشعورية التي قد يعاني منيا.

العوامؿ الثقافية  اتحادولكنيا بعيدة عف عممو كظروفو العائمية، نشاطات  :عوامل تخص حياتو-
 والرياضية والدورات.

وتشمؿ الأجور،قدرتو عمى الكسب، مدى ثبات الوظيفة، نوع العمؿ، العلبقات : عوامل تخص المينة
 (.0107-0100زروقة،ماعية في محيط العمؿ.)الاجت
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 استراتيجيات تحقيق التوافق الميني:  .7
 ىناؾ العديد مف طرؽ وسبؿ تحقيؽ وتحسيف التوافؽ الميني وتتمثؿ ىذه الطرؽ في: 

العمؿ عمى تحقيؽ مشاعر الأمف والطمأنينة بيف الإدارة والعماؿ وذلؾ بإزالة عوامؿ القمؽ وتحسيف -
 الاتصاؿ المختمفة.وسائؿ 

إنشاء الخدمات وتوفير العلبج النفسي لمعماؿ ومعالجة مشكلبتيـ حتى خارج المنظمة)المؤسسة( التي -
 ينتموف إلييا بقدر المستطاع. 

العناية التامة بالتوجيو الميني لمعماؿ المبتدئيف بتدريبيـ وتدريب جميع الموظفيف كمما استدعت الضرورة -
ئص معينة يجب أف تقابميا صفات خاصة في الفرد أىميا: القدرات، درجة الذكاء عمما أف لكؿ عمؿ خصا

 والميوؿ... الخ، إلى غير ذلؾ مف متطمبات العمؿ. 
 ذيب ودحماني،بدوف سنة(. السعي المستمر لمعرفة اتجاىات ودوافع العامميف بالمؤسسة.)-
ديثة مف تحميؿ لظروؼ العمؿ، وضع الشخص المناسب في المكاف المناسب، واستخداـ الوسائؿ الح-

تباع الطرؽ العممية في الاختيار والتوجيو والتدريب،  ومعرفة مدى ملبئمة الأعماؿ لمف توكؿ إلييـ، وا 
واستخداـ الاختبارات والمقابلبت المناسبة لمشخص المتقدـ التي توضح استعداداتو وقدرتو الشخصية 

 والعقمية المختمفة.
مو مف خلبؿ توفير بيئة مناسبة لمعمؿ، وتحسيف ظروؼ العمؿ متضمنة خمؽ انسجاـ بيف الموظؼ وعم-

شباع حاجاتيـ الأساسية  جميع الظروؼ الفيزيقية الجيدة، والاىتماـ بالمستوى الاقتصادي لمموظفيف، وا 
وشعورىـ بالأمف والاستمرار النفسي، وتمكيف الموظفيف مف الاستفادة مف قدراتيـ وخبراتيـ وتنميتيا، وكؿ 

 (. 0100الرواحية،سيـ بشكؿ فعاؿ في تحقيؽ التوافؽ الميني لدى الموظفيف. )ذلؾ ي

 قياس التوافق الميني: .8
 يمكننا قياس التوافؽ الميني لمعامؿ باستخداـ مايمي:

 مقياس الرضا الإجمالي عف العمؿ. -
 مقياس اتجاه يشمؿ مقاييس فرعية لقياس الاتجاىات نحو جوانب العمؿ المختمفة. -
 لمرغبات، مقياس مستوى الطموح. مقياس -
 بطارية القدرات، مقياس الميوؿ.  -
 مقياس الإنتاجية أو الكفاية الإنتاجية.  -
 استبياف عف التاريخ الميني. -
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 (.007-000ص، 0108-0107بوعزيز وسي قدور،)محؾ لمملبئمة المينية.  -
 جوانب العمؿ المختمفة.  نحوقياس الاتجاه ليشمؿ مقاييس فرعية لقياس الاتجاىات -
مقاييس مقننة لمغياب والحوادث والتنقؿ ومخالفات النظاـ والشكاوى بالإضافة إلى بعض الاختبارات في -

" الذي يقيس التوافؽ الميني في مجالاتو المينية BELLقياس التوافؽ الميني ومف أبرزىا اختبار "بؿ" "
 .(008-007، ص0105-0100بف غرباؿ، والاجتماعية والصحية والأسرية والانفعالية. )
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 خلصة الفصل:
اتضح مف خلبؿ ىذا الفصؿ أف التوافؽ الميني ىو عممية ديناميكية مستمرة تستمزـ التوفيؽ بيف قدرات 
 الفرد وحاجاتو الخاصة، وكذلؾ المتطمبات الإنسانية والنفسية والاجتماعية لمبيئة المحيطة بو، والذي يتأثر
بالعوامؿ الشخصية والعوامؿ الحضارية والتكنولوجية، ناىيؾ عف المؤثرات الخارجية كالأسرة والجماعات 

 خارج العمؿ وكمما توفرت الشروط والظروؼ المساعدة تحقَّؽ أكبر قدر مف التوافؽ الميني.
كاف الفرد متكيفا كما أف التوافؽ الميني لمفرد يمعب دورا ميما في جعمو إمّا ناجحا أو فاشلب، وكمما 

شباع  أقمما مع عممو زاد استقراره ورضاهومت  رغباتو.في العمؿ وىذا يؤدي إلى تحقيؽ أىدافو وا 
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 تمييد: 
يعد الجانب الميداني الركيزة الأساسية لكؿ دراسة عممية فيو يساعد الباحث عمى التقرب واقعيا مف 
المجتمع، والعمؿ عمى توظيؼ المعطيات النظرية التي سبؽ وتعرضنا ليا، وقد تـ طرح عدة تساؤلات 

مدراسة وللئجابة عنيا قمنا بعدة إجراءات منيجية سيتـ التطرؽ إلييا وذلؾ مف خلبؿ عرضنا ل
الاستطلبعية، وكذا المنيج المتبع ثـ مجتمع وعينة الدراسة والأدوات التي تـ الاعتماد عمييا بالإضافة إلى 

 الأساليب الإحصائية المعتمد عمييا. 
 الدراسة الاستطلعية:.1

قع امتثالا لخطوات البحث العممي، تقوـ الباحثة بإجراء دراسة استطلبعية والتي تيدؼ إلى الكشؼ عف وا
ميداف مجتمع البحث، واستطلبع الظروؼ المحيطة بالمشكمة التي تقصد الباحثة دراستيا، وما مدى 

( لـ نتمكف مف القياـ بيذه الدراسة 09ملبئمة ميداف البحث لموضوع الدراسة، وبسبب الوباء )كوفيد 
 الاستطلبعية بسبب جائحة كورونا والتي كاف اليدؼ منيا: 

 الدراسة.ضبط فرضيات  -
 . والتوافؽ المينيتأكد مف وضوح بنود المقياسيف: الضغوط النفسية ال -
 تحديد العينة وأسموب اختيارىا.  -
 الدراسة.تحديد الأساليب الإحصائية التي تستخدـ في  -
 التعرؼ عمى ميداف الدراسة. -

 لمنيج المتبع:. ا2
يمكف تعريؼ المنيج الوصفي بأنو المنيج الذي يعتمد عمى دراسة الواقع أو الظاىرة كما ىي في الواقع 

ويعبر عنيا تعبيرا كيفيا أو كميا، فالتعبير الكيفي يصؼ لنا الظاىرة ويوضح وييتـ بوصفيا وصفا دقيقا 
أو حجميا ودرجات تعمقيا  خصائصيا، أما التعبير الكمي فيعطينا وصفا رقميا يوضح مقدار ىذه الظاىرة

 (.059، ص0100الشربيني وآخروف، )غيرىا. أو ارتباطيا مع ظواىر مختمفة 

والمنيج الأنسب الذي يتوافؽ مع طبيعة الموضوع ونوعية الدراسة ىو المنيج الوصفي والذي يتطمب 
 .الابتدائيوصؼ العلبقة الموجودة بيف الضغوط النفسية والتوافؽ الميني لدى أساتذة التعميـ 

 حدود الدراسة:  .3
 التعميـ الابتدائي.( أستاذ)ة( مف أساتذة 51)كانت ستشتمؿ ىذه الدراسة عمى :المجال البشري 
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 وكاف مف المفروض القياـ بيذه الدراسة في مدرستي "بوثمجة عبد القادر" : المجال المكاني
 بولاية البويرة."العربي جُماد" بأىؿ القصر مدرسة و  "ببرج أخريص""بداوي محمد" و
 لولا  (0100دراسة الميدانية في شير مارس)كاف مف المفروض إجراء ال: المجال الزمني

 الظروؼ الصحية التي تعيشيا البلبد والمتمثمة في جائحة كورونا.  
 مجتمع الدراسة: .4

"بوثمجة عبد  اتذة التعميـ الابتدائي في مدارسمف المفروض أف يكوف مجتمع الدراسة ىو مجموع أس
 و"جُماد العربي" بولاية البويرة.بداوي محمد" و " القادر"

 عينة الدراسة:  .5
مف الخطوات الميمة في البحوث التربوية والنفسية ىي اختيار أفراد العينة والتي تعرؼ بأنيا جزء مف 

صة لكي تمثؿ المجتمع الذي تجرى عميو الدراسة يختارىا الباحث لإجراء دراستو عميو وفؽ قواعد خا
 (.000ص، 0118العزاوي،)صحيحا. المجتمع تمثيلب 

كانت تيدؼ الدراسة لمكشؼ عف العلبقة بيف الضغوط النفسية والتوافؽ الميني لدى أساتذة التعميـ 
بطريقة عشوائية لولا ( أستاذ)ة( 51متكونة مف )الابتدائي، ولتحقيؽ أىداؼ الدراسة كاف سيتـ اختيار عينة 

 الظروؼ الصحية التي تعيشيا البلبد )جائحة كورونا(. 
 :وتتمثؿ في مقياسيفأدوات الدراسة: .6

 مقياس الضغوط النفسية:  6-1
الدراسات السابقة حددت عمى أدبيات عمـ النفس و ( 0100" )نىمف خلبؿ اطلبع الباحثة "العامرية م

مقياس يناسب العينة وأغراض البحث لقياس مستويات الضغوط النفسية لدى عينة البحث وىو مقياس 
خماسي: بدرجة كبيرة جدا، بدرجة كبيرة، بدرجة متوسطة، بدرجة قميمة، بدرجة قميمة جدا. وييدؼ إلى 

 مؿ خمسة مجالات: قياس درجة الضغوط النفسية لدى عينة البحث وتحديد مصادره ويش
 ويقصد بو المؤشرات السموكية الدالة عمى الضغط النفسي.المجال الشخصي: -1
 ويقصد بو المشكلبت الصحية الدالة عمى الضغط النفسي. مجال الصحة:-2
 ويقصد بو المشكلبت الاقتصادية الدالة عمى الضغط النفسي.المجال الاقتصادي: -3
 الناجمة عف العلبقة مع الزوج والأولاد والأقارب. ويقصد بو الضغوطاتمجال الأسرة: -4
 (.80ص، 0100العامرية،)العمؿ. ويقصد بو الضغوطات الناجمة عف مجال العمل: -5
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 صدق مقياس الضغوط النفسية:  -أ(
( مف الأكاديمييف مف 00( مف صدؽ المقياس تـ عرضو عمى)0100ولتتحقؽ الباحثة "العامرية منى" )

الدكتوراه في كؿ مف كمية التربية بجامعة نزوى، وجامعة السمطاف قابوس بالإضافة إلى حممة شيادة 
محكميف مف حممة شيادة الدكتوراه بوزارة التربية والتعميـ، وذلؾ لمحكـ عمى مدى وضوح العبارات، وكوف 

عادة ت إالعبارة تقيس المجاؿ أو لا تقيس المجاؿ المدرجة تحتو، وفي ضوء ملبحظات المحكميف تم
عبارات أخرى، وبالتالي أصبحت عبارات المقياس موزعة حسب المجالات  صياغة بعض العبارات وحذؼ

 كالآتي: 
عبارات، مجاؿ 0عبارات، المجاؿ الاقتصادي:7عبارات، مجاؿ الصحة:01لشخصي:المجالا
 عبارة.00عبارات، مجاؿ العمؿ:8الأسرة:
 ثبات مقياس الضغوط النفسية: -ب( 

أـ عاممة  01( مف ثبات المقياس تـ تطبيقو عمى عينة مكونة مف 0100لتتحقؽ الباحثة "العامرية منى")
في مدرسة الجيمة لمتعميـ الأساسي بولاية شمائؿ، وقد تـ حساب معامؿ الاتساؽ الداخمي "ألفا كرونباخ" 

 0991لممقياس وبمغ معامؿ الثبات لمقياس الضغوط :
 النفسية: مقياس الضغوط  تصحيح-ج( 

في المجاؿ الشخصي، والعبارة  8جميع عبارات المقياس سمبية تعبر عف وجود ضغط نفسي ماعدا العبارة 
 في مجاؿ العمؿ والمقياس خماسي.  5في المجاؿ الاقتصادي، والعبارة  0

، 0، بدرجة قميمة:0، بدرجة متوسطة:0، بدرجة كبيرة:5تـ توزيع الاستجابات كالآتي: بدرجة كبيرة جدا:
، وقد حدد مستوى الضغوط استنادا إلى المعيار المشتؽ مف المقياس الخماسي عمى 0بدرجة قميمة جدا:

 المتوسط. مستوى درجة الضغوط النفسية والمدى التالي:  النحو 
 المدى المتوسط مستوى الضغوط النفسية

 درجة كبيرة جدا -
 درجة كبيرة-
 درجة متوسطة -
 درجة قميمة-
 قميمة جدا درجة-

0201-5 
0201-0209 
0201-0209 
0281-0259 

0-0279 
 (.77ص، 0100العامرية،)
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 استبانة التوافق الميني:  6-2
( بإعداد استبانة التوافؽ الميني وقد تكونت الاستبانة في صورتيا 0101قاـ الباحث "فحجاف سامي")

 ( فقرة وىي موزعة عمى خمسة مجالات وىي: 00النيائية مف )
 المجاؿ الأوؿ: طبيعة وظروؼ العمؿ.-
 المجاؿ الثاني: الراتب والترقية. -
 المجاؿ الثالث: العلبقة مع المسؤوليف والإدارة.-
 المجاؿ الرابع: العلبقة مع زملبء العمؿ.-
 المجاؿ الخامس: العلبقة مع الطمبة.-
 صدق الاستبانة:أ. 
 صدق المحكمين:. 1

( بعرض الاستبانة عمى نخبة مف المتخصصيف في ميداف عمـ 0101قاـ الباحث "فحجاف سامي")
بداء جممة مف التعميقات والملبحظات  بالاطلبع( وقاـ جميع المحكميف 0النفس)الممحؽ عمى الاستبانة وا 

 كميفمف المح%75عمييا، وتـ حذؼ بعض العبارات وتعديؿ بعضيا، بناءً عمى ما اتفؽ عميو أكثر مف 
 صدق الاتساق الداخمي: . 2

تـ التحقؽ مف صدؽ الاتساؽ الداخمي مف خلبؿ حساب معامؿ الارتباط بيرسوف بيف كؿ مجاؿ مف 
 (spssمجالات الاستبانة والمجاؿ الكمي وكؿ فقرة مف فقرات المجاؿ والدرجة لممجاؿ بواسطة برنامج)

فإف الاستبانة تتمتع  وعميو 0901توى سمبأبعادىا الخمسة وجميع فقراتيا دالة عند  الاستبانة ويتضح أف
 تجعؿ منيا أداة صادقة لما وضعت مف أجمو.  بصدؽ داخمي

 ثبات الاستبانة: ب. 
 تـ حساب الثبات لإستبانة التوافؽ الميني بطريقتيف: 

 معامل"ألفا كرونباخ": -1
التوافؽ الميني ولمجالاتيا المختمفة عف طريؽ حساب معامؿ"ألفاكرونباخ"  تـ حساب الثبات الكمي لإستبانة
وىو معامؿ  0981ككؿ للئستبانة، ووجد أف معامؿ "ألفا كرونباخ" spssعف طريؽ برنامج الحاسوب 

 .0905ثبات مرتفع وداؿ إحصائيا عند مستوى الدلالة 
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 التجزئة النصفية: -2
التوافؽ الميني ومجالاتيا المختمفة بيف الفقرات الزوجية والفقرات الفردية  تـ حساب الثبات الكمي لإستبانة

عف طريؽ حساب معامؿ الثبات لكؿ مجاؿ مف مجالات الاستبانة باستخداـ طريقة التجزئة النصفية ثـ 
وىو معامؿ ثبات  0988التوافؽ الميني لإستبانةإيجاد معامؿ الثبات المعدؿ، حيث وجد معامؿ الثبات 

 (.000-007ص، 0101فحجاف،. )0905ع وداؿ إحصائيا عند مستوى الدلالةمرتف

لمدراسة  كاف مف المفروض قياـ الباحثتاف بالدراسة الاستطلبعية لمكشؼ عف الخصائص السيكومترية
(، والتي عرقمت التحاقنا بالمؤسسات 09صدؽ وثبات( لولا الظروؼ الصحية التي تعيشيا البلبد)كوفيد)

 التربوية.
 الإحصائية:  الأساليب. 7

 يمي:يمكف حصر الأساليب الإحصائية التي كانت مف المفروض استخداميا في ىذه الدراسة ما 
  معامؿ الارتباط "بيرسوف" كاف سيستخدـ للئجابة عف الفرضية الأولى 
  اختبار(t).لعينتيف مستقمتيف كاف سيستخدـ للئجابة عف الفرضية الثانية والثالثة 
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 الاستنتاج العام: 
موضوع الضغوط النفسية والتوافؽ الميني لدى الأساتذة مف المواضيع التي لقيت اىتماـ الباحثيف في  يعد

 و المعمـ في مينتو.السنوات الأخيرة، وذلؾ لأىميتو البالغة مف خلبؿ الكشؼ عف الضغوط التي تواج
تي تضمنتيا إشكالية كاف مف المفروض أف تتجو الدراسة الحالية ميدانيا لمبحث عف إجابة لمتساؤلات ال

حوؿ العلبقة بيف الضغوط النفسية والتوافؽ الميني لدى أساتذة التعميـ الابتدائي، لولا الظروؼ الدراسة 
ولتحقيؽ الأىداؼ التي انطمقت منيا الدراسة قمنا بصياغة  الصحية التي تعيشيا البلبد )جائحة كورونا(

 الفرضيات التالية والتي مفادىا:
 اطية بيف الضغوط النفسية والتوافؽ الميني لدى أساتذة التعميـ الابتدائي.توجد علبقة ارتب -
يوجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في الضغوط النفسية لدى أساتذة التعميـ الابتدائي تعزى لمتغير  -

 الجنس.
توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في التوافؽ الميني لدى أساتذة التعميـ الابتدائي تعزى لمتغير  -

 الجنس.
 مدرستي في )ة(ذات( أس51)مف متكونة ةوائيوفي محاولة لاختبار الفرضيات كنا سنعتمد عمى عينة عش  

"العربي جُماد" بأىؿ القصر بولاية البويرة. كما مدرسة ببرج أخريص و  و" بداوي محمد""بوثمجة عبد القادر"
التوافؽ  واستبانة(، 0100منى" ) كاف سيتـ الاعتماد عمى أداتيف: مقياس الضغوط النفسية ؿ"العامرية

د عمى معامؿ ت أو خطئيا كنا سنعتم(، ولمتحقؽ مف صدؽ الفرضيا0101الميني ؿ"فحجاف سامي")
 (لعينتيف مستقمتيف، وكذا الاستعانة بالدراسات السابقة التي ستدعميا.tاختبار)الارتباط "بيرسوف" و 

وكنا نتوقع أف نصؿ إلى نتائج مفادىا توجد علبقة ارتباطية بيف الضغوط النفسية والتوافؽ الميني لدى 
( و"صبيرة 0100(، وبشير)0100أساتذة التعميـ الابتدائي، وىذا ما تؤكده دراسة كؿ مف "عموية عوض")

ساتذة التعميـ الابتدائي (. وكذا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في الضغوط النفسية لدى أ0100وكحيمة")
تعزى لمتغير الجنس، وكذا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في التوافؽ الميني لدى أساتذة التعميـ 

 الابتدائي تعزى لمتغير الجنس.
وبناءً عمى ما كاف مف المفروض استخلبصو نتقدـ بجممة مف الاقتراحات التي نأمؿ أف تؤخذ بعيف 

 الاعتبار والمتمثمة في:
متعزيز مف قدراتيـ عمى مواجية الضغوط لر الأساتذة بالمزيد مف المعمومات والإرشادات تبصي -

 النفسية داخؿ المدرسة وخارجيا وتمبية احتياجاتيا.
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 لمتخفيؼ مف ظاىرة الضغوط النفسية لدى أساتذة التعميـ الابتدائي. إرشاديةوضع برامج  -
 زىـ ماديا ومعنويا.إعطاء اعتبار لمعواقب النفسية لممعمميف وذلؾ بتحفي -
 وضع سياسة أجور عادلة تتماشى مع المجيودات التي يبذليا المعمميف. -
 إجراء مزيد مف الدراسات لمتعرؼ عمى أبعاد ظاىرة الضغوط النفسية وعلبقتيا بالتوافؽ الميني.   -

التعميـ الجوانب المختمفة عند أساتذة ىناؾ دراسات لاحقة تتعمؽ أكثر ب سعى لأف تكوفوفي الأخير ن
عنيا ىذه الدراسة تبقى في الحدود الزمنية والمكانية ستكشؼ ئي، ونرى أفّ النتائج التي كانت الابتدا

 والبشرية لمدراسة.
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 : المراجع بالمغة العربية-أ

 عماف، دار أسامة لمنشر والتوزيع،لممسنينالنفسي  قالتواف(، 0117أبو عوض سميـ).0
الاتجاه نحو المخاطرة وعلقتو بالثقة بالنفس وأساليب مواجية (، 0100أبو يوسؼ ىبة حمد).0

الإسلبمية بغزة  ةماجستير، الجامع، رسالة لدى المرابطين في محافظة خان يونسالضغوط النفسية 
 شؤوف البحث العممي والدراسات العميا، كمية التربية، قسـ عمـ النفس. 

، المجمة الضغوط النفسية لدى أميات التوحد(، 0105نجاة)أمطير عياذ سعيد والزليطي أحمد .0
 (.07(، العدد)10)دطرابمس، المجمالجامعية، جامعة الزاوية، جامعة 

 ، مكتبة الأنجمو المصرية.ضغوط الحياة والاضطرابات النفسية(، 0110إسماعيؿ بشرى).0
، مركز الكتاب النفسية لممطمقات وأساليب مواجيتياالضغوط (، 0108آمنة اشتيوي البطي).5

 الأكاديمي.
 ، دار الجناف لمنشر والتوزيع.مبادئ الإرشاد النفسي في المجال العسكري(، 0100البموي محمد نواؼ).0
التوافق الميني وعلقتو بالفاعمية الذاتية المدركة لدى عينة من (، 0100الرواحية بدرية يوسؼ).7

، مذكرة لنيؿ شيادة الماجستير في ديرية العامة لمتربية والتعميم بمحافظة الداخميةالموظفين في الم
 .الإرشاد

 ، ماستر لمنشر والتوزيع.0، طالميارات النفسية في عمم النفس الرياضي(، 0998السيد عسكر محمد).8
العاديين وذوي الضغوط النفسية عند طلب المرحمة الثانوية من (، 0100السيد ىند عبد الله).9

، 10، مجمة العموـ التربوية، كمية التربية بالغردقة، جامعة جنوب الوادي، المجمدالاحتياجات الخاصة
 .10العدد
، مكتبة مناىج البحث في العموم التربوية والنفسية والاجتماعية(، 0100الشربيني زكريا وآخروف).01

 الشتوي، فيرسة مكتبة الممؾ فيد الوطنية.
 ، دار دجمة، عماف.0، طمقدمة في منيج البحث العممي(، 0118رحيـ يونس كرو) العزاوي.00
، مذكرة لنيؿ شيادة الضغط النفسي وعلقتو بالرضا الوظيفي(، 0118-0117العبودي فاتح).00

 الماجستير في عمـ النفس التنظيمي وتسيير الموارد البشرية، جامعة منتوري قسنطينة.
، مجمة قياس الضغوط النفسية لدى الإحداث الجانحين)بدوف سنة(، العكيمي صفاء حنظؿ ىظيـ.00

 .19لعددا عممية محكمة،
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أبعاد مفيوم الذات لدى العاملت وغير العاملت (، 0100العامرية منى بنت عبد الله بف نبياف).00
ستير في ،مذكرة لنيؿ شيادة الماجوعلقتو بمستوى الضغوط النفسية والتوافق الأسري بمحافظة الداخمية

 ، كمية العموـ والآداب.التربية، جامعة نزوى
مركز ، 0، طالضغوط النفسية والتوافق النفسي لممتقاعدين(، 0108الفاخري مبروكة عمي محمد).05

 الكتاب الأكاديمي، عماف.
(، التوافق الميني لدى موظفي كمية التربية 0119حسف) إيمافالمرشدي عماد حسف وكاظـ .00

 .10، العددجامعة بابلالأساسية في 
، دار 0ط، المساندةالضغوط والأزمات النفسية وأساليب (، 0100النوايسة عبد الرحيـ فاطمة).07

 لأردفالمناىج لمنشر والتوزيع،ا
في ، قراءة تحميمية طرق التعامل مع الضغوط النفسية في بيئات العمل(، 0100بحري صابر).08

استراتيجيات التعامؿ لدى الأفراد والمنظمات، المجمة الأكاديمية الدولية لمعموـ النفسية والتربوية 
 .10، العدد10والأرطفونيا، جامعة سطيؼ، المجمد

الضغوط النفسية وعلقتيا بالتوافق الميني لدى العاممين بكمية (، 0100بشير تاج الديف منى).09
 وـ والتكنولوجيا، مذكرة لنيؿ شيادة الماجستير، السوداف.جامعة السوداف لمعم التربية،

دراسة ميدانية عمى )المينيالذكاء العاطفي وعلقتو بالتوافق (، 0105-0100بف غرباؿ سعيدة).01
 في العموـ الاجتماعية.عينة مف أساتذة بسكرة(، مذكرة لنيؿ شيادة الماجستير 

النفسية المدرسية لدى التلميذ المقبمين عمى الضغوط (، 0100عقيمة) وعيسوفتحي بف عياد .00
 ، الجزائرالإنسانيةوالاجتماعية، مجمة البحث في العموـ امتحانشيادة البكالوريا

دراسة )الجامعيينعلقة جودة بيئة العمل بالتوافق الميني لدى الأساتذة (، 0109بوبيدي لامية).00
 العموـ النفسية والتربوية.ميدانية عمى عينة مف أساتذة جامعة الوادي، مجمة 

دراسة ميدانية بمركب )المينيوعلقتيا بالتوافق  الإشرافطبيعة (، 0117-0110بوعطيط سفياف).00
 منتوري، جامعة والتنظيـميتاؿ ستيؿ، عنابة(، مذكرة لنيؿ شيادة الماجستير في عمـ النفس العمؿ 

 قسنطينة.
، مجمة أبحاث رىا عمى التوافق المينيوالتنظيمية وتأثيالعوامل الشخصية (، 0100بوعطيط سفياف).00

 .19نفسية وتربوية، جامعة سكيكدة، العدد
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معرفي سموكي لتخفيف الضغط النفسي لدى  إرشاديبناء برنامج (، 0100-0105بومجاف نادية).05
 أطروحة دكتوراه في عمـ النفس، جامعة محمد خيضر. الأستاذة الجامعية المتزوجة،

دراسة )العاممةالاحتراق النفسي وعلقتو بالتوافق الميني لدى الزوجة (، 0107-0100نبيمة) تلبلي.00
ميدانية عمى عينة مف القابلبت ببعض مصالح التوليد لكؿ مف ولايتي باتنة وبسكرة(، أطروحة دكتوراه غي 

 عمـ النفس عمؿ وتنظيـ، جامعة محمد خيضر بسكرة.
 النفسية واستراتيجيات مواجيتيا لدى أميات الأطفال الضغوط(، 0100-0100.جبالي صباح)07

باتنة، -15- وصنؼ-10-دراسة ميدانية بالمركز الطبي البيداغوجي صنؼ)داون المصابين بمتلزمة
 لنيؿ شيادة الماجستير في عمـ النفس العيادي، جامعة فرحات عباس سطيؼ. ةمذكر 
التوافق الميني وعلقتو بالضغط النفسي لدى أطباء مصمحة (، 0100حمري فاطمة وابريعـ سامية).08

، مجمة العموـ القانونية والاجتماعية، جامعة زياف عاشور، الجمفة، بمستشفيات ولاية قالمة تالاستعجالا
 .10، العدد10المجمد
القدس  ة، جامعالتدريسمستوى التوافق الميني لأعضاء ىيئة (، 0105حجو مسعود عبد الحميد).09

 .00ت الإنسانية الفمسطينية، العددالمفتوحة، فرع غزة، مجمة البحوث والدراسا
 وكولمنحسب نموذج توماس أساليب إدارة الصراع التنظيمي (، 0100-0100خميس أسماء).01

النفس  ، مذكرة لنيؿ شيادة الماجستير في عمـوعلقتيما بالتوافق الميني لدى عمال القطاع الصحي
 .10، جامعة سطيؼعمؿ وتنظيـ

أساليب التعامل مع الضغوط النفسية لدى طمبة المرحمة الثانوية (، 0101-0119دخاف صييب).00
، مذكرة لنيؿ شيادة الماجستير في عمـ النفس التربوي، كمية الدراسات التربوية والنفسية، في مدينة الناصرة

 جامعة عماف العربية.
الميني لمعامل بين النظريات واستراتيجيات  قالتواف (،بدوف سنة)محمد ذيب فييمة ودحماني .00

مجمة دولية دورية تصدر عف كمية الحقوؽ والعموـ السياسية ، التحقيق، مجمة الفكر القانوني والسياسي
 .10بجامعة عمار ثميجي بالأغواط، العدد

 لمنشر والتوزيع، ، دار أمجد0، طاستراتيجيات التعامل مع الضغوط النفسية(، 0100رنا أحمد جماؿ).00
 .عماف
دراسة ميدانية )المينيعلقة الاتصال الشخصي لدى العمال بتوافقيم (، 0110-0115.رويـ فايزة)00

 بالشركة الوطنية لمكيرباء والغاز بمدينة ورقمة(، مذكرة لنيؿ شيادة الماجستير في عمـ النفس الاجتماعي.
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دراسة ميدانية عمى )المينيالثقافة التنظيمية وعلقتيا بالتوافق (، 0107-0100زروقة ىشاـ).05
ؿ،ـ،د( في عمـ النفس )الثالث بسكرة(، أطروحة دكتوراه الطور  عالجزائر، فر موظفي مؤسسة اتصالات 

 عمؿ وتنظيـ.
استراتيجيات التصرف تجاه الضغوط المينية وعلقتيا بفعالية (، 0100-0100زريبي أحلبـ).00

نشاط المصب(، مذكرة لنيؿ شيادة الماجستير في عمـ النفس  سوناطراؾدراسة ميدانية بمؤسسة )الأداء
 عمؿ وتنظيـ.

 القاىرة، مكتبة النيضة العربية، 0، طمقياس مواقف الحياة الضاغطة(، 0110زينب شقير).07
المصرية ، الدار 0، طمعجم المصطمحات التربوية والنفسية(، 0110شحاتة حسف والنجار زينب).08

 ، القاىرةالمبنانية
التوافق الميني في المؤسسات التعميمية الابتدائية من (، 0100وغميط شافية)أعمر شينوف سيد .09

، 10مجمة آفاؽ عممية، جامعة عبد الحميد ميري قسنطينة، وجية نظر أساتذة التعميم الابتدائي
 .10، العدد00المجمد
دار ، 0، طعمم النفس الصحي(، ترجمة وساـ درويش بريؾ وفوزي شاكر داوود 0118شيمي تايمور).01

 حامد لمنشر والتوزيع، عماف.
الضغوط النفسية وعلقتيا بالتوافق الميني لدى معممي ومعممات مرحمة (، 0100صبيرة وآخروف).00

، 00والدراسات العممية، المجمد ، مجمة جامعة تشريف لمبحوثالتعميم الأساسي في محافظة اللذقية
 .10العدد
دارة الضغوط (، 0118عثماف السيد فاروؽ).00  دار الفكر العربي، القاىرة. ،النفسيةالقمق وا 
استراتيجيات تكيف أطباء مصمحة الاستعجالات في وضعيات الضغط (، 0107عريس نصر الديف).00

 ف.، أطروحة دكتوراه، جامعة أبي بكر بمقايد، تممساالنفسي
الضغوط النفسية وعلقتيا بالتوافق الميني لدى مدراء الطور (، 0100-0105)علبلي دلاؿ.00

 البواقي. أـ، والإنسانيةكمية العموـ الاجتماعية  مميمة(دراسة ميدانية عيف )الابتدائي
استراتيجيات الخدمة الاجتماعية المدرسية لمتدخل في مواقف الضغوط (، 0999عمي) إسماعيؿعمي .05

 .القاىرة ،، دار المعرفة الجامعيةوالأزمات
، مذكرة الضغوط النفسية لدى أميات المراىقين التوحديين(، 0100غدي عمر محمود عصفور).00

 النفسي والتربوي، كمية العموـ التربوية والنفسية، جامعة عماف العربية. الإرشادلنيؿ شيادة الماجستير في 
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استراتيجيات التعامل مع الضغوط النفسية وعلقتيا بأساليب ، (0100-0100غازي عبد الله فايزة).07
النفسي،  الإرشاد، أطروحة دكتوراه في المعاممة الوالدية عند اليافعين في مدارس مدينة دمشق الثانوية

 كمية التربية، جامعة دمشؽ، سوريا.
ا بمرونة الأنا لدى التوافق الميني والمسؤولية الاجتماعية وعلقتيم(، 0101فحجاف سامي خميؿ).08

 ، مذكرة لنيؿ شيادة الماجستير في عمـ النفس، كمية التربية، غزة.معممي التربية الخاصة
الكفاءة الذاتية لأساتذة التعميم الابتدائي وعلقتيا بنوعية (، 0101فضيمي فتيحة)قنفود طلبؿ و .09

 .10التربوية، العدد، مجمة الجامع في الدراسات النفسية والعموـ تمميذ(-العلقة)أستاذ
، الضغط النفسي ومشكلتو وأثره عمى الصحة النفسية(، 0118ماجدة السيد بياء الديف والسيد عبيد).51
 .، عمافدار صفاء لمنشر والتوزيع ،0ط

، مجمة الحكمة الأطر النظرية لدراسة الضغوط النفسية(، 0109مراكشي مريـ وخرموش مراد رمزي).50
 .10، العدد10فسية، جامعة سطيؼلمدراسات التربوية والن

الضغط النفسي في المجال المدرسي: المفيوم والمصادر واستراتيجيات (، 0100مشري سلبؼ).50
، جامعة بابؿ، جامعة الوادي، جامعة والإنسانيةمجمة كمية التربية الأساسية لمعموـ التربوية  المواجية،

 .09الجزائر، العدد
 .، عمافدار دجمة لمنشر والتوزيع ،النفسبحوث معاصرة في عمم (، 0119مصطفى يوسؼ).50
والمجتمع،  الإنساف، مجمة عموـ المقاربات النظرية المفسرة لمضغوط النفسية(، 0108أميمة) مغزى.50

 جامعة محمد خيضر بسكرة، الجزائر.
المؤسسات التوافق الميني وعلقتو بضغوط العمل لدى موظفي (، 0117-0110مكناسي محمد).55

 ، مذكرة لنيؿ شيادة الماجستير في عمـ النفس عمؿ وتنظيـ، جامعة منتوري قسنطينة.العقارية
الضغوط النفسية لدى العاممين بمؤسسات العلج (، 0118.منى عابديف عبد الرحماف محمد )50

، مذكرة مقدمة لنيؿ شيادة النفسي وعلقتيا بالرضا الوظيفي )دراسة ميدانية تطبيقية بولاية الخرطوم(
 في عمـ النفس. الماجستير

، جامعة أساتذة التعميم الثانوي ومدى معاناتيم من الضغط النفسيبدوف سنة(، )فتيحة ميدي بمعسمة.57
 والاجتماعية، ممتقى دولي حوؿ المعاناة في العمؿ، عدد خاص. الإنسانيةتيزي وزو)الجزائر(، كمية العموـ 

، والتوزيعدار المعرفة الجامعية لمطبع والنشر  ،النفسيةالضغوط (، 0109)نائؼ عمي ايبو.58
 .الإسكندرية
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، المنيؿ، دار العموف الضغوط النفسية لممتفوقين وكيفية مواجيتيا(، 0100ولاء رجب عبد الرحيـ).59
 لمنشر والتوزيع.

 الأجنبية:المراجع بالمغة -ب
60.Huffman, k (2007), introduction à la psychologie. (3e éd), Québec : 
deBoeck. 
61. Jean benjamin Stara(1993), 2èmeédition, paris 
62. Norbagsilamy(2003), dictionnaire de psychologie, édition Masson. 
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 "لعامرية منى".ػػػػػمقياس الضغوط النفسية ل(: 01الممحق رقم )

 بيانات عامة:

 الجنس: ذكر              أنثى 

 تعميمات:
 الرجاء التأكد مف الإجابة عف كؿ عبارة.-
 المربع الذي يعبر عف إجابتؾ.×( (أجب عف كؿ عبارة بقمـ واحد فقط ومرة واحدة بوضع علبمة -
خيارات الإجابة: بدرجة كبيرة جدا، أي الصفة الموجودة بدرجة كبيرة جدا، بدرجة كبيرة، أي الصفة -

طة، أي الصفة الموجودة بدرجة متوسطة، بدرجة قميمة، أي الصفة الموجودة بدرجة كبيرة، بدرجة متوس
 الموجودة بدرجة قميمة، بدرجة قميمة جدا، تعني الموجودة بدرجة قميمة جدا.

 مقياس الضغوط النفسية:
بدرجة  العبارات  ـ

كبيرة 
 جدا

بدرجة 
 كبيرة

بدرجة 
 متوسطة

بدرجة 
 قميمة

بدرجة 
قميمة 
 جدا

      المجال الشخصي 
أشعر بضرورة عمؿ معظـ الأشياء عمى  0

 وجو السرعة.
     

      مف الصعب أف أستريح ولو لبضع ساعات. 0
      أنا غير راضٍ عما حققتو في الحياة. 0
أرغب في أف أقوـ بأشياء متعددة في نفس  0

 الوقت وبنفس الكفاءة.
     

أشعر بالانزعاج حيف لا تؤدى الأشياء عمى  5
 وجييا الصحيح.

     

شعوري بالضغط يدفعني لإنياء الكثير مف  0
 الأمور التي تخصني.

 

     

     عندما يتحدث معي الآخروف يكوف ذىني  7



  

 
 

 مشغولا بميمات ومواضيع أخرى.
أشعر بالفخر عندما أعمؿ بشكؿ  أفضؿ  8

 تحت الضغوط. 
     

      تنتابني حالات نسياف كثيرة. 9
      بسرعة.أميؿ إلى الكلبـ  01
      مجال الصحة 
      أعاني مف زيادة أو نقصاف في الوزف. 0
      أستيقظ بصعوبة في الصباح. 0
      أشعر بالتعب الجسمي العاـ. 0
      أشعر بالأرؽ. 0
      أشعر بألـ في الرقبة. 5
أشعر بعدـ الارتياح بسبب الصداع  0

 المستمر.
     

      اضطرابات الجياز اليضمي.أعاني مف  7
      المجال الاقتصادي 
الأجر الذي أحصؿ عميو لا يكفي لسد  0

 احتياجاتي.
     

      استقلبلي الاقتصادي يشعرني بالراحة. 0
أشعر بالضغط النفسي لتحممي أعباء إعالة  0

 أسرتي.
     

      أوفر أو أدخر أمواؿ قميمة لمترفيو والنزىة. 0
      يسعدني أف يصرؼ عمي زوجي. 5
أشعر بالضيؽ لكوني أصرؼ عمى أولادي  0

 مف مالي الخاص.
     

      مجال الأسرة 
      ترىقني كثرة متطمبات الأسرة. 0
      أشعر بالتقصير اتجاه أولادي 0
      الوقت الذي أقضيو مع أولادي غير كاؼٍ  0



  

 
 

أشعر أني غير قادرة عمى القياـ  0
 بالمسؤوليات الاجتماعية.

     

أشعر بالتقصير نتيجة عدـ التواصؿ مع  5
 الأىؿ والأقرباء.

     

كثرة الأعباء تجعمني غير قادرة عمى متابعة  0
 أطفالي في دراستيـ.

     

المشاكؿ العائمية تجعمني غير قادرة عمى  7
 أداء أعمالي.

     

      أخاؼ عمى مستقبؿ أولادي. 8
      العمل مجال 
أشعر بتأنيب الضمير نتيجة عدـ قدرتي  0

 عمى الإيفاء بمتطمبات العمؿ.
     

غيابي عف المنزؿ في عممي يؤثر سمبا عمى  0
 حياتي الأسرية. 

     

      كثرة أعباء العمؿ تجعمني دائمة التفكير فييا. 0
أنا غير راضية بعلبقتي مع مديري في  0

 العمؿ.
     

حؿ المشاكؿ التي تواجيني في أستطيع  5
 العمؿ.

     

تنقصني السمطة لممارسة بعض المسؤوليات  0
 في العمؿ.

     

أرى أف نظرة المجتمع متدنية لمعمؿ الميني  7
 الذي أزاولو.

     

أضطر أف أقوـ بأشياء في عممي ضد  8
 مبادئي.

     

      أشعر أف عممي روتيني. 9
      وجودي في العمؿ.أشعر بالضيؽ أثناء  01
      أتطمع لعمؿ أفضؿ مف العمؿ الحالي. 00
 



  

 
 

 استبانة التوافؽ الميني ؿ"فحجاف سامي".(: 02الممحق رقم)

 البيانات الأساسية:

 الجنس: ذكر         أنثى     

 تعميمات: 

عطاء رأيؾ في كؿ عبارة حسب ما تشعر بو بكؿ أمانة.-  نرجو الإجابة عف كؿ فقرة وا 
 أماـ الاختيار الذي تعتقد أنو ينطبؽ عميؾ عند كؿ فقرة.×( ضع علبمة )-
 اختر الإجابة الأقرب للبتفاؽ مع وجية نظرؾ.-

 استبانة التوافق الميني:

أوافؽ  العبارات  ـ
 بشدة

غير  أوافؽ
 متأكد

أعارض  أعارض
 بشدة

      المجال الأول: طبيعة وظروف العمل. 
المطموبة مني أعتقد أف واجبات العمؿ  0

 محددة.
     

      يناسبني عدد ساعات الدواـ الرسمي. 0
      ألتزـ بمواعيد العمؿ الرسمية. 0
      أشعر بالمشقة في عممي مع الطمبة. 0
      أشعر بالإنياؾ الشديد نياية الدواـ. 5
لتنفيذ  مييئةأعتقد أف مرافؽ المؤسسة غير  0

 البرامج التعميمية.
     

أعاني مف كثرة الأعباء الكتابية الممقاة عمى  7
 عاتقي

     

      نظاـ الإجازات مناسب. 8
الغرؼ التدريسية لا تتناسب مع أعداد  9

 الطمبة.
     

      أشعر بالضجيج في مكاف عممي. 01



  

 
 

      المجال الثاني: الراتب والترقية 
      يتناسب راتبي مع طبيعة عممي. 00
      عمى راتبي بانتظاـ.أحصؿ  00
      أعاني مف عدـ كفاية الراتب لسد حاجتي. 00
      أشعر بالضيؽ لعدـ تمكني مف الإدخاؿ. 00
يتناسب راتبي مع الدرجة العممية التي أعمؿ  05

 بيا.
     

      ترقيتي بالعمؿ متعمقة بالكفاءة. 00
      أشعر بالضيؽ لعدـ وجود حوافز مالية. 07
المجال الثالث: العلقة مع المسؤولين  

 والإدارة
     

      اشعر بأف المسؤوليف يحترمونني.  08
      يقدر المسؤوليف أداني لعممي. 09
      يحترـ المسؤوليف اقتراحاتي المينية. 01
أشعر بالموضوعية في تعامؿ المسؤوليف  00

 معي.
     

التي يساىـ المسؤوليف في حؿ المشكلبت  00
 أواجييا.

     

      يتصرؼ المسؤوليف معي بشكؿ لائؽ. 00
      يقدر المسؤوليف ظروؼ معممي التربية. 00
أرى أف القرارات الموجية مف المسؤوليف  05

 واضحة.
     

      يتقبؿ المسؤوليف النقد البناء. 00
أشارؾ المسؤوليف في اتخاذ القرارات  07

 بالمؤسسة. 
     

      أشعر بأف طريقة متابعة العمؿ ايجابية. 08
      المجال الرابع: العلقة مع زملء العمل 

      أشعر بتقدير زملبئي لي في العمؿ. 09



  

 
 

      أقوـ بالتنسيؽ مع زملبئي في العمؿ. 01
      علبقة مع زملبئي قائمة عمى الفتور. 00
      أعاني مف الخلبفات مع الزملبء. 00
      يزعجني استخفاؼ بعض المعمميف بزملبئيـ.  00
      أشعر بضيؽ مف كثرة انتقادات زملبئي لي. 00
أحرص عمى تكويف علبقات إيجابية مع  05

 زملبئي.
     

      المجال الخامس: العلقة مع الطمبة 
      أشارؾ الطمبة في مناسبات الاجتماعية.  00
الطمبة في الأنشطة أىتـ بمشاركة  07

 اللبمنيجية. 
     

      أساعد الطمبة عمى حؿ مشكلبتيـ. 08
أشعر بالضيؽ لعدـ ملبحظة نتائج جيدي  09

 مع الطمبة.
     

      أداعب الطمبة أثناء شرح الدرس. 01
      أكافئ الطمبة عمى إجابتيـ الصحيحة. 00
 

 

 

 

 

 

 


