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 مقدمة:

تتميز بالتعقيد والتغير  التي ،من أىم ملامح الحياة اليومية المعاصرةالضغوط النفسية  تعتبر
ما يجعل الفرد في أي مرحمة من مراحل حياتو يشعر بالعجز وعدم فيم ىذه ،  السريع المتلاحق

 .اد لديو الشعور بالإحباط والتوترالتغيرات وبالتالي يزد

كاديمية         و الأسرية منيا الأالضغط النفسي يشمل جميع الجوانب الحياتية ن أومما لا شك فيو 
متحانات إالمقبمين عمى  أولئك،و خاصة  الضغوط ذهى عن بمنأى او سالتلاميذ ليف و المينية ،
 سرة و المجتمع الجزائري.لأىتماما خاصا في اإ البكالوريا الذي يولى  شيادة متحانإمصيرية ك

فمنيا ما ىو داخمي ناتج  تتعدد أسبابيا و مصادرىا الضغوطات التي يعيشيا التلاميذن كثرة إ
عن رغبتيم في النجاح و التفوق و تحقيق الذات، و منيا ماىو خارجي ناتج عن ضغط الأسرة   

         فعال نفسيةأسببا في ردود ىذه الضغوط  ن تكونأيمكن نو إو المدرسة ، و وفقا لذلك ف
الحصول عمى التوازن مع ظروف الحياة من أجل لى توظيفيا إ، يمجاؤون و معرفية و سموكية 

 ختيارىاإيجري  التي تعرف باستراتيجيات المواجية التيو  حباطاتياإحدثيا و أاليومية الضاغطة و 
ستراتيجيات مركزة حول الإنفعال، إستراتيجيات مركزة حول المشكل ،إبعاد رئيسية :أضمن ثلاث 

 تجاوز الضغوطمساندة الاجتماعية ، و تيدف ىذه الإستراتيجيات إلى ستراتيجيات مركزة حول الإ
 وفاعمية . بشكل أكثر وعيا النفسية

              ىذه الدراسة لمبحث في موضوع مصادر الضغط النفسي  تطار جاءلإضمن ىذا ا
 شيادة البكالوريا وبناءا عمى ىذامتحان إمواجيتيا لدى التلاميذ المقبمين عمى    إستراتيجياتو 

 و قسم عمى ستة فصول: نظري و الثاني ميداني ، الأولتضمن ىذا البحث جانبين 

 بعة فصول ىي:أر شتمل عمى إالجانب النظري 

شكالية البحث إيو لمخمفية النظرية لمشكمة البحث، من خلال عرض و تم التطرق ف :الأولالفصل 
ات سابقة دراس عرضى تحديد مفاىيمو و إلصولا و ىدافو أ ىميتو و أ لى إو فرضياتو ، والتطرق 

 حول الموضوع.

لى إج المفسرة لو خي ، و النماذبداية من التطور التاريتطرقنا فيو لمضغط النفسي  الفصل الثاني:
 لفروق بين الجنسين في التعرض لو.إلى اتياءا إنسبابو و خصائصو ،أبعاده و أ



‌ب  
 

النفسي، من خلال ة البكالوريا كمصدر لمضغط متحان شياديو لإالفصل الثالث: تم التطرق ف
مصادر الضغط لدى  عيوبو وىميتو و أ لى إكل سنة و صولا  عرض كيفية تنظيم ىذا الإمتحان

 التمميذ المقبل عميو.

ى لمفيوم الأول النشأةالنفسية، بداية من ستراتيجيات مواجية الضغوط إ: تناول الفصل الرابع
 لى تصنيفاتيا و وظيفتيا.إلى النماذج المفسرة ليا و مراحميا و صولا إالمواجية  ستراتيجيات إ

 جاء في فصمين : التطبيقي الجانب الميداني

عرض ستطلاعية و إجراءات المنيجية لمبحث من منيج و دراسة لإالفصل الخامس : شمل ا
 .لأدوات الدراسة و خصائصيا السيكومترية و غيرىا 

فيو عرض النتائج و من ثم مناقشتيا و تحميميا و تفسيرىا وفقا لمفرضيات الفصل السادس: تم 
 المصاغة.



 



 



 

 

 

 الإشكالية .1
 فرضيات الدراسة .2
 أهمية الدراسة  .3
 أهداف الدراسة .4
 تحديد المصطمحات .5
 الدراسات السابقة .6
 التعقيب عمى الدراسات السابقة .7

 

 

 

 

 

 

 



فصل التمهيديالفصل الأول: ال  

 

3 
 

 

 شكالية:لإا.1

التي تتميز بالتعقيد  من أىم ملامح الحياة اليومية المعاصرة،تعتبر الضغوط النفسية           
والتغير السريع المتلاحق، ما يجعل الفرد يشعر بالعجز عن مجاراة ىذه التغيرات وبالتالي يزداد 

 لديو الشعور بالإحباط والتوتر نتيجة لعدم تحقيقو لأىدافو و طموحاتو.

 و ىذا ما دفع المختصين في  الطب و عمم النفس لمبحث في موضوع الضغط النفسي لما لو من
أىمية عمى صحة الفرد النفسية و الجسمية، و تشير عديد دراسات إلى أن الضغوط  تؤثر عمى 

و تنشأ عنيا أثار سمبية كعدم القدرة عمى التوافق و ضعف مستوى  صحة الفرد و توازنو النفسي ،
 الأداء ، و العجز عن ممارسة ميام الحياة اليومية و إنخفاض الدافعية للإنجاز و الشعور

 نياك .بالإ

 تمك من تخمو لا والتي نسان،الإ حياة في اليامة المحطات التعميم الثانوي أحد مرحمة وتعتبر
 والنفسية والمدرسية الصحية أثارىا ليا الضغوط وىذه الضاغطة، اليومية والمواقف الأحداث

 تجعل ومتطمبات  متغيرات من فبناءا عمى ماتحتويو ىذه المرحمة  والإجتماعية عمى التمميذ،
  الزملاء مع التي قد ترجع إلى العلاقة المواقف و الصعاب ، من لمعديد مواجية أمام التلاميذ

التي تحكميا مجموعة من القوانين  إلى البيئة المدرسية بالإضافة ، والأساتذة ، و الإمتحانات
 .  الصارمة

( ىي التي 2001) إن أىم مصادر الضغط النفسي التي يتعرض ليا الأفراد حسب البرعاوي
البيت و المدرسة ،و تنقسم إلى نوعين : ضغوط إجتماعية مرتبطة بالعلاقة مع في يواجيونيا 

رية التي تؤثر في مستقبل تتعمق بنتائج الإمتحانات المصيو ضغوط أكاديمية  الأسرة و الزملاء ،
 (4: 2212)نبيمة أحمد أبو الحبيب،.و طموحو ، و تزيد من تقديره لذاتوالفرد  

و لعل من أىم الإمتحانات التي يمر بيا الفرد في مسيرتو الدراسية و في المرحمة الثانوية تحديدا 
فبالرغم من كونو ييدف إلى تقييم مدى تعمم التمميذ و كفاءتو ،إلا أنو متحان البكالوريا ، إىو 

ر الكثيرين أصبح غاية في حد ذاتو، يترقبو الأىل و الأساتذة و التلاميذ بتخوف ،فيو في نظ
الممر الوحيد و المقياس الأوحد لمنجاح الأكاديمي و الإجتماعي وفي الحياة ككل ، وكأن الفشل 

 فيو ىو فشل في الحياة.

إن الأىمية التي تحظى بيا  شيادة البكالوريا في مجتمعنا ىي من تفرض ىذه الضغوط ،  
ية ضمان لمحفاظ عمى المركز بالنسبة للأسرة الغنالبكالوريا و الحصول عمى شيادة فالنجاح 
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مثل بالنسبة ليم رمز تالإجتماعي ، و المكانة المرموقة في المجتمع، بينما الأسر الفقيرة ف
لو يضمن لحصول عمى عمل لائق في المستقبل ا إتمام دراستو ويتمكن الناجح فييا من  لمتفوق،

 .ي يطمح إليوذال صبالمنلوصول إلى و ا جتماعيالإ الإرتقاء في السمم

 الرغبة عن الناتجة و الخارجية عاجزا عن الموائمة بين الضغوط الداخمية نفسو التمميذ يجد وبذلك
 من والإمتياز بالتفوق وما تتضمنو من إحساس و الحصول عمى شيادة البكالوريا  النجاح في

 بو المحيطين وتوقعات إنتظارات عمى القضاء والتسبب في والرسوب الفشل من والخوف جية،
جية أخرى، مما يجعل كل ىذه التصورات و الإىتمامات  تتحول  من والدونية باليوان والإحساس

من عامل محفز لممذاكرة  و النجاح إلى عامل ضاغط .لكن كيف يواجو التمميذ ىذه الضغوط ، 
 و كيف يتغمب عمييا؟

في ردود أفعال نفسية  و سموكية إن كثرة الضغوطات التي يعيشيا التلاميذ يمكن أن تكون سببا 
يمجؤون إلى توظيفيا، فالفرد لا يبقى سمبيا إتجاه ما يحدث لو ،بل يمجأ إلى إستراتيجيات ،

(>> بأنيا الطرائق Seaward 1999لمواجية ىذه الضغوط و ضبطيا ، و التي يعرفيا سيوارد)
التي يستخدميا الفرد عندما يعاني الضغط النفسي في المواقف التي يعتقد أنيا تفوق طاقتو      

: 2229)أمل الأحمد و رجاء مريم،اتو، بيدف التعايش مع الضغط النفسي الذي يتعرض لو<<و قدر 
17) 

و بعض ىذه الأساليب تكون طبيعية و رد فعل تمقائي عندما يكون العامل الضاغط بسيطا ،    
و لكن عندما يكون الموقف الضاغط شديدا ،فإن التكيف الإعتيادي يصبح غير كاف ، و نتيجة 

 ح لدى الفرد إنياك عاطفي و ذىني ، ويبدأ بالعمل عمى تطوير سموكو و تعديمو .لذلك يصب

ومن المتفق عميو أن أساليب التعامل مع الضغوط  تصنف إلى فئتين رئيسيتين: إحداىما التعامل 
المركز عمى المشكمة و تركز ىذه الفئة عمى إتخاذ مواقف عممية و إجراءات فعمية لمواجية 

فيي التعامل البناء أو الفعّال ،أما الفئة الثانية فمحورىا حول التعامل المركز  .نتائجوو  الضغط
تجنب المواقف الضاغطة    ،و التي تركز عمى ضبط المشاعر و الإنفعالات  أو  عمى الإنفعال

  تعديميا.و 

 إستعمال إلى ( فإن التلاميذ المقبمين عمى إجتياز البكالوريا يميمونMahat 1998و حسب )
 الضغط مشاكل حول مناقشتيم و المعممين و مع الأصدقاء التحدث خلال من الإجتماعي سندال

)نبيمة  . المشكل عمى المركزة المواجية إستراتيجيات إستعمال الكبير إلى الميل ،مع لو المتعرض
 (15: 2212أحمد أبو الحبيب،
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ومن خلال الملاحظة الشخصية و الأدب النظري جاءت فكرة ىذا البحث الذي  من خلال ماسبق
ييتم بشريحة ميمة من أفراد المجتمع وىي فئة التلاميذ الذي يعتبرون كبناة لممستقبل و تلاميذ 
المرحمة النيائية من التعميم الثانوي ىم من إجتازوا مراحل التعميمية ووصموا إلى مرحمة أقرب من 

 وار الدراسي و الإلتحاق بالتعميم العالي الجامعي أو بالتكوين الميني أو بعالم الشغل ،نياية المش
و نظرا لأىمية ىذه المرحمة فإن التلاميذ يتعرضون لضغوط من مصادر مختمفة تؤثر عمى 
حياتيم الإجتماعية و الأكاديمية و بناءا عمى إدراكيم لتمك الضغوط فإنيم يتبنون إستراتيجيات 

 محاولة منيم في تخفيض الضغوط أو تعديميا.مواجية 

ضمن ىذا الإطار جاءت ىذه الدراسة لمبحث في موضوع مصادر الضغط النفسي               
و إستراتيجيات مواجيتيا لدى التلاميذ المقبمين عمى  إمتحان شيادة البكالوريا وبناءا عمى ىذا 

 بة عنيا متمثمة فيما يمي: وضعت مجموعة من التساؤلات تيدف ىذه الدراسة للإجا

كيف تؤثر مصادر الضغوط النفسية المدركة من طرف التلاميذ المقبمين عمى إمتحان  .1
 شيادة البكالوريا عمى إستراتيجياتيم لممواجية؟

            لدى أفراد عينة الدراسةىل توجد فروق دالة إحصائيا في مصادر الضغط النفسي  .2
 متغير الجنس؟رجع إلى ت

            فروق دالة إحصائيا في استراتيجيات المواجية لدى أفراد عينة الدراسة ىل توجد .3
 ترجع إلى متغير الجنس؟

           لدى أفراد عينة الدراسة مصادر الضغط النفسيفي ىل توجد فروق دالة إحصائيا  .4
 لمتغير التخصص الدراسي؟ ترجع

 ة لدى أفراد عينة الدراسة ترجعىل توجد فروق دالة إحصائيا في استراتيجيات المواجي .5
 لمتغير التخصص الدراسي؟

 فرضيات الدراسة:.2

  العامة: يةالفرض

  المواجية  إستراتيجياتالضغط النفسي و  بين حصائيةإذات دلالة  رتباطيةإتوجد علاقة
 متحان شيادة البكالورياإلدى التلاميذ المقبمين عمى 
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 الفرضيات الجزئية:

  لى متغير الجنس إحصائية في مصادر الضغط النفسي ترجع إتوجد فروق ذات دلالة
 لمجموع أفراد العينة.

  لى إمواجية الضغوط النفسية ترجع  إستراتيجياتحصائية في إتوجد فروق ذات دلالة
 لمجموع أفراد العينة.متغير الجنس 

  لى متغير التخصص إحصائية في مصادر الضغط النفسي ترجع إتوجد فروق ذات دلالة
 لمجموع أفراد العينة.سي الدرا

  ى إلمواجية الضغط النفسي ترجع  إستراتيجياتحصائية في إتوجد فروق ذات دلالة
 لمجموع أفراد العينة. متغير التخصص الدراسي

  همية الدراسة:أ.3

 بحث العممي بمختمف النظريات ىمية النظرية لمدراسة الحالية في كونيا تثري التكمن الأ
 :من خلال ،  و الدراسات 

النفسية المختمفة التي تؤثر عمى حياة التمميذ مصادر الضغط النفسي ى إلالتطرق  -/1
من خلال ، جتماعي كاديمي و الإأدائو الأبذلك تعيق  التي جتماعية ولإكاديمية و االأو 

النظريات المفسرة، نتائجو  ، مصادره ، و تطوره التاريخي تناول مفيوم الضغط النفسي
 و السمبية. يجابيةالإ
 تحديد الضغوط النفسية من خلال تعريفيا ومواجية  إستراتيجياتلى إالتطرق -/2
 نواعيا ،النماذج المفسرة ليا .أ

التلاميذ المتمدرسين و المقبمين تقوم عمييا ىذه الدراسة و ىي فئة التي  الفئة ىمية أ -/3
 .شيادة البكالوريا متحانإعمى 

و تناوليا في بحوث  ع في ىذه المواضيعمتوسلخرين فيما بعد باحثين الألموىذا ما  يتيح 
ىتمام في الدراسات المتغيرات و البحوث لم يحظى بالإ جديدة ، لان ىذا النوع من 

 العربية و الجزائرية بشكل خاص.
 ىمية التطبيقية في كون ىذه الدراسة دراسة ميدانية تقف عند مشكمة ميمة فيي تكمن الأ

سباب الحقيقية لمضغط النفسي عند تلاميذ المرحمة النيائية و المقبمين تكشف عن الأ
كاديمي من ىذا المختصين في المجال التربوي الأستفادة إو كذا عمى شيادة البكالوريا، 

 رفع نسب جل ألتقميل من العوامل و المصادر المسببة لمضغط من البحث و نتائجو 
 البكالوريا. متحانإفي النجاح 
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 لى:إتيدف ىذه الدراسة  البحث: هدافأ.4

  مواجية  إستراتيجياتبناء أدوات الدراسة :إستبيان مصادر الضغط النفسي و إستبيان
 الضغط النفسي عند التلاميذ المقبمين عمى امتحان البكالوريا.

  عند التلاميذ المقبمين عمى  المواجية إستراتيجياتو  الضغط النفسي العلاقة بينمعرفة
 البكالوريا. متحان شيادةإ
 في مصادر الضغوط النفسية عند تلاميذ المقبمين  الإناثختلاف بين الذكور و لإمعرفة ا

 .متحان شيادة البكالورياإعمى 
 متحان شيادة البكالوريا في إالمقبمين عمى  الإناثختلاف بين الذكور و لإمعرفة ا

 يم لمواجية الضغوط النفسية.إستراتيجيات
 في  شعبة الآداب و الفمسفةو تلاميذ  شعبة العموم التجريبيةتلاميذ  معرفة الفروق بين

 مصادر الضغط النفسي.
 في  شعبة العموم التجريبية و تلاميذ شعبة الآداب و الفمسفة معرفة الفروق بين تلاميذ

 مواجية الضغط النفسي. إستراتيجيات

 تحديد المصطمحات:.5

 مصادر الضغط النفسي :-5-1

 الإصطلاحي:التحديد 

   و متخيمة لحاجات الفردأعاقة واقعية إ حداث تتضمن أفراد نتيجة لأالضغط النفسي لدى ا ينشأ
شباع حاجة ما و الصراع، إعاقة إ حباط الناتج عن لإشكالا منيا اأعاقة لإىذه ا تأخذىدافو ،و أ و أ

 (317 :2229)عمي هاشم جاوش الباوي،  لى وجود حاجات متضاربة لدى الفرد.إو يعود 

ما في لى توقع العجز في التعامل مع موقف إالشعور  ىذا رجععن الشعور بالتيديد و ي أينشكما 
ن الممل مصدر لمضغط أذا تعمق بتقدير الفرد لذاتو. كما إشد خطرا أالمستقبل ،و يكون التيديد 

وش الباوي، )عمي هاشم جانسان بالتوتر.الإالنفسي فعندما تخمو الحياة من مثيرات  مناسبة يشعر 
2229 :317) 

ن مصادر الضغوط بمفردىا لا تشكل ضغوطا بحد ذاتيا ألى الدين الأشول إيشير عادل عز 
كان ىذا  ذاإستجابة من شخص معين لمواجية ىذه الضغوط ىو الذي يجعمنا نقرر إ،فصدور 

ستجابة إن يولد أمكانية محتممة في إلا ،فيي عبارة عن مثير لو م أالشخص يعاني من الضغط 
 (16: 2226مال محمود عبد المنعم،أ)و اليرب.أالمواجية 
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 ساسية مسببة لمضغوط ىي:أن ىناك ثلاث مصادر إووفقا لنظرية لازاروس ف

فراد أعداد كبيرة من أ حداث المفاجئة و القوية و التي تؤثر في لأول: و يشمل الأالمصدر ا
 قتصادي.لإالمجتمع ، كالحروب و الكوارث الطبيعية ، وتردي المستوى ا

يا أنلا إول في كونيا مفاجئة و قوية المصدر الأ لأحداثحداثا مفاجئة أمل شالمصدر الثاني: و ي
    حداث المرض و الفشلأثيرىا عمى عدد قميل من الاشخاص و منيا أتختمف عنيا من حيث ت

 و الوفاة.

ة و التي يكون الفرد خلاليا متوافق مع المشكلات اليومية و المزمن ثالث: و يشملالمصدر ال
بعض المشكلات النفسية لفترة طويمة من الوقت،  تأثيرالبيئة بمستوى معين و لكنو يعاني من 

 (883 :2212ل دهام،آباسم كريم )و مشكلات العمل و الدراسة وغيرىاأة، ت الزوجيكالمشكلا

 لى نوعين من العوامل الضاغطة ىما:إفراد يتعرضون لأن اإف ي لازاروسأوحسب ر 

قتصادية( التي الإجتماعية ،و لإسرية، الأ)ا حداث الخارجيةلأالمتطمبات البيئية: و ىي تشمل ا
 يواجييا الفرد في حياتو و تتطمب منو التوافق معيا.

لى إىدافو و قيمو و الفعاليات التي يسعى أ المتطمبات الشخصية: و ىي تشمل طموحات الفرد و 
 (23: 1998ميري،الأحمد عمي محمد أ)تحقيقيا  خلال حياتو مثل تحقيق مستوى دراسي مرتفع.

   التحديد الاجرائي:

          فكارلأا نيا مجموعة المواقف وأتعرف مصادر الضغوط النفسية في ىذه الدراسة عمى 
نيا أمتحان شيادة البكالوريا و التي يدركيا عمى إو المشاعر التي يتعرض ليا التمميذ المقبل عمى 

الداخمية كالرغبة في التفوق و النجاح   تشكل مصدر ضغط بالنسبة لو و تشمل كل من الضغوط
في مقياس ، و التي تتحدد بالدرجة التي يتحصل عمييا التمميذ سرية و المدرسية الاكاديمية لأ،و ا

 مصادر الضغوط النفسية المستخدم في الدراسة الحالية.

 مواجهة الضغوط النفسية: إستراتيجيات-5-2

 صطلاحي:لإالتحديد ا

نيا عممية نشطة يقيم الفرد من أالمواجية في معجم عمم النفس الكبير ب إستراتيجياتتعرف -
مواجية المواقف الضاغطة و النجاح مكاناتو عمى مجابية الحياة و بالخصوص إخلاليا قدراتو و 

 (152: 2213واكمي بديعة،) في التعامل معو و ضبطيا.
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   يا مجموعة الجيود المعرفية أنالمواجية ب إستراتيجيات( 1984لازاروس و فولكمان ) يعرف-
و التقميل من المتطمبات الداخمية و الخارجية و التي الضغط و السموكية الموجية لمتحكم في 
 (122 :2226،لياس بغيجة  ).للأفرادتيدد و تتجاوز الموارد الشخصية 

      ساليبلأىي مجموعة من ا  المواجية إستراتيجياتن أفيرون  1999ما الحسين و الزيودأ-
و الطرق و النشاطات الدينامية و السموكية و المعرفية التي يستخدميا الفرد في مواجية الموقف 

 (17: 2213بمقاسم مخموف، )نفعالي المترتب عنيا.لإالضاغط لحل المشكمة و تخفيف التوتر ا

 جرائي:لإالتحديد ا

لمسيطرة عمى الضغط  تمميذ لنيا أي جيد يبذلو اأبفي ىذا البحث المواجية  إستراتيجياتتعرّف 
و نحو أنفعال لإو متمركزة حول اأما متمركزة حول المشكل إتكون ىذه المواجية و  النفسي لديو،

 المواجية. إستراتيجياتالذي نستدل عميو بنتائج مقياس جتماعي ، و لإالدعم ا

 البكالوريا:-5-3

 التحديد الإصطلاحي:

شيادة تعميمية تتوج نياية المرحمة الثانوية من التعميم، نيا أيعرف معجم عموم التربية البكالوريا ب 
: 1994)عبد المطيف الفرابي و آخرين،وتسمح لممترشح الناجح مواصمة تعممو في المرحمة الجامعية.

254) 

 أما الدكتوراه، و مثل الميسانس مثميا جامعية درجة عيدىا أول في عتبرتإ  البكالوريا فشيادة
 بقرار 1808 ول مرة سنةأظيرت  المرحمة الثانوية تتوج كشيادة الحالي يابمفيوم البكالوريا شيادة

 (85: 2229)نوال سيد ،." نابميون " من
  جرائي:لإالتحديد ا

يتمكن  من كل عام، ىو امتحان يقدم لتلاميذ السنة الثالثة ثانوي و يكون عادة في شير جوان
 من مواصمة التعميم و دخول الجامعة. 10/20مى من أعو المتحصمين عمى معدل  الناجحون فيو
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 الدراسات السابقة:.6

 الدراسات الجزائرية:-6-1

مصادر الضغوط النفسية كما يدركيا ( بعنوان: 2212دراسة التيجاني بن الطاهر )-6-1-1
 الطمبة الجامعيين و علاقتيا بقمق المستقبل .دراسة مقارنة عمى عينة من طمبة جامعة الأغواط.

ىدفت الدراسة إلى معرفة طبيعة العلاقة بين مصادر الضغوط النفسية و قمق المستقبل لدى طمبة 
التخرج ، وكذا معرفة الإختلاف بين الذكور و الإناث ،و الطمبة العمميين و الأدبيين في مصادر 

 الضغوط النفسية.

و إستخدم الباحث  سنة 37و 20طالبا و طالبة تراوحت أعمارىم ما بين  120تمت الدراسة عمى 
 مقياس مصادر الضغوط النفسية لطمبة الجامعة لزينب محمود الشقير.

ووصمت النتائج إلى إثبات وجود العلاقة بين مصادر الضغوط النفسية و قمق المستقبل. و عدم 
وجود إختلاف في مصادر الضغوط النفسية و قمق المستقبل تبعا لمجنس و التخصص بإستثناء 

 ة بالنسبة لمجنس و الضغوط الأكاديمية بالنسبة لمتخصص.الضغوط الداخمي

الضغط النفسي و تأثيره عمى الدافعية للإنجاز ( بعنوان: 2229دراسة نوال السيد)-6-1-2
 لدى التلاميذ المقبمين عمى امتحان البكالوريا.

بإختلاف ىدفت الدراسة إلى معرفة الفروق بين التلاميذ في الضغط النفسي و الدافعية للإنجاز 
 الظروف الأسرية و الإجتماعية و المدرسية و تأثير الضغوط عمى دافعية إنجاز التلاميذ.

سنة و إستخدمت  21-18تمميذا و تمميذة تتراوح أعمارىم ما بين  180بمغت عينة البحث 
 الباحثة مقياس الضغط النفسي و مقياس الدافع للإنجاز للأطفال و المراىقين.

ى أن التلاميذ المذين يخافون من الرسوب تكون دافعيتيم للإنجاز أحسن    و وصمت النتائج إل 
 و كذلك التلاميذ الذين لدييم ضغوطات أسرية .

و توصمت أيضا إلى أنو لا توجد فروق بين الجنسين في الضغط النفسي و التلاميذ الذين لدييم 
 ضغط نفسي تكون دافعيتيم أحسن ممن لا يعانون ضغطا نفسيا.

مصادر الضغوط النفسية و ( بعنوان: 2212دراسة بن عبد الله عبد القادر آكمي )-6-1-3
–عموم و تقنيات النشاطات البدنية و الرياضية –أساليب مواجيتيا لدى طمبة الجامعة تخصص 

 دراسة ميدانية عمى مستوى جامعة الجمفة.
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لدى طمبة الجامعة  ىدفت الدراسة إلى التعرف عمى مصادر الضغط النفسي و أساليب مواجيتيا
طالبة(        –، و التعرف عمى الفروق في مستوى الضغط النفسي تبعا لمتغير الجنس)طالب 

السنوات -ماستر(،و الخبرة في الجامعة)طمبة السنة الأولى-و المستوى الدراسي)ليسانس
 اللاحقة(.

عدد الإناث  طالبا، و 190طالبا و طالبة ،بمغ عدد الذكور  230تكونت عينة الدراسة من 
طالبة ، وزع عمييم مقياس مصادر الضغط النفسي و أساليب المواجية لدى الطمبة من إعداد 40

 الباحث.

و بينت الدراسة أنو لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين )الطمبة و الطالبات( تبعا لمتغير 
ياسي مصادر الجنس و المستوى الدراسي و الخبرة في الجامعة، في درجات القياس عمى مق

 الضغط النفسي ومقياس أسالبب المواجية لطمبة الجامعة.

  الدراسات العربية:-6-2

التوافق لمضغوط النفسية لدى طمبة  إستراتيجيات ( بعنوان:1993دراسة مها درويش)-6-2-1
 المرحمة الثانوية في عمان العاصمة.

الطمبة لمتوافق مع الضغوط التي يستخدميا  ستراتيجياتلإلى التعرف عمى اإىدفت الدراسة 
في  الإناثو التعرف عمى الفرق بين الطمبة الذكور و الطالبات  لييا.إالنفسية التي يتعرضون 

ستخدمت إو قد  طالبا و طالبة،1094.و تكونت عينة البحث عمى  ستراتيجياتلإستخدام ىذه اإ
 ستبانة التوافق مع الضغوط النفسية.إالباحثة 

المستخدمة من قبل الطمبة لمتوافق مع الضغوط  ستراتيجياتلإكثر اأن أوضحت النتائج أو 
      جتماعي،لإالبحث عن الدعم ا سترخاء،لإنعزال ،الإا ستراتيجية الطرق المعرفية:إالنفسية ىي 

 تجنبوو  التحول عن الموقف إستراتيجياتنو نادرا ما تستخدم أكما  التعبير عن المشاعر،و 
 الجسدي.،العدوان المفظي و 

العدوان المفظي و الجسدي  جتماعي،لإالدعم ا إستراتيجياتعمى  امدو عتإ ن الطمبة الذكور أو 
نعزال و تجنب لإالتعبير عن المشاعر و ا إستراتيجياتالمواتي يعتمدن عمى  الإناثكثر من أ

 الموقف.

ساليب التعامل مع أ (بعنوان:2227حمد و رجاء محمود مريم)لأمل اأدراسة -6-2-2
 دراسة ميدانية عمى عينة من طمبة جامعة دمشق. الضغوط النفسية لدى الشباب الجامعي.
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ساليب التعامل مع الضغوط النفسية لدى الشباب الجامعي و تحديد ما ألى تحديد إىدفت الدراسة 
لى متغيرات :الجنس و التخصص إحصائية تعزى إذا كان ىنالك فروق ذات دلالة إ

 الجامعي:تربية،عموم.

ساليب أختيارىم بطريقة عشوائية و استخدم مقياس إطالبا جامعيا جرى  212تكونت العينة من 
 نموذج الراشدين.، Moss 1988التعامل مع المواقف الضاغطة الذي طوره موس 

و وجود فروق دالة احصائيا بين طمبة  ، الإناثلى وجود فروق بين الذكور و إو توصمت النتائج 
يجابي ،البحث عن التوجيو و المساعدة لإستخدام التقويم اكمية التربية في إالعموم و طمبة  كمية

 لصالح طمبة كمية التربية.

مصادر الضغط النفسي لدى ( بعنوان : 1994حمد عبد الحميم عريبات )أدراسة -6-2-3
 المراىقين ،كما يدركيا المراىقون و المعممون و المرشدون.

لى التعرف عمى مستوى مصادر الضغط النفسي و مدى تكرارىا لدى المراىقين إىدفت الدراسة 
دراك إدراك المعممين و المعممات و المرشدين و المرشدات و إذا كانت ىنالك فروق بين إ،و فيما 

و تحديد الفروق في شدة الضغط النفسي ناتجة عن  المراىقين لشدة الضغط النفسي لدييم ،
 ة الدراسية.متغيري الجنس و المرحم

  مرشدا و مرشدة 40معمما و معممة و  80طالبا و طالبة و من 400تكونت عينة الدراسة من 
ن مصادر الضغط ألى إو توصمت النتائج  ستخدم مقياس الضغط النفسي لدى المراىقين،إو 

 متحانات.لإفصال الوالدين ، الفشل في اإنحد الوالدين ،أالنفسي لدى المراىقين : وفاة 

خيرة من حياتيم ىي : كثرة لأتمت ترتيبا متقدما من حيث التكرار في السنة اإححداث التي لأاما أ
 ز المعممين.تحيّ  التعرض لمضغط لمحصول عمى علامات عالية ، الواجبات المدرسية ،

قل من ألمستوى الضغط النفسي لدى المراىقين  دراك المعممين و المرشدينإن أشارت النتائج أو 
في  الإناثلمستوى الضغط لدييم. و كذا عدم وجود فروق بين الذكور و  ك المراىقيندراإمستوى 

 عمى منو عند الذكور .أ  الإناثن الضغط النفسي لدى أمصادر الضغط النفسي، و كذا 

مصادر الضغط النفسي و ( بعنوان: 2222طرش شهلا حسين محمد)لأدراسة ا-6-2-4
 ردنية.لأولى و السنة الرابعة في الجامعة الأالتوافق لدى طمبة السنة ا إستراتيجيات
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ى التعرف عمى مصادر و مستويات الضغوط النفسية التي يواجييا طمبة السنة إلىدفت الدراسة 
التوافق المستخدمة من قبل  إستراتيجياتو  ردنية بعمان.لأو السنة الرابعة في الجامعة ا  ولىلأا

 ىؤلاء الطمبة لمتوافق مع ىذه الضغوط.

ناث( يمثمون جميع كميات إ583ذكور، 358طالبا و طالبة ) 941ت عينة الدراسة من تكون
التوافق لدى  إستراتيجياتستخدم مقياس مصادر الضغط النفسي و مقياس إو  ردنية.لأالجامعة ا

 الطمبة الجامعيين.

ردنية تقع ضمن لأن مصادر الضغوط التي يواجييا الطمبة في الجامعة اأظيرت نتائج الدراسة أ
      جتماعية و الصعوبات المالية لإنفعالية، الإكاديمية و الشخصية ،الأبعاد: الضغوط اأستة 

 ن الوقت و البيئة.مو الصعوبات المتعمقة بكل 

عمى أ لى إولى و طمبة السنة الرابعة بالنسبة لأتفاق بين طمبة السنة اإيضا ان ىناك أشارت أو 
        كاديميةلأمثمت في الضغوط المتعمقة بالوقت، و الضغوط ادرجة من الضغط النفسي و ت

عمى البعد  الإناثحصائية بين الذكور و إوجود فروق ذات دلالة  ونفعالية.لإو الضغوط ا
نفعالية و البعد المتعمق بالصعوبات المالية .ووجود فروق بين طمبة الكميات لإالمتعمق بالضغوط ا

 نفعالي و المالي.لإجتماعي و الإكاديمي و الشخصي و الأعد انسانية و العممية عمى البلإا

 جنبية:لأالدراسات ا-6-3

مصادر الضغوط ( بعنوان: 1994) sermany schullerدراسة سارماني شولير -6-3-1
 المدرسية كما يدركيا الطمبة و طرق مواجيتيا بالنسبة لمكبار و الصغار منيم.

لى تحديد مصادر الضغوط المدرسية كما يدركيا الطمبة و طرق مواجيتيا بالنسبة إىدفت الدراسة 
عمارىم أ طالبا و طالبة  53طالبا و طالبة .منيم  94لمكبار و الصغار منيم ،تكونت العينة من 

ستخدم الباحث إسنة "عينة الكبار". و  16طالبا و طالبة اعمارىم  41سنة "عينة الصغار"و  13
 ط المدرسية ،مقياس مواجية الضغوط لممراىقين.ستبانة الضغو إ

البحث عن المساعدة في حالات  إستراتيجياتن الطمبة الذكور يستخدمون أظيرت النتائج أ
تلافات إخكثر من الطمبة الذكور .كما وجدت ألى الغضب إيممن  الإناثن الطالبات أالغضب، و 

كثر مواجية لمضغوط النفسية أالذكور ن الطمبة أواجية الضغوط المدرسية و مي فبين الجنسين 
 . الإناثمن الطالبات 
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التعامل مع  ساليبأ( بعنوان :1987) Patteroon & Mccubbinدراسة -6-3-2
 الضغوط النفسية لطمبة المرحمة الثانوية.

حداث الضاغطة التي لأماط تعامل المراىقين في المرحمة الثانوية مع اأنلى كشف إىدفت الدراسة 
 نماط.لألى الجنس في ىذه اإو ىل ىناك فروق تعزى تواجييم ،

متوسط ، نثى أ 241ذكرا و  185من طمبة المرحمة الثانوية منيم 467جريت الدراسة عمى أ
 Acopداة خاصة أو طبقت عمييم  جتماعية مختمفة.إسنة ومن مستويات  16-15عمارىم أ 

 ساليب التعامل مع الضغوط.ألقياس 

 الإناثن ىناك فروقات ذات دلالة احصائية بين متوسطات الذكور و أتوصمت نتائج الدراسة 
ن أجتماعية، حل المشكلات . في حين لإالبحث عن المساندة ا إستراتيجياتفي  الإناثلصالح 

 ستخداما لأسموب السخرية.إكثر أالذكور كانوا 

 عمى الدراسات السابقة:  قيبالتع-7

ثراء إاستفادت الباحثة من عرض الدراسات السابقة و نتائجيا في توجيو البحث الحالي و  لقد
 دوات الدراسة و تفسير النتائج.أطاره النظري و بناء إ

ساليب مواجيتيا و عمى أومن خلال عرض الدراسات السابقة التي تناولت الضغوط النفسية و 
     ظيرت نتائج أنيا ألا إداميا لعدة متغيرات ستخإو  تلافيا و تعدد طرق دراستياإخالرغم من 

و دلالات عممية ساىمت في دعم الدراسة الحالية ،و قد توافقت بعض ىذه الدراسات مع 
ليو بالتفصيل من إخر و ىذا ما سنحاول التطرق لأمتغيرات الدراسة و لم تتوافق في البعض ا

 خلال مايمي:

ختيار العينة بحيث تناولت كمتا إ( في 1993يش)الدراسة الحالية مع دراسة ميا درو  إتفقت*
( 1993البحث فقد ىدفت دراسة درويش) لأىدافما بالنسبة أالدراستين تلاميذ المرحمة الثانوية، 

 ليو كذلك ىذه الدراسة.إالمواجية و ىو ماىدفت  إستراتيجياتمعرفة الفروق بين الجنسين في  إلى

فئة طمبة الجامعة و بذلك فيي تختمف مع الدراسة الحالية  ( 2007حمد )أمل الأدراسة  *تناولت
ما بالنسبة أ متحان شيادة البكالوريا،إالتي تناولت تلاميذ السنة الثالثة ثانوي المقبمين عمى 

ناث داف الدراسة الحالية في البحث عن الفروق بين الذكور و الإأىمع  إتفقتالبحث فقد  لأىداف
المستخدمة من طرف الطمبة  ستراتيجياتىم الإأ ختمفت في  تحديد إالمواجية و  إستراتيجياتفي 

 التي لم يتطرق ليا البحث الحالي.و 
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ن كمتا أ( من حيث عينة الدراسة مع الدراسة الحالية حيث 1994دراسة عريبات) إتفقت*
في كلاىما عن الفروق   ثتالدراستين فقد بح لأىدافالدراستين تناولتا فئة المراىقين، و بالنسبة 

 خرى.الأ لأىدافختمفتا في اإو  مصادر الضغط النفسي بين الجنسين،

في  إتفقت( مع الدراسة الحالية من حيث عينة الدراسة ،و 2000طرش)لأختمفت دراسة اإ*
معرفة الفروق بين الجنسين وكذا تبعا لمتغير التخصص الدراسي  إلىىداف البحث بحيث سعت أ 

 دبية  في مصادر الضغط .بين طمبة الكميات العممية و طمبة الكميات الأ

مع الدراسة الحالية من حيث المرحمة العمرية  إتفقتفقد ( 1994بالنسبة لدراسة شولير) أما*
ىداف البحث فقد بحثت عن أ ختمفت من حيث إ، و  العينة و التي تتمثل في فئة المراىقين لأفراد

 مواجية الضغوط تبعا لجنس التمميذ. إستراتيجياتالفروق في 

مواجية  إستراتيجيات( حاولت معرفة الفروق بين الجنسين في 1987) patteroon* دراسة 
 ليو دراستنا الحالية.إسعت الضغط النفسي لدى المراىقين و ىو ما 

بحثت في مصادر الضغط النفسي لدى الطمبة الجامعيين ،و ىي بذلك ( 2010*دراسة التيجاني)
فقد حاولت كمتا  لأىدافلكنيا تتفق معيا من حيث ا تختمف مع الدراسة الحالية من حيث العينة،

ختلاف الجنس و التخصص إالدراستين البحث عن الفروق في مصادر الضغط النفسي ب
 الدراسي.

تتفق مع متحان البكالوريا و ىي بذلك إميذ المقبمين عمى تلاال( 2009تناولت دراسة السيد)*
اعدا في اليدف مغمبيا أ فتختمف في  لأىدافبالنسبة ل أماالدراسة الحالية من حث العينة ،

 المتعمق بمعرفة الفروق بين الجنسين في ضغط النفسي.

كمي الطمبة آسة ( مع الدراسة الحالية من حيث العينة فقد تناولت درا2012ختمفت دراسة آكمي)إ*
الدراسة فيي تتشابو فقد سعت كلاىما لمبحث عن الفروق في  لأىدافبالنسبة   أما الجامعيين.

 المواجية وفقا لمتغير الجنس. إستراتيجياتمصادر الضغط و في 
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 تمهيد:

عايش الإنسان مشاعر الضغط منذ القدم، غير أن سرعة نمط الحياة الحديثة وتعقدىا،  وزيادة 
حدة المنافسة والصراع، زادت من شدتو، ويختمف بذلك كل شخص عن  الآخر في قدرتو عمى 
تحمل ىذا الضغط وطريقة استجابتو لو، إذ يخضع ىذا الاختلاف إلى عوامل عديدة تتعمق 

ستجابة التي لإختلاف ىو الذي يحدد طريقة الإوأخرى بيئية. كما أن ىذا ابمتغيرات شخصية، 
تكون متباينة من فرد إلى آخر، ومن موقف لآخر. كل ىذه المعطيات دفعت الباحثين والعمماء 

بحكم علاقتو المباشرة بحياة الإنسان و تأثيره  الضغط النفسيفي حقل عمم النفس إلى دراسة 
      ختمف ىؤلاء في تعريفيم، و تفسيرىم ليذا الموضوع بسبب صعوبتو إلا أنو مع ذلك ي فييا.

فكل باحث تبنى تفسيرا خاصا بو و ىذا حسب المنحى الذي  و غموضو و تداخل عناصره،
 .عالجو بو و إنطمق منو

الضوء عمى  ومن خلال ىذا الفصل سنحاول توضيح مفيوم الضغط النفسي من خلال تسميط
ستعارتو إمن  بدايةة فمر بو مصطمح الضغط النفسي عبر مراحمو المختم ذيالتاريخي ال التطور

إلى آخر المفاىيم التي توصل إلييا العمماء في عمم من العموم اليندسية و الفيزيائية وصولا 
        سبابوأبعاده و تصنيفاتو و أىم النظريات المفسرة لو و كذا أ لى إو من ثم التطرق النفس 

 خير نتائجو و الفروق بين الجنسين في التعرض لو.لأعراضو و في اأ و 
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I.  النفسي:الضغط 

 هتمام بمفهوم الضغوط النفسية:لإتطور ا-1

ستخدمت ىذه الكممة في القرن السابع عشر إ اذإلضغط مفيوم مستعار من العموم الفيزيائية ا
النظري  التأييدالدعم و  نن العديد مأغير  الميلادي لتصف الشدة و الصعوبات اليندسية،

واخر القرن السابع أالميندس "روبرت ىوك"  بأعمال متأثرالى غاية اليوم إستمر إلمفيوم الضغط 
ن تنيار و أبنية مثل الجسور التي تتحمل حمولة ثقيمة دون لأفمقد كان ميتما بتصميم ا عشر،

د عمى جيالإو الحمل الذي من خلالو يظير اأتتداعى ومن ثم كتب عمى فكرة الحمولة و العبء 
 (17: 2006)طه عبد العظيم،محمولة.و البناء لأستجابة النظام إالبناء و بذلك يكون الضغط ىو 

واسعا كنموذج  تأثيرالا انو كان ليا إىندسية  لأغراضن فكرتو عن الضغط كانت أو بالرغم من 
 تفسيري لمصطمح الضغط عمى الجياز الفيزيولوجي و النفسي.

لى معنى القوة إخر ،و الذي يرجع آتجاىا إخذ مصطمح الضغط أو في القرن التاسع عشر 
و يعد الفرنسي كمود  عضاء.لأشياء و الأالمرغمة و المثيرات الشديدة المطبقة عمى ا

الضغط عمى السموك  لأثرعطو تفسيرا أ وائل الذين لأمن ا  Claude Bernard( 5681برنارد)
ن كل ألى الحفاظ عمى توازن الجسم و إ فعال الناتجة عن الضغط تيدفلأن ردود اأذ يرى بإ

روط الحياة لا ىدف واحد و ىو البقاء عمى وحدة شإختلافيا ليس ليا إالأنظمة و الأنساق الحية ب
  (69: 2006لياس بغيجة،)في "المجال الداخمي".

ن الكائن الحي من النوع الذي كمما أبأبحاث توصل من خلاليا  Frederiq Belgeثم قام بعده 
    نزعاج لإتعرض لمثيرات مزعجة، طبيعتو تدفعو لمقيام بعمل موازنة بشكل يبطل مفعول ذلك ا

عمال كمود برنارد توصل لأبدراسة معمقة  5611فقد قام سنة  Edward Pflugerما أو يعالجو،
ن أ و التي يواجييا في محيطو التغيراتلى توازن داخمي كي يتكيف مع إن الفرد بحاجة أفييا 

 شباعو لكل حاجاتو.إرضا الفرد و سعادتو تتحقق ب

خرى أبدراسة  Walter Brad Ford Canonوالتر كانون  مريكيلأا قام بعد ىذه الدراسات
لمضغوط  ستجابةلإدرينالين في الأبرز دور اأستجابة الجسم لمضغط النفسي و إكشف من خلاليا 

كثر رواجا عن لأتي بعده الدراسات اأ،و كانت تمك نقطة تحول في دراسة الضغط النفسي، لت
  Hans Selyeكثر شمولا بالظاىرة وىي دراسات ىانز سيميلأعتبرت اإ الضغط النفسي و التي 

 "the stress of lifeكتابا بعنوان " 5518الذي لقب بوالد الضغط النفسي فقد نشر في سنة 
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" ذكر فيو مجموعة من Stress sons détressخر بعنوان "أنشر كتابا  5511ي سنةو ف 
ما جعمو يدرس الضغط من  ثناء تعرضو لمضواغط الحياتية،أالسموكات التي ينتيجيا الفرد 

 ( 64-63: 2013،بن دراجي  ) سعيدةليو طبيا فقط.إالمنظور النفسي بعدما كان ينظر 

ن أنسان، وقد بين لإخلال تجاربو المتنوعة عمى الحيوان و اسيامات ىانز سيمي جاءت من إ
ستثارة لإضطرابا في الجياز اليرموني من خلال اإالتعرض المستمر لمضغط النفسي ، يحدث 

ىي المسؤولة عن الامراض  ةضطرابات اليرمونيلإن ىذه اأالزائدة لمجياز العصبي المستقل. و 
طمق عمى أغط النفسي الشديدين ،و قد ضر و الالسيكوسوماتية الناتجة عن التعرض لمتوت

عراض التكيف العام" و التي أ سم " زممة تناذر إثناء ذلك أعراض التي تظير عمى العضوية لأا
 (116: 2008)محمد قاسم عبد الله،.سنوضحيا من خلال النظريات المفسرة لمضغط النفسي

نتشر الاىتمام بيذه إبعد دراسات سيمي التي غيرت منحى النظرة المحدودة عن الضغط النفسي 
ستثمرت كل إروبا، ففي فرنسا أالظاىرة ليتخطى حدود الولايات المتحدة الامريكية، ليشمل 

ول مركز متخصص في علاج الضغط النفسي ،و تتالت بعدىا أ ءنشاإالدراسات السابقة فتم 
 ( 64: 2013،بن دراجي  سعيدة) لى غاية يومنا ىذا.إاسات البحوث و الدر 

 الضغط النفسي:تعريف -2

ض غ ط )ضغطة( زحمو إلى حائط، ومنو )ضغطة( بالضم و ىي الشدة و المشقة و يقال الميم 
كالرقيب و الأمين يقال أرسمو )ضاغطا( عمى فلان ،سمي  إرفع عنا ىذه الضغطة و )الضاغط(

 (382: 1973)محمد الرازي،ومنو حديث معاذ )كان عميّ ضاغطا(. ،بذلك لتضييقو عمى العامل 

و الضغطة بالفتح:ىي الإضطرار و الضيق و القير ، و الضغطة بالضم الزحمة و الضيق     
 (87: 2010د العزيز، )مفتاح محمد عبو الإكراه عمى الشيء و المشقة. 

مازال مفيوم الضغط النفسي من أكثر المفاىيم غموضا و ىناك صعوبة في أما إصطلاحيا ف 
تحديد تعريفو و دراستو بشكل دقيق و ذلك لإرتباطو بعدة مفاىيم من حيث المعنى ، و إرتباطو 

ول معنى كذلك بإتجاىات نظرية مختمفة ولم يتوصل العمماء و الباحثون إلى إتفاق محدد ح
الضغط النفسي إذ مازال ىذا المصطمح غامضا و يحتاج إلى المزيد من البحث و الدقة و 
التحديد. و من خلال التراث النظري نجد أن مفيوم الضغط النفسي قد تم تناولو من خلال ثلاث 

 إتجاىات أساسية: 
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 الضغط النفسي كمثير: -/1

ضغوط النفسية تعني وجود عوامل خارجية ورد في معجم عمم النفس و التحميل النفسي أن ال
ضاغطة عمى الفرد سواءا بكميتو أو عمى جزء منو بدرجة توجد لديو إحساسا بالتوتر أو تشوييا 

في تكامل شخصيتو ،و حينما تزداد حدة ىذه الضغوط فإن ذلك يفقد الفرد قدرتو عمى التوازن   
 (171: 2009و دلو،)جمال أبو يغير نمط سموكو عما ىو عميو إلى نمط جديد.

الضغوط بأنيا :الحالات التي يتعرض فييا الإنسان لصعوبات بيئية  (5518)و يعرف الخولي 
جسمية نفسية، و التي يتغمب عمييا في حياتو اليومية بوسيمة من وسائل  -مادية معنوية- مستمرة

ك الصعوبات التكيف مع الظروف البيئية ليحتفظ بحالة الإستقرار، و لكن كثيرا ما تشكل تم
 (33: 2004)أمل سميمان تركي العنزي، إجيادا لا يمكن التغمب عميو لإعادة التوافق.

 الضغط النفسي كإستجابة:-/2

( بأنو الإستجابة غير المحددة لمجسم تجاه أي وظيفة تتطمب منو seley ; 1983يعرفو سيمي ) 
نايل الغرير و أحمد عبد المطيف )أحمد ذلك سواء كانت سببا أو نتيجة لظروف مؤلمة أو غير سارة.

 (24: 2009أبو أسعد، 

( بأنو نمط الإستجابة المحددة أو غير المحددة التي Zimbardo 1984;  )  و يعرفو زمباردو
)عمي هاشم جاوش يقوم بيا الكائن لحادث يخل بتوازنو و يرىقو أو يتجاوز قدراتو عمى التكيف.

 (6: 2008الباوي، 

 بين المثير و الفرد : كعلاقة تفاعميةالضغط النفسي -/3

بأنو مجموعة المثيرات التي يتعرض ليا الفرد بالإضافة   ( الضغطLazarusيعرف لازاروس ) 
إلى الإستجابات المرتبة عمييا و كذلك تقدير الفرد لمستوى الخطر، و أساليب التكيف مع 

)عبد الرحمان بن  الظروف. الضغط   و الدفاعات النفسية التي يستخدميا الفرد في مثل ىذه
 (10: 1994سميمان الطريري، 

( الضغط النفسي بأنو حالة من ; 5511Levine & Scotchيعرف ليفين و سكوتش)
الإضطراب و عدم كفاية الوظائف المعرفية ، و يتضمن المواقف التي يدرك فييا الفرد ،أن ىناك 

)مفتاح محمد عبد درتو عمى الإستجابة ليا. فرقا بين ما يطمب منو سواءا كان داخميا أو خارجيا و ق
 (90: 2010العزيز، 
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 النماذج و النظريات المفسرة لمضغط النفسي:-3

 التفسير الفيزيولوجي:-3-1

 نموذج كانون:-3-1-1
و عرفو  5591ستخدم عبارة الضغط سنة إل من ئواأيعتبر العالم الفيزيولوجي والتر كانون من 

       رتباطيا بأفعال المواجية إو رد فعل عسكري بسبب أنو رد فعل في حالة الطوارئ أعمى 
نفعالي ليصف عممية رد الفعل لإستخدم عبارة الضغط اإو القتال، ففي بحوثو عن الحيوانات 

 نفعالاتو.إالنفسي الفيسيولوجي التي كانت تؤثر في 
،الخوف و الغضب يسبب تغييرا في  كالألمنفعالي لإن مصادر الضغط اأو قد بين في دراساتو 

فرازات عدد من اليرمونات إلى تغيرات في إالوظائف الفيسيولوجية لمكائن الحي، و ىذا يرجع 
بحاث أكتشفت إدرينالين الذي يييئ الجسم لمواجية المواقف الطارئة. و قد لأأبرزىا ىرمون ا

تزان الحيوي لإحتفاظو بحالة اإفي  نسان تساىملإليات في جسم اأو أكانون وجود ميكانيزمات 
لى حالة التوازن العضوي و الكيميائي إ،أي القدرة عمى مواجية التغيرات التي تواجيو و الرجوع 

ن يخل بيذا أن أي مطمب خارجي بإمكانو إثم ف ننتياء الظروف المسببة ليذه التغيرات ، ومإب
 ره كانون ضغطا يواجو الفرد.عتبإ ذا فشل الجسم في التعامل معو ،و ىذا ما إالتوازن 
قسام الجياز العصبي الذاتي أىتماما لدور الجياز العصبي السمبتاوي كأحد إ عطى كانون أ و قد 

)عمي عسكر، و لتمكينو من حالة التوازن. لدوره اليام في تييئة الجسم لمواجية المواقف الضاغطة
2002 :33-34) 

 نظرية هانز سيمي: -3-1-2

عادة صياغتيا إ و تم   ; Hanz selye) 5518عالم الفيزيولوجيا ىانز سيمي )قدم ىذه النظرية 
ن درجة أالحقيقي لنظرية الضغط النفسي الحديثة و يؤمن ب بلأ،و يعتبر ا5518خرى عام أمرة 

)أحمد نايل ضطراب توازن الجسم.إلى إو متوسطة من الضغط النفسي تؤدي أمعتدلة 
 (48: 2010الغرير،

يميزه  ، ضاغطستجابة لعامل إالضغط متغير غير مستقل و ىو  أن عمىكد سيمي أو قد 
نماط معينة من أن ىناك أستجابتو لمبيئة الضاغطة، و إساس أالشخص و يضعو عمى 

بيئي مزعج ، وتعتبر ىذه  تأثيرن الشخص يقع تحت أستدلال منيا عمى لإستجابات يمكن الإا
جابة الفسيولوجية لمضغط عالمية و ىدفيا ستلإعراض اأ ن أستجابة ضغطا .ويعتبر سيمي لإا

 ( 98: 2001)فاروق السيد عثمان،المحافظة عمى الكيان و الحياة.
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عراض التكيف العام أ طمق عمييا أن الضغوط تتكون من مجموعة ردود الفعل التي أو يرى سيمي 
General Adaptation Syndrom .فالجسم عادة يقابل التحدي لمبيئة و يتكيف مع الضغوط 

 ن عرض التكيف العام يتكون من ثلاث مراحل:إو وفقا لسيمي ف

و الجياز الغددي، ستثارة الجياز العصبي المستقل ،إ: و فييا يتم Alarm نذارلإمرحمة ا -
 و يظير الجسم تغيرات مميزة لمتعرض المبدئي لمضاغط، و في نفس الوقت ينخفض

 مستوى المقاومة.
:و فييا يحاول الجسم التكيف مع المطالب الفيسيولوجية  Resistanceمرحمة المقاومة  -

، و ذلك بمقاومة مصدر التيديد. و عندما يكون الضاغط مستمرا  التي تقع عمى كاىمو
 ستنزاف طاقة الجسم عمى المقاومة و يدخل الكائن الحي في المرحمة الموالية.إيتم 

: و فييا تنيك طاقة الكائن اللازمة لمتكيف، و يحدث Exhausionياك نلإمرحمة ا -
يقافو بعد التعرض لفترة إو ضرر لا يمكن أنييار الصحي و معاناة الجسم من تمف لإا

و يموت الكائن أنذار من جديد لإستجابة اإطويمة لمثير ضاغط، و قد تظير علامات 
 (24: 2006)حسن مصطفى عبد المعطي،الحي.

 التفسير النفسي السموكي:-3-2

 نظرية التحميل النفسي:-3-2-1

فراد يختزنيا العقل الباطن منذ سنوات لأن وجود خبرات سابقة لدى اأترى نظرية التحميل النفسي 
شخاص دون غيرىم لمتفاعل مع لأستعداد مسبق لدى بعض اإولى، يتسبب عنيا وجود لأالعمر ا

 ضطراب.لإا أبيذه الخبرات المختزنة فينش زمات ،متأثرينلأثناء اأمواقف التيديد 

نا تتعرض لضغوط قوية من مصادر متعددة تتمثل في ضغوط البيئة لأن اأو يرى فرويد 
 الخارجية ،ضغوط من الضمير، ضغوط من دوافع اليو.

بعين  ذفي البيئة من تفاعل الفرد و بيئتو. وتأخ أو تؤكد نظرية التحميل النفسي عمى ما ينش
ىميا :الحدث البيئي ،الحالة العقمية، الحالة الوجدانية، و الناتج السموكي. أ امل شتى عتبار عو لإا

                                                 لى ضغوط قد تكون خفيفة، وقد تكون ضغوطا شديدة ، إربعة تؤدي لأن ىذه الجواب اإكذلك ف
لا حياة مميئة بالمتناقضات التي إن الإنسان لا يعيش أيؤكد  فرويد دائما عمى حالة التوتر و كو 

 (229: 2010)مفتاح محمد عبد العزيز، تتسبب عن بيئة ضاغطة .
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 النظرية السموكية:-2-2-2

نيا تأتي نتيجة لعوامل مصدرىا البيئة، و ىذه العوامل يمكن ألى الضغوط النفسية عمى إتنظر 
لى إبب الرئيسي ينبع من البيئة. و تذىب السموكية التحكم بيا و قد لا يمكن التحكم بيا، و الس

ثارىا آن ىذه الضغوط تظير إكثر من غيرىم بضغوط البيئة ، وليذا فأفراد يتأثرون لأن بعض اأ
 (228: 2010)مفتاح محمد عبد العزيز، المختمفة من حيث شدتيا و حدتيا.

  التفسير المعرفي:-3-3

 نظرية التقييم المعرفي للازاروس:-3-3-1

أن طريقة تفكير الفرد بالمواقف التي يتعرض ليا ىي التي ، Lazarus( 5588أكد لازاروس)
يجب أن ندرك أولا بأنو كذلك، أي  تسبب الضغط لو، بمعنى أنو حين يكون الموقف مجيدا،

أن الاستجابة  يجب إدراكو بأنو ميدد لصحة الفرد وسلامتو بمعنى أن الأساس في ىذه النظرية
قط عندما يقوّم الفرد موقفو الحالي بأنو ميدد، أي يحاول الفرد تقييم الموقف لمضغط تحدث ف

معرفياً بصورة أولية لتحديد معنى الموقف و دلالتو،  وأن رد الفعل يظير عندما يدرك الفرد أن 
بعض القيم أو المبادئ الميمة تبدو ميددة. ففي ىذه المرحمة يتم تقييم جميع المنبيات عمى أنيا 

و مفيدة أو لا تشكل أية خطورة، ثم بعد ذلك يقوم بعممية تقييم ثانوي لتحديد مصادر ضارة أ
ستجابة المواجية إزاء الموقف إالمواجية التي يستند إلييا في التعامل مع الموقف، ثم القيام ب

 الضاغط وىو ما سماه لازاروس بعممية التقييم الأولي و الثانوي، وكمتا المرحمتين متأثرة بعدد من
 العوامل الآتية:

 .طبيعة المنبو نفسو-

 .خصائص الفرد الشخصية -

 .الخبرة السابقة بالمنبو -

 .ذكاء الفرد -

 .المستوى الثقافي لمفرد-

 (33: 2008وهام نعمان الثابت، أ).تقييم الفرد لإمكاناتو -
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  جتماعي:لإالتفسير ا-3-4

 جتماعية: الإنظرية العوامل -3-4-1

ن علاقة الفرد في بيئتو أجتماعية في تفسيرىا لمضغط النفسي فترى لإما نظرية العوامل اأ
لى الشعور بالخسارة و العزلة و عدم إغتراب، و ىذا يؤدي بدوره لإجتماعية قد تشعره بالإا

جتماعية تؤثر مباشرة في لإن البيئة اإالوضوح و المعنى مما يشكل ضغط نفسي عميو، و بذلك ف
ذا التفاعل ما بين الفرد و البيئة مشكلات تكون سبب في حدوث الخبرة الشخصية و ينتج عن ى

 (83: 2011)سامي محسن الختاتنة، الضغط النفسي.

 بعاد الضغط النفسي:أ-4

 فراد من ثلاثة عناصر مترابطة ىي:لأيتشكل الضغط النفسي الذي يتعرض لو ا

مثمة لأتحتاج لمتكييف الفردي معيا، ومن ا قوى ضاغطة و ىي عبارة عن متطمبات موقفية-أ
 عمى القوى الضاغطة: العمل الزائد ،الصراع، المخاطرة.

ثارىا، و قدرتو عمى التعامل معيا أدراك الفرد لمقوى الضاغطة ، و طبيعتيا و ديناميكيتيا و إ-ب
 و السيطرة عمييا.

ن مزيجا من ردود الفعل النفسية ستجابة الفردية لمقوى الضاغطة و التي غالبا ما تكو لغاء الإإ-ج
 (106: 2010)مفتاح محمد عبد العزيز،و الجسمية و المادية.

 تصنيف الضغوط النفسية:-5

 ساس نتائجها:أتصنيف الضغوط عمى -5-1

كاديمي و الميني و تعوقو لأداء الفرد اأو ىي التي تؤثر سمبا عمى ضغوط سمبية: -5-1-1
     حساس بالإحباطلإكتئاب و القمق و الإلى سوء التوافق و اإبداع، و تؤدي لإنجاز و الإعن ا

    نفعاليةإثار ىذه الضغوط في مظاىر سموكية و معرفية و آخرين، و تظير لأو العدوان عمى ا
 (32: 2006) طه عبد العظيم حسين، سلامة عبد العظيم حسين،و جسدية.

حوال، بل لأالسمبي في كل الى المعنى إلا يشير مصطمح الضغوط  يجابية:إضغوط -5-1-2
داء، لأيجابية التي تساىم في تحسين الإن ىناك ما يمكن تسميتو بالضغوط النفسية اأيمكن القول 
عادة تقدير و مواجية الموقف بما إ لى إنتباه نحو الحاجة لإستعداد لمتحمل و توجو الإو تفيد في ا

 يضيف متعة لمحياة.ن ىذا النوع من الضغوط قد إخرين ،بل لألا يتعارض مع ا
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        ن الضغوط عند قدر معين لازمة و ضرورية لتنشيط الدوافع و الحاجات ،أو ىذا يعني 
شباع إىداف و و الديناميكية الشخصية و قدرتيا عمى التفاعل مع البيئة و المحيط، و تحقيق الأ

 (99: 2010)مفتاح محمد عبد العزيز،  الحاجات.

 ها:تصنيف الضغوط حسب مصدر -5-2

دراكي نحو العالم لإحداث التي تتكون نتيجة التكون الأو التي تعني اضغوط داخمية: -5-2-1
 الخارجي و النابع من فكر و ذات الفرد.

حداث الخارجية و المواقف المحيطة بالفرد و تمتد لأو التي تعني اضغوط خارجية: -5-2-2
 (42: 2010الغرير،حمد نايل أ)لى الحادة.إحداث البسيطة لأمن ا

 تصنيف الضغوط حسب المستوى:-5-3

يتأثر سمبا  داء و من ثملأىي تمك الضغوط التي تعوق الفرد عن اضغوط مرتفعة: -5-3-1
اعل اذ القرارات المناسبة و نقص التفتخإرتباك و التردد في لإلى اإيضا أتبعا لذلك، وتؤدي بو 

ختلالات الوظيفية لإالنفسية و الجسمية و ا ضطراباتلإخرين و التعرض للأجتماعي مع الإا
 س و فقدان الدافعية.أالمعرفية ،حيث يشعر الفرد بالقمق و الي

و يقل التركيز و تنخفض  داء و يحدث الممللأتحدث عندما يقل اضغوط منخفضة: -5-3-2
 (92: 2012)راضية داود، الدافعية.

 ساس المدة:أتصنيف الضغوط عمى -5-4

ىي تمك الضغوط التي تحبط بالفرد لمدة وجيزة ثم تنتيي مثل ؤقتة: الضغوط الم-5-4-1
    ذا زادت إلا إغمبيا أ و الزواج الحديث، و ىذه الضغوط تكون سوية في أمتحانات لإضغوط ا

عراض لألى الوقوع في اإمكاناتو عمى تحمميا فإنيا عندئذ تدفع الفرد إو تجاوزت قدرة الفرد و 
 المرضية.

ىي الضغوط التي تحبط بالفرد لفترة طويمة مثل وجود فرد في ظل الضغوط المزمنة: -5-4-2
قتصادية غير ملائمة، وتمك الضغوط ىي ضغوط سمبية تجعل الفرد إجتماعية و إسرية أظروف 

ن حدوث الضغوط المستمرة إمكانات لمواجيتيا، و عمى ذلك فإيبذل كل ما لديو من طاقة و 
)راضية ر العديد من المشكلات الجسمية و النفسية لمفرد الواقع تحت الضغط.يرتبط دائما بظيو 

 (92: 2012داود، 
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  سباب الضغط النفسي :أ-6
و مسببات خارجية تتعمق بالبيئة  لمضغوط النفسية مصادر و مسببات داخمية خاصة بالفرد ،

 ىم المسببات ما يمي:أ المحيطة بو و من 
 جتماعية مع الناس.لإالصراعات التي تتضمن العلاقات ا-5

 خلاقية.لأالصراعات التي تتضمن المستويات ا-2

 خرين.لأالصراعات التي تتضمن حاجات ا -9

 الصراعات التي تتضمن مشاكل العائمة اليومية. -4

 التجارب غير السعيدة. -1

 (6 مهدي بمعسمة ،ب س:فتيحة ) قتصادية الصعبة.لإالعوامل ا-8

 خصائص الضغوط النفسية:-7

نفسية، و ن الضغوط ظاىرة معقدة و تعبر عن وقائع متعددة ،و ذات مضامين بيولوجية إ
ن تحدد بعض الصفات الفيزيقية و الداخمية التي تعطي ظاىرة أاجتماعية ،يمكن و  اقتصادية

  ستنباطيا من المبادئإالضغوط وحدتيا و تماسكيا و تميزىا عن غيرىا من الظواىر ، و قد تم 
 ىتمت بدراسة ىذه الظاىرة. ومن ىذه الخصائص ما يمي:إ و القواعد و النظريات التي 

 ول.لأدراكية في المقام اإن الضغط عممية إ-5

    ن الضغط المدرك ىو الربط بين وجية نظر الفرد بما يمتمكو من قدرات عقمية و جسديةإ-2
 و بين متطمبات الموقف.

 ىمية الموقف و فقا للإدراكات الذاتية لمفرد نفسو.أ رك ىو محصمة لمدى الضغط المد-9

 ن الضغط عممية تكييف الفرد لقدراتو مع متطمبات موقف معين.إ-4

 (105: 2010)مفتاح محمد عبد العزيز،و سمبيا كمحفز.أيجابيا إقد يكون الضغط -1
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 عراض الضغط النفسي:أ -8

 تتمثل في:عراض الفيزيولوجية: لأا-8-1

م في العضلات و خاصة ألتوتري(، ،الصداع بأنواعو)نصفي ، دوري، التوتر العالي العرق الزائد،
 القرحة، لتياب الجمد،إ سفل منو،لألم في الظير و خاصة في الجزء اأ، كتافلأي الرقبة و اف

 (80: 2012)راضية داود، و فقدان الطاقة.أالتعب 

 عراض السموكية:لأا-8-2

 عراض السموكية لمضغوط تشمل:لأن اأى إل (5588) شار لازاروسأ

 رق و فزع ليمي و كوابيس،أضطرابات النوم و التي تظير في شكل إتغيرات في تعبيرات الوجو، 

فراط في النوم، شرود الذىن، لإضطرابات النوم بشكل معاكس لما سبق من خلال اإقد تظير 
 الشك في الزملاء. حلام المزعجة، نقص الحماس، كثرةلأكثرة التخيل و ا

 عراض الانفعالية:لأا-8-3

زدياد التوتر النفسي و الفيسيولوجي، زيادة إحباط و اليمع، لإستثارة و الخوف، القمق و االإسرعة 
نخفاض إنفعالات، لإالشعور بالعجز، زيادة الصراعات البينشخصية، عدم القدرة عمى التحكم في ا

 توكيد الذات.

 عراض المعرفية:لأا-8-4

خطاء، عدم القدرة لأحداث، تزايد عدد الأسترجاع اإكثرة النسيان، الصعوبة في التركيز، صعوبة 
تخاذ القرارات، فقدان القدرة عمى التقييم المعرفي الصحيح، ضعف القدرة عمى حل إعمى 

 (82-80: 2012)راضية داود، و صعوبة معالجة المعمومات. المشكلات

 :النفسي الضغط أثر-9

المستوى  إختلالات عديدة سواء عمىفراد الذين يعيشون تحت ظروف ضاغطة بلأيشعر ا
 ىميا:أ ضغط النفسي تأثيرات عديدة ملإجتماعي ،الميني، فمالنفسي، العقمي، ا

ذ يتميز الفرد تحت إنييارىا ، إليات الدفاعية و لأختلال اإتتمثل في  ثار النفسية:لأ ا-9-1
بالقمق الدائم ،عدم الراحة المصحوب بالخوف الشديد، نفعال، الشعور الإالضغط بسرعة 
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كتئاب، نقص التحكم في الوضعيات الشخصية و صراعات لإحساس بعدم الثقة في النفس، الإا
 دوار.أمتصمة بعدة 

نتباه، تفكير، إنخفاض الفعالية و قدرات الفرد العقمية من إتتمثل في  ثار العقمية:لأ ا-9-2
داء نشاطاتو العقمية، و تقل تبعا لذلك عناصر النقد أالفرد تنسيق و لخ كما يصعب عمى إبداع...إ

 نماط التفكير مضطربة و غير عقلانية.أو الموضوعية، و تصبح 

 الشعور في ردلمف اليومية الحياة عمى النفسي الضغط مخمفات تتمثل :الاجتماعية الآثار-9-3
 الغير مشاركة يرفض يجعمو ،مما الأسرية الحياة وتفاىة عائمتو، بأفراد علاقتو في الأمن نعدامإب

)مهدي بمعسمة  .جتماعيةلإا التغيرات مع التكيف عن عجزه إلى بالإضافة ونشاطاتو، لأفكاره
 (8:فتيحة،ب س

 التعرض نتيجة يتولد الذي النفسي، حتراقلإبا يعرف فيما تتمخص :المهنية الآثار-9-4
 من مجموعة في ويتمثل لمعمال، نفعاليلإا البدني نزافستلإا عن عبري الذي لمضغوط المستمر
فتيحة )الخ  ...الذات مفيوم في السمبية بالعجز، ،الشعور الإرىاق التعب، مثل السمبية المظاىر

 (9: مهدي بمعسمة ،ب س
 ثار السيكوسوماتية: لآا-9-5

         Nathanمراض الجسمية التي تسببيا الضغوط الشديدة، وىي حسب نتان لأيقصد بيا ا
ضطرابات لإمراض الجمدية )الحساسية(،الأنواع: اأ( تشمل سبعة 5511) Harrisو أريس

ضطرابات التنفسية)الربو، السل الرئوي(، لإلام الظير، تشنج العضلات(، اآالعضمية و العظمية)
مراض القمب)النوبات ألتياب القولون(،إمراض الجياز اليضمي)القرحة المعدية، أ

مراض الجياز الدوري أنسية)البرود الجنسي و العجز الجنسي( و ضطرابات الجلإالقمبية(،ا
 (357: 2005)حسين فايد،ضغط الدم. رتفاعإكالصداع و 

 :النفسية ق بين الجنسين في التعرض لمضغوطوالفر -10
ن المراىقات تعاني درجة كبيرة أفيما يتعمق بالفروق بين الجنسين في التعرض لمضغوط فلا شك 

 والتوقعات الجسمية التغيرات إلى يرجع ذلك في والسبب بالمراىقين، مقارنةمن الضغوط 
 أن فنجد البيئية، الظروف مع لمتكيف المطالب من كثيرًا ينعمي تفرض الّتي والثقافية جتماعيةلإا

 والحجم الوزن زيادة حين في الذكور لممراىقين جتماعيةا  و  جسمية قوة مصدر يمثلّ  البموغ
 .عميين ضاغطًا وموقفًا وًصراعًا، قمقا يمثل لممراىقات تطرأ التي والتغيرات

 ستعدادإ لديين المراىقات كون ذلك المراىقين، من أكثر ضغوط من يعانين المراىقات نأ  اكم
 عبد طه) بالمراىقين مقارنة حياتيم في المزعجة لممواقف ستجابةلإوا جتماعيةلإا لمحساسية أكثر

 (204-203 : 2006 حسين، العظيم
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II. :مصادر الضغوط النفسية 

 :لازاروس حسب الضغط مصادر-1
 عمى مطالب تحتوي التي العممية بأنيا " الضغط ( 1984 ) "فولكمان" و " لازاروس" وصف
  .أخرى ناحية من الفرد و البيئة بين العلاقة و , ناحية من البيئة

 ىي و ,بالتعاملات البيئة و الفرد بين مرةالمست التفاعلات توضح التي العممية ىذه عمى أطمق و
الأفراد  لنا اختلاف تفسر بالتالي و ,البيئة و الفرد بين المتبادل التأثير و التأثر مدى تعكس عممية
 .الضغط بمصدر خبرتيم درجة مستوى في
 كضريبة تدرك التي ,البيئة مطالب مع الضغط مفيوم ارتباط مدى أيضا العممية ىذه تعكس كما
 .المطالب ىذه مواجية عمى الفرد قدرة تفوق

 طياتو في يحمل أن فلابد ,قوي تأثير ذات يكون لكي الضغط مصدر أن "لازاروس" أشار و
 :ىما و ,الحدث في التيديد خاصية لتوفر كمحك أساسيين شرطين وضع قد و ,التيديد مفيوم
 لممستقبل التوجو و التوقع 1-
 واكمي،)بديعة .التقدير و الحكم و الذاكرة و التعمم وكالإدراك  المعرفية العمميات مساىمة 2-

2013 :170)  

 :1994مصادر الضغوط النفسية حسب الطريري -2

  ىم مصادر الضغوط النفسية تتمثل في المشكلات الذاتية لمفرد أ ن أ( 5554و يوضح )الطريري
 ىميا:أ و 

ثارة و سرعة لإكتئاب و الفتور و الإنفعالية(:كالثورة و الغضب و الإالنفسية )االمشكلات -5
 التيور.

فراد الذين لأفراد الذين يعانون الضغوط النفسية ىم الأن اأو ذلك ب قتصادية :لإالمشكلات ا-2
ن أمزدحمة بالسكان ،و و يعيشون في منطقة  جتماعي منخفض ،إقتصادي إيعيشون مستوى 

سرية و يعانون أضطرابات إن ىؤلاء يعيشون أو  ن في منطقة مزدحمة بالسكان ،ىؤلاء يعيشو 
 مراض النفسية و الجسمية .لأصابة بالإرتفاع معدل اإمن 

     نتائج دراسة يدت ىذا المصدر لمضغوط أو قد  (:الأسرية) المشكلات العائمية-9
(Harburg 1973)  دراسة  و كذلك نتائج(Sandler 1980)  جتماعية إمن حدوث ضغوط  

حد الوالدين عن أمثل المرض و غياب سرة لأسباب متعددة داخل اأسرية تنتج عن أو مشكلات 
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ضطرابات النفسية لإوكميا مصادر لمضغوط النفسية تسبب في ظيور بعض ا سرة و الطلاق،لأا
 فراد.لألدى ا

 صعوبة تكوين صداقات. خرين ولآجتماعية: و المتمثمة في سوء العلاقة بالإالضغوط ا-4

رتفاع معدل ضربات إالمشكلات الصحية:المرتبطة بالصحة الجسدية الفيسولوجية كالصداع و -1
 .الخ..القمب و الغثيان و الرعشة.

نخفاض مستوى إنخفاض تقدير الذات و إالمشكلات الشخصية :كاليروب و المقاومة  و -8
 القرار و التردد.تخاذ إ،و صعوبة ي أالطموح و التصمب و جمود الر 

و المعممين و المتعمقة بظروف الدراسة مثل صعوبة التعامل مع الزملاء  المشكلات الدراسية:-1
بات جداء الواأاسي و ضعف القدرة عمى التركيز و عدم القدرة عمى و صعوبة التحصيل الدر 

 (22: 2004)عياش بن سمير العنزي،..الخ.متحاناتلإالمنزلية و الفشل في ا

 متحان البكالوريا:إر الضغط النفسي عند التمميذ المقبل عمى مصاد-3

جيل مراجعة أت،الخوف من الفشل ك ،التمميذ نفسوو التي يكون مصدرىا  مصادر داخمية:-3-1
ما كومة أمتحان بمدة قميمة يتسبب في الضغط ،حيث يجد الممتحن نفسو لإلى ماقبل اإالدروس 

   لا انفعإو عتابيا لو أسرة لأظرف وجيز ،ويزداد قمق امن الدروس لايستطيع التعامل معيا في 
 (71: 2005ح ،اتمحمد بوف)و رىبة.

متحان إالضغط الداخمية التي تسبب الضغط عند التمميذ المقبل عمى  ىم مصادرأ ومن بين 
 البكالوريا مايمي:

 الهدف:-3-1-1

و عمى ما سيحصمون عميو من  ىتماميم بالمستقبل،إ لاميذ السنة الثالثة ثانوي ىو ت ىم ما يميزأ  
و يرتبط ىذا اليدف بما يتحصل عميو التمميذ  متحان نياية السنة ،إحباطات في إو أ نجازات ،إ

       ستعدادات إمتحان البكالوريا فالتلاميذ الذين يمتمكون إمتحانات الفصمية التي تسبق لإفي ا
 متحانات مختمف المواد ،إفي مكانيات دراسية مقبولة من حيث الدرجات المحصل عمييا و إ
 يسي ليم.ئتخذون النجاح كيدف ر ي

حول ىذا اليدف تو قد ي و ىذا اليدف يتطمب منيم بذل جيد كبير خلال السنة الدراسية لتحقيقو،
لى إرغاميم عمى التحصيل الجيد لموصول في نياية السنة إلى مصدر ضغط عمييم من خلال إ
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ستحالة تحقيق ىذا اليدف إو قد ينتاب التلاميذ شعور بالتوتر و الضيق ، بسبب  يجابية،إنتيجة 
النجاح كيدف ن بعض التلاميذ قد ينشدون أستعداداتيم الدراسية العالية ،غير إعمى الرغم من 

ختلال بين لإنيائي في حياتيم الدراسية ،لكن لا يممكون مؤىلات دراسية تحقق ليم ذلك فيذا ا
 (66: 2005ح،)محمد بوفاتيجعميم يتعرضون لمضغط النفسي. دافىلأالقدرات و ا

 ستذكار)المراجعة(:لإا-3-1-2

لتحاقو إساسية التي عرفيا التمميذ منذ لأو المراجعة من عمميات التعمم اأستذكار لإيعتبر ا 
متحانات ، فميما كانت قدرة لإا فرسوبو في مختمأو بالمدرسة، و التي يتوقف عمييا نجاحو 

     مرا ضروريا أتبقى مراجعتيا  عاب الجيد لممعمومات و الدروس ،يستلإالتمميذ عمى الفيم و ا
في السنة النيائية من التعميم الثانوي و حتميا وملازما لعممية التعمم ، و تصبح عممية المراجعة 

متحان البكالوريا و يشرع في إمتحانات ،و خاصة لإستعداد التمميذ لإمدى  سوسيمة ضرورية لقيا
متحان لإنتياء من الإول درس من السنة الثالثة ثانوي ،و تستمر حتى اأنطلاق إالمذاكرة مع 

 النيائي، و قد يشعر التمميذ بالممل و الضيق منيا و قد يقع عرضة لمضغط النفسي .

عند  النفسيتذكار و التي تمعب دورا بارزا في ظيور الضغط سلإومن العادات السيئة في ا
ىميتيا أ استذكار ،ومع كثرة الدروس و تراكميا و لإسبوعية للأالتلاميذ، تخصيص نياية العطمة ا

و بمرور الوقت  رتباك نتيجة عدم كفاية الوقت المخصص لمراجعة كل الموادلإبا، يشعر التمميذ 
لمراجعة ما ينتظره حتى و لو سير الميل و ذاكر طول  ستذكار غير كافلإن وقت اأيكتشف 

 فنو ليس لديو الوقت لتثبيت ما يقرؤه في ذاكرتو و بذلك برتبك حين يعر أالنيار و تكون النتيجة 
 (63: 2005ح،)محمد بوفات نو لم يذاكر كما يجب.أب

 نتظار(: لإ الزمن )ا-3-1-3

 ، متحانات الفصميةلإبا بتداءإ ، سمفا محددة و ىامة بمواعيد ثانوي الثالثة السنة تمميذ يرتبط
 فتارة ، زدواجية التفكيرإ في يقع و كبير ىتمامإب نتائجيم فيترقب ، النيائي متحانلإبا انتياءا  و 

 نتظارلإا معاناة ك ينتيي من بذل و ، النيائي متحانلإا موعد يحين و الزمن يسرع أن يرغب
 ، الدروس تراكم من المنزلية و المدرسية الواجبات و ستذكارلإا عبء من و ، أشير تطول التي
 أو ، بعد لو مستعدا لأنو ليس إما ، متحانلإا قدوم مدة تطول و الزمن يسرع لا أن يريد طورا و

 (65: 2005ح،ات)محمد بوف. التحضير و ستذكارلإا في الوقت بعض ليربح
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 مصادر خارجية:-3-2

 ولياء:لأ ضغوط ا-3-2-1

 ،خيرة من المرحمة الثانويةلألى السنة اإبنائيم عندما يصمون أسرة بلأالوالدين و اىتمام إ يتزايد 
أبنائيم و يرغمونيم عمى  عمى ضوابط عدة فيفرضون ، سموكاتيم من كثير تغيير إلى فيميمون

 مع المعب أو التمفزيون  مشاىدة من حرمانيم و ، ستذكارلإالبيت ل في مكوثيم مثل تباعيا ،إ
 تختمف نظرة الأبناء لكن ، الإجراءات ىذه تخاذإ يتطمب الجديد الواقع أن ىذا معنى و ، زملائيم

نحوىم مبالغ فيو و يشكل ضغطا عمييم مما يؤثر  الآباء بو يقوم ما يعتبرون و ىذه الرؤية ، عن
متحان النيائي، فتصبح ىذه المواقف من لإ،خاصة قبيل اعمييم في المراحل القادمة من تمدرسيم 

 بناء.لأباء مصادر لنشوء الضغط النفسي عند الأا

 إلى الأمر بيم يصل و لتحقيق ىذا اليدف فقد ن النجاح ىو ىدف الوالدين و غايتيم ،أو بما 
 تزداد و الامتحانات، في عالية درجات عمى إبنيم يتحصل لم إذا النفسي أو البدني العقاب

   ، متحانلإا في النجاح أجل من جتيادلإا و العمل ضرورة نواىييم عمى و أوامرىم و إملاءاتيم
مستقبلا ، فينعكس ذلك سمبا عمى  إبنيم بو يمتحق أن يرغبون الدراسي الذي التخصص تحقيق و
 داء التمميذ في دراستو.أ

 تنظيم و التركيز و اليدوء إلى حاجة في يكون ما أكثر الثانوي التعميم من النيائية السنة فتمميذ
ك ذل لو يتسنى لا قد لكن. النيائي الامتحان في النجاح المستقبمي و طموحو في التفكير و الوقت

 فيشعر المتطمبات ىذه مع التكيف عن فيعجزعمى المراتب ، أ ىمو بالحصول عمى أ مع مطالبة 
 (58: 2005ح،ات)محمد بوف ؤثر عمى مشواره الدراسي.ي نفسي بضغط

 ، مصمحتيم عمى خوفيم ىو ، أبنائيم عمى لضغطيم تبريرىم في الآباء يقدميا التي الأسباب و
 يريدون كما يصبحوا أن في أبنائيم عمى وطموحاتيما رغباتيما الأبوين إسقاط عميو يطمق ما أو
 (59: 2005ح،بوفات)محمد  الدراسية. إمكانياتيم و ستعداداتيمإ متجاىمين أولادىم لا ىم
 المدرسة:ضغوط  -3-2-2

لإمتحانات و العقوبات و القواعد المدرسين و اغوط المدرسية في ضعف المناىج و تتمثل الض
          زدحام الفصول و التفاوت الحضاري و النشاط المدرسيإ ضغط الزملاء وو  المدرسية

و غير  و بيذا تكون الضغوط المدرسية ىي مجموع الصعوبات المباشرة  و الواجبات المدرسية ،
و الشعور بالوطاة و العبء من جراء  اجييا التمميذ في المناخ المدرسي ،المباشرة التي يو 

 (98: 2010) مفتاح محمد عبد العزيز، ة بصفة عامة.سالمدر 
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 م مصادر الضغوط المدرسية التي يتعرض ليا التلاميذ مايمي:أىومن 

 البيئة المدرسية:-أ

يعيش تمميذ السنة الثالة ثانوي في بيئة مدرسية تعج بكثير من الخصوصيات التي لا نجدىا في 
و عمى ضوءه يتحدد  متحان مصيري في نياية السنة الدراسية،إالسنوات السابقة ،ىو مقبل عمى 

فيعمل بعض  و ىذا ينعكس عمى حياة التمميذ في المدرسة و في البيت ، مستقبمو الدراسي ،
حرصا منيم عمى مضاعفة و زيادة معدلاتيم  ستذكارلإيذ عمى التكثيف من المراجعة و االتلام

ن ىذه النظرة إىل و المدرسين عمى حد سواء ،لأىتمام الجميع ، اإ التحصيمية، و يصبح محل 
 تجعمو يعيش جوا مشحونا بضغط نفسي ، بين ما ينتظر منو  و ممن حولو ،أمن التمميذ لنفسو 

فيجد نفسو عاجزا عن الموائمة بين الحاجات و تمك الضغوط  نجازه فعلا ،إو ما ىو قادر عمى 
 رتفاع التحصيل الدراسي.إستقرار المدرسي و لإ،فلا يستطيع تحقيق النمو السميم و ا

ضبطو تن التربية الحالية ترىق التمميذ بمواد دراسية كثيرة ،و أذا عممنا إمر خطورة لأو يزداد ا
شباع حاجاتو و رغباتو و ميولو ضمن بيئة مدرسية مغمقة.و تستعرض إين مدرسية تقيده من بقوان

 المشكلات التي يتعرض ليا التمميذ في المدرسة، وىي: ىمأ "فادية عمر الجولاني" 

 عدم القدرة عمى تخطيط الوقت.-أ

 الصعوبة في الحفظ.-ب

 عدم القدرة عمى التعبير عن النفس.-ج

 عمى التحصل الدراسي.الشك في قدرتو -د

 القمق و الخوف من الامتحانات.-ه

  (47: 1999)فادية عمر الجولاني، الخوف و القمق من الرسوب.-و

 ستاذ:الأ-ب

 لكل راجعة تغذية يقدموا أن ن لا يكونوا متسمطين وأن من واجب المدرسين أتورانس"  بول" يرى
 يرجع فقد ، المخطىء إساءة لمتمميذ فييا يكون ألا و ، واضحة التغذية ىذه تكون أن و ، تمميذ

ما يلاقونو من ضغط نفسي متكرر يساىم فيو  إلى البكالوريا متحانإ في التلاميذ من كثير رسوب
 (58-57: 2005ح،ات)محمد بوف بشكل كبير مدرسييم.
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 متحانات:لإا-ت

 قمة لا بسبب التمميذ فييا يخفق ما كثيرا التي متحاناتلإا عمى يتوقف التلاميذ من أجيال فمستقبل
جواء التي لأبسبب ا حاد لضغط يتعرض حيث ، الامتحان يوم أداءه بسبب لكن و ، معموماتو

 التوتر و الضيق رتباك ولإا و القمق و الخوف علامات في تظير و ، متحانلإا يوم يعيش فييا
لوم  من ينتظره ما و المدرسين و الأىل قبل من بو مطالب ىو ما إلى بالإضافة التركيز، قمة و
  ذا لم يحقق ما ينتظر منو.إالضمير  تأنيبو 

  متحانات في اليوم الواحد يسبب لو ضغطا نفسياإربعة أقيام التمميذ ب ن إف طارلإو ضمن ىذا ا
إجراء ىذه ذا لم يكن متعودا عمى مثل ىذا النظام ،نظرا لمجيد الذي يبذلو في إو خاصة 

  .و فيميا و التفكير في الحل و تدوين الاجابة( متحانات ) الحفظ، قراءة الاسئمةلإا
 بين و متحاناتلإا نتائج بين يربطون عندما ، التلاميذ عند النفسي الضغط حدة تزداد قد و

 يتطمبعمال لأحد اأب الإلتحاق أن يرون حيث ، العمل سوق في المتاحة والمين الأعمال مختمف
 مدارسنا في تجرى التي متحاناتلإا أن الواقع و ، متحاناتالإ في مرضية نتيجة عمى الحصول

 غمبيافا الحالي  شكميا في خاصة و ، الرأي إبداء و والتشويق الإبداع عوامل من كثير إلى تفتقد
  . فقط التمميذ حفظو ما سترجاعإ و المقال عمى يعتمد

       الحالية تعتبر من المعوقات التي تعترض سبيل التمميذ في تحقيق تطمعاتو متحاناتلإفا
ن لأو ذلك  و يومين،أاتو ،فقد يخسر ما بذلو من جيد خلال سنة كاممة في يوم حطمو و 
متحانات لا تغطي البرنامج كمو، و تعتمد عمى ذاكرة التمميذ فقط، و بالتالي تشكل مصدرا من لإا

 عند التمميذ من حيث: مصادر الضغط النفسي
 الشك في الجيد الذي يبذل.-
 (62-51،صص2005ح،فات)محمد بو  الخوف من الرسوب.-
 الواجبات المدرسية:-ث

 لشغلعتبارىا وسيمة  إب التلاميذ عمل تقويم في المنزلية المدرسية الواجبات المدرسون يستخدم
 بعض لكن .معارفيم لتدعيم أسموب و ، البيت في ستذكارىملإ تنظيمية عممية و فراغيم أوقات

 يجعميا ىذا و، التلاميذ إرىاق عمى يعمل مما ، المنزلية الواجبات كمية في يبالغون المدرسين
  الأسبوع في أو ، اليوم في التلاميذ بيا يطالب التي الواجبات فعدد التلاميذ عمى ضغط مصدر

 عتبارىابإ ، ليا التلاميذ تقييم و ضيق و تعب و ممل من يصاحبيا ما و حميا طريقة و حجميا و
 الواجب إن ، التلاميذ عند النفسي الضغط تثير ، عوامل كميا ، لموقت ىدر و المدرس من عقاب

 في أعماليم أداء بين و التلاميذ بين يحول و ، غالبا الإرىاق إلى بولغ فيو يؤدي إذا المدرسي
 . المدرسة
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 مفيدة يراىا معمومة لأي كبيرا ىتماماإ  يولي و ، حساس مستوى و ىامة مرحمة في يدرس فالتمميذ
 السنة تمميذ عند ىتماملإاك لا تحظى الواجبات المدرسية بيذا ذل من الرغم وعمىمتحان، لإل

 عميو و ، المدرسين قبل من تصحح لا و ، ستذكارهإ تعطل فيي ، الثانوي التعميم من النيائية
 (62: 2005ح،اتبوف)محمد  .المتعمم و المعمم عند قيمتيا تفقد
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 الفصل: لاصةخ

ىمية الكبيرة التي حضي بيا مفيوم الضغط لأمن خلال ما استعرضناه في ىذا الفصل نلاحظ ا
ن ىذا  مصطمح مستعار من أو غيرىا ،فبالرغم من أالنفسي سواءا في الكتابات السيكولوجية 

     نسانيةلإجتماعية و الإوم اخاصا و كبيرا في ميدان العم ماماىتإ نو لقى ألا إالعموم الفيزيائية 
 ساس ما يقوم عميو عمم النفس .أنسان و في سموكو و الذي يعتبر لإو ذلك لتأثيره في حياة ا

سباب و نتائج لمضغط أطر نظرية  وتصنيفات و أمن  وبناءا عمى ما قدم في ىذا الفصل 
ىم مصادر أ لذي سنتناول فيو بالشرح و التفصيل تمييد لمفصل الموالي ا مجرد نوإالنفسي ف

كونيم في مرحمة ميمة في  الضغط التي تواجو التلاميذ المقبمين عمى امتحان شيادة البكالوريا
المجال الدراسي و ىي المرحمة النيائية من التعميم الثانوي و كذا مرحمة حرجة من النمو النفسي 

 لا وىي مرحمة المراىقة.أ
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  تمييد:

 أما أنيا تيدد كيانو النفسي. وينشخطرا عمى صحة الفرد وتوازنو ، ك  تشكل  الضغوط       
لك ذعنيا آثار سمبية كعدم القدرة عمى التكيف، وضعف الأداء، والعجز في بعض الحالات، ل

ليذه الضغوط، كل حسب خصائصو الشخصية  ستجابتيمإيختمف الأشخاص في طريقة 
وظروفو البيئية ، وكذلك تبعا لنوعية الموقف في حد ذاتو، أي أن مصادر الضغوط تختمف 
وتتنوع من شخص إلى آخر، لذا كان من الضروري دراسة الأساليب والاستراتيجيات التي 

 .مواجية الضغوط الحياتية المتنوعةيستعمميا الأفراد في 
ستراتيجيات التعامل، أو المواجية، أو إمفيوم في ىذا الفصل  ىنا سوف نتعرضومن        

كما سنتطرق ، « Coping »مقاومة الضغوط، وتشير ىذه المصطمحات لمفيوم واحد وىو 
    ستراتيجيات المواجية و كذا النماذج المفسرة ليا و مراحميا إ التطور التاريخي لمفيوم لىإ

 .ووظيفتيا ىم تصنيفاتياأ و 
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 :ستراتيجيات المواجيةإصل كممة أ-1

نون ف، و التي تعني " ( strategos)ستراتيجوس"إلى الكممة اليونانية "إستراتيجية إترجع كممة 
نيا عمم أستراتيجية عمى لإ( ا(webstersو يعرف قاموس ويبستر  دارة المعارك"،إالحرب و 

 تخطيط و توجيو العمميات العسكرية.

   ىتم بو كل من الفلاسفةإ صول القديمة ، و الذي لأمفيوم المواجية من المفاىيم ذات اويعتبر 
         عمالو بتقديم شرح لمطرق أ فلاطون" من خلال أىتم "إ فقد  لاف السنين ،آو الفنانين منذ 

وقات و الظروف العصيبة التي تمر في الأفراد لمتعامل مع لأستراتيجيات التي ينتيجيا الإو ا
فراد لممواقف الضاغطة كالفقدان ،الصراع لأستجابات الإكذلك قدم "وليام شكسبير" وصفا  اتيم،حي
ىتمام لإن اإىتمام القديم بالمفيوم ،فلإزمات ،و غيرىا من المواقف الشاقة، و عمى الرغم من الأ،ا

 العممي بو يعد حديثا نسبيا.

(من طرف 91الدفاع التي تطور في نياية القرن ) فتاريخيا يرجع مفيوم المواجية لميكانيزمات
تحاده إ( في 91ضافة لمفيوم التكيف الذي تطور خلال النصف الثاني من القرن )إالتحميمين، 

)وفاء ثولوجيا ،و عمم النفس الحيوان في المنظور التطوري ل "داروين".لإيمع البيولوجيا ،ا
 (107: 2114مزلوق،

طمق عميو "سموك التصدي" ،حيث ميز ألى مفيوم المواجية و إ( 9110شار"ابراىام ماسمو" )أفقد 
نتشار في عام لإبينو و بين السموك التعبيري في حديثو عن الحاجة، و قد كان المصطمح قميل ا

ففي ىذه  ظير ىذا المصطمح، (9111( حتى عام )9191ن عام )أ( و يحدد البعض 9190)
 نتشارىا .إة وزاد حاث التي تناولت المواجيلأبالفترة توالت ا

 ول مرة في كتابلأمفيوم المواجية برز في العصر الحديث ، وظير  لكن 

 "psychological strees and coping process"  (  9199للازاروس و فولكمان )     
ستراتيجيات المختبرة من الفرد لمواجية الوضعيات لإستجابات و الإو الذي يدل عمى مجموع ا

 الضاغطة.

  ستجابات إو دراسة عدد من  ىتمام الباحثين بالمواجية ،إ  أالثمانينات من القرن المنصرم بدوفي 
سفرت أبحاث "لازاروس"و "فولكمان "،و التي أعمال و أ ساليب المواجية، و ذلك في أو قياس 

ستراتيجيات المواجية :المواجية المتمركزة حول المشكل ،و المواجية إعن تحديد نوعين من 
 (108: 2114)وفاء مزلوق، نفعال.لإكزة حول االمتمر 
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حجامية نتيجة لجيود لإقدامية في مقابل المواجية الإستراتيجيات المواجية اإو تدريجيا ظيرت 
جريت عمى الفروق أالكثير من الباحثين و العمماء ،ثم توالت بعد ذلك العديد من الدراسات التي 

 (109: 2114)وفاء مزلوق، الضغوط.ساليب مواجية أفراد و دورىا في لأبين ا

 تعريف إستراتيجيات المواجية:-2

نجميزية بعدة معاني لإبالمغة اcope كممة   (Garmonsway.G N ;1979) ترجم
و الظاىر من ىذه الترجمة المغوية  ) ( tomnanage-to deal with-to handeleمتقاربة

غة العربية مبالفيترجم نفس الكممة  9111ما جراون أو المقاومة ،أى المواجية إلليس ما يشير 
 (08 :2113بمقاسم مخموف،)تنمص )من ورطة(. أو تخمص :ـِب

أساليب  بأنياالمواجية  إستراتيجيات فيعرفان  (moos & schaefer)"موس و شيفر"  أما
ستخدام أساليب المواجية ، إما أن إن طريقة أشعورية يستخدميا الفرد في التعامل مع الضغوط و 

 تكون إقدامية او إحجامية.

خر سموكي و من ثم يكون دىما معرفي و الأأحن ليذه الأساليب الإقدامية و الإحجامية جانبين أو 
و يكون أو إقداميا سموكيا أطريقتو في مواجية المواقف الضاغطة إقداميا معرفيا  و أسموب الفرد

 (82: 2116سلامة عبد العظيم حسين، )طو عبد العظيم حسين،و إحجاميا سموكيا.أإحجاميا معرفيا 

ستجابات يظيرىا الفرد لمواجية الوضعيات إنيا أ( بsteptoe ; 1991و يعرفيا ستيبيتو) -
شكالا سموكية أن تأخذ أنفعالية ، كما يمكن إو أالضاغطة . و قد تكون ذات طبيعة معرفية 

و البحث عن المساندة أسموب التجنب أكثر)كالمواجية الصريحة لممشكل، تبني أمباشرة 
 (11: 2119)وليدة مرازقة،.جتماعية(لإا

 ستراتيجيات المواجية:لإالنماذج المفسرة -3

 نموذج كوبر:-3-1

ن بيئة الفرد أسباب و تأثير الضغوط عمى الفرد، ويذكر كوبر ألى معرفة إىدف نموذج كوبر 
و يشكل خطرا ييدد ألى وجود تيديد لحاجة من حاجات الفرد إتعتبر مصدرا لمضغوط مما يؤدي 

ستراتيجيات لمتوافق لإستخدام بعض اإىدافو في الحياة فيشعر بحالة الضغط. و يحاول أ الفرد و 
ستمرت الضغوط لفترات طويمة، فإنيا إذا لم ينجح في التغمب عمى المشكلات و إمع الموقف، و 

ح محمد عبد )مفتا.ير الذاتنخفاض تقدإو أو زيادة القمق، أصابة بالأمراض لإى اإلتؤدي 
   (221: 2111العزيز،
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 الفرد

 التهديد

 المنبه

 الضغوط

 الاجهاد

 الفشل في التعامل مع الضغوط

التغلب على 

 المشكلات

 

 

  

 

 

  

 

 نجاح  

 

 فشل 

 ( يوضح نموذج كوبر01مخطط رقم)

 

 :نموذج ليفي و كاجان-3-2

بتطوير ىذا النموذج من خلال قياميما بالعديد من التجارب ( 9119قام كل من ليفي و كاجان )
جتماعية و النفسية المصاحبة الإعمى المرضى محاولين تقديم بعض النماذج الخاصة بالعوامل 

ن المثير أو يتبمور اليدف الرئيسي من ىذا النموذج في  مراض.لألمضغوط الخاصة ببعض ا
نفعال و الكبت و القمع و الكف قد تؤدي لإالنفسي الذي قد يتعرض لو الفرد من قبيل التوتر و ا

حداث في أن معظم ما نواجيو من أو يمضي الباحثان في قوليما  لى تنشئة الضغوط لديو.إ
ستجابات الضغط الفيسيولوجية إحساس بالضغط ومن ثم ظيور لإعنيا اأ الحياة غالبا ما ينش

نيا أمام الفرد لمبحث عن النشاطات و السموكيات التي من شأخيرة التي تفسح الطريق لأ،تمك ا
  مور اليامة في نموذج ليفيلأو من ا .)التعامل مع الضغط( قلال من حدة الشعور بالضغطلإا

ن ىناك تفاعلا واضحا بين المحددات البيئية كما تعكسيا المتغيرات أنيما يعتبران أو كاجان 
 طمق عمييا مصطمح )البرنامج البيولوجي النفسي(أو العوامل الوراثية لدى الفرد التي  جتماعية،لإا

ستجابة لنمط ضغط معين ،حيث تتفاعل كل من لإن لكل فرد ميلا معينا لأحيث يرى الباحثان 



مواجيةال: إستراتيجيات لثالثالفصل ا  
 

42 
 

النفسية مع المحددات البيولوجية لمفرد و النتيجة النيائية ليذا التفاعل ىي  جتماعيةلإالمثيرات ا
ستجابة الضغط و التي تثير بدورىا مقدمات المرض ثم الوقوع إالتي تحدد لنا في النياية حدوث 

 (26: 2114عياش بن سمير العنزي،)المرض نفسو.ي ف

 :Rahe &Arterنموذج راه و آرثر-3-3

الحياة الراىنة تغييرات  تأثيرن أر ردا عمى نموذج ليفي المعرفي، مفترضا جاء نموذج راه و آرث
خر بالمستوى الراىن لدى الفرد من المساندة لأىو ا يتأثردراكي لمفرد ،و الذي الإثر بالجياز أتت
حد الوالدين أخرى دالة بخبراتو الماضية )كموت لأمكانية ذاتية ، و التي تعد ىي الإجتماعية و إا

يجابية ضمن لإمكانات الذاتية نتيجة لممؤثرات الإن تكون اأ،و المواقف المالية(،حيث يحتمل 
ما المعوقات فقد تكون نتيجة لمخبرات الحياتية السالبة و تمثل ىذه الخطوة أخبرات الحياة المبكرة ،

ن ىناك ميكانيزمات أفترض إنا حيث لأما الخطوة الثانية فتشمل الميكانيزمات الدفاعية لأولى، لأا
حتمالية حدوث المرض إالفيسيولوجية وىي بذلك تقمل من ستثارة لإدفاعية معينة ترتبط بخفض ا

الحياة ، و قد قسما ىذه  لأحداثستجابة السيكوفيسيولوجية لإ.و تشمل الخطوة الثالثة نمط ا
ستجابة لإما اأ لم،لأق و استجابة المرتبطة بالوعي مثل تصبب العر لإلى فئتين ىما :اإستجابة لإا

 و تعجل أن تؤجل أستجابة لإو المنخفض ، و يمكن ليذه اأبدون وعي مثل ضغط الدم المرتفع 
ستجابة لإستراتيجيات التي يستخدميا الفرد في خفض نمط الإو تنشط و الخطوة الرابعة ترتبط با

،و التمرينات الجسمية و الرياضية، و فنيات المواجية  سترخاءلإالسيكوفيسيولوجية كفنيات ا
ستجابة في لإذا فشمت اإو تظير الخطوة الخامسة  المعرفية مثل التقميل من قيمة الحدث.

عراض الجسمية لأا إلىتباىو إنثناء يدير الفرد لأعراض الجسمية ،و في ىذه الأالتخمص من ا
طور لديو سموك الدور المرضي كالتغيب عن العمل و العلاج الطبي و ربما يتأباحثا عن الرعاية 

ما الخطوة السادسة فتتمثل في التشخيص أعتماد عمى الادوية .لإو الراحة في السرير ، و ا
   (211: 2111)مفتاح محمد عبد العزيز،الطبي فعميا.

 نموذج التقييم المعرفي:-3-4

ختبار الطريقة التي يتعرض ليا بإ (9111-9110و لازاروس و فولكمان) (9199)قام لازاروس 
دراكو ليا و تقييمو المعرفي الذاتي إلى التوتر و إالمواقف الضاغطة و المؤدية  لأحداثالفرد 

عمى شعوره الذاتي و ييدد سلامتو فبمجرد  رو التحديات و الذي يؤثأحكام التيديد أالذي ىو 
 حدوث التقييم تشكل الصمة بين الفرد و البيئة.
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لى العممية العقمية التي يحدد الفرد لو عن إيشير -كما قدمو لازاروس-م المعرفي ن التقييأأي 
ذا إ اذا كانت  ىذه المطالب تمثل تيديدا لو و مإثناء تفاعمو معيا ، و ما أطريقيا مطالب البيئة 

   كانية التحدي إممكانياتو تعطيو إذا كانت طاقاتو و إو ما  كان سيستمر في تفاعمو مع البيئة.
 مطالب.واجية ىذه الختيار و تكون مناسبة لملإحرية ا و

و في ضوء ذلك  دراك الفرد لمموقف الضاغط ،إيم كيفية فويمعب التقييم المعرفي دور ميم في 
ن العمميات التقييمية ا  و  عندما يوجد تناقض بين متطمبات شخصية الفرد،أ كانت الضغوط تنش

)السيد  التقييم المعرفي لمتيديد في مرحمتين ىما: تتم عمميةىي التي تحدد ردود فعل لمضغوط و 
 (255: 2117السمدوني، إبراىيم

 : وليل التقييم ا-

ثم يقوم بمحاولة تحديد مستوى التيديد  فيو يقوم الفرد بمحاولة التعرف عمى الحدث الضاغط،
سموبو أو يعتمد الفرد في ىذه العممية التقديرية عمى  الذي يمثمو ىذا الحدث بالنسبة لمفرد ،

 المعرفي و خبراتو الشخصية.

عتقاده إ و مدى  ،م خصائص الوضعية الضاغطة المتعرض لياه الحالة يقي  ذن الفرد في ىأأي 
ولي ىو السياق الذي تقيم من خلالو العوامل التي تتدخل لأذن التقييم اإ في القدرة عمى التحكم .

 (53 : 2001 ، )عثمان يخمف ية.في الوضع

و مادي :مينة أصدقاء، أمر بفقدان شيء ما )جسدي: مرض، علائقي: لأن يتعمق اأويمكن 
 و تحدي.أو تيديد أ ،تجارة(

ن الوضعية الضاغطة لا تطغى و لا تزيد أى إليجابيا، وىو ما يشير إولي لأو قد يكون التقييم ا
و تحدي يفوق أو تيديدا أيسبب ضررا  ضاغطا ،وقد يكون سمبيا و  مكانات الشخص ،إعن 

 (53 : 2001 ، )عثمان يخمف مكانات الفرد.إ

 التقييم الثانوي:-

ل من وىكذا عندما يتلائم ك و مواجية الضغط الحادث،أمكانات التعامل إو يقصد بو تقويم 
و عندما يعكس تقييمنا  مكانياتنا عمى مواجيتو لا نشعر بالضغط.إتقديرينا لمطالب الموقف ،و 

مكانيات لإ،وخاصة عندما تفوق المطالب او المحيط أمكانياتنا و مطالب الموقف إفجوة بين 
 .المتوفرة لمواجية الموقف الضاغط ،نختبر مستوى كبير من الضغط
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معتمدا  يات المناسبة لمواجية الموقف و التغمب عميولألكما تتضمن ىذه المرحمة محاولة تحديد ا
موعة من العوامل بما فييا عوامل خارجية )كطبيعة الحدث(.و عوامل داخمية أي خاصة عمى مج

 (54-53 : 2001 ، )عثمان يخمف بالفرد نفسو)كذكائو و شخصيتو،ثقافتو، خبراتو السابقة(.

  

 خبرات الفرد و البيئة 

 

 التقييم 

 

 التقييم الثانوي                 الاولي                              التقييم  

 

 نوعية و شدة الانفعال 

 

 المواجية)المعايشة( 

 

 تركيز عمى الانفعال تركيز عمى المشكمة

  

 اعادة التقييم 

 

 تفسيرات جديدة لمفرد عن البيئة                

 

 (263: 2117،السمدوني إبراىيم)السيد  نموذج التقييم المعرفي لمواجية الضغوط (02مخطط رقم)
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 مراحل المواجية: -4

 مرحمة الحدث الضاغط:-4-1

فكرة ىذه المرحمة مبنية عمى ان الانسان يواجو في حياتو مواقف او احداث ضاغطة تستدعي 
الكثير من الجيد لمواجيتيا و التغمب عمييا، و قد تنطوي عمييا صعوبات صحية اذا تم استعمال 

 (52-51 : 2001 ، )عثمان يخمف.معرفية سموكية غير فعالةاتيجيات استر 

 ولي:ل مرحمة التقييم ا-4-2

في ىذه المرحمة يقوم الفرد بمحاولة التعرف عمى الحدث ،ثم يقوم بمحاولة تحديد مستوى التيديد 
المعرفي سموبو أالذي يمثمو ىذا الحدث بالنسبة لمفرد و يعتمد الفرد في ىذه العممية التقديرية عمى 

 و خبراتو الشخصية.

 مرحمة التقييم الثانوي:-4-3

ثم يقرر نوعية تعاممو  الفرد من خلال التقييم الثانوي عما يمكن فعمو لموقاية من التيديد، ليتساء
كما  زاء العامل الضاغط،إستعماليا إستراتيجية المواجية التي يمكن إحيث سيحدد الفرد نوع 
عترضتو حالة إ ذا إستراتيجيات التعامل في المستقبل إختيار إلى إيواجو ىذا التقييم الفرد 

    فعالي مع عدم تغير في المشكمة لإنض الضغط افلى خإول لأحيث ييدف النوع ا ضاغطة،
لى محاولة إخر آستراتيجيات التعامل مع الضغط المركزة حول الانفعال"، و ييدف نوع إ و تدعى"
 ، )عثمان يخمف."تراتيجيات التعامل المركزة عمى المشكمةسإدعى "أو تصحيح الحالة و تتغيير 
2001 : 52) 

 مرحمة المواجية:-4-4

و سموكية لمواجية الموقف الضاغط. و صنفت أستراتيجية معرفية إستعمال إلى إالفرد  فييا يمجأ
 ستراتيجيات المواجية الى نوعين:إ

 عممية مباشرة لتغيير الموقف الضاغط.جراءات إتخاذ إولى :تسمى بالفعل المباشر، و تشمل الأ-

)عثمان نفعالية.إو ىو فعل غير مباشر ذو طبيعة  تتمثل في ما يسمى بالفعل المخفف، الثانية:-
 (53 : 2001 ، يخمف
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 مرحمة نتائج المواجية:-4-5

نفعالي، المعرفي و الفيسيولوجي لإساليب المواجية عمى كل من النشاط اأ تأثيريتحدد فييا مدى  
ستعمال إلمموقف الضاغط عمى مدى نجاحو في ستجابة الفرد التوافقية إو تتوقف  السموكي.و 
 (54 : 2001 ، )عثمان يخمفستراتيجية مناسبة لمتغمب عمييا.إ

 ستراتيجيات المواجية:إتصنيف -5

 :Moss & Billings(1981تصنيف موس و بمينجز)-5-1

 ستراتيجيات المواجية:لإنواع أحدد كل من موس و بمينجز ثلاثة 

الة: و تشمل مختمف المحاولات و المجيودات السموكية الظاىرة ستراتيجيات السموكية الفع  لإا-
 لمتعامل مباشرة مع المشكل.

نو أالة: و تتمثل في المجيودات المعرفية الموجية لتقدير الحدث بستراتيجيات المعرفية الفع  الإ-
 ضاغط.

    تضم المجيودات و المحاولات لتجنب و تفادي مواجية المشكلستراتيجيات التجنبية: و لإا-
  كل لأو محاولة مواجية المشكل بصفة غير مباشرة و تقميص التوتر من خلال سموكات مثل اأ

 (179-178:  يت حمودة،أ)حكيمة و التدخين بإفراط.

 :Suls & Flitcher( 1985تصنيف سولس و فميتشر)-5-2

كار و الخضوع و الحتمية و العدوان، نلإب و النفي و اعمى اليرو  تشمل المواجية المتجنبة:-
 نفعالي.لإستراتيجيات غير نشطة تسمح بتقميل التوتر اإنفعال و ىي لإىي مواجية مركزة عمى او 

     المواجية اليقظة، و يكون التركيز فييا عمى منبع الضغط ،تتضمن البحث عن المعمومات-
 .جتماعي لإو الدعم ا

شكمين من المواجية اليقظة :البحث عن المعمومات لمتعرف  9111ع جاني و مان و قد وض
ستراتيجيات النشطة لإعمى الوضعية ،ثم وضع مخططات لمحل المشكل،و يسمح ىذا النوع من ا

نفعالي و تسييل المراقبة و التنبؤ و بذل لإو المواجية المركزة عمى المشكل بتخفيض الضيق ا
 موكية لحل المشكل.الجيود المعرفية و الس
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لى تقميص الفارق المدرك بين إدراكية معرفية موجية إستراتيجية إعادة التقييم المشكل: إ -
 (95: 2118، زىية مسعودي)التيديدات و القدرات الفردية .

 : Seifje Krenkeتصنيف سيفج كرينك -5-3

نماط من أن المراىقين يستعممون ثلاثة أنماط التوافق و وجد أيو بعدما قارن إلنتيى إ
 ستراتيجيات عند تعامميم مع الوضعيات الضاغطة:لإا

 جتماعية.إلى مصادر إبالرجوع  ستراتيجيات نشطة:إ-

 مام المشكل.أنسحاب توحي بعجز لإبالتراجع و ا ستراتيجيات خاممة:إ-

نكار و الفراغ لإالعجز و الى الوراء و التحفظ و إستراتيجيات الرفض: بالصمود و الرجوع إ-
 (96: 2118، زىية مسعودي)المشاعر وراء مزاج عدواني. خفاءإالعاطفي و 

 :Cohenتصنيف كوىن -5-4

 تي:لأستراتيجيات المعرفية لمواجية الضغوط شممت الإقدم كوىن مجموعة من ا

  عن مصادر القمق لى التفكير المنطقي بحثا إخلاليا الفرد  أستراتيجية يمجإ التفكير العقلاني:-
 سبابو المرتبطة بالضغوط.أو 

ن لدييم قدرة كبيرة عمى ألى التفكير في المستقبل، كما إفراد لأستراتيجية يتجو فييا اإالتخيل: -
 (681: 2111)عبد الله الضريبي،تخيل ما قد يحدث. 

نكار واقع الحدث يفيد في تفادي تأثير المشكمة، و يقوم إن أسموب يعتبر فيو الفرد أنكار: لإا-
و أو وجود الحدث الضاغط أن الفرد لا يعترف بوقوع أالفرد بتصغير حجم الحدث الضاغط ،كما 

 (8: 2113لبد،  إبراىيم)معتز محمد  ن الحدث الضاغط غير حقيقي.أنو يفكر بأ

فكار جديدة و مبتكرة لمواجية أستخدام إلى إحل المشكمة: نشاط معرفي يتجو من خلالو الفرد -
 (681: 2111)عبد الله الضريبي، .الضغوط

ىتمام لإسموب يدفع الفرد الذي تعرض الحدث الضاغط لمضحك و عدم اأالسخرية: وىو -
لى قول النكت و المزاح، و يتعامل مع المشكمة بشكل غير جدي و ىزلي ، إبالحدث، و يمجا 

 (9: 2113لبد،  إبراىيم )معتز محمد ويسخر من الموقف.
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خلاص الديني عن لإلى الدين و اإفراد لألى رجوع اإلى الدين: و تشير ىذه العممية إالرجوع -
نفعالي ، وذلك لمواجية المواقف لإالعبادات كمصدر لمدعم الروحي و اكثار من لإطريق ا

 (682: 2111)عبد الله الضريبي، الضاغطة و التغمب عمييا.

 (:1984لازاروس و فولكمان )تصنيف -5-5

المواجية  تصنيفين عريضين لمواجية الضغط النفسي ىما، Lazarusو Folkmanحدد كل من 
لى وظيفتين إستناد لإو ىذا با نفعال،لإالتي تركز عمى المشكل و المواجية التي تركز عمى ا

و تغيير أنفعالي لإ،و ىي ضبط التوتر و الضيق ا ستجابة لمضغطلإستراتيجيات الإرئيسيتين 
ساليب المواجية التي أغمب أ من ىذين الخيارين ضو يت نزعاج و الضيق.لإالمشكل الذي يسبب ا

 (179: 2116يت حمودة، أ) حكيمة  ثناء تعرضو لمموقف الضاغط.أيستخدميا الفرد 

 المواجية التي تركز عمى المشكل:-5-5-1

ستعمال إعمى الموقف الضاغط عن طريق  حسب لازاروس ىي محاولة لمسيطرة بشكل مباشر
تخفف من جراءات التي لإتخاذ اا  الفرد مصادره الذاتية في حل المشكمة و مواجيتيا مباشرة ،و 

لى إو بدائل حمول تؤدي أحداث الضاغطة، و تتضمن تحميل المشكمة ، ووضع خطط لأتأثير ا
كية ،أي تعديل العلاقة تغيير الموقف الضاغط بما يتناسب مع صحة الفرد النفسية و السمو 

 المضطربة بين الفرد و المحيط.

ستبعاد إو ألى تغيير الموقف مباشرة بغرض تعديل إتسعى المواجية التي تركز عمى المشكل 
إلى ثار الممموسة لممشكمة، لذلك فيي مجيودات تيدف لأمصدر الضغط و كذلك التعامل مع ا

جو نحو تحديد ستراتيجية مو  ىذا النوع من الإ أنو تقميص تأثيره. كما أإزالة الحدث الميدد 
ختيار واحدة منيا إجاد حمول بديمة و دراسة فعالية و عواقب ىذه الحمول الجديدة ،ثم إيالمشكل و 

ى إلستراتيجيات و تطبيقيا ،لذلك فيي تعمل مباشرة عمى تغيير المشكمة ،كما تؤدي مثل ىذه الإ
 (153: 2113)بديعة واكمي،  رة.نفعالية بصفة غير مباشلإتغيير الحالة ا

 ستراتيجيات التالية:لإو تتضمن المواجية المركزة عمى المشكل ا

 ستراتيجيات البحث عن المعمومات:إ-

لى السعي لمحصول عمى معمومات متعمقة بالحدث إستجابات المواجية إسموب من لأيتوجو ىذا ا
، و قد ستبصار نتائجيا المحتممة إساليب بديمة لمعمل و ألى البحث عن إالضاغط و عواقبو، و 

تخاذىا و العمل بيا ، و قد يعمد البعض إجراءات التي ينبغي لإيبحث الفرد عن القواعد و ا
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حساسيم إ احداث كي يستعيدو لأسموب عقمي يتمثل في التحميل المنطقي لمجريات اأى لأخر إلا
: 2111خرون،آالرشيدي و شير ب)بيا. ان يقومو أبالضبط عن طريق تعمميم المطالب التي ينبغي 

145) 

 ستراتيجية التصدي:إ-

جاه إتستراتيجيات عدوانية إلى المجيودات العدوانية لتغيير الوضعية ،كما تتضمن إتشير  
 (181: 2116) حكيمة أيت حمودة،شخاص المسؤولين عن المشكل.لأا

 ستراتيجية مخططات حل المشكل:إ-

المشكل بيدف تغيير الوضعية و يصاحبيا تناول لى مجيودات مدروسة تركز عمى إتشير  
 تحميمي لحل المشكل.

ستراتيجيات البحث عن حمول ، فالفرد يضاعف الجيود الضرورية حيث يضع إو تتعمق ب
فضل و فقا لما يريده مع مواجية لأمخططات عمل و تصرف لإيجاد الحمول ،و يتقبل الحل ا

 كتشاف ما ىو ميم في الحياة.إكبر و أ

و موقف أزق أن يخرج من مأن حل المشكلات ىو عممية يحاول بيا الشخص أالقول و يمكن 
شخاص معرفتيم لأضاغط، و ىو نوع من السموك المحكوم بقواعد يستحضر فييا ا

 (182-181: 2116)حكيمة أيت حمودة،السابقة.

ن حل المشكمة عممية عقمية معقدة و مركبة أ" بMcclam" "و "Woodsideويضيف كل من  "
فحص و تقويم تم عمى مراحل و تتضمن فيم المشكمة ، ووضع الخطة و تنفيذىا ، ثم ت

 (182: 2111الزيات ،فتحي مصطفى )الحمول.

نو العممية المعرفية السموكية التي أسموب حل المشكلات أن أ( فيو يعتبر 9111)Nazuما أ
: 2111)حسين فايد،وجدانية لمواجية المشكلات التي تقابمو. ستراتيجياتإيحدد الفرد بواسطتيا 

272) 

 نفعال:لإ المواجية التي تركز عمى ا-5-5-2

فيي  نفعالي لمضغط،لإثر الأى تقميص اإلفعال التي تيدف لأفكار و الألى اإتشير ىذه المواجية 
و تعتمد  لمتيديد. ستجابةإك أنفعالات السمبية التي تنشلإى المجيودات لتقميص اإلبذلك تشير 

و تعديل أفعالو عن طريق ضبط إنالمواجية في ىذه الحالة عمى الجيود التي يبذليا الفرد لتنظيم 
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   نفعالي المركز عمى التعامل مع الخوف،لإالضاغطة، أي التنظيم ا للأحداثىمية العاطفية لأا
        مواجية سموكية نفعاللإالشعور بالذنب و تتضمن المواجية التي تركز عمى ا أو و الغضب

 (181: 2116يت حمودة، أ) حكيمة  فعالية.إننفعالية ،و مواجية معرفية إو 

نفعالية التي تولدىا الوضعية الضاغطة لإاستجابات لإالجيود الموجية نحو ضبط ا تأخذيمكن ان 
ول نشاط أف نفعال بطرق مختمفة ،لإذ تؤثر مختمف نشاطات ىذه المواجية عمى اإشكال ،أعدة 

        و تمني زوال مصدر الضيقأ و التيرب ،أنتباه ، التجنب لإممكن يتمثل في تغيير درجة ا
 نتباه من مصدر الضغط محدثة راحة مؤقتة، ويظيرلإتجاه اإنزعاج، فيي تعمل عمى تغيير لإو ا
خلاليا تؤثر  نمخرى التي لأما الطريقة اأقل فعالية، أثر مؤقت و أن ليذه الميكانيزمات التوافقية أ

نفعالية ىو توظيف نشاط معرفي الذي يغير و يبدل المعنى الذاتي لإالمواجية عمى الحالة ا
عادة التقييم إ و أيجابية لمحدث، لإعادة تقييم الوضعية ، و تضخيم الجوانب اإ لمتجربة مثل 

لة فعان مثل ىذه النشاطات ألى تحدي ، و يظير إيجابي الذي يتضمن تحويل التيديد لإا
ذا تيدف ىذه إ ن لا يتعدى الضغط عتبة معينة،أنفعالي شرط لإلتخفيف و تقميص المستوى ا

حتفاظ لإفعالات التي تستثيرىا الوضعية الضاغطة، مع الإنى ضبط المشاعر و اإلالمواجية 
نفعالات الناتجة عن مصادر الضغوط  و تقبل لإزان الوجداني، أي التعامل مع الإتبحالة من ا

ا يكون ىذا النوع من المواجية مفيد في المواقف التي تتجاوز قدرة الفرد مشاعره ، و عادة الفرد لم
 ساليب مناسبة لحل المشكمة.أعمى ضبطيا و التحكم فييا، ومن ثمة لا يمكن تغييرىا من خلال 

 (154: 2113)بديعة واكمي، 

 ستراتيجيات التالية:لإنفعال الإو تتضمن المواجية المركزة عمى ا

 التجنب:-ستراتيجية التيربإ-

و تجنبو، أمن المشكل الخيالي و المجيودات السموكية لمتيرب  ستراتيجية لمتفكيرلإتشير ىذه ا
ستراتيجيات تجنب الوضعية الضاغطة ، فالفرد يتخيل نفسو في عالم إساليب لأوتتضمن ىذه ا

المواجية الضاغطة  ن تنتييأمكانية تغيير ما يحدث .و يرجو إخر . ويتمنى آو مكان أضل أف
 سريعا .

           دويةلأكل و تناول الكحول و الأستراتيجيات التيرب من خلال النوم و اإكما تتضمن 
) حكيمة فالتيرب و التجنب تسمح لمفرد بالخروج من التفاعل الضاغط دون تغييره. و المخدرات ،

 (182: 2116أيت حمودة، 
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 تخاذ المسافة:إستراتيجية إ-

لممجيودات المعرفية لتحرير الذات .و ذلك من خلال تصغير و تقميل معنى الوضعية تشير 
 (182: 2116يت حمودة، أ) حكيمة  الضاغطة و اىميتيا.

 ستراتيجية ضبط الذات :إ-

     .ت فيي تركز عمى التنظيم الوجدانينفعالات و التصرفاتشير لمجيودات الضبط الذاتي للإ
نفعالات عند التعامل مع المواقف الضاغطة و ذلك من لإلضبط االتي يبذليا الفرد  دو الجيو 

: 2111)بشير الرشيدي و أخرون،خلال تحمل الغموض و التناقض، و تحكم الفرد في مشاعره.
147) 

ستراتيجيات الوعي بالمسؤولية الشخصية في إتتضمن  ستراتيجيات تحمل المسؤولية:إ-
عتراف الفرد بدوره في المشكمة و ما يصاحب ذلك من إ ي أستدراك .لإالمشكل،و محاولات ل

 (183: 2116يت حمودة، أ) حكيمة شياء صحيحة.لأمحاولات من طرفو لجعل ا

 يجابي:الإعادة التقدير إستراتيجية إ-

         عادة تقييم الوضعيةإ تشير لممجيودات المعرفية لتغيير المعنى الذاتي لمتجربة من خلال 
 يجابي.إجابية لمحدث و وضع معنى لإيىتمام بالجوانب الإو ا

 جتماعية:لإستراتيجية الدعم و المساندة اإ-

شخاص يمكن لمفرد أو توافر أنيا تعبر عن مدى وجود أجتماعية بلإ" المساندة اSarsonيعرف "
 ن يعتنوا بو و يحبوه و يقفوا بجانبو عند الحاجة. أنيم في وسعيم أن يثق فييم و يعتقد أ

ن شبكتو أذا اعتقد إو ضاغطا أن الفرد لن يرى الحدث ضارا أCohen ("9111 )"و يضيف 
جتماعية عموما لإو يتم الدعم و المساندة ا الاجتماعية سوف تساعده لمواجية ىذا الحدث،

و ذلك  )وسيمي (، و يتمثل في المساعدات المادية و القروض، جتماعي ماديإبثلاث طرق دعم 
و السكن كالتسريح المفاجئ من العمل، و دعم أكمة الضاغطة تتعمق بالمال عندما تكون المش

حيانا عن أحول كيفية مواجية الحدث ، و يتم  الآراءعطاء النصائح و إ معموماتي ، و يتضمن 
و تزويد الفرد أخرين نتائج خبراتيم في المواقف المتشابية لموقف الفرد ، لأعطاء اإ طريق 

ن تساعده عمى التعامل مع المشكمة، و دعم عاطفي، و يقصد بو أيتوقع بالمعمومات اليامة التي 
 و زملاء العمل.أصدقائو أو أسرتو أفراد أالتعاطف الذي يحصل عميو الفرد تجاه مشكمتو من 

و الحزن .و قد أحساس بالقمق لإلم في التخفيف من الأتعاطف و مشاركة احيث يسيم ىذا ال



مواجيةال: إستراتيجيات لثالثالفصل ا  
 

52 
 

خرين يمطف بشكل ىام درجة رد فعل لأو التعاطف مع اأن الدعم الوجداني أكشفت الدراسات 
 (158-157: 2113)بديعة واكمي،  الفرد تجاه الضغط النفسي.

 ستراتيجيات المواجية:إوظيفة -6

جتماعية ثلاث وظائف لإو الذي يتبنى النظرية ا (:Mechanikحسب ميكانيك )-6-1
 لممواجية:

 جتماعية و البيئية.الإالتعامل مع المتطمبات -

 بعث الدافعية لمتعامل مع تمك المتطمبات.-

 الحفاظ عمى الطاقة النفسية بيدف توجيييا ،و توجيو الميارات نحو المتطمبات الخارجية.-

 :وظائف المواجية تتمثل في(: 1978) (perlin & schooler)حسب بيرلين و شولر-6-2

 الباعثة عمى التوتر.تزداد فييا التجارب تحديد المواقف التي -

 نغيير ىذه المواقف.-

 مراقبة بروز عممية الضغط.-

 ستراتيجيات المواجية تتمركز حول نقطتين :إوظائف حسب لازاروس و فولكمان: -6-3

ستراتيجيات مركزة عمى إو المأزق و ىي أنفعالات الناتجة عن الكأبة لإالعمل عمى تعديل ا-
 نفعال.لإا

     ستراتيجيات المركزة عمى المشكل.لإستراتيجيات المسببة لمكأبة في الإالعمل عمى معالجة ا-
 (98: 2118،زىية مسعودي)
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 الفصل: لاصةخ

ستراتيجيات المواجية بداية رق لأىم النقاط المتعمقة بموضوع إالتط من خلال ىذا الفصل حاولنا
س ليذا الحديثة في مجال عمم النف ناولاتىم التأ صولا الى و من التطور التاريخي لممفيوم 

التي تمر بيا عممية المواجية ،و كذا  أىم المراحل المعاصر نوعا ما ،و من ثم تناولالمصطمح 
 ستراتيجيات المواجية.إخيرا عرض وظائف أ،و صنيفات المعتمدة من طرف العمماء ىم التأ 
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 تمهيد:

طوار التعميم أساسية ما بين مختمف أتعتبر مرحمة التعميم الثانوي في أي منظومة تربوية حمقة 
و لأىمية ىذه المرحمة شيدت عدة تغييرات في  و التكوين الميني ،أالقاعدي و التعميم الجامعي 

 منظومتيا التربوية.

يعتبر ىاجسا عند البكالوريا الذي  متحانىو إمتحان مصيري إو مرحمة التعميم الثانوي تختتم ب
صبح كمصدر من مصادر الضغط أسرة الجزائرية و المجتمع ككل بحيث لأستاذ و الأالتمميذ و ا
 سرىم .أصبح يؤرق التلاميذ و أالنفسي و 

لى كيفية تنظيمو إالبكالوريا من تعريفو  نمتحاإمن خلال ىذا الفصل نحاول تناول كل مايتعمق ب
 .الدولةالأسرة، لدى كل من التمميذ ، ىميتوأ لى إكل عام وصولا 
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 متحان البكالوريا:إ-1

 التعميم من الثالثة السنة تمميذ تحصيل خلالو من ميقي   شاملا ختباراإ البكالوريا متحانإ يعد
 لمدخول تؤىمو و المطموب المعرفي المستوى بمغ بأنو تثبت التي الشيادة لو تمنح حيث الثانوي،

 شيادة في يرون الذين ، لمتلاميذ بالنسبة أىمية ثركأ المرحمة ىذه تعد حيث الجامعة، إلى
 الذين لموالدين جائزة و الأكاديمي لمستقبميم ضمانا و لأتعابيم جزاءا و لذواتيم تحقيقا البكالوريا
 ووجوم قمق منبع تكون غيرىا و عتباراتلإا ىذه ، لفشميم يتذمرون و أبنائيم بنجاح يتباىون
 عمى الضغط درجة من يرفع الذي الأمر ... إخوان و معممين و أباء من طرف كل لدى وحيرة
 النفسية حالتو تتدىور يجابياإ معيا التعامل من يتمكن لم إن الذي و متحانلإا عمى المقبل التمميذ
 (58: 2003،وردية ساعد) .متحانلإا موعد قتربإ كمما فشيئا شيئا
 :الجزائر في البكالوريا تنظيم-2

 البكالوريا متحانإ تنظيم يتضمن 2007 نوفمبر 02 في المؤرخ 25 رقم الوزاري القرار حسب
 :الثانوي لمتعميم

 .الثانوي التعميم بكالوريا متحانإ تنظيم كيفيات تحديد إلى القرار ىذا ييدف :1 المادة -
 متحانالإ ختباراتإ تنصب والتكنولوجي، العام الثانوي التعميم البكالوريا متحانإ يتوج :2 المادة -

 .والتكنولوجي العام الثانوي لمتعميم الثالثة السنة أقسام في المدرسية لممواد الرسمية المناىج عمى
 :الثانوي التعميم بكالوريا متحانإ يتضمن :3 المادة -
 نتظامإب تابعوا الذين لممترشحين الأمازيغية المغة في ختبارإ فييا بما إجبارية كتابية اختبارات -أ

 . المغة ىذه تعميم
 عدم المذين يظيرون ستثناءبإ مترشحين لكل والرياضة البدنية التربية في إجباريا ختباراإ -ب

 أدناه. 9 المادة في عمييا المنصوص لمتدابير وفقا المثبتة، الكفاية
 .الرسمية التعميم بمغة المترشحون يمتحن
 .لأحكام خاصة المتخصص التعميم من القادمون وكذا المغتربين أبناء من المترشحون يخضع
 .منشور طريق عن الاقتضاء، عند المادة، ىذه تطبيق كيفيات تحدد
 يحدد سنوية واحدة دورة في والتكنولوجي العام الثانوي التعميم بكالوريا امتحان يجرى :4 المادة -

 . الوطنية التربية وزير تاريخيا
 : تيةالأ الشعب الثانوي التعميم بكالوريا متحانإ يتضمن :5 المادة -
 . فمسفة و دابأ .1
 . جنبيةأ .لغات2
 .تجريبية عموم .3
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 .قتصادإ و تسيير .4
 . رياضيات .5
 ىندسة كيربائية، ىندسة مدنية، ىندسة ميكانيكية، ىندسة: الاربعة باختياراتو رياضي تقني .6

 .الطرائق
تقدم الورقة لمتصحيح لممرة الثالثة في حالة وجود فرق كبير جابة مرتين و لإوراق اأتصحح كل 

، و يعتبر كل من حصل عمى  20-0،كما تمنح علامة بين ول و الثاني لأبين التصحيح ا
ناجحا في شيادة البكالوريا و تسمم شيادة البكالوريا من طرف  10/20و يفوق أمعدل يساوي 

 25 رقممنشور وزاري  )ض من وزير التربية الوطنية.يمتحانات و المسابقات بتفو لإالديوان الوطني ل
 (2007 نوفمبر 02 في المؤرخ

 متحان البكالوريا:إعيوب -3
 المواد في تحصيل التمميذ مقدار بمعرفة تيتم البكالوريا متحانإ مثل التقميدية متحانلإا أسئمة إن

 الأخرى الجوانب ميممةالمعرفي  بالجانب تعنى انيأ أي الشخصية، جوانب بقية مليتو  الدراسية
 ...تجاىاتلإوا كالميول

 معرفة تساعد عمى لا ائيةني يمتقي عممية فيو الدراسية، السنة ايةني في البكالوريا متحانإ ويتم
 عمى العام الدراسي آخر متحانإ إلى ينظرون التلاميذ أصبح حيث لتداركو، حينو في الضعف

 بعد ىذه المعمومات فينسون نيايدرسو  التي المعمومات إلى فييا يحتاجون فرصة آخر أنو
 لو متحانلإا جرس في آخر نأوك متحانلإا تأدية وىي وظيفتيا أدت انيلأ مباشرة متحانلإا

 .النسيان بداية ىي والأخرى الامتحان لنياية إحداىما وظيفتان
 وأصبحت الامتحان في النجاح مجرد ىو الدراسة من الأساسية الوظيفة أن يعتقد أصبح حيث

 لمدلالة وسيمة وليست ذاتيا حد في غاية ىي متحانلإا في التمميذ عمييا يحصل التي العلامات
 قبل التلاميذ أصبح )البكالوريا( متحانلإا وتعظيم تضخيم شدة ومن .التمميذ عند معين نمو عمى

 تحصيميم عمى يؤثر مما والقمق الأعصاب توتر من بنوع يشعرون أثنائيا وفي متحاناتلإا
 الحكم ىذا ويكون والفشل بالغباء عمييم فيحكم البكالوريا متحانإ في يفشمون وبالتالي بالسمب
 التي الوسائل في يفكرون التلاميذ أخذ القاسي الحكم ىذا مثل ولتفادي التمميذ، شخصية في خدشا
 أصبحت التي الأخيرة ىذه الخصوصية، الدروس نتشارإك متحاناتلإا في نجاحيم إلى تؤدي
 متحانإ من يجعل كمو ىذا .متحاناتلإا في الغش إلى التلاميذ لجوء وكذلك بحتة، مادية

 (35: 1991)فؤاد حيدر،.ناقصة قياس وسيمة البكالوريا
 من الناجحين التمميذ كان فإذا عممو، سير ويتحدد التمميذ مصير يحدد البكالوريا متحانإ إن

 وذلك بمرارة الفشل يشعر فإنو الفاشمين من كان إذا أما العممية، الحياة يدخل ثم تعميمو يواصل
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 قيمة من تمع يضخملمجفا متحانات،للإ تمعلمجا ونظرة جتماعيةلإا الفمسفة إلى يرجع كمو
 دور تعاظم قيمتو حيث من ويقمل متحانلإا في الفاشل ويحطم الناجح فيكرم متحاناتلإا
 لمتربية التلاميذ تعنى بإعداد لا المدرسة فأصبحت الكبرى الغاية أصبحت حتى متحاناتلإا

نما والسموك  (165: 1991)توما جورج خوري، . بنجاح متحانالإ جتيازلإ إعدادىم عمى تركز وا 
 ىذه مثل وقد ساعدت آخر، وحذف معين درس بمراجعة تلاميذه يوصي المدرس أصبح كما

 أو الدراسي العام حتى نياية المذاكرة وتأجيل بالعمم ىتماملإا وعدم الكسل عمى التلاميذ الأمور
 عمى التمميذ قدرة ويقوم يوما ليقيس يكون ولن متحانلإا كان ما لكن .قميمة بأيام الامتحان قبل
 وللأسف لكن المعمومات، ستظيارإعمى  قدرتيم من لمتحقق يوضع ولم فقط، المعمومات حفظ

 التيذيب يختبر أن يجب إذ بكثير، ذلك أبعد من أىدافا متحانللإ إن .كذلك جعموه عميو القائمين
 بالنفس وثقة تام ستعدادإ بعد متحانلإل فالذي يتقدم المصاعب، مواجية عمى الذىني والتدريب

 اليدف ىو وذلك ثقة بكل اليومية حياتو في مشكمة تعترضو مواجية عمى قادرا يكون فإنو
  .متحانللإ الحقيقي
 طبيعة من حيث البكالوريا متحانإ خاصة بمدارسنا متحاناتلإا في النظر إعادة يجب وعميو

 وليس عمى التلاميذ، أثرىا قياس إلى يسعى التي التعميمية الأىداف ونوع يحتوييا التي الأسئمة
 (165: 1991)توما جورج خوري، .ستظيارلإوا سترجاعلإا مجرد

 متحان البكالوريا:إهمية أ-4

عادة إ جتماعية التي تحتميا في المجتمع ووظيفتيا في لإىمية شيادة البكالوريا في المكانة اأ تظير 
ن تجعل تمميذ السنة أنيا أكثر،فيذه الشيادة من شأكثر فأصبحت تتدعم أنتاج النخب،وظيفة إ

مام أي من مجرد يحقق قفزة كبيرة نحو الأ-جتماعيةلإاميما كانت خمفيتو الثقافية و -ثانويالثالثة 
طار ىام فيما بعد فيي قفزة نوعية قد تغير مجرى حياة إلى طالب في الجامعة و إكونو تمميذا 

 (41: 2004مهدي بمعسمة ،فتيحة ) لى "النخبة" في المجتمع.إالتمميذ و تجعمو ينتمي 

بل و قد جتماعية كبيرة إما بالنسبة لمجزائر وعمى مر السنين بقيت ىذه الشيادة تحتفظ بقيمة أ
صبحت تتطمب المستوى أن الكثير من الوظائف و المين أعتبار إب كثرأكثر فأىميتيا أ زدادت إ

 دون ىذا المستوى فيما سبق.كانت نيا أالتعميمي لمبكالوريا في حين 

ولياء لأىتمام الكبير الذي توليو الدولة و الإكثر ما يدل عمى القيمة الكبيرة ليذه الشيادة ىو اأو 
الشيادة و يظير ذلك عبر الميزانية متحان الخاص بيذه لإو التلاميذ في كل سنة لتحضير ا

متحان في لإىتمام الذي يمقاه ىذا الإمتحان و الإالضخمة التي تخصصيا الدولة لمتكفل بيذا ا
 (43: 2004،فتيحة مهدي بمعسمة ) جتماعية .لإوساط الأا
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    عند التمميذ:-5-1

يحقق مشروع التمميذ الحياتي ن النجاح فيو أساس أمصيري ،عمى  نمتحاإمتحان البكالوريا إ
فاق و منافذ تكوينية ،فنظرا لأىمية ىذا ألتحاق بالجامعة التي تفتح لو لإ،بحيث يمكنو من ا

متحان ،يتخوف التمميذ من الفشل، فتتشكل لديو مخاوف مدرسية تتمثل في الخوف من لإا
  يولد لديو الضغط  نشغال تفكيره بالفشلإحتمال الطرد ،فإالتقصير في الواجبات و التخوف من 

 (307: 1997فؤاد البهى السيد،)نتباىو .إداءه لأنو يقمل من تركيزه و أو يشعره بالقمق الذي يعرقل 

  سرة:عند الأ-5-2

فراد أذ نجد إ سرة،لى الأإىمية البكالوريا لا نجدىا تنحصر في نظر التمميذ فقط بل تتعداه أ ن إ
متحان و يضخمونو لإىمية كبيرة لامتحان البكالوريا و يقدرون ىذا اأ سرة خاصة الوالدين يولون لأا

صدقاء و الجيران . لأمام اأبنائيم أولياء يتباىون بشيادات لأيعطونو مكانة عميا ونجد جميع او 
حتراميم لصاحب إىتمام و تقدير الغير و إ فكمما كانت الشيادة الدراسية عالية كمما زاد 

 (59: 2003،وردية ساعد)الشيادة.

و بعيد فمن البحث أمتحان من قريب لإولياء يتيافتون عمى معرفة كل مايخص ىذا الأو نجد ا
مور كثيرة تسمط الضوء عمى ىذا ألى البحث عن مدرسين خصوصيين إعن مراجع جديدة 

متحان كل عام في مجموع المترشحين لإمتحان و تعكس الصدى الكبير الذي يحدثو ىذا الإا
 (42: 2004،فتيحة مهدي بمعسمة ) صدقاء.لأقرباء و الأيائيم و حتى اولألمبكالوريا و 

جتماعي و المكانة لإشيادة البكالوريا بالنسبة للأسرة الغنية تضمن ليم الحفاظ عمى المركز اف
سر الفقيرة فشيادة البكالوريا بالنسبة ليم رمز التفوق ، بيا يستطيع لأالمرموقة في المجتمع، بينما ا

    ن يحصل عمى عمل و يخرج من دائرة الفقر و بيا يفرض وجوده في المجتمعأالتمميذ الفقير 
 (59: 2003،ساعد  ) وردية.صدقاءلأىل و الأو يضمن مكانة محترمة وسط ا

متيازا يجعميا إو العائلات ذات المستوى الثقافي البسيط ترى في الحصول عمى ىذه الشيادة 
رادىا فأغمب أ ن العائلات التي يتمتع أجتماعي ،في حين لإعمى في السمم اأ لى مستوى إترتقي 

فتيحة  )ن تحافظ عمى ىذا "الرصيد" العائمي من العمم و التعميم.أبمستوى دراسي جامعي تحاول 
 (43: 2004، ي بمعسمةمهد

 

 



: إمتحان البكالوريا الرابعالفصل   
 

60 
 

 بالنسبة لممجتمع و الدولة:-5-3

متحان البكالوريا ، حتى يتوفر إتخصص الدولة سنويا مبمغا ىائلا لتنظيم و تييئة و تحضير 
متحان بسلام .و قد خصصت الدولة  عددا لإجتياز ىذا الإالجو اللائم و الظروف المناسبة 

متحان البكالوريا و كذلك إجراء لإرس و المتوسطات و الثانويات اىائلا من المراكز و المد
ىمية كبرى في نظر الدولة أ ذن لمبكالوريا قيمة و إساتذة المصححين .لأخصص عدد ىائل من اي

طارات المختمفة التي تقوم لإلى الجامعة التي يتخرج منيا اإكونيا تسمح في حالة النجاح بالدخول 
 (60: 2003ساعد ،وردية  )زدىاره و ترقيتو.إو تساىم في عمى خدمة الوطن و تطويره 
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 الفصل: لاصةخ

متحانا مصيري و ىذا لأىميتو عند التمميذ و أسرتو فيو الجسر الفاصل إمتحان البكالوريا إيعتبر 
ىمية تفرض العديد من الضغوط عمى لأبين التعميم الثانوي و التعميم العالي الجامعي، ىذه ا

 مدرسية...الخو لى ضغوط داخمية إمن ضغوط مرتبطة بالوقت  متحانلإالمترشحين ليذا ا

الضغوط التي يعاني منيا المقبمون عمى في كل مصادر حاولنا التعمق ىذا الفصل من خلال و 
الفئة بحجم العبء المفروض عمييم و مساعدتيم  متحان البكالوريا حتى يلاحظ المحيطون بيذهإ

 لتفوق.عمى تجاوز ضغوطاتيم و تحقيق النجاح و ا
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 : تمهيد
 وىذا الميداني، الجانب إلى الآن نتطرق ، النظري الجانب إلى الأولى الفصول في تطرقنا أن بعد

 لمجانب المتمم الجزء يعتبر والذي ، الميدانية لمدراسة المنيجية الإجراءات فصل ىو الفصل
 ميداني والثاني نظري الأول : جانبين عمى تعتمد عامة بصفة العممية فالدراسة ، النظري

 فروض والإجابة من وصفناه ما نفي أو تأييد إلى الثاني الجانب خلال من نتوصل و )تطبيقي(
 . بحثو إشكالية عن
 حصل عمييانت التي النتائج أو والمعطيات النظري الجانب بين الرابط الجزء يعتبر الفصل ىذا إن
 معرفة الإجراءات يتطمب لمدراسة النيائية النتائج عمى الوقوف أن حيث ، الدراسة خلال من

 ختيارو إ ، تحديدىا طرق وسلامة العينة وتجانس المنيج فوضوح ، ذلك في المتبعة المنيجية
 عمى تساعد إجراءات كميا ، وثبات صدق وخصائصيا السيكومترية من المناسبة القياس أدوات

تباعو نا مراعاتوحاول ما وىذا ، عممية قيمة ذات نتائج إلى الوصول  والتي الدراسة ىذه في وا 
 . الفصل ىذا في نعرضيا سوف
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 منهج الدراسة:-1
لى الغرض المطموب ،و تعني في الفكر إوروبي الطريق المؤدي لأصميا اأتعني كممة منيج في 

بواسطة طائفة من القواعد التي  لى الكشف الحقيقة في العموم،إالعممي المعاصر الطريق المؤدي 
 (5: 1984)طمعت همام،لى نتيجة معمومة.إتييمن عمى سير العقل و تحدد عممياتو حتى يصل 

و الطريقة  تتبع دوما خصائص الموضوع المدروس،          ن المنيج ىو طريقة بحث ،أوبما 
     البحث متعددة ن مناىج فإو مواضيع البحث العممي متنوعة و كذلك خصائصيا ،و بالتالي 

نيا تتفق مع الخصائص أستخداميا طالما إساليب عممية يمكن أو متغيرة، فيناك عدة طرق و 
 (93: 2003)صلاح الدين شروخ، ساسية المميزة لمتفكير.لأا
 أحد وىو ،نسب لأىداف الدراسةلألأنو ا الوصفي المنيج عمى عتمادلإا تمىذه الدراسة  في 

 عن كميا وتصويرىا محددة مشكمة أو ظاىرة لوصف المنظم العممي والتفسير التحميل أشكال
اخضاعيا وتحميميا وتصنيفيا الظاىرة عن مقننة ومعمومات بيانات جمع طريق ، الدقيق لموصف و 

       فجاءت الدراسة الحالية لمبحث في العلاقة بين متغيرات الدراسة "مصادر الضغط النفسي 
ختلاف الجنس و التخصص بإمواجية الضغوط النفسية" و البحث عن الفروق  إستراتيجياتو 

 الدراسي.
 حدود الدراسة:-2

 جريت الدراسة عمى التلاميذ المتمدرسين في السنة الثالثة ثانوي.أحدود بشرية: 
بن شنب اخالد بن زميرلين "ذكور" و محمد  حدود مكانية: قامت الدراسة عمى تلاميذ ثانويتي:

 ".إناث"
 .2014/2015فريل من الموسم الدراسي أجريت الدراسة في شير أحدود زمانية: 

 الدراسة الإستطلاعية:-3
 المحيطة الظروف استطلاع إلى التي تيدف الدراسة تمك : نيابأ ستطلاعيةلإا الدراسة تعرّف

 اوضعي يمكن التي الفروض  ىمأ و التعرف عمى  دراستيا الباحث يرغب التي بالظاىرة
خضاعيا  (38 : 2000 ، المجيد إبراهيم عبد مروان ).العممي لمبحث وا 

  أهداف الدراسة الإستطلاعية:-3-1
 جراء الدراسة.إالتعرف عمى مكان -1
 فراد العينة و تحديد العينة المناسبة لمبحثأالتقرب من -2
دوات أمدى صدق و ثبات  ختبارإصيغة نيائية مناسبة لأداة القياس من خلال لى إالوصول -3

 الدراسة.
 ساسية.لأسة اران تصادفنا في الدأخطاء التي من المحتمل لأتفادي الصعوبات و ا-4
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ستطلاع الميداني يساعدنا في جمع المعمومات و يسيل عمينا الشروع في الدراسة لإا-5
 ساسية.لأا

 ستطلاعية:لإعينة الدراسة ا-3-2

و المتمدرسين في السنة الثالثة ثانوي في تمميذا و تمميذة  28عمى  ستطلاعيةلإقامت الدراسة ا
 تي:لأبن شنب بالمدية. و الموضحة في الجدول ااثانويتي خالد بن زميرلين و محمد 

 النسبة المئوية التكرار التخصص الدراسي الجنس
 %25 7 شعبة العموم التجريبية ذكور

 %25 7 شعبة الآداب و الفمسفة
 %25 7 العموم التجريبية شعبة إناث

 %25 7 شعبة الآداب و الفمسفة
 %100 28 المجموع                   

 

 ( يوضح أفراد العينة الاستطلاعية1الجدول رقم )

 دوات البحث:أوصف -3-3

و الثاني   مصادر الضغط النفسيقياس  لى إول ييدف لأستبيانين لمدراسة اإقامت الباحثة ببناء 
 متحان البكالوريا.إلدى التلاميذ المقبمين عمى  ةمواجية الضغوط النفسي إستراتيجياتيقيس 

 ستبيان مصادر الضغط النفسي :إ-3-3-1

مقاييس تناولت مصادر الضغوط النفسية سابقة و دراسات  منطلاع عمى التراث النظري لإبعد ا
الدراسة  خدم أىدافلا ت نياأ وأن جميع المقاييس المتوفرة تخص طمبة الجامعة أ،و جدت الباحثة 

ستبيان مصادر الضغوط النفسية لدى التلاميذ المقبمين عمى إعداد إالحالية ، ليذا قامت الباحثة ب
       طلاع عمى العديد من المقاييس المستخدمة في ىذا الموضوع ،لإمتحان البكالوريا .بعد اإ

ختيار إفقرات التي تتناسب و البحث الحالي و كان  ختيارصياغة و إ لىإ ةالباحث تتجيإو 
 تي:بصورتو النيائية قد مر بعد من المراحل نذكرىا بالتفصيل الأ لإستبيانا

  ستبيان:الإفقرات ختيار إ-3-3-1-1

ولية في ضوء التراث النظري و التعريف لأستبيان من قبل الباحثة بصورتو الإتم صياغة فقرات ا
ولية من لأفي صورتو استبيان لإاجرائي لمصادر الضغط النفسي في البحث الحالي، وتكوّن لإا
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      ة.ط المدرسيو ، الضغةسريط الأو ، الضغةط الداخميو بعاد :الضغأو تضمن ثلاثة بندا  26
المتخصصين في عمم النفس و عموم التربية ،و بعد الأساتذة بعدىا تم عرضو عمى مجموعة من 

يما فستبيان لإستبعاد الفقرات التي لا تخدم بحثنا الحالي ليتضمن اإم ثم و ملاحظاتيم ييأخذ بر لأا
 بعاد و التي نوضحيا في الجدول التالي مع البنود المنتمية لكل بعد.أبندا متضمنا ثلاثة  22بعد 

 البنود التي تنتمي اليو البعد
 22-21-19-18-12-10-9-6-4-3-1 الضغوط الداخمية

 20-17-15-11-7 سريةلأالضغوط ا
 16-14-13-8-5-2 الضغوط المدرسية
 ستبيان مصادر الضغط النفسي و البنود المتنمية لكل بعدإعاد أب( يوضح 2جدول رقم )

 ستبيان:لإطريقة تصحيح ا-3-3-1-2

حيانا، نادرا، أجابة و ىي :دائما، غالبا، لإختيارات لبدائل اإمام كل بند خمسة أ ستبيانلإاتضمن 
كل فقرة من فقرات ينة عمى فراد العأمن فرد ستجابة كل لإع درجة يصحح بوضبدا، و أ

 ،كما ىو مبين في الجدول التالي: 5الى 1ستجابات لكل فقرة من و تتراوح درجات الإ ستبيان،الإ

 ابدا نادرا احيانا غالبا دائما البدائل
 1 2 3 4 5 الدرجة

 مصادر الضغط النفسي ( يوضح كيفية تصحيح استبيان3جدول رقم )

 ستبيان عمى ضوء الجدول التالي:لإو تفسر الدرجات المتحصل عمييا في ا

 الضغط النفسي مستوى ستبيانتحصل عمييا في الإدرجة الم
 مستوى الضغط منخفض 22-55
 مستوى الضغط متوسط 55-77
 مستوى الضغط مرتفع 77-110
 مصادر الضغط النفسي ( يوضح كيفية تفسير درجات استبيان4جدول رقم )

 ستبيان مصادر الضغط النفسي:لإالخصائص السيكومترية -3-3-1-3

)سعد عبد  ختبار قادرا عمى قياس ما وضع لقياسولإن يكون اأيقصد بالصدق  الصدق:-أ
 ستبيان بطريقتين :لإو تم التحقق من صدق ا (197: 2005الرحمان،
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 صدق المحكمين:

 عمى ستبيانلإا عرضتم  حيث المحكمين، ستبيان عمى صدقالإختبار صدق لإعتمدت الباحثة إ 
 صدق عمى التحكيم منيم طمب حيث نظر الممحق(،أ) التربية وعموم عمم النفس أساتذة من نخبة

 تعميمات - العبارات محتوى – الأجوبة بدائل -البنود عدد-المغوية الصياغة :حيث من ستبيانلإا
. و تم حذف أربعة بنود و التي قرر ستبيانلإا لأبعاد الإجرائيالتعريف  ضوء في ،ىذا ستبيانلإا

 المحكمون أنيا لا تخدم البحث و لا تتناسب مع أىدافو.
 و البنود ىي:

 عدم القدرة عمى إستيعاب جميع الوحدات في المواد الدراسية.-1
 يفرض عمي والدي اوامر و توجييات صارمة.-2
 والداي لا يقدران ظروفي.-3
 الأساتذة لوضعنا . عدم تفيم-4

الدرجة المحصل عمييا رتباط بين لإامعاملات حساب وتم التحقق منو ب تساق الداخمي:لإ صدق ا
 دناه:أكما ىو مبين في الجدول ستطلاعية لإفراد العينة اأعند  و الدرجة الكميةفي البند 

 

رتباط مع الدرجة لإدرجة ا البند
 الكمية

 حصائيةلإالدلالة ا

 دال **0.439 1
 دال **0.446 2
 دال **0.455 3
 دال **0.458 4
 دال **0.780 5
 دال **0.580 6
 دال **0.711 7
 دال **0.776 8
 دال *0.390 9
 دال **0.587 10
 دال **0.652 11
 دال **0.470 12
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 دال **0.594 13
 دال **0.763 14
 دال **0.450 15
 دال **0.660 16
 دال *0.362 17
 دال **0.461 18
 دال **0.551 19
 دال *0.364 20
 دال *0.398 21
 دال **0.661 22

 0.01**دال عند               0.05*دال عند 

 ( يوضح معاملات الاتساق الداخمي لإستبيان مصادر الضغط النفسي5جدول رقم )

إما عند بين البنود و الدرجة الكمية دالة  رتباطلإن جميع معاملات اأمن خلال الجدول نلاحظ 
 ستبيان صادق و يقيس مصادر الضغط النفسي لدى التلاميذلإفاو عميو  ، 0.01أو  0.05

 متحان البكالورياإالمقبمين عمى 

 الثبات:-ب

ذا تم تطبيقو عمى نفس إختبار نفس النتائج تقريبا الإن يعطي أو المقياس أختبار لإيقصد بثبات ا
  (177: 2005) سعد عبد الرحمان،.فرادلأمن ا المجموعة

 بطريقتين:ستبيان قمنا لإو لمتحقق من ثبات ا

حساب معامل ى قسمين و إلستبيان لإتجزئة اعمى ىذه الطريقة قوم تو ثبات التجزئة النصفية: 
بعد و ،  0.731="ر " بحيث قدّر معامل الارتباط ب، ستبيانلإرتباط بين درجات جزئي الإا

 0.844: ب معامل الثباتقدر  تصحيحو بمعادلة سبيرمان براون 

لفا أمعامل  ت الباحثة ستخدمإستبيان لإكد من ثبات اأ: في خطوة ثانية لمتفا كرومباخألمعامل 
 .و ىي تعتبر درجة عالية من الثبات  ،0.891و قدرتو قيمتو ب ثبات كرومباخ لحساب ال

يمتاز  لإستبيانلفا كرومباخ نجد ان اأة النصفية و معامل ئالتجز و عميو و بناء عمى نتائج ثبات 
 بدرجة عالية من الثبات.
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 المواجهة: إستراتيجياتستبيان إ -3-3-2

 إستراتيجياتموضوع طر النظرية و الدراسات التي تناولت لأة عمى مختمف اثطلاع الباحإبعد 
ن أعمى مختمف المقاييس حول الموضوع ، وجدت  طلاعلإ، و كذا ا ةمواجية الضغوط النفسي

نيا لا تقيس لأو أ ،نيا وضعت في بيئات اجنبية لأما ،إىذه المقاييس لا تفيد البحث الحالي 
متحان البكالوريا، إفراد عينة الدراسة و ىم فئة التلاميذ المقبمين عمى أالمواجية لدى  إستراتيجيات

 بناء                       لىإتجيت إو المواجية  إستراتيجياتستبيان إداد عبإ قامتلذا  و ذلك حسب عمم الباحثة،
ئية لإستبيان بصورتو النيافقرات التي تتناسب و طبيعة البحث الحالي ،و قد مر بناء االختيار و إ

 تي:لأقد مر بعدد من المراحل نذكرىا بالتفصيل ا

 ستبيان:لإختيار فقرات اإ-3-3-2-1

المواجية  في  ستراتيجياتلإجرائي تعريف الإالولية في ضوء أستبيان بصورة لإتم صياغة فقرات ا
 بعاد:أبندا ، وتضمن ثلاثة  24ولية من لأستبيان في صورتو الإن اىذا البحث ، و تكوّ 

بعد  نفعال،الإ المركزة حول ستراتيجياتلإابعد  المشكل، المركزة ستراتيجياتبعد الإ 
 جتماعية.لإالمساندة ا المركزة حول ستراتيجياتلإا

ساتذة المتخصصين في لأو ىم من ا ،يان عمى مجموعة من المحكمينبستلإبعدىا تم عرض او 
 فقرتينستبعاد إييم و ملاحظاتيم تم رأخذ بلأو بعد ا ،)انظر الممحق( عموم التربية و عمم النفس

تين لان معاملات ستبعاد فقر إاق الداخمي تم تسالإو بعد حساب معامل صدق ، بيان ستلإمن ا
 20ستبيان النيائي لإليتضمن ا حصائيا،إغير دالة  إليوذي ينتمون رتباطيم مع درجة البعد الإ

 عاد و التي نوضحيا في الجدول التالي مع البنود المنتمية لكل بعد.أببندا متضمنا ثلاثة 

 البنود التي تنتمي اليو البعد
 19-17-10-8-3-1 نفعاللإالمركزة حول ا ستراتيجياتالإ
 20-18-16-14-12-7-5-2 المركزة حول المشكل ستراتيجياتالإ
المركزة حول المساندة  ستراتيجياتلإا

 جتماعيةلإا
4-6-9-11-13-15 

 المواجهة  إستراتيجياتستبيان إعاد أب( يوضح 6جدول رقم )
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 طريقة تصحيح الاستبيان:-4-3-2-2

حيانا، نادرا، أدائما، غالبا،  جابة و ىي :لإختيارات لبدائل اإمام كل بند خمسة أستبيان لإتضمن ا
فراد العينة عمى كل فقرة من فقرات أمن فرد بدا، و يصحح بوضع درجة لاستجابة كل أ

 ،كما ىو مبين في الجدول التالي: 5الى 1ستجابات لكل فقرة من لإو تتراوح درجات ا الاستبيان،

 بداأ نادرا حياناأ غالبا دائما البدائل
 1 2 3 4 5 الدرجة

 المواجهة إستراتيجيات( يوضح كيفية تصحيح استبيان 7جدول رقم )

 ستبيان عمى ضوء الجدول التالي:لإو تفسر الدرجات المتحصل عمييا في ا

 مستوى الدرجات
 بشكل ضعيف ستراتيجياتالإستخدام إ 20-50
 بشكل متوسط ستراتيجياتلإستخدام اإ 50-70
 بشكل كبير ستراتيجياتلإستخدام اإ 70-100
 مواجهة الإستراتيحيات ستبيان إ( يوضح كيفية تفسير درجات 8جدول رقم )

 مواجهة الضغط النفسي: إستراتيجياتستبيان لإ الخصائص السيكومترية-3-3-2-3

 طريقتين:ت الباحثة ستخدمإلمتحقق من صدق الاستبيان الصدق : -أ

 صدق المحكمين:

 عمى ستبيانلإا عرض حيث المحكمين، اعتمدت الباحثة لاختبار صدق استبيان عمى صدق
 صدق عمى التحكيم منيم طمب حيث )انظر الممحق(، التربية وعموم عمم النفس أساتذة من نخبة

 تعميمات - العبارات محتوى – الأجوبة بدائل -البنود عدد-المغوية الصياغة :حيث من الاستبيان
المواجية.وتم الإستغناء عن فقرتين من  ستراتيجياتلإ التعريف الإجرائي ضوء في ،ىذا الاستبيان

 الإستبيان ىما:
 أبكي -1
 أشعر بصداع شديد -2

الدرجة المحصل عمييا رتباط بين لإاحساب معاملات وتم التحقق منو ب تساق الداخمي:لإ صدق ا
كما ىو مبين في ، وقدرت معاملات الإرتباط ليو إلمبعد الذي ينتمي  و الدرجة الكميةفي البند 
 دناه:أالجدول 
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 حصائيةلإالدلالة ا رتباطلإمعامل ا البند البعد
 
 
 

المركزة  ستراتيجياتلإا
 نفعاللإحول ا

 دال *0.428 1
 دال **0.722 3
 غير دال 0.193 6
 دال *0.343 9
 دال **0.616 12
 دال **0.466 19
 دال **0.470 21

 
 
 

المركزة  ستراتيجياتلإا
 حول المشكل

 دال *0.376 2
 دال **0.668 5
 دال *0.349 8
 غير دال 0.284 11
 دال **0.514 14
 دال **0.723 16
 دال **0.439 18
 دال **0.481 20
 دال **0.694 22

 
المركزة  ستراتيجياتلإا

حول المساندة 
 الاجتماعية

 دال **0.687 4
 دال **0.463 7
 دال **0.607 10
 دال **0.528 13
 دال **0.759 15
 دال **0.553 17

 المواجهة إستراتيجيات( يوضح معاملات الإتساق الداخمي لإستبيان 9الجدول رقم )

ما عند إنلاحظ ان ان اغمب معاملات الارتباط دالة من خلال النتائج المحصل عمييا في جدول 
 ، و ىما عمى التوالي:11و   6ماعدا البندين رقم  0.01او  0.05مستوى دلالة 

 أبقى وحيدا بمفردي-
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 سباب المشكمةأأحاول التعرف عمى -

ستغناء عن ىاتين الفقرتين لأن معاملات إرتباطيما غير دالين، فيعتبران إلى الإمما دفع بالباحثة 
 أنيما لا يخدمان أىداف البحث الحالي.

 ستبيان قمنا بطريقتين:لإو لمتحقق من ثبات ا الثبات:-ب

رتباط بين الإلى قسمين و حساب معامل إستبيان لإاتجزئة و يقوم عمى ثبات التجزئة النصفية: 
بعد تصحيحو بمعادلة ،  0.702="ر بحيث قدّر معامل الارتباط" ،ستبيان لإدرجات جزئي ا
 0.825ب:معامل الثبات قدر  سبيرمان براون 

فا كرومباخ ألتخدمنا معامل إسستبيان لإكد من ثبات اتأ: في خطوة ثانية لملفا كرومباخأمعامل 
 .0.700لحساب الصدق و قدرتو قيمتو ب 

ستبيان يمتاز ن الإألفا كرومباخ نجد أو عميو و بناء عمى نتائج ثبات التجزئة النصفية و معامل  
 الحالي. ىداف بحثناأ بدرجة عالية من الثبات، و ىو يخدم 

 ساسية:لأالدراسة ا-4

 مجتمع البحث : -4-1

ن لمذكور و محمد لد بن زميرلياثانويتي خالسنة الثالثة ثانوي بعمى تلاميذ  الحالية الدراسة قامت
وقد  ،شعبتي العموم التجريبية و الآداب و الفمسفةفي المتمدرسين و بالمدية  ناثبن شنب للإا

 المتبقية ذكور. 330و  إناثمنيم  190فردا ، 520صمي من لأن المجتمع اتكوّ 

 عينة الدراسة: -4-2

جراء دراستو وفق الدراسة ، يختارىا الباحث لإ العينة ىي جزء من المجتمع الذي يجرى عميو
 (161: 2008)رحيم يونس العزاوي،قواعد خاصة لكي تمثل المجتمع تمثيلا صحيحا.

بطريقة العينة العشوائية الطبقية. و التي يتم اختيارىا عمى خطوتين: ختيار عينة البحث إو تم 
ساس صفات أختيار العشوائي عمى لإولى تحميل المجتمع الاصمي، الخطوة الثانية االأالخطوة 

و بعدىا تم تصنيفيم  إناثى ذكور و إلساس الجنس أالمجتمع. بحيث تم تصنيف التلاميذ عمى 
فراد العينة بطريقة عشوائية التي أختيار و التطبيق  عمى لإو تم اساس الشعبة الدراسية ،أعمى 

 ار.تيخلإو اأحتمال الوقوع إتمنح لكل فرد 
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تمميذا و تمميذة متمدرسين في السنة الثالثة ثانوي في  96من النيائية و تكونت عينة البحث 
 داب و الفمسفة.لأشعبة العموم التجريبية و شعبة ا

 خصائص عينة البحث:-4-3

 الجنس:من حيث 

 النسبة المئوية التكرار الجنس
 %43.75 42 ذكور
 %56.25 54 إناث

 %100 96 المجموع
 ( يوضح توزيع أفراد العينة حسب متغير الجنس10الجدول رقم )

 :تخصص الدراسيال من حيث

 النسبة المئوية التكرار الشعبة
 %58.33 56 شعبة العموم التجريبية
 %41.66 40 شعبة الآداب و الفمسفة

 %100 96 المجموع
 ( يوضح توزيع أفراد العينة حسب متغير التخصص الدراسي11الجدول رقم )

 :تخصص الدراسيالجنس و ال من حيث

 النسبة المئوية التكرار الشعبة الجنس
 %29.16 28 شعبة العموم التجريبية ذكور

 %14.58 14 شعبة الآداب و الفمسفة
 %29.16 28 شعبة العموم التجريبية إناث

 %27.08 26 شعبة الآداب و الفمسفة
 %100 96 المجموع

 ( يوضح توزيع أفراد العينة حسب متغير الجنس و التخصص الدراسي12الجدول رقم )
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 صعوبات البحث:-5

بحيث وجدت الباحثة صعوبة  عينة الدراسةا المرحمة الدراسية التي يدرس فييخصوصية  -1
رتباطيم إساتذة لا يستطيعون منح ساعاتيم بسبب ن الألأوات الدراسة أدفي تطبيق 

 ينتيي قبل نياية السنة الدراسية. أن بالبرنامج السنوي الذي يجب
ىروب التلاميذ و خاصة الذكور منيم من قاعات الدراسة و خاصة في الفترة المسائية  -2

 ربعة تلاميذ في القسم.أبحيث لم تجد الباحثة سوى 
لى بناء استبيانين إموضوع البحث مما دفع الباحثة عدم توفر مقاييس موضوعية حول  -3

 لمدراسة.
خرى و تحميل ألى جامعات إلى المجوء إقمة المراجع في مكتبة الكمية مما دفع بالباحثة  -4

تصال بجيات مختمفة لإنترنت ، و الأطروحات دكتوراه من اأرسائل ماجستير و  وكتب 
 لجمع المادة العممية .

ن المدة غير الكافية لجمع المعمومات أالدراسة بحيث  جراءلإضيق الوقت المخصص  -5
 ستخلاص النتائج.إدوات الدراسة و تطبيقيا و أالنظرية حول الموضوع و بناء 
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  الفصل: لاصةخ

ل، بداية جراءات المنيجية ، و بشكل مفصّ لإىم اأ ن ىذا الفصل من البحث عمى تضمّ 
جراء البحث ، إلى تحديد مكان و زمان إتحديد  المنيج المتبع في الدراسة ، وصولا من 

ستطلاعية ، و بعدىا التطرق لإىم المراحل التي مرت بيا الدراسة اأ نتقال الى لإومن ثم ا
ة و الصعوبات خصائص العينو   مجتمع البحث تناولساسية من خلال لألى الدراسة اإ

 دراسة.قيامي بالثناء أ صادفتنيالتي 
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 عرض نتائج الفرضيات:.1

 عرض نتيجة الفرضية العامة:.1.1

   بين مصادر الضغط النفسي إحصائيةىناك علاقة ذات دلالة  أنتنص الفرضية العامة عمى  
 الإرتباطقامت الباحثة بحساب   spss برنامج  بإستخدامو  لمتأكدالمواجية، و  إستراتيجياتو 

 إستراتيجيات إستبيانمصادر الضغط النفسي و درجاتيم في  إستبيانبين درجات التلاميذ في 
 المواجية ،و تحصمت عمى النتائج المبينة في الجدول:

 تائج الفرضية العامةن يوضح (11جدول رقم)

مستوى  عند إحصائيادالة ية  خطية موجبة إرتباطعلاقة يتضح وجود  الإرتباطمن خلال نتيجة 
 المواجية 0 إستراتيجياتط النفسي و بين الضغ 0.0.  دلالة

بين الضغط النفسي         إحصائيةو منو نقبل الفرضية البحثية القائمة بوجود علاقة ذات دلالة 
 البكالوريا 0 إمتحانمواجية الضغوط النفسية  عند التلاميذ المقبمين عمى  إستراتيجياتو 

 :الأولىعرض نتائج الفرضية الجزئية .1.1

في مصادر الضغوط  إحصائيةوجود فروق ذات دلالة  عمى الأولىالجزئية  ةتنص الفرضي
 العينة 0 أفرادالجنس لمجموع  متغير إلىترجع  النفسية

عدد  الجنس
 فرادالأ

المتوسط 
 الحسابي

 الإنحراف
 المعياري

قيمة "ت" 
 المحسوبة

درجة 
 dfالحرية 

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 حصائيةالإ

 دال 0.0. 2. 604.8 060482 840.46 24 ذكور
 000420 640666 42 إناث

 نتائج الفرضية الجزئية الأولى يوضح (11الجدول رقم )

 الإناثو  وربين عينتي الذك الإختلافالمحسوبة لمدلالة عمى قيمة "ت"  أنالجدول نلاحظ  حسب
 0.00.عند مستوى دلالة  إحصائياو ىي دالة   604.8تقدر ب: 

الدلالة 
 الإحصائية

معامل إرتباط بيرسون بين  dfدرجة الحرية  مستوى الدلالة
درجات الضغط النفسي     

 و إستراتيجيات المواجية
 06.4. 2. 0.0. دال
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  الإناثو  840.46و من خلال ملاحظة نتائج المتوسط الحسابي لكل من الذكور و المقدّر ب: 
في مصادر الضغط النفسي ،  الإناثالفروق ىي لصالح  أننلاحظ   640666المقدر ب:   

     تقبل وعميو فالفرضية منو لدى الذكور0 أعمى الإناثمستوى الضغط النفسي لدى  أنبمعنى 
 و ىي صحيحة0 

حسب  (مدرسيال،  الأسريو لمعرفة الفروق في مصادر الضغط النفسي )الضغط الداخمي ، 
 تحصمت عمى النتائج التالية: spssال  بإستخدامو  متغير الجنس،

 لجنسا
 

 الأبعاد

قيمة "ت"  إناث ذكور
 المحسوبة

درجة 
الحرية 

df 

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 المتوسط حصائيةالإ

 الحسابي
 الإنحراف
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

 الإنحراف
 المعياري

ضغط 
 داخمي

640244 .0466 660864 80066 60044  
 
.2 

 دال 0.0.

ضغط 
 أسري

 غير دال 0.4. 00606 20286 020064 20624 040.46

ضغط 
 مدرسي

 دال 0.0. .60.8 .2028 6..4.0 40.46 060426

 ستبيان(أبعاد الإئية الأولى )حسب الفرضية الجز  نتائج يوضح( 11الجدول رقم )

       بين عينتي الذكور الإختلافقيمة "ت" المحسوبة لمدلالة عمى  أنالجدول نلاحظ  حسب-
عند مستوى دلالة  إحصائياو ىي دالة   60044تقدر ب:  في بعد الضغط الداخمي الإناثو 

.0.00 

  الإناثو  640244ئج المتوسط الحسابي لكل من الذكور و المقدّر ب: ملاحظة نتا بعدو 
في بعد الضغط الداخمي ، بمعنى  الإناثالفروق ىي لصالح  أننلاحظ   660864المقدر ب:   

 0من الضغط الداخمي من الذكور أكبربدرجة  يعانين الإناث أن

في بعد  الإناثو   بين عينتي الذكور  لإختلافاقيمة "ت" المحسوبة لمدلالة عمى لأما بالنسبة -
 الإناثالذكور و  نإو عميو ف 0 إحصائياو ىي  غير دالة   00606تقدر ب:  الأسريالضغط 

 0الأسريمن درجات متقاربة من الضغط  نو يعان

في بعد  الإناثو    بين عينتي الذكور الإختلافقيمة "ت" المحسوبة لمدلالة عمى ل بةو بالنس-
 0.00.عند مستوى دلالة  إحصائياو ىي دالة   .60.8تقدر ب:  الضغط المدرسي
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  الإناثو  060426و من خلال ملاحظة نتائج المتوسط الحسابي لكل من الذكور و المقدّر ب: 
في بعد الضغط المدرسي ،  الإناثالفروق ىي لصالح  أننلاحظ   6..4.0المقدر ب:   

 الذكور0ب قارنةمن الضغط الداخمي م أكبرين بدرجة نايع لإناثا أنبمعنى 

 :الثانيةالفرضية الجزئية عرض نتيجة .1.1

الضغط  إستراتيجياتفي  إحصائيةعمى  وجود فروق ذات دلالة  الثانيةالجزئية  ةتنص الفرضي
 العينة 0 أفرادمتغير الجنس لمجموع  إلىالنفسي ترجع 

عدد  الجنس
 فرادالأ

 المتوسط
 الحسابي

 الإنحراف
 المعياري

قيمة "ت" 
 المحسوبة

درجة 
 dfالحرية 

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 حصائيةالإ

 غير دال 0.4. 2. 00644 ..0.04 4.0268 24 ذكور
 ..06. 860640 42 إناث

 نتائج الفرضية الجزئية الثانية ( يوضح11الجدول رقم )

في  الإناثو  ربين عينتي الذكو  الإختلافقيمة "ت" المحسوبة لمدلالة عمى  أننلاحظ 
 0إحصائياو ىي  غير دالة   00644تقدر ب:  مواجية الضغط النفسي إستراتيجيات

 المواجية بدرجة متقاربة0 إستراتيجياتيستخدمون  الإناثالذكور و  نإو عميو ف

البكالوريا   إمتحانالمواجية عند التلاميذ المقبمين عمى  إستراتيجياتلمعرفة الفروق في استخدام 
تحصمت عمى  spssال  بإستخدامو  الإناثالمواجية( بين الذكور و  إستراتيجيات إستبيان)ابعاد 

 النتائج التالية:

 قيمة إناث ذكور الجنس
"ت" 

 المحسوبة

درجة 
 الحرية
df 

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
المتوسط  الأبعاد حصائيةالإ

 الحسابي
 الإنحراف
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

 الإنحراف
 المعياري

   إستراتيجيات
مركزة حول 
 الإنفعال

06066
6 

2042. 06046
2 

20066 .0466  
 
 
 
.2 

 غير دال 0.4.

   إستراتيجيات
مركزة حول 
 المشكل

4.02.
2 

40028 6.044
4 

 غير دال 0.4. 00.64 404.4
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   إستراتيجيات
مركزة حول 
 المساندة
 الإجتماعية

08068
6 

40..4 0.044
4 

 دال 0.4. 40226 20664

 ستبيان(أبعاد الإ)حسب  نتائج الفرضية الجزئية الثانية يوضح( 11الجدول رقم )

   بين عينتي الذكور الإختلافقيمة "ت" المحسوبة لمدلالة عمى  أنمن خلال الجدول نلاحظ -
و ىي  غير دالة  0466.تقدر ب:  الإنفعالالمركزة حول  ستراتيجياتفي بعد الإ الإناثو 

 0 إحصائيا

 بدرجة متقاربة0 الإنفعالالمركزة حول  ستراتيجياتالإيستخدمون  الإناثالذكور و  نإو عميو ف

في بعد  الإناثو  ربين عينتي الذكو  الإختلافقيمة "ت" المحسوبة لمدلالة عمى ل أما بالنسبة-
 0 إحصائياو ىي  غير دالة  00.64تقدر ب:  مشكلالمركزة حول ال ستراتيجياتالإ

 0بدرجة متقاربة مشكلالمركزة حول ال ستراتيجياتالإيستخدمون  الإناثالذكور و  نإو عميو ف

  بين عينتي الذكور  الإختلافقيمة "ت" المحسوبة لمدلالة عمى  أن جدالجدول ن و بعد ملاحظة-
و ىي   40226تقدر ب:  الإجتماعيةدة ناالمركزة حول المس ستراتيجياتفي بعد الإ الإناثو 

 0.40.عند مستوى دلالة  إحصائيادالة 

المقدر   الإناثو  080666مقارنة نتائج المتوسط الحسابي لكل من الذكور و المقدّر ب:  بعدو 
المركزة حول  ستراتيجياتفي بعد الإ الإناثالفروق ىي لصالح  أننلاحظ   0.0444ب:   
دة ناالمركزة حول المس ستراتيجياتيستخدمن الإ الإناث أن، بمعنى  الإجتماعية المساندة

 0أكبربدرجة  الإجتماعية

نو لا توجد فروق دالة أو عميو فالفرضية تحققت جزئيا فمن خلال النتائج المتحصل عمييا نلاحظ 
 ستراتيجياتماعدا الإالضغط النفسي لدى عينة الدراسة المواجية  إستراتيجياتفي  إحصائيا

 0الإناثالمركزة حول المساندة الاجتماعية لصالح 

 :لثةعرض نتائج الفرضية الجزئية الثا.1.1

في مصادر الضغوط  إحصائيةعمى  وجود فروق ذات دلالة  لثةتنص الفرضية الجزئية الثا
 العينة 0 أفرادمتغير التخصص الدراسي  لمجموع  إلىالنفسية  ترجع 



 الفصل السادس: عرض و تحليل و مناقشة النتائج

 

81 
 

عدد  الشعبة
 فرادالأ

المتوسط 
 الحسابي

 الإنحراف
 المعياري

قيمة "ت" 
 المحسوبة

درجة 
 dfالحرية 

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 حصائيةالإ

عموم 
 تجريبية

48 840246 020662 4080. .2 
 
 

.0.0 
 
 

 دال

و  الآداب
 الفمسفة

2. 680.44 0.04.0 

 نتائج الفرضية الجزئية الثالثة يوضح (11الجدول رقم )

بين عينتي تلاميذ  الإختلافقيمة "ت" المحسوبة لمدلالة عمى  أنمن خلال الجدول نلاحظ -
و الفمسفة في مصادر الضغط النفسي تقدر ب:  الآدابشعبة العموم التجريبية و تلاميذ شعبة 

 0.00.عند مستوى دلالة  إحصائياو ىي  دالة  .4080

و من خلال مقارنة نتائج المتوسط الحسابي لكل من تلاميذ شعبة العموم التجريبية و المقدّر ب: 
الفروق ىي  أننلاحظ   680.44و الفمسفة المقدر ب:    الآدابو تلاميذ شعبة  840246

 يعانون  الأدبيةالشعبة  أنو الفمسفة في مصادر الضغط النفسي ، بمعنى  الآدابح تلاميذ لصال
       فئة ذوي الضغط النفسي المرتفع إلىوىي درجة تقترب  0أكبرمن الضغط النفسي  بدرجة 
 660و المقدرة في ىذا المقياس ب 

      بين تلاميذ شعبة العموم التجريبية مصادر الضغط النفسيأبعاد إستبيان ة الفروق في لمعرف
 تحصمت عمى النتائج التالية: spssال  بإستخدامو الفمسفة ، و  الآدابو تلاميذ شعبة 

            تخصصال
 الدراسي

  
 الأبعاد

قيمة "ت"  الفمسفة الآداب و عموم تجريبية
 المحسوبة

درجة 
الحرية 

df 

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
المتوسط  حصائيةالإ

 الحسابي
 الإنحراف
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

 الإنحراف
 المعياري

ضغط 
 داخمي

6406.4 6004. 660... 8044. 60..4  
 
.2 

 دال 0.0.

ضغط 
 أسري

 دال 0.0. 40886 6..60 ..0802 20.86 .00088

ضغط 
 مدرسي

 دال 00. 60666 60.64 400844 40644 060664

 ستبيان(أبعاد الإ)حسب نتائج الفرضية الجزئية الثالثة  يوضح( 12الجدول رقم )
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بين عينتي شعبة  الإختلافقيمة "ت" المحسوبة لمدلالة عمى  أنمن خلال الجدول نلاحظ -
و ىي   4..60تقدر ب:  و الفمسفة في بعد الضغط الداخمي الآدابالعموم التجريبية  و شعبة 

 0.00.عند مستوى دلالة  إحصائيادالة 

نتائج المتوسط الحسابي لكل من تلاميذ شعبة العموم التجريبية و المقدّر ب:   بعد مقارنةو 
الفروق ىي لصالح  أننلاحظ   ...660و الفمسفة و المقدر ب:    الآدابو شعبة  6406.4

بدرجة  يعانون الأدبيةتلاميذ الشعبة  أنو الفمسفة في بعد الضغط الداخمي ، بمعنى  الآدابشعبة 
 من الضغط الداخمي من تلاميذ الشعبة العممية0 أكبر

     بين عينتي شعبة العموم التجريبية  الإختلافقيمة "ت" المحسوبة لمدلالة عمى ل أما بالنسبة-
عند  إحصائياو ىي دالة   40886تقدر ب:  الأسريو الفمسفة في بعد الضغط  الآدابو شعبة 

 0.00.مستوى دلالة 

و من خلال ملاحظة نتائج المتوسط الحسابي لكل من تلاميذ شعبة العموم التجريبية و المقدّر 
الفروق ىي  أننلاحظ   ..0802و الفمسفة و المقدر ب:    الآدابو شعبة  .00088ب:  

 الأدبيةتلاميذ الشعبة  أن، بمعنى  الأسريو الفمسفة في بعد الضغط  الآدابشعبة تلاميذ لصالح 
 تلاميذ الشعبة العممية0ب قارنةمن الضغط الداخمي م أكبربدرجة  يعانون

بين عينتي شعبة العموم التجريبية   الإختلافقيمة "ت" المحسوبة لمدلالة عمى  أنكذلك نلاحظ  -
عند  إحصائياو ىي دالة   60666تقدر ب:  و الفمسفة في بعد الضغط المدرسي الآدابو شعبة 

 0.00.مستوى دلالة 

نتائج المتوسط الحسابي لكل من تلاميذ شعبة العموم التجريبية و المقدّر ب:   بعد مقارنةو 
الفروق ىي لصالح  أننلاحظ   400844و الفمسفة و المقدر ب:    الآدابو شعبة  060664

 يعانون الأدبيةتلاميذ الشعبة  أنو الفمسفة في بعد الضغط المدرسي ، بمعنى  الآدابشعبة 
 من الضغط الداخمي من تلاميذ الشعبة العممية0 أكبربدرجة 

متغير  إلىو عميو تقبل الفرضية البحثية القائمة بوجود فروق في مصادر الضغط النفسي ترجع 
 التخصص الدراسي 0

 عرض نتائج الفرضية الجزئية الرابعة:.1.1

الضغط  إستراتيجياتفي  إحصائيةعمى  وجود فروق ذات دلالة  رابعةالالجزئية  ةتنص الفرضي
 العينة 0 أفرادلمجموع  تخصص الدراسيمتغير ال إلىالنفسي ترجع 
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عدد  الشعبة
 فرادالأ

المتوسط 
 الحسابي

 الإنحراف
 المعياري

قيمة "ت" 
 المحسوبة

درجة 
 dfالحرية 

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 حصائيةالإ

عموم 
 تجريبية

48 4.0464 60244 40864 .2 
 
 

.0.0 
 
 

 دال

و  الآداب
 الفمسفة

2. 840.4. 0008.4 

 نتائج الفرضية الجزئية الرابعة يوضح( 11الجدول رقم )

تلاميذ بين عينتي  الإختلافقيمة "ت" المحسوبة لمدلالة عمى  أنمن خلال الجدول نلاحظ -
 مواجية الضغط النفسي إستراتيجياتفي  الفمسفة الآداب وتلاميذ شعبة و شعبة العموم التجريبية 

 0 إحصائياو ىي  دالة   40864تقدر ب: 

نتائج المتوسط الحسابي لكل من تلاميذ شعبة العموم التجريبية و المقدّر ب:   بعد مقارنةو 
الفروق ىي لصالح  أننلاحظ   .840.4و الفمسفة و المقدر ب:    الآدابو شعبة  4.0464

يستخدمون  الأدبيةتلاميذ الشعبة  أنالمواجية  ، بمعنى  إستراتيجياتو الفمسفة في  الآدابشعبة 
 من تلاميذ الشعبة العممية0 أكثرالمواجية  إستراتيجيات

البكالوريا   إمتحانالمواجية عند التلاميذ المقبمين عمى  إستراتيجياتلمعرفة الفروق في استخدام 
 spssال  بإستخدامو الفمسفة و   الآداببين تلاميذ شعبة العموم التجريبية و تلاميذ شعبة 

 تحصمت عمى النتائج التالية:
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التخصص 
 الدراسي

 
 الأبعاد

قيمة "ت"  و الفمسفة الآداب عموم تجريبية
 المحسوبة

درجة 
الحرية 

df 

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
المتوسط  حصائيةالإ

 الحسابي
 الإنحراف
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

 الإنحراف
 المعياري

   إستراتيجيات
مركزة حول 
 الإنفعال

040844 20.6. 02084. 200. 406.4  
 
 
.2 

 دال 0.4.

   إستراتيجيات
مركزة حول 
 المشكل

 غير دال 0.4. 00026 40660 ..6.06 40.86 4.0406

   إستراتيجيات
مركزة حول 
 المساندة
 الإجتماعية

060.6. 20620 0.08.. 40884 40646 .0.4 
 
 

 دال

 بعاد الإستبيان(أنتائج الفرضية الجزئية الرابع )حسب  يوضح( 11الجدول رقم )

تلاميذ بين عينتي  الإختلافقيمة "ت" المحسوبة لمدلالة عمى  أنمن خلال الجدول نلاحظ -
المركزة حول  ستراتيجياتفي بعد الإ الفمسفة الآداب وتلاميذ شعبة و  شعبة العموم التجريبية

 0.40.عند مستوى دلالة  إحصائياو ىي دالة  406.4تقدر ب:  الإنفعال

نتائج المتوسط الحسابي لكل من تلاميذ شعبة العموم التجريبية و المقدّر ب:   بعد مقارنةو 
الفروق ىي لصالح  أننلاحظ   .02084ب:    الفمسفة و المقدر الآداب وو شعبة  040844

تلاميذ الشعبة  أن، بمعنى   الإنفعالالمركزة حول  ستراتيجياتالفمسفة في بعد الإ الآداب وشعبة 
من تلاميذ شعبة العموم  أكثر الإنفعالالمواجية المركزة حول  إستراتيجياتيستخدمون  الأدبية

 التجريبية0

تلاميذ شعبة العموم بين عينتي  الإختلاف"ت" المحسوبة لمدلالة عمى قيمة ل أما بالنسبة-
تقدر  المركزة حول المشكل  ستراتيجياتالفمسفة في بعد الإ الآداب والتجريبية و تلاميذ شعبة 

 0 إحصائياو ىي  غير دالة  00026ب: 

يستخدمون الفمسفة  الآداب وتلاميذ شعبة العموم التجريبية و تلاميذ شعبة  إنو عميو ف
 المركزة حول المشكل بدرجة متقاربة0 إستراتيجيات
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بين عينتي تلاميذ  الإختلافقيمة "ت" المحسوبة لمدلالة عمى  أنمن خلال الجدول نلاحظ -
المركزة حول  ستراتيجياتالفمسفة في بعد الإ الآداب وشعبة العموم التجريبية و تلاميذ شعبة 

 0.40.عند مستوى دلالة  إحصائياو ىي دالة  40646تقدر ب:  الإجتماعيةدة انالمس

و من خلال ملاحظة نتائج المتوسط الحسابي لكل من تلاميذ شعبة العموم التجريبية و المقدّر 
الفروق ىي  أننلاحظ   ..0.08الفمسفة و المقدر ب:    الآداب وو شعبة  .060.6ب:  

، بمعنى الإجتماعية المساندةالمركزة حول  ستراتيجياتالفمسفة في بعد الإ الآداب ولصالح شعبة 
  الإجتماعية المساندةالمواجية المركزة حول  إستراتيجياتيستخدمون  الأدبيةتلاميذ الشعبة  أن

 من تلاميذ شعبة العموم التجريبية0 أكثر

و عميو فالفرضية تحققت جزئيا فمن خلال النتائج المتحصل عمييا نلاحظ انو توجد فروق دالة 
 ستراتيجياتماعدا الإالفمسفة  الآداب ولصالح تلاميذ  المواجية  إستراتيجياتفي  اإحصائي

 العينة بدرجات متقاربة0 أفرادالتي يستخدميا المركزة حول المشكل 

 النتائج: و تفسير مناقشة .1

 :لعامةمناقشة و تفسير الفرضية ا.1.1

عند مستوى دلالة   إحصائياخطية موجبة دالة  لى وجود علاقة إرتباطية إتوصمت نتائج الدراسة 
ن زيادة الضغط النفسي يدفع أبين الضغط النفسي و إستراتيجيات المواجية ، بمعنى  0.0.

 قل0لأعمى ا و تخفيفوألمحد منو  أكثرلى تبني إستراتيجيات إبالتمميذ 

لضغوط داخمية  و الدراسية  ل حياتو اليوميةلالى تمميذ يتعرض خإو ىذا يعتبر معقولا بالنسبة 
الذي سيغير من  متحان البكالورياإو خوفو من الفشل في سببيا رغبتو في النجاح و إثبات  ذاتو 

كل ىذه و يطمح إلييا  مستقبمو و قد يقضي عمى طموحو و أحلامو في العمل بمينة يرغب فييا
ن شعوره إتوى المدرسة فما عمى مسأ ،تصورات تجعمو يعيش حالة من التوتر و الضغط النفسيال

،و كذا ضغط  ضيق وقت المراجعة و القمق من نتيجة الامتحانو  من كثافة البرامج بالإجياد
لى تبني إ تدفعوسرة عميو في المنزل0 كميا مصادر تكون لديو ضغطا نفسيا و التي الأ
 0المدركة  الضغوطىذه ستراتيجيات لمتخفيف من حدة إ

 :لجزئية الأولىمناقشة و تفسير الفرضية ا.1.1

في  0.0.دلالة  عند مستوى إحصائيةنو توجد فروق ذات دلالة أأظيرت نتائج الدراسة الحالية 
مصادر الضغط النفسي لدى التلاميذ  إستبيانالدراسة ) أداةالعينة عمى  فرادالدرجات الكمية لأ
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     الإناثلصالح  (إناثر الجنس)ذكور /شيادة البكالوريا( ترجع إلى متغي إمتحانالمقبمين عمى 
 0( ...4( و الأطرش )2..0ليو دراسة عريبات )إو ىذا ماتوصمت 
 إلى: الباحثة  رأيوىذا يعود حسب 

 في المزعجة لممواقف الإستجابة و الإجتماعية لمحساسية أكثر لديين إستعداد ناثالإ كون-
 . بالذكورمقارنة  حياتيم

 من أكبر بمساحة يتمتعون الذين ذكوربال مقارنة للإناث،الجسمية إختلاف الطبيعة النفسية و  -
 أفضل0 بصورة معيا والتعامل الضغوط مواجية من تمكنيم الحرية

و بناءا عمى ما أسفرت عميو نتائج  الإحصائيو حسب التحميل  ستبيانأما بالنسبة لمحاور الإ
وجود فروق  إلىفقد توصمت النتائج  الإناث"ت" و المتوسطات الحسابية لعينتي الذكور و  إختبار

ن أ إلىنتيت إبالنسبة لبعدي الضغط الداخمي و الضغط المدرسي ،فالنتائج  إحصائيةذات دلالة 
( التي 2..0من الذكور و ىذا ما توصمت اليو دراسة عريبات ) أكبريعانين من درجة  الإناث

 من الضغط لدى الذكور0 أكبر الإناثوجدت ان الضغط النفسي لدى 

ن أبحيث  الإناثن النتائج توضح عدم وجود فروق بين الذكور و إف الأسريلمضغط  بالنسبةو 
مع ما توصمت اليو دراسات و ىذا ما يتفق  الأسريكلاىما يعاني من درجة متقاربة من الضغط 

عدم وجود   إلى( فقدوا توصموا 4.04( و آكمي )...4( نوال السيد ).4.0كل من التيجاني)
 ضغط النفسي تبعا لمتغير الجنس0في مقاييس ال  إحصائيةفروق ذات دلالة 

 إمتحانسرة الجزائرية تضغط عمى التمميذ المقبل عمى لأن اأ إلىالباحثة  رأيو الذي يرجع حسب 
     الإستذكار عمى،و ذلك بحثو  بالنفس الطريقة و بنفس الشدة  أنثىو أالبكالوريا سواءا كان ذكرا 

 إلى و عدم ممارسة اليوايات و الحرمان حتى من مشاىدة التمفاز الإضافية الدروس و حضور
  و يضخمونو  متحانالبكالوريا و يقدرون ىذا الإ متحانيولون أىمية كبيرة لإ فالأولياء، غير ذلك

 جيران 0 حيث نجدىم  يتباىون بشيادات أبنائيم أمام الأصدقاء و البو يعطونو مكانة عميا 

 و تفسير الفرضية الجزئية الثانية: مناقشة.1.1

 0.4.عند مستوى دلالة  إحصائيةتوجد فروق ذات دلالة لا أظيرت نتائج الدراسة الحالية أنو 
عينة الدراسة ترجع  فرادمواجية الضغط النفسي لأ إستراتيجياتفي الدرجات الكمية عمى إستبيان 

مما يدل عمى أن ( 4.04ة آكمي )إلى متغير الجنس)ذكور /إناث( و ىذا ماتوصمت إليو دراس
 .المواجية بدرجة متقاربة إستراتيجياتيستخدمون  الإناثالذكور و 
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أما بالنسبة لمحاور الإستبيان و حسب التحميل الإحصائي و بناءا عمى ما أسفرت عميو نتائج 
فقد توصمت النتائج إلى عدم وجود  الإناث"ت" و المتوسطات الحسابية لعينتي الذكور و  إختبار

 ستراتيجياتالمركزة حول المشكل و الإ ستراتيجياتفي بعدي الإ إحصائيةفروق ذات دلالة 
 0 الإناثبين الذكور و  الإنفعالالمركزة حول 

وضحت النتائج وجود أالمركزة حول المساندة الاجتماعية فقد  ستراتيجياتاما بالنسبة لبعد الإ
ميلا لمتعبير  أكثر الإناثى كون إل ،و ترجع ىذه الفروق ربما الإناثلصالح  ياإحصائفروق دالة 

تخاذ القرار فلا تستطعن مواجية سعيا لمبحث عن الدعم و المساندة لإ أكثر، و  إنفعالاتينعن 
كد من مدى صلاحية أصدقاء لمتو الأأالعائمة  أفرادحد ألى إالمواقف الضاغطة دون المجوء 

دراسات كل نتائج مع  و تتفق ىذه النتيجةالاستراتيجية في التخفيف من حدة الضغط النفسي، 
 عمى وجود فروق اتفقو إ( فقد 0.66)patteroon( و 6..4( الأحمد )6..0درويش ) من:

  ى متغير الجنس0إلالمواجية ترجع  إستراتيجياتفي  إحصائيةذات دلالة 

 و تفسير الفرضية الجزئية الثالثة: مناقشة.1.1

في  0.0.عند مستوى دلالة  إحصائيةأظيرت نتائج الدراسة الحالية أنو توجد فروق ذات دلالة 
العينة عمى أداة الدراسة )إستبيان مصادر الضغط النفسي لدى التلاميذ  فرادالدرجات الكمية لأ

تلاميذ لصالح ، التخصص الدراسي رالمقبمين عمى إمتحان شيادة البكالوريا( ترجع إلى متغي
( التي 4.04و ىذا يختمف مع ماتوصمت إليو دراسة التيجاني  )، الفمسفة  الآداب وشعبة 
دبيين في مصادر الضغوط النفسية ،ماعدا لألى عدم وجود فروق بين الطمبة العمميين و اإتوصل 

 0الضغوط الأكاديمية

"ت"  إختبارالإستبيان و بناءا عمى ما أسفرت عميو نتائج لمحاور  ومن خلال التحميل الإحصائي
 الفمسفة الآداب وتلاميذ شعبة العموم التجريبية و تلاميذ شعبة و المتوسطات الحسابية لعينتي 

الضغط الداخمي  بعاد:بالنسبة لجميع الأ إحصائيةفقد توصمت النتائج إلى وجود فروق ذات دلالة 
الفمسفة  الآداب وتلاميذ شعبة نتيت إلى أن إ،فالنتائج ري و الضغط الاسو الضغط المدرسي 

 0 تلاميذ شعبة العموم التجريبيةمن درجة أكبر من  يعانون 

(  4..4( و البنا )6..4ليو دراستي نظمي و السميري )إتتفق  مع ماتوصت و ىذه النتيجة 
ىذا لى التخصص الدراسي ،و يرجع إسفرتا عن وجود فروق في الضغوط المدرسية تعزى أتان مال

 الاختلاف في نظري الى:
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فشعبة ختلاف متطمباتيا، إدبيين و ختلاف المادة العممية التي يدرسيا الطمبة العمميين و الأإ -
     لى مواضيع متنوعة إالفمسفة تتميز مناىجيا الدراسية بكثافة المعمومات و تتطرق  الآداب و
و استرجاع يا يتميز بإعادة تدوين متحاناتإ نظامأن ع العمم ملى مجالات مختمفة إو تنتمي 

شعورا بوطأة الضغط  أكثرثناء الدرس مما يجعل تلاميذ ىذه الشعبة أقيت ألالمعمومات التي 
  النفسي0 

التي ط غدبية يشعرون بمستويات كبيرة من الضما بالنسبة لمضغط الداخمي فتلاميذ الشعب الأأ-
التي غالبا ما تكون ضعيفة مقارنة بنتائج الشعب متحان البكالوريا إلى نسب النجاح في إجع قد تر 
 0خرىالأ

  كبر من الضغطأن تلاميذ ىذه الشعبة يعانون بدرجة أسري نلاحظ كذلك بالنسبة لمضغط الأ -
قل مستوى أنيا أدبية عمى لألى الشعب اإى ثقافة المجتمع الجزائري الذي ينظر إلو الذي قد يعود 

يذ ىذه الشعبة متضغط عمى تم فالأسرةجتماعي مقارنة مع  الشعب العممية و بالتالي إو تقدير 
 خرى0لأمقارنة مع الشعب ا أكثر

 مناقشة و تفسير الفرضية الجزئية الرابعة:.1.1

في  0.0.عند مستوى دلالة  إحصائيةأظيرت نتائج الدراسة الحالية أنو توجد فروق ذات دلالة 
عينة الدراسة ترجع إلى  فرادمواجية الضغط النفسي لأ إستراتيجياتالدرجات الكمية عمى إستبيان 

الفمسفة( و ىذا يتفق مع ماتوصمت إليو  الآداب و/ عموم تجريبية)التخصص الدراسي متغير 
لى وجود فروق ذات دلالة إ( المذان توصلا 6..4( و أمل الأحمد )...4دراسة الأطرش )

 المواجية0 إستراتيجياتحسب متغير التخصص الدراسي في  ةإحصائي

أما بالنسبة لمحاور الإستبيان و حسب التحميل الإحصائي و بناءا عمى ما أسفرت عميو نتائج 
الآداب تلاميذ شعبة العموم التجريبية و تلاميذ شعبة "ت" و المتوسطات الحسابية لعينتي  إختبار

 ستراتيجياتفي بعدي الإ إحصائيةفقد توصمت النتائج إلى وجود فروق ذات دلالة الفمسفة  و
لصالح تلاميذ شعبة  الإنفعالالمركزة حول  ستراتيجياتو الإالمساندة الاجتماعية المركزة حول 

 0الفمسفة الآداب و

 :لىإتفسيرنا  حسبوالذي يرجع 

عمى  كبير إلى حد ةواليقيني بالموضوعية تتسم دراسة عمى تعودوا العممية الأقسامتلاميذ  أن -
و تجنب  ضغوط النفسيةال لفيم ذىنيًا تييئتيم في يساىم مماعكس تلاميذ الشعب الأدبية ،
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 التي السموكية محاولاتيم في يشرعون وعميو ، إيجابية الموقف بطريقة بناء وا عادة ،ت الإنفعالا
   لحميا0 تجاىياإ المسئولية وتحمل ،كمةالمش لحل التخطيط تتضمن

لى مناىجيا إدبية و التي قد تعود تلاميذ الشعبة الأجتماعية فيتفوق أما بالنسبة لممساندة الإ -
يمجؤون لى مواضيع متنوعة مما يجعل تلاميذ ىذه الشعبة إالدراسية بكثافة المعمومات و تتطرق 

لمحصول عمى شخاص قد يكونوا متخصيصين أو غير متخصصين أطمب المساعدة من إلى 
 لتخفيف من حدة الضغط النفسي عمييم0قصد الطمب المساعدة معمومات أو 

 إستراتيجياتلى وجود علاقة بين الضغط النفسي و إالعامة توصمت ن نتائج الفرضية أو بما 
بالنسبة  إحصائيةإلى وجود فروق ذات دلالة  الجزئية الثانية المواجية و توصمت نتائج الفرضية 

 الفمسفة فيذه النتيجة منطقية 0 الآداب ولصالح تلاميذ شعبة  ادبعلألجميع ا

وجود فروق دالة عدم وضحت النتائج أفقد  المشكلالمركزة حول  ستراتيجياتما بالنسبة لبعد الإأ
ن تلاميذ أىذا يعني و  الفمسفة الآداب وبين تلاميذ شعبة العموم التجريبية و تلاميذ شعبة  إحصائيا
 :لىإستراتيجية حل المشكل بدرجة متقاربة ، و الذي يرجع إالنيائية يستخدمون  الأقسام

كاديمية و ما يصاحبيا من ضغوط لأعمال الأالتي تكثر فييا االدراسية  خصوصية ىذه السنة  -
لى تبني إميما كان تخصصيم الدراسي نفسية ، مما يدفع التلاميذ المادية و الجراء متطمباتيا 

 مركزة لحل المشكل حتى لا يتضاعف الضغط النفسي 0 إستراتيجيات

ىمية الدور الذي يمعبو المختص النفسي في المؤسسات التعميمية سواءا كمستشار لمتوجيو أو أ -
كعضو في وحدة الكشف و المتابعة المجاورة لكل مؤسسة تعميمية، و الذي ييتم بجميع الحالات 

 0يمي أو المشكلات التعميميةالتي تجد صعوبة في التأقمم مع الوسط التعم

متحان شيادة البكالوريا التي الخاصة بالتحضير لإىمية الممتقيات و المحاضرات و الدورات أ -
تشعر تلاميذ صبحت أتقام في المؤسسات التربوية او في الاماكن العامة كدور الشباب  و التي 

حالة توتر و الخوف و تساعدىم  عندىمو تخفض  بأنفسيمثقة  ىتمام مما يزيدىمىذه المرحمة بالإ
 ناث 0أو الإستراتيجيات المواجية الفعالة لتخفيض الضغط سواءا بالنسبة لمذكور إختيار إعمى  

 

 

 



 الفصل السادس: عرض و تحليل و مناقشة النتائج
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 العام:الإستنتاج -1

 :من خلال كل ماسبق نستنتج ما يمي 

ط النفسي و استراتيجيات غالفرضية العامة القائمة بوجود علاقة إرتباطية بين الضتحققت -
 0المواجية

فرضية الجزئية الأولى التي تنص عمى وجود فروق ذات دلالة إحصائية في مصادر التحقق -
 الضغط النفسي ترجع الى متغير الجنس0

جع إلى تحقق الفرضية الجزئية الثانية القائمة بوجود فروق في استراتيجيات المواجية تر عدم -
يات المركزة حول المساندة الإجتماعية لصالح متغير الجنس ،ماعدا في البعد المتعمق بالاستراتيج

 الإناث0

التي تنص عمى وجود فروق ذات دلالة إحصائية في مصادر الفرضية الجزئية الثالثة تحقق -
 التخصص الدراسي0 الضغط النفسي ترجع الى متغير

الفرضية الجزئية الرابعة القائمة بوجود فروق ذات دلالة إحصائية في استراتيجيات تحقق -
 المواجية ترجع إلى التخصص الدراسي0
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 خاتمة الدراسة:

 أكثرن التعامل معو يعتبر أكما  يشكل موضوع الضغط النفسي مجالا واسعا لمبحث و التحميل،
ساليب التي يستعممونيا لمتعامل مع لأو ا فررادالأالكيفية التي يستجيب بيا  لإختلافتعقيدا نظرا 

 ىذه الضغوط.

المواجية ، كما  إستراتيجياتو جاءت ىذه الدراسة لمبحث عن العلاقة و بين الضغط النفسي و 
المواجية لدى التلاميذ  إستراتيجياتبالكشف عن الفروق فري مصادر الضغوط النفسية و  إىتمت

 الجنس و التخصص الدراسي. بإختلافشيادة البكالوريا  إمتحانالمقبمين عمى 

 يتناول مصادر الضغط النفسي  الأول إستبيانينسة قامت الباحثة بصميم ىداف الدراأ و لتحقيق 
 عينة الدراسة. فررادد خصيصا لأأعالمواجية و قد  إستراتيجياتو الثاني حول 

فركمما زادت  المواجية ، إستراتيجياتكشفت الدراسة عن وجود علاقة بين الضغط النفسي و قد  و
 أكثر إستراتيجياتستخدام إ إلى يمجؤوننيائية فرانيم ال الأقسام دة الضغوط النفسية عند تلاميذح

 لمحد و التخفيف منو.

مصادر  ستبيانوجود فرروق بين الجنسين فري الدرجة الكمية لإ إلىنتائج الدراسة  إنتيتكما 
 للإناثالطبيعة النفسية و الجسمية  إختلاف إلى،و الذي يرجع  الإناثالضغط النفسي لصالح 

 .الإجتماعيةحساسية لممواقف  أكثر أكثر،فرين 

    وجود فرروق فري بعدي الضغط الداخمي إلىفرقد توصمت النتائج  ستبيانما بالنسبة لمحاور الإأ
عدم  إلىالنتائج  إنتيتي فرالاسر ما بالنسبة لبعد الضغط أ ، الإناثو الضغط المدرسي لصالح 

 .الإناثبين الذكور و  إختلافوجود 

 إلىالمواجية ترجع  إستراتيجيات ستبيانت الكمية لإاالدرجأظيرت النتائج كذلك عدم وجود فري 
عدم وجود  إلىفرقد توصمت النتائج  ستبيانما بالنسبة لمحاور الإأالعينة،  أفررادمتغير الجنس لدى 

 الإجتماعيةالمركزة حول المساندة  ستراتيجياتالمواجية ماعدا بعد الإ إستراتيجيات أبعادفرروق فري 
 و سعيا لمبحث عن المساندة و الدعم ميلا أكثر الإناثن أ إلى،و الذي يرجع  الإناثلصالح 

 لمواجية المواقف الضاغطة.
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   و فري خطوة لمكشف عن الفروق بين تلاميذ شعبة العموم التجريبية و تلاميذ  شعبة الآداب   
 مصادر الضغط النفسي. ستبيانوجود فرروق فري الدرجة الكمية لإ إلىتوصمت النتائج  و الفمسفة

 بعادحصائيا بالنسبة لجميع الأإ ت الدراسة فرروقا دالةفرقد وجد ستبيانما بالنسبة لمحاور الإأ
 و الفمسفة. الآدابسري(لصالح تلاميذ شعبة )الضغط الداخمي، الضغط المدرسي، الضغط الأ

ستراتيجيات المواجية ترجع إلى متغير التخصص الدراسي، الدراسة بوجود فرروق فري إ إنتيتو 
 الإستراتيجيات المركزة حول المشكل.  فري البعد المتعمق بماعدا 
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سبرابيجيات إ إسبييانو مصادر الضغط النفسي  سبييانقائمة أسماء المحكمين لإ
 المواجهة.
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  البخصص و

المحكم و لقب إسم  الرقم 

أسباذ محاضر أ 
 جامعة المدية

دكبوراه في عمم النفس 
 البريوي

 سمير ين لكحل
1 

أسباذ محاضر أ 
 جامعة المدية

في عموم البريية دكبوراه بشيأعادل    
2 

أسباذ محاضر أ 
 جامعة المدية

 رايح واكد دكبوراه في عموم البريية
3 

أسباذ محاضر أ 
 جامعة المدية

 محمد ين قطاف دكبوراه في الأرطفونيا
4 

أ  ةمحاضر  ةأسباذ
 جامعة المدية

ماجسبير في عمم النفس 
 العيادي

 أمينة يمحاج
5 

أ  أسباذ مساعد
المديةجامعة   

 ماجسبير في عمم النفس
 الإجبماعي

 محمد الوناس
6 

أ  أسباذ مساعد
 جامعة المدية

 محمد أوياجي ماجسبير في عموم البريية
7 

 

 

 



 ن عمى المحكمينالإسبييانان المعروضا

 .........................)ة(الفذضل)ة( ستاذذالأ

  :الستلام عميكم ورحمة الله وبركذاو
مصادر الضغط النفسي و اسبرابيجيات مواجهبها لدى البلاميذ :" حولبصدد القيذم بدراستة  أنذ         

  رشذد إ–عموم الاربية  فيالمذستار  ى شيذدةوذلك لمحصول عم مين عمى امبحان شهادة اليكالوريا"المقي
ميذ الستنة لى الاإو المذان ستيوجيذن   ن لمموضوعإستابيذنيمت ببنذء قالبحث   و خدمة لموضوع -و اوجيو

 الثذلثة ثذنوي .

 صذلحين ذفيمذ إذا كذن لإستابيذنينلذا أرجو الاكرم بإبداء رأيكم ومقارحذاكم بشأن فقرات ا             
، ومدى انامذء كل فقرة لممجذل المحدد ليذ، وبنذئيذ المغوي، وأية ينأو غير صذلحلقيذس ماغيرات الدراستة 

 .أو اعديلات ارونيذ منذستبة لاحقيق ىدف الدراستة الحذلية قاراحذتإ

 عممذ أن إشكذل الدراستة ياحدد فيمذ يمي :

كيف اؤثر مصذدر الضغوط النفستية المدركة من طرف الالاميذ المقبمين عمى إماحذن شيذدة البكذلوريذ 
ىذه المرحمة لمصذدر إدراك الاميذ في دالة إحصذئيذ ىل اوجد فروق و عمى إستاراايجيذايم لممواجية؟ 

 و الاخصص الدراستي. المواجية ابعذ لماغير الجنس إستاراايجيذتلضغط النفستي و ا

 و قد وضعت فرضيذت للإجذبة عمى استذؤلات الدراستة، اامثل فيمذ يمي:
  المواجية لدى  إستاراايجيذتالضغط النفستي و  ذات دلالة إحصذئية بين رابذطيةإاوجد علاقة

 ماحذن شيذدة البكذلوريذإالالاميذ المقبمين عمى 
  إستاراايجيذت مواجية الضغوط اوجد فروق ذات دلالة إحصذئية في مصذدر الضغط النفستي و

 العينة. أفرادلمجموع ارجع إلى ماغير الجنس النفستية 
  مواجية الضغوط  إستاراايجيذتو اوجد فروق ذات دلالة إحصذئية في مصذدر الضغط النفستي

 العينة. أفرادلمجموع النفستية ارجع إلى ماغير الاخصص الدراستي 

 

 -شكرا لاعذونكم-

 نجذة قصير



 مقياس مصادر الضغط النفسي
 مذىي الوضعيذت الاي استبب لك ضغطذ نفستيذ؟

 العبذرات دائمذ غذلبذ احيذنذ قميلا ابدا
I. مصادر داخمية 

الخوف من الفشل-1       
 القدرة عمى اقستيم وقاي بشكل جيد عدم-2     
 عدم القدرة عمى الاركيز في الدروس-3     
 الرغبة في النجذح و الافوق-4     
ستايعذب جميع الوحدات في إعدم القدرة عمى -5     

  المواد الدراستية
 الفراغ بشكل جيد أوقذتعدم الاستافذدة من -6     
 رغب بوأذي عدم الحصول عمى الاخصص ال-7     
 ثنذء الدراستةأالشعور بذلممل -8     
 الشك في قدراي عمى النجذح-9     
 الخوف من الطرد-10     
 عدم القدرة عمى الحفظ-11     

II. مصادر خارجية 
 مصادر اسرية:

 والداي لا يقدران ظروفي-12     
 سترايأستعذد إجل أالحصول عمى البكذلوريذ من -13     
 عذنيو من ضغطأ والداي لا يشعران بمذ -14     
 من والدي لأرائيجد افيمذ و احارامذ ألا -15     
 وامر و اوجييذت صذرمةأيفرض عمي والداي -16     
 ملاءات والداي الماكررة بشذن الدراستةإ-17     
 الاسترة بي أفرادىامذم الزائد لجميع لإا -18     
عذئماي الذين  أفرادوالداي لي ببعض  قذرنةم -19     

 نجحوا في البكذلوريذ
III. مصادر مدرسية 

 القذء الدروسفي  ستاذذالأسترعة -20     
 ستذاذة في حديثيم عن البكذلوريذ مبذلغة الأ-21     



 عدم افيم الاستذاذة لوضعنذ-22     
 لا يقدر الاستذاذة ظروفنذ-23     
 المستامرةالاماحذنذت و الفروض -24     
 عدد ستذعذت الدراستة الاي اماد حاى المستذء-25     
 الفراغ أوقذت ومحدودية فارات الراحة -26     

 

 مقياس اسبرابيجيات المواجهة
 :فإنني عندمذ اقذبمني وضعيذت اشعرني بذلضغط النفستي

 ابدا قميلا احيذنذ  غذلبذ دائمذ  العبذرات
 يعد اسبرابيجيات المواجهة المركزة حول الانفعال 

      باعد عن ذلك المكذن لفارة زمنية أ -1
      أبقى وحيدا بمفردي -2
      ألم في المعدةبأشعر  -3
      أبكي-4
      أنذم -5
      أشعر بصداع شديد -6
      خرين و أؤنبيمألوم الأ-7
      ستبب مشكماينيم أظن أألقي لومي عمى من -8
      غضبأ و  أصرخ-9

 يعد اسبرابيجيات المواجهة المركزة حول المساندة الاجبماعية
      ثق فيوألى شخص إأاحدث -10
      خرينلأستافذدة من خبرة اأحذول الإ-11
      لى شخص ماخصص لطمب المستذعدةإألجذ -12
      شكو مشكماي أأاحدث مع اصدقذئي و -13
      طمب النصيحةأو  أانذقش مع زملائي-14
      سترايأ أفرادحد أأطمب النصيحة من -15

 المواجهة المركزة حول المشكلاسبرابيجيات يعد 
      نذ ستبب المشكمةأاؤنب نفستي لأنني -16
      امك المشكلات ازيدني قوة ن أفي  أفكر -17
      ي قذدر عمى حل المشكمةأنقنع نفستي بأ-18



      ستبذب المشكمةأحذول الاعرف عن أ-19
      ركز عمى المشكمةأاجنب الانفعذل و العصبية و أ-20
      ولويذايأالنظر في  أعيد-21
      ىدافي المستاقبميةأ دومذ في  أفكر-22
      جد الحلأحاى  أفكر-23
      انظيم وقاي أعيد-24

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 في صوربهما النهائية: الإسبييانين

 

 ييانات أولية:

 الثانوية:..................

 الجنس:...................

  البخصص الدراسي:.............

 

 

 البعميمة

 

أخي الامميذ ،أخاي الامميذة ،أمذمك مجموعة من العبذرات الاي ادور حول مصذدر الضغط النفستي لديك 
مواجياك ليذه الضغوط ، نريد معرفة رأيك في كل منيذ ،عممذ أنو لا اوجد إجذبة صحيحة  و إستاراايجيذت

و أخرى خذطئة، فإجذباك اعبر عن إحستذستك و وجية نظرك الشخصية الواقعية، لذا نطمب منك قراءة كل 
راه في خذنة واحدة ا( ×)عبذرة  بامعن قبل الإجذبة عنيذ ثم احدد إجذباك عمى كل منيذ بوضع إشذرة 

 منذستبة، عممذ بأن ىذه المعمومذت اعنى بسترية اذمة ولا استاخدم إلا لغرض البحث العممي.

 

 

 

 -شكرا لاعذونكم-                                                                    

 



 ماهي الوضعيات البي بسيب لك ضغطا نفسيا:

 

 ابدا قميلا احيذنذ غذلبذ دائمذ العبذرات
      الخوف من الفشل-1
      السترعة في إلقذء الدروس-2
      الشك في قدراي عمى النجذح-3
      عدم القدرة عمى الاركيز في الدروس-4
      عدد ستذعذت الدراستة الاي اماد حاى المستذء-5
      الرغبة في النجذح و الافوق-6
      والداي لا يشعران بمذ أعذنيو من ضغط-7
      الإماحذنذت و الفروض المستامرة-8
      الفراغ بشكل جيد أوقذتعدم الإستافذدة من -9

      عدم الحصول عمى الاخصص الذي أرغب فيو-10
      الحصول عمى البكذلوريذ من أجل إستعذد أستراي-11

      عدم القدرة عمى الحفظ-12
      لا يقدر الأستذاذة ظروفنذ النفستية-13
      الفراغ أوقذتمحدودية فارات الراحة و -14
      الأسترة بي أفرادالإىامذم الزائد لجميع -15
      مبذلغة الأستذاذة في حديثيم عن البكذلوريذ-16
عذئماي الذين  أفرادمقذرنة  والداي لي ببعض -17

 نجحوا في البكذلوريذ
     

      الخوف من الطرد-18
      انظيم وقاي بشكل جيدعدم القدرة عمى -19
      لا أجد افيمذ و إحارامذ لأرائي من والدي-20
      الشعور بذلممل اثنذء الدراستة-21
      الافكير في مذ ابقى لي من زمن لمدراستة-22

 

 



 عندما بقايمني وضعيات بشعرني يالضغط النفسي ، فإنني:
 ابدا قميلا احيذنذ غذلبذ دائمذ العبذرات

      أنذم-1
      أؤنب نفستي لأنني أنذ ستبب المشكمة -2
      باعد عن ذلك المكذن لفارة زمنيةأ -3
      أاحدث إلى شخص أثق فيو -4
      أشعر أن امك المشكلات ازيدني قوة و احملا-5
      أحذول الإستافذدة من خبرة الأخرين -6
      أقنع نفستي بأني قذدر عمى حل المشكمة -7
      أشعر بذلألم في المعدة -8
      ألجذ الى شخص ماخصص لطمب المستذعدة -9

      ألوم الأخرين و أؤنبيم -11
      أاحدث مع أصدقذئي و أشكو مشكماي -11
أاجنب الإنفعذل و العصبية و أركز عمى  -12

 المشكمة
     

      أانذقش مع زملائي و أطمب النصيحة -13
      لويذايأو النظر في  أعيد -14
      أستراي أفرادأطمب النصيحة من أحد  -15
      دومذ في أىدافي المستاقبمية أفكر -16
      و أغضب أصرخ -17
      حاى أجد الحل أفكر -18
ألقي لومي عمى من أظن أنيم ستبب  -19

 مشكماي
     

      انظيم وقاي أعيد -21
 

 

 
 
 
 



 مصذدر الضغط النفستي: ثبذت إستابيذن
 

 

Statistiques de fiabilité 

Alpha de 

Cronbach 

Nombre 

d'éléments 

,891 22 

 

 

 

Statistiques de fiabilité 

Alpha de Cronbach Partie 1 Valeur ,828 

Nombre d'éléments 11
a
 

Partie 2 Valeur ,800 

Nombre d'éléments 11
b
 

 Nombre total d'éléments 22 

 Corrélation entre les sous-

échelles 

,731 

Coefficient de Spearman-

Brown 

 Longueur égale ,844 

Longueur inégale ,844 

 Coefficient de Guttman split-

half 

,841 

 
 

 

 ثبذت إستابيذن إستاراايجيذت المواجية:
 

 

 

Statistiques de fiabilité 

Alpha de 

Cronbach 

Nombre 

d'éléments 

,700 24 

 
 

 

 

 

 



 

 

Statistiques de fiabilité 

Alpha de Cronbach Partie 1 Valeur ,504 

Nombre d'éléments 12
a
 

Partie 2 Valeur ,454 

Nombre d'éléments 12
b
 

 Nombre total d'éléments 24 

 Corrélation entre les sous-

échelles 

,702 

Coefficient de Spearman-

Brown 

 Longueur égale ,825 

Longueur inégale ,825 

 Coefficient de Guttman split-

half 

,824 

 
 

 العلاقة بين الضغط النفستي و إستاراايجيذت المواجية:
 

 

Corrélations 

  VAR00001 VAR00002 

VAR00001 Corrélation de Pearson 1 ,395
**
 

Sig. (unilatérale)  ,000 

N 96 96 

VAR00002 Corrélation de Pearson ,395
**
 1 

Sig. (unilatérale) ,000  

N 96 96 

**. La corrélation est significative au niveau 0.01 (unilatéral). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 الفروق بين الجنستين في مصذدر الضغط النفستي:
 
 
 
 

 

Statistiques de groupe 

 

 N Moyenne Ecart-type الجنس

Erreur standard 

moyenne 

 2,66399 17,26464 62,9286 42 ذكر مجموع

 1,52973 11,24121 72,7778 54 انثى

 
 

 

Test d'échantillons indépendants 

  Test de Levene sur 

l'égalité des variances Test-t pour égalité des moyennes 

  

  

Intervalle de confiance          

                           95% de la 

différence 

  

F Sig. t ddl 

Sig. 

(bilatérale) 

Différence 

moyenne 

Différence 

écart-type 

Inférieure      

                     

                     

       Supérieure 

م

ج

م

و

 ع

Hypothèse de 

variances 

égales 

8,022 ,006 -3,375 94 ,001 -9,84921 2,91870 -15,64435 -4,05406 

Hypothèse de 

variances 

inégales 

  

-3,206 66,872 ,002 -9,84921 3,07196 -15,98108 -3,71733 

 
 

 

 

 

 

 

 



Statistiques de groupe 

 

 N Moyenne Ecart-type الجنس

Erreur standard 

moyenne 

 1,43306 9,28729 32,4524 42 ذكر داخلً

 83462, 6,13319 37,6852 54 انثى

 
 

 

 

 

Test d'échantillons indépendants 

  Test de Levene sur 

l'égalité des variances Test-t pour égalité des moyennes 

  

  

Intervalle de confiance 

95% de la différence 

  

F Sig. t ddl 

Sig. 

(bilatérale) 

Différence 

moyenne 

Différence 

écart-type Inférieure Supérieure 

Hypothès داخلً

e de 

variances 

égales 

5,519 ,021 -3,316 94 ,001 -5,23280   1,57803 -8,36602 -2,09959 

Hypothès

e de 

variances 

inégales 

  

-3,155 67,522 ,002 -5,23280 1,65839 -8,54249 -1,92312 

 
 

Statistiques de groupe 

 

 N Moyenne Ecart-type الجنس

Erreur standard 

moyenne 

 74774, 4,84588 12,9286 42 ذكر اسري

 60805, 4,46823 14,1852 54 انثى

 

 

 

 

 

Test d'échantillons indépendants 



  Test de Levene sur 

l'égalité des variances Test-t pour égalité des moyennes 

  

  

Intervalle de confiance 95% 

de la différence 

  

F Sig. t ddl 

Sig. 

(bilatérale

) 

Différence 

moyenne 

Différence 

écart-type Inférieure Supérieure 

 Hypothèse اسري

de 

variances 

égales 

,211 ,647 -1,317 94 ,191 -1,25661 ,95395 -3,15071 ,63748 

Hypothèse 

de 

variances 

inégales 

  

-1,304 84,551 ,196 -1,25661 ,96376 -3,17297 ,65975 

 

 
 

Statistiques de groupe 

 

 N Moyenne Ecart-type الجنس

Erreur standard 

moyenne 

 91395, 5,92309 17,5476 42 ذكر مدرسً

 60816, 4,46905 20,9074 54 انثى

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  Test de Levene sur 

l'égalité des 

variances Test-t pour égalité des moyennes 

  

  

Intervalle de confiance 95% 

de la différence 

  

F Sig. t ddl 

Sig. 

(bilatérale) 

Différence 

moyenne 

Différence 

écart-type Inférieure Supérieure 

 Hypothèse مدرسً

de 

variances 

égales 

6,737 ,011 -3,169 94 ,002 -3,35979 1,06036 -5,46516 -1,25441 

Hypothèse 

de 

variances 

inégales 

  

-3,060 74,107 ,003 -3,35979 1,09780 -5,54715 -1,17242 

 
 

في مصذدر الضغط النفستي: الشعب الدراستيةالفروق بين   
 

Statistiques de groupe 

 

 N Moyenne Ecart-type الشعبة

Erreur standard 

moyenne 

 2,06202 15,43077 67,2321 56 شعب العلمٌة مجموع

 1,77841 11,24768 83,0500 40 الشعب الادبٌة

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Test d'échantillons indépendants 

  Test de Levene sur 

l'égalité des 

variances Test-t pour égalité des moyennes 

  

  

Intervalle de confiance 

95% de la différence 

  

F Sig. t ddl 

Sig. 

(bilatérale) 

Différenc

e 

moyenne 

Différence écart-

type Inférieure Supérieure 

Hypoth مجموع

èse de 

varianc

es 

égales 

4,923 ,029 -5,517 94 ,000 -

15,81786 

2,86711 -

21,51057 

-10,12515 

Hypoth

èse de 

varianc

es 

inégale

s 

  

-5,809 93,94

7 

,000 -

15,81786 

2,72299 -

21,22447 

-10,41125 

 
 

Statistiques de groupe 

 

 N Moyenne Ecart-type الشعبة

Erreur standard 

moyenne 

 1,09030 8,15905 32,8929 56 شعب العلمٌة داخلً

 1,03577 6,55079 38,9000 40 الشعب الادبٌة

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



Test d'échantillons indépendants 

  Test de Levene 

sur l'égalité des 

variances Test-t pour égalité des moyennes 

  

  

Intervalle de confiance 95% de 

la différence 

  

F Sig. t ddl 

Sig. 

(bilatérale

) 

Différence 

moyenne 

Différence 

écart-type Inférieure Supérieure 

 Hypothèse داخلً

de variances 

égales 

2,694 ,104 -3,852 94 ,000 -6,00714 1,55960 -9,10376 -2,91052 

Hypothèse 

de variances 

inégales 

  

-3,995 92,650 ,000 -6,00714 1,50385 -8,99364 -3,02064 

 
 

Statistiques de groupe 

 

 N Moyenne Ecart-type الشعبة

Erreur standard 

moyenne 

 69645, 5,21175 16,4643 56 شعب العلمٌة اسري

 77459, 4,89891 22,5250 40 الشعب الادبٌة

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 

 

Statistiques de groupe 

 

 N Moyenne Ecart-type الشعبة

Erreur standard 

moyenne 

 76873, 5,75267 17,8750 56 شعب العلمٌة مدرسً

 62807, 3,97226 21,6250 40 الشعب الادبٌة

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Test d'échantillons indépendants 

  Test de Levene sur l'égalité des 

variances Test-t pour égalité des moyennes 

  

  

Intervalle de confiance 95% 

de la différence 

  

F Sig. t ddl 

Sig. 

(bilatérale) 

Différence 

moyenne 

Différence 

écart-type Inférieure Supérieure 

 Hypothèse اسري

de 

variances 

égales 

,786 ,378 -5,758 94 ,000 -6,06071 1,05255 -8,15057 -3,97085 

Hypothèse 

de 

variances 

inégales 

  

-5,818 87,155 ,000 -6,06071 1,04165 -8,13105 -3,99038 



Test d'échantillons indépendants 

  Test de Levene sur 

l'égalité des 

variances Test-t pour égalité des moyennes 

  

  

Intervalle de confiance 

95% de la différence 

  

F Sig. t ddl 

Sig. 

(bilatérale) 

Différence 

moyenne 

Différence 

écart-type Inférieure Supérieure 

 Hypothèse de مدرسً

variances 

égales 

7,185 ,009 -3,559 94 ,001 -3,75000 1,05376 -5,84227 -1,65773 

Hypothèse de 

variances 

inégales 

  

-3,778 93,918 ,000 -3,75000 ,99268 -5,72102 -1,77898 

 
 

 

إستاراايجيذت المواجية:الفروق بين الجنستين في   
 

Statistiques de groupe 

 

 N Moyenne Ecart-type الجنس

Erreur standard 

moyenne 

 1,63414 10,59047 59,4762 42 ذكر مجموع

 1,33495 9,80981 63,3519 54 انثى

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Test d'échantillons indépendants 

  Test de Levene sur 

l'égalité des 

variances Test-t pour égalité des moyennes 

  

  

Intervalle de confiance 95% 

de la différence 

  

F Sig. t ddl Sig. (bilatérale) 

Différence 

moyenne 

Différence 

écart-type Inférieure Supérieure 

Hypothès مجموع

e de 

variances 

égales 

,262 ,610 -1,855 94 ,067 -3,87566 2,08982 -8,02505 ,27373 

Hypothès

e de 

variances 

inégales 

  

-1,837 84,775 ,070 -3,87566 2,11010 -8,07126 ,31994 

 
 

Statistiques de groupe 

 

 N Moyenne Ecart-type الجنس

Erreur standard 

moyenne 

 65436, 4,24072 13,3333 42 ذكر الانفعال

 56857, 4,17812 13,5741 54 انثى

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Test d'échantillons indépendants 

  Test de Levene sur 

l'égalité des variances Test-t pour égalité des moyennes 

  

  

Intervalle de confiance 

95% de la différence 

  

F Sig. t ddl 

Sig. 

(bilatérale) 

Différence 

moyenne 

Différence 

écart-type Inférieure Supérieure 

الالانفع  Hypothèse de 

variances 

égales 

,011 ,918 -,278 94 ,781 -,24074 ,86524 -1,95869 1,47721 

Hypothèse de 

variances 

inégales 

  

-,278 87,636 ,782 -,24074 ,86687 -1,96355 1,48207 

 
 

Statistiques de groupe 

 

 N Moyenne Ecart-type الجنس

Erreur standard 

moyenne 

 79419, 5,14691 29,4048 42 ذكر المشكل

 76097, 5,59200 30,5556 54 انثى

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Test d'échantillons indépendants 

  Test de Levene 

sur l'égalité des 

variances Test-t pour égalité des moyennes 

  

  

Intervalle de confiance 95% de la 

différence 

  

F Sig. t ddl 

Sig. 

(bilatérale) 

Différence 

moyenne 

Différence 

écart-type Inférieure Supérieure 

Hypothès المشكل

e de 

variances 

égales 

,136 ,713 -1,035 94 ,303 -1,15079 1,11147 -3,35765 1,05606 

Hypothès

e de 

variances 

inégales 

  

-1,046 91,306 ,298 -1,15079 1,09992 -3,33554 1,03395 

 
 

Statistiques de groupe 

 

 N Moyenne Ecart-type الجنس

Erreur standard 

moyenne 

 77194, 5,00273 16,7381 42 ذكر المساندة

 66439, 4,88226 19,2222 54 انثى

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Test d'échantillons indépendants 

  Test de Levene sur 

l'égalité des variances Test-t pour égalité des moyennes 

  

  

Intervalle de confiance 

95% de la différence 

  

F Sig. t ddl Sig. (bilatérale) 

Différence 

moyenne 

Différence 

écart-type Inférieure 

Supérieur

e 

 Hypothèse المساندة

de 

variances 

égales 

,014 ,906 -2,447 94 ,016 -2,48413 1,01535 -4,50013 -,46812 

Hypothèse 

de 

variances 

inégales 

  

-2,439 87,218 ,017 -2,48413 1,01848 -4,50840 -,45986 

 

 
 

إستاراايجيذت المواجية:في  الشعب الدراستيةالفروق بين   
 

Statistiques de groupe 

 

 N Moyenne Ecart-type الشعبة

Erreur standard 

moyenne 

 1,12988 8,45521 59,2321 56 علمً مجموع

 1,84875 11,69254 65,0500 40 ادبً

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Test d'échantillons indépendants 

  Test de Levene sur 

l'égalité des 

variances Test-t pour égalité des moyennes 

  

  

Intervalle de confiance 95% 

de la différence 

  

F Sig. t ddl 

Sig. 

(bilatérale) 

Différence 

moyenne 

Différence 

écart-type Inférieure Supérieure 

 Hypothèse de مجموع

variances 

égales 

6,395 ,013 -2,831 94 ,006 -5,81786 2,05515 -9,89841 -1,73730 

Hypothèse de 

variances 

inégales 

  

-2,685 66,952 ,009 -5,81786 2,16668 -10,14263 -1,49309 

 
 

Statistiques de groupe 

 

 N Moyenne Ecart-type الشعبة

Erreur standard 

moyenne 

 54389, 4,07012 12,6250 56 علمً الانفعال

 64901, 4,10472 14,6500 40 ادبً

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

Test d'échantillons indépendants 

  Test de Levene sur 

l'égalité des variances Test-t pour égalité des moyennes 

  

  

Intervalle de confiance 

95% de la différence 

  

F Sig. t ddl 

Sig. 

(bilatérale) 

Différence 

moyenne 

Différence 

écart-type Inférieure Supérieure 

 Hypothèse de الانفعال

variances égales 

,179 ,673 -2,395 94 ,019 -2,02500 ,84557 -3,70391 -,34609 

Hypothèse de 

variances 

inégales 

  

-2,391 83,731 ,019 -2,02500 ,84678 -3,70900 -,34100 

 
 

Statistiques de groupe 

 

 N Moyenne Ecart-type الشعبة

Erreur standard 

moyenne 

 67660, 5,06320 29,5179 56 علمً المشكل

 92209, 5,83183 30,8000 40 ادبً

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Test d'échantillons indépendants 

  Test de Levene sur 

l'égalité des variances Test-t pour égalité des moyennes 

  

  

Intervalle de confiance 95% de 

la différence 

  

F Sig. t ddl 

Sig. 

(bilatérale) 

Différence 

moyenne 

Différence 

écart-type Inférieure Supérieure 

 Hypothèse de المشكل

variances 

égales 

,000 ,995 -1,148 94 ,254 -1,28214 1,11696 -3,49989 ,93560 

Hypothèse de 

variances 

inégales 

  

-1,121 76,563 ,266 -1,28214 1,14370 -3,55974 ,99546 

 
 

 

 

Statistiques de groupe 

 

 N Moyenne Ecart-type الشعبة

Erreur standard 

moyenne 

 58012, 4,34125 17,0893 56 علمً المساندة

 89572, 5,66501 19,6000 40 ادبً

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Test d'échantillons indépendants 

  Test de Levene sur 

l'égalité des variances Test-t pour égalité des moyennes 

  

  

Intervalle de confiance 95% de 

la différence 

  

F Sig. t ddl 

Sig. 

(bilatérale) 

Différence 

moyenne 

Différence 

écart-type Inférieure Supérieure 

 Hypothèse المساندة

de 

variances 

égales 

4,761 ,032 -2,458 94 ,016 -2,51071 1,02139 -4,53870 -,48273 

Hypothèse 

de 

variances 

inégales 

  

-2,353 69,864 ,021 -2,51071 1,06717 -4,63919 -,38224 

 

 
 


