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: شكر و تقدير  

     ال مد ﵀ عل  دوام ففلو و إ باا  عمو و ع ااو  ن من علي ببتمام ىذه   
  خرر  , حمة للعالمين  روالصية و الليم عل   بي اليدى المبعلث و, الدراسة    
. عل   لو و   بو و سلم  ,الناا من الظلماا إل  النلر     

لتففلو بااشراا  " لل اا  سمم  " تقدم بمكري و تقديري و احترامي للستاا   
 عل  ىذه الدراسة و كل ما  دمو من تل يياا علمية و عملية  يمة و ملا دة  

ملتمرة و ليكن بذلل ااستاا القدوة و النملار النادر لل يال الصاعدة في    
.  ا﵀ لو ىذا النيدفـليبارر. منال تر ية الب ح العلمي بالنجاار     

كما  تقدم بالمكر إل  كافة ااساتذة الذين ساىملا بنيد كبير في إأراا  
    ىذا الملولو و الل من خيل تل يياتيم و إرشاداتيم التي ساعدتني في  

. تت ي عقباا ىذه الدراسة     

كما لَ يفلتني  ن  تقدم بتالل و  ر   عباراا المكر و العرفـان إل  مدير     
 و كل ال ا م العامل ب ماية  " ا ر بلشريفي"  لللَية المديةال ماية المد ية

المد ية لللَية المدية عل  الملاعدة المقدمة للتمام النا ب العملي من  
 .الدراسة  

 



: ممخص الدراسة 

   ييدؼ البحث الحالي إلى معرفة مدل فاعمية برنامج نفسي معرفي سمككي كمتغير في تعديؿ أك الحد 
ك تبرز أىمية الدراسة الحالية بتطبيؽ برنامج علبجي نفسي معرفي سمككي . مف أعراض الضغط الميني 

يرتكز أساسا عمى تدريب المبحكثيف الذيف يعانكف مف أعراض الضغط الميني عمى كيفية التعامؿ الفعاؿ 
 .لمتحقيؽ التكافؽ الميني 

ك المنيج المعتمد .    للئجابة عمى تساؤلات البحث ك تحقيؽ فركضو قمنا بتحديد إجراءات منيجية البحث
مجمكعة ,  التصميـ التجريبي باستخداـ المجمكعتيف المتكافئتيف عميو في البحث ىك المنيج التجريبي ذك

. تجريبية ك مجمكعة ضابطة 

   مف أجؿ اختبار الفرضية الأكلى ك الثانية ك الثالثة ك الرابعة لمبحث الخاصة بتخفيؼ أعراض الضغط 
قمنا بإجراء اختبار قبمي لممجمكعة التجريبية ك الضابطة عمى . الميني ك تعديؿ أساليب التعامؿ معو 

مقياس أعراض الضغكط المينية قبؿ إدخاؿ المتغير المستقؿ ك المتمثؿ في البرنامج العلبجي الجماعي 
ك بعد ذلؾ يتـ . المعرفي السمككي بيدؼ إحداث تغيرات في المتغير التابع المتمثؿ في الضغكط المينية 

إجراء اختبار بعدم لممجمكعة التجريبية ك الضابطة بيدؼ قياس أثر المتغير المستقؿ أم أثر البرنامج 
 .العلبجي 

   قد تـ اختيار عينة بحثنا بطريقة قصدية مع مراعاة كؿ مف متغير السف الأقدمية الحالة العائمية ك 
 .المستكل التعميمي المستكل الاقتصادم 

جمسة مقسمة إلى أربعة مراحؿ ك المتمثمة في الإعداد القبمي لمعلبج  (14)   كتضمف البرنامج العلبجي 
النفسي الجماعي المرحمة التدريبية المرحمة الختامية المرحمة التقييمية ك تمثمت الفنيات الرئيسية أم 

تعديؿ الأفكار المعرفية المصاحبة : الأساليب المستيدفة في التخفيؼ مف الضغكط المينية فيما يمي 
ميارة , طمب الدعـ ك فنية الاسترخاء فنية , المينيةتطكير الكعي النفسي بالضغكط , المينيةضغكط ؿؿ

 .ميارة الرفض  ك ميارة حؿ المشكلبت , التعبير عف المشاعر 

 :كبعد جمع البيانات ك تفريغيا ك تحميميا إحصائيا تكصمت الباحثة إلى النتائج التالية 

لا تكجد فركؽ ذات دالة إحصائية بيف متكسط درجات أفراد العينة التجريبية في القياس القبمي ك - 
 .متكسط درجات أفراد العينة الضابطة في القياس القبمي عمى مقياس أعراض الضغكط المينية 



تكجد فركؽ ذات دالة إحصائية بيف متكسط درجات أفراد العينة التجريبية في القياس البعدم ك - 
 .متكسط درجات أفراد العينة الضابطة في القياس البعدم عمى مقياس أعراض الضغكط المينية 

    تكجد فركؽ ذات دالة إحصائية بيف متكسط درجات أفراد العينة التجريبية في القياس القبمي ك -
 .متكسط درجات نفس المجمكعة  في القياس البعدم عمى مقياس أعراض الضغكط المينية 

 تكجد فركؽ ذات دالة إحصائية بيف متكسط درجات أفراد العينة الضابطة في القياس القبمي ك لا -
 .متكسط درجات نفس المجمكعة  في القياس البعدم عمى مقياس أعراض الضغكط المينية 

   يتضح لنا مف خلبؿ العرض السابؽ لنتائج البحث أف درجات الضغط الميني انخفضت بعد تعرض 
كما كاف لمبرنامج العلبجي دكرا فعالا في تنمية الأساليب الفعالة . أفراد العينة التجريبية لمبرنامج العلبجي 

 .لمكضعيات الميينة الضاغطة 

  يلبحظ مف خلبؿ عرض نتائج البحث تحقؽ كؿ فرضياتو التي تدؿ عمى المساىمة الفعالة لمبرنامج 
 .الجماعي المعرفي السمككي 



 
  فيرا
 الم تلياا

 

 

 

 

 

 



فيرس المحتكيات                                     

الإىداء 
الشكر ك التقدير 
 ممخص الدراسة 
قائمة المحتكيات 
قائمة الجداكؿ 
قائمة الأشكاؿ 

 Iمقدمة  
 نظرم اؿجانباؿ
 الإطار العاـ لمدراسة :الفصؿ الأكؿ 

 3إشكالية الدراسة  
 7فرضيات الدراسة 
 7أىمية الدراسة  
 8أىداؼ الدراسة  
 9مفاىيـ الدراسة  
 10الدراسات السابقة 
  لدل ضباط الحماية المدنيةالضغكط النفسية المينية :ثانيالفصؿ اؿ

 19تمييد 
 19مفيكـ الضغط النفسي الميني  
 27أنكاع الضغكط النفسية المينية  

 28خصائص الضغط النفسي الميني  
 29العكامؿ المؤثرة في الضغط النفسي الميني  

 32النماذج المفسرة لضغط النفسي الميني  
 44الضغكط المينية لدل ضباط الحماية المدنية 

 54 المينية الضغكط النفسية  مصادر



 47 مصادر الضغط لدل ضباط الحماية المدنية
 50الآثار المترتبة عمى الضغكط النفسية المينية  

 60 خلبصة الفصؿ
 العلبج النفسي الجماعي المعرفي السمككي: الفصؿ الثالث

 63 تمييد
 63تعريؼ العلبج النفسي الجماعي 

 64أىداؼ العلبج النفسي الجماعي 
 69مراحؿ تنفيذ الجمسات العلبجية الجماعية 
 71القكاعد العامة لإجراء الجمسات الجماعية 
 72نظرية العلبج النفسي المعرفي السمككي 

 74العلبقة العلبجية في العلبج المعرفي السمككي 
 75 العلبجية في العلبج المعرفي السمككي النماذج

 78 خلبصة الفصؿ
التطبيقي جانب اؿ

 الإطار المنيجي لمدراسة  :رابعالفصؿ اؿ
 81تمييد 

 81 الدراسة الاستطلبعية
 82 دراسةمنيج اؿ

 83 المتبع في الدراسةالتصميـ التجريبي 
 84 متغيرات الدراسة
 86 فرضيات الدراسة 

 87 دراسةميداف اؿ
 88 دراسةعينة اؿ
 94 دراسة اؿأدكات

 121الأساليب الإحصائية المستخدمة في تحميؿ البيانات 



 دراسةنتائج اؿك مناقشة عرض ك تحميؿ  :خامسالفصؿ اؿ             
 124 تمييد

 124 عرض ك تحميؿ ك مناقشة نتائج الدراسة
 134 عرض نتائج تقييـ البرنامج 

 140 الاستنتاج العاـ
 141كما حققو مف أىداؼ دراسة ة اؿاتـخ

 143الاقتراحات 
مراجع  اؿ

 دراسةملبحؽ اؿ
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
                                فيرا  

  داولال
 

 

 

 

 

 



فيرس الجداكؿ 

الصفحة عنكاف الجدكؿ الرقـ 
 84 يكضح التصميـ التجريبي المتبع في الدراسة 1
 89 يكضح تكزيع تكرار أفراد عينة البحث حسب السف 2
 90 يكضح تكزيع تكرار أفراد عينة البحث حسب الأقدمية 3
 91 يكضح تكزيع تكرار أفراد عينة البحث حسب مستكل الدراسي 4
 92 يكضح تكزيع تكرار أفراد عينة البحث حسب الحالة العائمية 5
يكضح تكزيع  تكرار أفراد عينة البحث حسب مستكل  6

 الاقتصادم
93 

 98 يمثؿ سجؿ الأفكار المختمطة كظيفيا 7
 110 يكضح المراحؿ العلبجية كأىدافيا 8
يمثؿ دلالة الفركؽ بيف متكسطي درجات أعراض الضغط  9

 الميني في القياس القبمي لممجمكعتيف التجريبية ك الضابطة
124 

يمثؿ دلالة الفركؽ بيف متكسطي درجات أعراض الضغط  10
 الميني في القياس البعدم لممجمكعتيف التجريبية ك الضابطة

126 

يمثؿ دلالة الفركؽ بيف متكسطي درجات أعراض الضغط  11
 الميني في القياس القبمي ك البعدم لمعينة التجريبية 

129 

يمثؿ دلالة الفركؽ بيف متكسطي درجات أعراض الضغط  12
 الميني في القياس القبمي ك البعدم لمعينة الضابطة

132 

 134 يكضح النسبة المئكية لمسؤاؿ الأكؿ في تقييـ البرنامج 13
 134 يكضح النسبة المئكية لمسؤاؿ الثاني في تقييـ البرنامج 14
 135 يكضح النسبة المئكية لمسؤاؿ الثالث في تقييـ البرنامج 15
 136 يكضح النسبة المئكية لمسؤاؿ الرابع في تقييـ البرنامج 16
 137 يكضح النسبة المئكية لمسؤاؿ الخامس في تقييـ البرنامج 17
 138 يكضح النسبة المئكية لمسؤاؿ السادس في تقييـ البرنامج 18



 

    فيرا      
 شكالاا 

 

 

 
 



الصفحة  لشكؿعنكاف االرقـ 
لتفسير  (كاتز ك كاف  )يبيف النمكذج الاجتماعي البيئي  1

 ضغكط العمؿ
33 

 34 لتفسير الضغكط المينية (ماكجراث  )يبيف نمكذج  2
 35 لتفسير الضغكط المينية (بير ك نيكماف )يبيف نمكذج  3
 37 يبيف النمكذج النفسي المعرفي للئجياد 4
 38 لتفسير الضغكط المينية (جبسكف كزملبءه )يبيف نمكذج  5
 39 لتفسير الضغكط المينية (كالتس )يبيف نمكذج  6
 40 لتصنيؼ مصادر ضغكط العمؿ(ككبر )يبيف نمكذج  7
 42 لتصنيؼ مصادر ضغكط العمؿ(مارشاؿ)يبيف نمكذج 8
لتصنيؼ مصادر ضغكط (سيزالارقي  ك كالاس )يبيف نمكذج  9

 العمؿ
43 

 85 يبيف متغير التابع في الدراسة 10
 89 يكضح تكزيع تكرار أفراد عينة البحث حسب السف 11
 90 يكضح تكزيع تكرار أفراد عينة البحث حسب الأقدمية 12
 91 يكضح تكزيع تكرار أفراد عينة البحث حسب مستكل التعميمي 13
 92 يكضح تكزيع تكرار أفراد عينة البحث حسب الحالة العائمية 14
 93 يكضح تكزيع  أفراد عينة البحث حسب مستكل اقتصادم 15
 134 يكضح النسبة المئكية لمسؤاؿ الأكؿ في تقييـ البرنامج 16
 135 يكضح النسبة المئكية لمسؤاؿ الثاني في تقييـ البرنامج 17
 136 يكضح النسبة المئكية لمسؤاؿ الثالث في تقييـ البرنامج 18
 136 يكضح النسبة المئكية لمسؤاؿ الرابع في تقييـ البرنامج 19
 138 يكضح النسبة المئكية لمسؤاؿ الخامس في تقييـ البرنامج 20
 139 يكضح النسبة المئكية لمسؤاؿ السادس في تقييـ البرنامج 21

 

 



 

 مقدمة
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 :مقدمة 

الذم يصعب مكاكبتو في كافة ، يعيش الفرد اليكـ في بيئة تتسـ بالتغيير السريع ك المستمر       
ك العالـ أصبح في دكامة ك صراع مع ىذه التغيرات التي صارت حقيقة في حياة  ،المجالات الحياة

ك ىذه التغيرات كما تتبعو مف تطكر سريع كمستمر تعد قكة أساسية ليا تأثيراتيا ،المجتمعات ك المنظمات 
كالمنظمات إلى  حيث تتعرض ىذه المجتمعات، الآنية كعكاقبيا عمى النكاحي النفسية ك الاجتماعية 

. مستكيات مختمفة مف الضغكط ك التكترات  مما تخمؼ آثار نفسية ك اجتماعية 

كلكننا نعيش في عصر " .الضغكط ىي الحياة ، ك غيابيا يعنى المكت "       يقكؿ ىانس سيمي أف 
فاقت فيو الضغكط ، ك أصبح يشكؿ مشكلبت صحية أكثر انتشارا في دكؿ العالـ  فتشير الإحصائيات 

مف أفراد المجتمع  (%25) مف الأمراض الحديثة سببيا الضغكط النفسية ، كأف  (%80)العالمية أف 
ك لمضغكط انعكاسات . (18ص ,2009العزيز ك أبك أسعد  )يعانكف شكلب مف أشكاؿ الضغط النفسي 

إلى أف ضغكط العمؿ ترىؽ كاىؿ الاقتصاد  (1995 )سمبية عمى أداء المنظمات أيضا ، إذ يشير المير 
 .الكطني لمدكؿ 

يعتبر الضغط النفسي مف المكاضيع المثيرة التي تعدد تناكليا في الدراسات ك ذلؾ لمدل تأثيره السمبي    
الضغط عمى أنو الرد غير المحدد لمجسـ نزكلا "  يقكؿ ىانس سمي ،عمى حياة الفرد ك خاصة المينية 

" . تحديا أك أم تغير يتطمب تأقمما لمجسـ معو ، ك يمكف أف يككف الطمب تيديدا ،عمى أم  طمب منو 

 ردة الفعؿ تجاه الضغط مف أسلبفو في العصر الحجرم ك انتقمت إليو عبر أجياؿ الإنسافلقد تكارث      
 في العصر الإنساف عندما كاف ، (تأثير الداركينية  )جينيا عبر ألاؼ السنيف بسبب طبيعتيـ الكاقعية 

 كانت ردة الفعؿ اتجاه الضغط جد أساسية لمبقاء لقد ،الحجرم يكاجو حيكانا بريا أك رجلب مف قبيمة معادية 
 أك ، في العصر الحجرم أف يستجمع في لحظة ما يكفي مف الطاقة لمكاجية التيديدالإنسافتكجب عمى 

 ك ىذا ما يعرؼ برد المكاجية أك الفرار الذم يحدثو ،لميركب منو حفاظا عمى سلبمتو الجسدية 
 الككرتيزكؿ أك ىرمكنات أخرل لمضغط سمحت للئنساف في العصر الحجرم بالدفاع عف ،الأدريناليف 

 .نفسو أك الفرار

    يرل فكنتانا أف الضغط عبارة عف عنصر المجدد لمطاقة لكؿ مف العقؿ ك الجسـ ، فإذا كانت ىذه 
الطاقة تعمؿ عمى القياـ بالمتطمبات فإف الضغط ىنا يككف مقبكلا ك مفيدا ، أما إذا كانت الطاقة التكيفية 



 

II 
 

ص ,2006المعطي  )لمفرد لا تعمؿ عمى ذلؾ ، فإف الضغط لا يككف مقبكلا ك يككف غير مفيد بؿ ضار 
22) 

بؿ تتعمؽ بالظركؼ فيي جيدة عندما تحمي ، جيدة أك سيئة بذاتيا لا تعتبر ردة الفعؿ لمضغط    إف 
كما أنو لا غني عنيا ك ضركرية لمبقاء ،  أك تساعدنا عمى التأقمـ مع التغيير ، في أكقات الخطرالإنساف

بالتالي  كأك العمؿ في ميمة محددة، كمساعدة الفرد عمى الدرس للبمتحانات ، ك قد تخدمنا بطرؽ أخرل 
ك تساعد الممثميف لتقديـ أركع أداء ليـ عمى خشبة ،يعتمد عمييا الرياضيكف للؤداء الجيد في المنافسة 

 إلا أف ،ك تسمح لنا بأف نككف منتجيف ك مبدعيف  ، إنيا تثير  الفرد ك تحثو  في العمؿ ، المسرح 
عندئذ ، عندما يدكـ طكيلب أك عندما يحدث غالبا ،الضغط يصبح مشكمة عندما يككف ىناؾ الكثير منو 

أك المؤذم الذم يسميو ، ك ىذا ىك الضغط السمبي ،يبدأ بإحداث أعراض مرضية ك ذلؾ بإيذاء الجسـ
 ".بالمحنة " الطبيب سمي 

 مف خلبؿ إعداد ردة فعؿ تجاه الضغط ردا عمى التيديدات الجسدية يتوحماالإنساف يقكـ بجسـ  إف     
 ففي النياية  سيعاني الجسـ مف ، ك لكف لا يمكف تحمؿ ردة الفعؿ مف الضغط لكقت طكيؿ ،المختمفة 
 في حالة مف التيقظ المرتفع قدخؿ جسـم عندما  الإنساف مف الضغطستفيدم ، ك بعبارة أخرل ،الضرر

 في أمر الإفراطك كما يحدث غالبا عند . إلا إذا دامت ىذه الحالة لكقت طكيؿ ،تعامؿ مع أزمات معينة لي
 ك لحسف الحظ بإمكاننا القياـ بالكثير مف الأمكر لمنع المشاكؿ التي تأتي مف ،جيد إذ يؤكؿ إلى مشكمة 

 ليست فقط مف ،في ىذا الصدد أكدت تجارب الياكتكف الشييرة ضركرة مراعاة العنصر البشرم،الضغط 
النكاحي المادية ك إنما أيضا مف النكاحي النفسية ك الاجتماعية كلعؿ مف أكثر الفئات تعرضا لمضغكط 

نظرا لمدكر الأساسي الذم يقكمكف بو لحماية الأفراد مف المخاطر التي ،المينية ىـ ضباط الحماية المدنية 
 .ك صعكبات المينة تؤدم إلى ظيكر الضغكط المينية لدييـ،تيدد حياتيـ 

   كعمى اعتبار أف عمؿ ضباط الحماية المدنية مف الميف التي صنفت ضمف الميف المكلدة لمضغكط 
لما تتسـ بو ىذه المينة مف خصائص ،ك ما يرتبط بيا مف كاجبات تفرض عمى العامميف فييا أكضاعا قد 

تككف مصدرا لمضغكط النفسية ، ك مف خلبؿ النتائج التي تكصؿ إلييا جرينرج ك باركف إلى أف عمؿ 
مينة التي تصنؼ تحت قائمة الميف  (250 )ضباط الحماية المدنية يأتي في المرتبة الثانية مف بيف 

الضاغطة ، كذلؾ لأنيا تتميز ببيئة عمؿ تتكفر فييا معظـ الأسباب التي تجعميا ضمف ذلؾ التصنيؼ 
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كالتعرض لممخاطر أثناء قياميـ بعمميـ ك اتخاذ القرارات الصعبة، ك العمؿ في ظركؼ صعبة كالعمؿ في 
  (إلخ ...الظلبـ ك العمؿ في درجة حرارة مرتفعة 

      بينت كؿ مف دراسة ميدل بكعلبـ ، كعمر نجار، ك دراسة العمرك سميماف عبد الله ،أف عماؿ 
الحماية المدنية يعانكف مف درجات مرتفعة مف الضغكط ، ك ذلؾ لما تتضمنو مف مكاقؼ مفاجئة ك شعكر 
بالمسؤكلية نحكل الضحايا، ك أعباء عمؿ زائدة مما تجعؿ عماؿ الحماية المدنية عرضة إلى معاناة العديد 

 .مف المشكلبت النفسية ،ك الصحية الناجمة عف شعكرىـ بالضغكط النفسية في العمؿ 

    كلمكاجية ىذه الضغكط يمجأ ضباط الحماية المدنية إلى استخداـ عدة أساليب لمتكافؽ ،أك التكييؼ مع 
ىذه الضغكط ،ك أساليب أخرل تبعث عمى سكء التكافؽ مما يجعميـ عرضة للئرىاؽ النفسي ،ك حالات 
 .مف عدـ التكازف النفسي ،ك الجسمي مما يؤثر عمييـ ك عمى مستكل الأداء الذم يقكمكف بو بشكؿ سمبي 

 تطبيؽ برنامج علبجي نفسي معرفي مف خلبؿتخفيؼ مف الضغكط المينية الدراسة الحالية تحاكؿ      
. بنجاح  المينية  إكسابيـ فنيات إيجابية لمتعامؿ مع الضغكط سمككي يعمؿ عمى

. جاءت الدراسة مقسمة إلى جانبيف الجانب النظرم ك الجانب التطبيقي 

يشتمؿ الجانب النظرم الذم يعتبر كمحاكلة الإحاطة العامة بمكضكع الدراسة ك اليدؼ منو تككيف إطار 
 :نظرم يستغؿ لاحقا في مناقشة نتائج الدراسة ك يشمؿ عمى ثلبثة فصكؿ ك ىي 

يتضمف الإطار العاـ لمدراسة ،تـ فييا ذكر إشكالية الدراسة ك فرضياتيا،أىمية مكضكع :الفصؿ الأكؿ 
 .الدراسة ك اليدؼ منيا ثـ تحديد المفاىيـ الأساسية ك تحديدىا إجرائيا 

 

 ك أنكاع الضغكط المينية   مفيكمو،ضغط الميني لؿك الذم عرضنا فيو الجانب النظرم  : ثانيالفصؿ اؿ
 خصائص الضغط الميني كالعكامؿ المؤثرة في شدة ،ك كذلؾ النظريات ك النماذج المفسرة لمضغكط العمؿ

مصادر  ،مصادر الضغكط المينية،مفيكـ الضغكط المينية عند ضابط الحماية المدنية،الضغكط المينية 
. الآثار المترتبة عمى ضغكط المينية الضغكط لدل ضابط الحماية المدنية ،
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الفصؿ الثالث خاص بالعلبج النفسي الجماعي كفؽ التناكؿ المعرفي السمككي عرضنا فيو أىدافو مراحؿ 
تنفيذ الجمسات العلبجية الجماعية ، كذلؾ القكاعد العامة لإجراء الجمسات العلبجية،كحيث قدمنا تكضيح 
لمفيكـ العلبج النفسي ،كما تـ تكضيح العلبقة العلبجية في العلبج المعرفي السمككي ،ك أخيرا الطرؽ 

 العلبجية في العلبج المعرفي السمككي

الذم جاء ليدعـ الجانب النظرم ،كاليدؼ منو ىك الكصكؿ إلى نتائج  (الميداني  ) أما الجانب التطبيقي
: ميما  فصميف تؤكد فرضيات الدراسة أك تنفييا ك يتضمف

 ،ك تـ فيو عرض الإجراءات المنيجية المتبعة في الدراسة ك المتمثمة في منيج الدراسة : ثانيالفصؿ اؿ
ك ميداف الدراسة  ،ك خصائصيا ، ك حجميا دراسة ك عينة اؿ،ك الدراسة الاستطلبعية ،التذكير بالفرضيات 

.  المعتمد عمييا الإحصائية ك كذلؾ الأساليب ،ك أدكات جمع البيانات 

عمى ضكء الإطار النظرم تـ التطرؽ إلى عرض ك تحميؿ ك كذا مناقشة ك تحميؿ النتائج  : ثالثالفصؿ اؿ
 تـ فييا ذكر حكيصمة ،خلبصة ك اقتراحات ك أىـ ما جاء فيو مف دراسات سابقة تدعـ ما تكصمنا لو ،

،كذكر  جممة مف الاقتراحات التي تخص المكضكع أنيينا دراستنا بتقديـ  ك،لما كرد في ىذه الدراسة 
 .المراجع ك الملبحؽ

 

 



 

 

 
 النا ب
 النظري

 
 



 

 

 فصل ااولال

 اا ار العام للدراسة                       
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 :الإشكالية/أكلا 

     يعد مجاؿ العمؿ مف المجالات التي تعاني مف ظاىرة الضغكط التي شاع تداكليا في حياتنا 
 .المعاصرة ، حيث أصبحت تؤرؽ الأفراد ك تحكؿ دكف قياميـ بدكرىـ عمى أكمؿ كجو 

 ك يككف لو أثر سمبي عمى صحة ،ك اختلبؿ قدراتو،يمعب الضغط دكرا كبيرا في إفشاؿ مياـ الفرد    
،كقد حضي مكضكع الضغكط المينية بأىمية كبيرة مف قبؿ العمماء ك الباحثيف الفرد النفسية ك الجسمية 

 مف %25في الدكؿ المتقدمة ،ك ذلؾ نتيجة لانتشار الأمراض سببيا الضغكط ،ك ىذا ما أكده شكلتر أف 
أفراد الشعب الأمريكي يعاني الضغكط النفسية المينية التي تؤدل إلى الأمراض السيككسكماتية مثؿ ضغط 

 إف الضغط الميني يصيب العديد مف شرائح المجتمع مف بينيـ ضباط الدـ ك اضطرابات اليضـ ،
 ك تتسـ مينتيـ ، ك عمميـ المحفكؼ بالمخاطر ،الحماية المدنية نظرا لطبيعة العمؿ المككؿ إلييـ 

 ك التي تتطمب كذلؾ كجكب أخذ ،بالمجازفة ك المخاطرة مف أجؿ إنقاذ كؿ مف ىك في خطر حقيقي 
ك ىذا ما يؤثر في العامؿ ك يعرقؿ سعيو ،الحيطة ك الانتباه خصكصا عند تزايد الأعباء ك المسؤكليات 

. إلى تحقيؽ التفكؽ في إنجاز المياـ المككؿ إلييـ 

 في بيئة عممو حيث يتكلد ضابط الحماية المدنيةتعتبر الضغكط المينية مف أبرز التحديات التي تكاجو    
فتظير العديد مف المظاىر ،عنيا المطالبة بأشياء لا يستطيع العامؿ تحقيؽ الاستجابة التمقائية ليا 

فيجد نفسو أماـ مجمكعة مف  . الاكتئاب ، الغضب ،مشاعر الإحباط ،  تفشي القمؽ،كإرىاؽ الإجياد 
 ، الإصابة بيا احتماؿك الأخطار التي يكاجييا ك ،المخاطر الصحية ك النفسية المحدقة بو جراء الككارث 

ك قد تحكؿ ىذه العقبات ،ك كذا العمؿ الذم يتميز بطكؿ المدة ك الاستعداد التاـ عمى طكؿ ىذه المدة 
 عف الرضي ك عدـ ، أحد الأسباب في إخفاقو في تحقيؽ أىدافو ، ضابط الحماية المدنيةسالفة الذكر بيف 

 ، ك غيرىا مف المظاىر السمبية ك التي تنتج عنيا مشاكؿ كالغياب بدكف مبرر ،العمؿ الإجياد الميني 
التأخر في العمؿ ك يككف ، عدـ الاقتناع بالكظيفة ، الرغبة في ترؾ العمؿ ،كثرة الأخطاء في العمؿ

. عرضة للبضطرابات السيككسكماتية 

دراسة عف المعمميف  :    لقد اىتـ الباحثيف بدراسة الضغكط المينية عمى العديد مف الميف نذكر منيا 
 الأطباء  الأردف ، (1998) السعكدية ، الممرضيف دراسة الكائمي (1995)مثؿ دراسة الشيراني كرفاعي 

( 2009 ) المديريف دراسة عكض تكفيؽ سبير  في المممكة المتحدة ، (1987 )مثؿ دراسة ككبر 
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 فيـ  إلا أف ىناؾ مينة ىامة لـ تأخذ حصنيا مف الدراسة كىي مينة ضباط الحماية المدنية ،....غزة
ك التي  أكثر فئة يتعرضكف لضغكط مينية أثناء قياميـ بعمميـ ك المتمثؿ في تقديـ الخدمات الإنسانية ،

 تتجاكز في كثير مف الأحياف إمكاناتيـ ك قدراتيـ 

 :الأسباب التي تجعؿ بعض الميف ضاغطة أكثر مف غيرىا كىي  (2004 )كيبيف جرينبرج ك باركف 

 أنيا في معظـ الأحكاؿ تتضمف اتخاذ قرارات خطيرة -

 تحتاج إلى التركيز مستمر لعمميات المراقبة للؤدكات ك الأجيزة -

 تحتاج إلى تبادؿ المعمكمات مع الآخريف -

 إلى تحديد  Gbrebreg &baronك تكصؿ  (5:ص,2004,أبك العلب )العمؿ في ظركؼ مادية صعبة -
الخ كقد تـ تصنيؼ ... ثـ المدراء العامكف   ثـ يمييا رجاؿ المطافئ ، كظيفة أكليا رئيس الدكلة ، (250)

 :ىذه الميف الأكثر ضغطا عف غيرىا لأسباب المذككرة سابقا نضيؼ إلييا

 القياـ بكاجبات غير نمطية تحتاج معاناة فكرية - 

 (51:ص,2009,شبير  )أنيا تتضمف التفاعؿ مع الجميكر -

إلى أف ضغكط  العمؿ المحسكسة لدل خمس مجمكعات  (2002)    تكصمت دراسة صادؽ ك بكرؾ ،
مكظفك القطار ، كؿ   مكظفك المكاتب، المعمميف،  رجؿ الإطفاء ، مف الكظائؼ ىـ مكظفك الشرطة ،

ك تؤدم أيضا إلى اضطراب نفسي  ىذه الميف تؤدل ازدياد معدؿ الغياب عف العمؿ بدكف إذف رسمي ،
جياد عممي ،ك تأثير سمبي عمى العائمة                       (.10:ص,2010,عابديف )،كا 

   تبيف دراسة كؿ مف باركف ك جرينبرج ك حتى دراسة صادؽ كبركؾ أف عمؿ رجؿ الإطفاء مف الميف 
 .كأف ليذه الضغكط تأثير سمبي عمييـ ، تأثير سمبي عمى عائمتيـ  الضاغطة ،

   كشفت نتائج الدراسة التي قاـ بيا الباحث ميدم بكعلبـ أف الأمراض الأكثر انتشارا عند رجؿ الإطفاء 
ك أغمب الأفراد المصابكف بيذه الأمراض قد أصيبكا بيا  ثـ الأمراض الجمدية ، ىي الأمراض اليضمية ،

 كما يمكف أف تككف ىذه الأمراض راجعة لمضغط الذم يعانيو رجؿ  بعد الالتحاؽ بالحماية المدنية ،
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أف رجؿ الإطفاء يعيشكف ضغطا كبيرا نتيجة ظركؼ  كلقد بينت نتائج الدراسات سالفة الذكر،.الإطفاء 
 .العمؿ التي يعممكف فييا  

   نلبحظ مما سبؽ ذكره عف الضغكط المينية ،كالآثار السمبية بالنسبة ضابط الحماية المدنية إلا أف 
كلا تسبب ليـ آثار سمبية ك ليذا بدأ اىتماـ الباحثيف  ىناؾ الكثير مف العماؿ مف يكاجيكف ضغكط مينية ،

ك كذلؾ مف بيف المتغيرات التي  بالكيفية التي يتعامؿ بيا ىؤلاء العماؿ أثناء تعرضيـ لضغكطات مينية ،
لقيت اىتماما مف الباحثيف طريقة إدراؾ الفرد للؤحداث التي يمر بيا،ك تقيمو ليا ك الأساليب التي يتبعيا 

 (.250ص ,2006,عبد المعطي  )في مكاجية الأحداث الضاغطة                        

أف الإدراؾ الإيجابي ك السمبي لأحداث الحياة مف المحددات  (1984 )  فمقد كجد لازركس ك فمككماف 
فالأحداث قد تزيد مف ثقة الفرد ك ميارتو لمتعامؿ مع الأحداث المستقبمية بالنسبة  اليامة لمصحة النفسية ،

لشخص ما ،كقد تككف ضاغطة كذات تحدل بالنسبة لشخص آخر بينما تحدث تبرما بصكرة ركتينية 
 أك العمؿ الكثير جدا تعتبر ضاغطة لبعض الناس ك غير  لشخص ثالث ،ك عميو فإف فقداف كظيفة ،

 .كفقا لمتقييـ المعرفي لمفرد لكؿ حدث مف الأحداث  ضاغطة بالنسبة لآخريف ،

ثـ يقكـ    كطبقا لنمكذج لازركس ك فمككماف عف تقييـ المعرفي يقكـ الفرد في البداية بتقييـ المكقؼ ،
ثـ بعد ذلؾ يستخدـ إستراتجية  بتقييـ مصادره الشخصية ك قدراتو عمى التعامؿ مع المكقؼ الضاغط ،

 .المكاجية حيث يكجد تفاعؿ بيف الحدث الضاغط ك الفرد ذاتو 

  يستجيب ضباط الحماية المدنية لمكاجية الضغكط بأساليب مختمفة فمنيـ مف تدفعو إلى المثابرة ك 
الجدية لتحقيؽ الأىداؼ المنشكدة ،ك يستطيع أف يكاجو الضغكط بمركنة كركية ،ك يتحمؿ الضغط ك 

يتكيؼ معو  ك قد تدفع الآخر إلى اليأس ك الإحباط ، مما يجعؿ ضباط الحماية المدنية عرضة لمجمكعة 
مف الاضطرابات النفسية ك الجسمية التي تأثر سمبا عمى أدائيـ أثناء القياـ بعمميـ، ككذا الشعكر بالإنياؾ 

كبالتالي يكاجو الضغكط عمى نحك .الخ ...النفسي كعدـ القدرة عمى التكيؼ ،ك عدـ الرضا عف العمؿ 
متصمب ك سمبي ، ك يدركيا عمى أنيا تيديد كخطر ، ك ىك ما يزيد مف حدة شعكره بالضغط النفسي 

 .الميني

لتخفيؼ مف الضغكط المينية لدل ضابط  علبجي نفسي  محاكلة تطبيؽ برنامج،كالبحث الحالي   
.  كىك القائـ عمى الأسس النظرية لممدخؿ المعرفي السمككي العقلبني ،الحماية المدنية
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:  في ضكء ما تقدـ تنبثؽ مشكمة الدراسة الحالية في السؤاؿ التالي 

 معرفي سمككي في خفض الضغكط المينية لدل ضابط الحماية علبجي نفسيمدل فعالية برنامج  ما
المدنية ؟  

: كما يمكف تحديد مشكمة الدراسة مف خلبؿ مجمكعة مف الأسئمة عمى النحك التالي 

ىؿ تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف المجمكعتيف التجريبية ك الضابطة في القياس القبمي  -1
 ؟حسب مقياس أعراض الضغكط  المينية 

ىؿ تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف المجمكعتيف التجريبية ك الضابطة في القياس البعدم  -2
 ؟حسب مقياس أعراض الضغكط المينية 

لممجمكعة التجريبية حسب   ( البعدم–القبمي  )ىؿ تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسيف -3
 ؟مقياس أعراض الضغكط المينية

لممجمكعة الضابطة حسب   ( البعدم–القبمي  )ىؿ تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسيف -4
؟ مقياس أعراض الضغكط المينية

 :فرضيات الدراسة /ثانيا 

 : الفرضية العامة 

 معرفي سمككي في خفض الضغكط المينية لدل ضابط الحماية المدنية علبجي نفسيفعالية برنامج 

 :الفرضيات الجزئية 

لا تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف المجمكعتيف التجريبية ك الضابطة في القياس القبمي  -1
 حسب مقياس أعراض الضغكط المينية 

 تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف المجمكعتيف التجريبية ك الضابطة في القياس البعدم  -2
 حسب مقياس أعراض  الضغكط المينية 

لممجمكعة التجريبية حسب   ( البعدم–القبمي  )تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسيف -3
 مقياس أعراض الضغكط المينية
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لممجمكعة الضابطة حسب   ( البعدم–القبمي  ) لا تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسيف -4
 مقياس أعراض الضغكط المينية

: أىمية الدراسة /ثالثا 

كاستمرارىا يترؾ لدل الضابط آثار سمبية عمى ،نظرا لما تعانيو الحماية المدنية مف ضغكط مينية    
 مما يؤثر سمبا عمى حالتيـ الإحباط ك كذا ،الاضطرابات النفسية ك الجسمية ،العامميف بيا كالقمؽ 

مما ينتج انخفاض في أدائيـ ك كذا شعكرىـ بعدـ ،الصحية كالنفسية ك يكلد نكع مف الركتيف ك الممؿ لدييـ 
مف ىنا جاءت ىذه الدراسة لتتناكؿ مكضكع الضغط الميني لدل ضباط الحماية ، ك الاستقرار الرضي

 ك التي تفيد في في مكاجيتو،ك أسمكب المعتمد ،  ك آثاره التي يخمفيا  ،المدنية مف أجؿ معرفة مستكياتو 
 : ك التطبيقية فيما يمي ،التعرؼ عمى الضغط  ك تتمثؿ أىمية الدراسة مف الناحية النظرية 

: الأىمية النظرية 

 لأف ما يعانيو الضباط مف ضغكط ليس مجرد ضغكط ،الدراسة تقديـ المساعدة لمضباط تكمف الأىمية   
فالمدة الزمنية التي يستمر ،ك إنما ناجمة عف مكقؼ ضاغط  مستمر ك دائـ ،ناجمة عف مكقؼ عابر 

. فييا المكقؼ الضاغط ذات أىمية في تقدير شدة الضغط الذم يعانيو الضباط 

 حيث تسعى لدراسة مدل فعالية ،ك تعزم أىمية ىذه الدراسة إلى أىمية الجانب الذم تتصدل لدراستو    
ك خفض حدة ،برنامج لتنمية أساليب إيجابية لمتعامؿ مع الضغكط المينية لدل ضباط الحماية المدنية 

 ممف يشعركف أنيـ %60 حيث كجد أف   fontana كقد أشار فكنتانا ،الضغكط المينية لدييـ 
 بأنيـ يفتقركف إلى برنامج لإدارة الضغكط التي يتعرضكف ليا  ، اعترفكامضغكطكف

: الأىمية التطبيقية 

يتكقع أف يؤدم البرنامج إلى مساعدة الضباط الحماية المدنية في تعمـ فنيات لمتعامؿ مع الضغكط مف    
 . كمف ثـ نقؿ أثر ىذه التعمـ إلى مكاقؼ الحياة المتنكعة ،خلبؿ زيادة استبصارىـ بمشكلبتيـ 
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: أىداؼ الدراسة /رابعا 

التعرؼ عمى مستكل الضغط الميني لدل ضباط الحماية المدنية  -

: تقييـ فاعمية البرنامج مف حيث -

تعمـ : فاعمية البرنامج في تعميـ فنيات لمتعامؿ مع الضغكط لدل ضباط الحماية المدنية ك المتمثمة في-
 تعمـ التعبير عف ،  تعزيز الذات، تعمـ ممارسة الاسترخاء ،  تعمـ حؿ المشكلبت،طمب الدعـ الاجتماعي 

تعمـ تعديؿ التفكير السمبي ، تعمـ أسمكب الرفض ، تعمـ إعادة التقييـ المعرفي لممكقؼ ،الأفكار ك المشاعر
. ك الحديث السمبي 

فاعمية برنامج في خفض درجة ك شدة أعراض الضغكط المينية لدل ضباط الحماية المدنية  -

: المفاىيـ الإجرائية لمدراسة  تحديد/خامسا 

الإنسانية أىمية كبيرة كذلؾ لما تحممو مف دلالات ك مقاصد الاجتماعية كتكتسب المفاىيـ في العمكـ    
 تميزه عف غيره مف التي، كمف ىنا فإف لكؿ بحث خصكصيتو دراسةنظرية ليا أثرىا المباشر عمى كؿ 

ك مف .البحكث، فالمفاىيـ ىي التي تعبر عف طبيعة المكضكعات ك الظكاىر التي يقكـ الباحث بدراستيا
: أىـ المفاىيـ  المستخدمة في ىذه الدراسة ك التي تتطمب تحديدا لدلالتيا ما يمي 

: الضغكط المينية 

، ك يأخذ ضغط العمؿ بأنو كؿ ما لو تأثير مادم أك معنكم  : " (1991 )   يعرؼ محسف الخضيرم 
أشكاؿ مؤثرة عمى سمكؾ متخذ القرار ،كيعكؽ تكازنو النفسي ك العاطفي ك يؤدم إلى إحداث تكتر عصبي 

أك قمؽ نفسي يجعمو غير قادر عمى اتخاذ القرار بشكؿ جيد أك القياـ بالسمكؾ الرشيد تجاه المكاقؼ 
  (.216،ص2006عبد العظيـ حسيف طو ك عبد العظيـ حسيف سلبمة ،)".الإدارية التنفيذية 

 :إجرائيا 

تحديد الضابط الحماية المدنية ك تقديره لدرجة  شدة كيمكف تعريؼ الضغط الميني  إجرائيا  مف خلبؿ    
 ك تتضمف ، مف ضيؽ ك انزعاج بالنسبة لو ،أك المكاقؼ الضاغطة المرتبطة بالعمؿ ، ما تسببو الأحداث 

 جماعة العمؿ  ، العمميات التنظيمية ، ظركؼ العمؿ :ىذه المكاقؼ الضغكط الناجمة عف العمؿ
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ك التي ينتج عنيا استجابات تتمثؿ في عدد مف التغيرات الجسدية ك النفسية ك السمككية ،خصائص المينة 
 ك الحديث الذم يقكلو لنفسو قبؿ ك أثناء ك بعد المكقؼ ك عف ،تنجـ عف الطريقة التي يقيـ بيا المكاقؼ 

 ك التي يدركيا ،أسمكب في حؿ المشكلبت المتعمقة بالمكقؼ ك عف الأسمكب في التعامؿ مع المكقؼ 
. بأنيا ميددة أك تتجاكز درجة تحممو 

: علبجي المعرفي السمككي البرنامج اؿ

يتـ تطبيؽ تقنيات العلبج المعرفي السمككي عمى العملبء بشكؿ  (Mahoney، 1994 )   حسب ميكني
فردم أك جماعي ، ك يتـ تصميـ برامج التدخؿ لمساعدة العملبء الذيف يعانكف مف عدـ التكيؼ المعرفي 

عمى التأقمـ ، ك تعميميـ كيفية الملبحظة ، ك قبض ،ك الرصد ،ك إيقاؼ الأفكار ك الانفعالات ك 
 (    Michenbaum cogben )السمككيات السمبية ،ك إنتاج أساليب التعامؿ أكثر تكيفا                 

 :إجرائيا 

 تدخلبت علبجية محكمةىك عبارة عف    كمف الناحية الإجرائية البرنامج العلبجي المعرفي السمككي 
 ،   ك ذلؾ مف خلبؿ تدريبيـ عمى أساليب جديدة،ىدؼ إلى مساعدة ك مساندة ضباط الحماية المدنية ت

    ك يتضمف البرنامج مجمكعة  مف فنيات النفسية ك معرفية ،صحيحة في التعامؿ مع الضغكط المينية 
تعديؿ الأفكار : ك أساليب المتضمنة في البرنامج ىي ،كسمككية ك اجتماعية جرل التدرب عمييا بإتقاف 

ميارة ، طمب الدعـ ، فنية  الاسترخاءفنية تطكير الكعي النفسي بالضغكط ،المعرفية المصاحبة لضغكط 
: الدراسات السابقة/ سادسا  ك ميارة حؿ الـ، ميارة الرفض ،التعبير عف المشاعر 

إف المتتبع لظاىرة الضغكط المينية لدل الحماية المدنية يجد نفسو أماـ كـ جيد مف الدراسات الكصفية    
 ك التي أسفرت نتائجيا عمى كجكد علبقة سمبية مباشرة بيف ارتفاع ،التي أحاطت بمعظـ جكانب الظاىرة 

 كرغـ ىذه ،ك الأخطاء أثناء العمؿ، ك نكعية خدمة الحماية المقدمة إلى الشعب ،مستكل ضغط العمؿ
مف حيث إعداد برنامج  ،النتائج إلا أف الدراسات التجريبية التي تناكلت ظاىرة الضغكط النفسية في العمؿ 

. لتدريب ىذه العينة عمى مكاجية الضغكط النفسية المينية قميلب خصكصا العربية منيا 
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المنيج أدكات  ،مف حيث أىداؼ الدراسة دراسة ك فيما يمي عرض لدراسات ذات علبقة بمكضكع اؿ  
 مما يمكف استثماره عمى نحك أكبر ،ك تشابو التغيرات المدركسة   ،الدراسة ك خصائص أفراد العينة 

. سكاء مف الناحية المنيجية ك النظرية ك مف حيث تفسير النتائج الدراسة لخدمة ىذا 

: أكلا الدراسات السابقة التي تناكلت دراسة الضغكط المينية لدل ضباط الحماية المدنية 

 : الدراسات فقط لأف مكضكع كتب عنو الكثير ك عكلج مف جميع جكانبوبعضلقد تـ عرض    

بعنكاف إستراتجية مقاكمة الضغط الميني عند رجاؿ :  الجزائر  ، 2009  ،دراسة عمر نجار _ 1
  : سمؾ الضباط ،سمؾ ضباط صؼ  ،الحماية المدنية دراسة مقارنة بيف سمؾ الأعكاف 

   ىدفت الدراسة إلى معرفة إستراتجية مقاكمة الضغط الميني عند رجاؿ الحماية المدنية دراسة مقارنة 
اختيرت عينة الدراسة بالطريقة القصدية ك كاف  ،سمؾ الضباط  ، سمؾ ضباط صؼ،بيف سمؾ الأعكاف 

   تبسة   ،المدية ) ينتمكف إلى الأسلبؾ الثلبثة العامميف في ميداف التدخؿ مف الكلايات  (656 )عددىا 
 ( بجاية  ، تيبازة  ،سعيدة ،الجزائر  النعامة  ، الجمفة  ، خنشمة  ، بكمرداس  ، البميدة  ،برج بكعريريج 

 CISSمقياس اختبار المقاكمة لمكضعيات الضاغطة : كاعتمد الباحث عمى مجمكعة مف المقاييس ك ىي 
ك استبياف ضغط ، ك استبياف ضغط التدخلبت ، Endler & Parker 1990الذم صممو الباحثيف 

 ك استبياف ضغط الكضعيات التنظيمية غير سميمة المستمدة مف تصنيؼ ىكفماف ،الحكادث الحرجة 
Hoffman (1989)  لمصادر الضغط الميني . 

ك أف الأفراد العامميف بيا ،   تبيف مف نتائج الدراسة أف مينة الحماية المدنية مكلدة لضغط قكم 
ك تبيف كذلؾ أف رجاؿ ،يتعرضكف يكميا لضكاغط متعددة تختمؼ حدة ضغطيا باختلبؼ مصادرىا 

يستخدمكف الإستراتجية المركزة عمى ،الحماية المدنية عمى اختلبؼ رتبيـ ك الأسلبؾ التي ينتمكف إلييا 
سنة يستعممكف الإستراتجية المركزة  (25 )ك تكصمت كذلؾ إلى أف عند سمؾ الأعكاف الأقؿ مف ،الميمة 

سنكات كانت الإستراتجية الأكثر استعمالا عندىـ  (5)أما الأفراد الذيف تصؿ أقدميتيـ إلى  ،عمى الانفعاؿ
 .تتأرجح بيف التركيز عمى الميمة ك التركيز عمى الانفعاؿ 

دكر المراقبة المدركة في تعديؿ العلبقة بيف مقاكمة :  الجزائر ،2003 ،دراسة ميدم بكعلبـ - 2
  :الضغط ك الصحة الجسمية عند أعكاف الحماية المدنية 
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ك الصحة الجسمية ،   ىدفت الدراسة لمعرفة دكر المراقبة المدركة في تعديؿ العلبقة بيف مقاكمة الضغط 
( 183)فرد منيـ  (188 )ك تككنت مف ،اختيرت العينة بالطريقة العشكائية ،عند أعكاف الحماية المدنية 

 الذم CISS أعتمد الباحث عمى مقياس اختبار المقاكمة لمكضعيات الضاغطة ، ( 5)ذككر أما الإناث 
أما الصحة النفسية أعتمد الباحث عمى مقياس ، Endler & Parker 1990صممو الباحثيف 

Psychosomatic Symptom Chekist  لمباحثيف Anttamasio & Al 1984 ، ك أستعمؿ كذلؾ
 أما مقياس المراقبة المدركة قاـ الباحث بقياس المراقبة Symptom Chekist SCL1977مقياس 

المدركة لمكضعيات عف طريؽ سؤاؿ كاحد ىك إلى أم مدل أحسست أنؾ تراقب ك تتحكـ في الكضعية 
 .أثناء التدخلبت 

   تكصمت نتائج الدراسة إلى أف أعكاف الحماية المدنية يعشكف ضغطا كبيرا نتيجة لطبيعة المياـ ك كذلؾ 
كأف الأعكاف ،ك التفادم أكثر ،إلى أف أعكاف الحماية المدنية يستخدمكف الإستراتجية المركزة عمى الانفعاؿ 

( 5 ) أما الأعكاف الذيف لدييـ خبرة أقؿ مف ،المسنيف ك ذكم الأقدمية يستعممكف الانفعاؿ ك التفادم 
 ك تكصمت الدراسة كذلؾ إلى ارتباط ،سنكات يستعممكف استراتيجيات المركزة عمى الميمة ك التفادم 

 في حيف لـ تتمكف الدراسة مف إثبات إم علبقة بيف المقاكمة ،إستراتيجية الانفعاؿ بصحة نفسية ضعيفة
 .المركزة عمى الميمة ك الصحة النفسية 

ضغكط العمؿ لدل الأطباء العامميف : تحت عنكاف (2002) دكاسة حناف عبد الرحيـ الاحمدم -3
 :في المستشفيات الحككمية كالخاصة بمدينة الرياض

تيدؼ ىذه الدراسة إلى إلقاء الضكء عمى مشكمة ضغكط العمؿ لدل الأطباء مف خلبؿ تكضيح ماىية    
ضغكط العمؿ كالآثار المترتبة عنيا، ككذا التعرؼ عمى مدل اختلبؼ مصادر ضغكط العمؿ باختلبؼ 
 .الخصائص المينية كالشخصية كقياس مستكل ضغكط العمؿ مف خلبؿ قياس أعراضيا النفسية كالجسمية

كقد تـ اختيار أفراد العينة عشكائيا حيث تـ استقصاء عينة مككنة مف ،اتبعت الباحثة المنيج الكصفي    
 مف إجمالي الأطباء %16كثلبث مستشفيات خاصة بنسبة ، طبيب في سبعة مستشفيات حككمية 900

كقد تـ في ىذه الدراسة استخداـ الاستبانة لجمع البيانات كقياس المتغيرات للئجابة  .في مدينة الرياض
 :عمى تساؤلات الدراسة، كتمت الاستعانة بمقياس

occupationl stress indicator-osi 



 

12 
 

 الأعراض الجسمية بدرجات متكسطة بعضبينت كجكد  :كتكصمت ىذه الدراسة إلى النتائج التالية  
كما بينت  %31كبدرجة عالية لدل نسبة منيـ تصؿ إلى  ،أحيانا %41 أفراد عينة الدراسة بمغت لبعض

 بينما تنتشر الأعراض  ،مف إجمالي العينة %25كجكد أعراض نفسية بدرجة اقؿ تصؿ أحيانا إلى 
 .مف أفراد العينة مما يعد مؤشرا عمى ارتفاع مستكل الضغكط %25النفسية بدرجة عالية لدل 

التكافؽ الميني ك علبقتو بضغكط العمؿ لدل :بعنكاف  (2007/2006) دراسة مكناسي محمد -4
 :مكظفي المؤسسات العقابية،دراسة ميدانية عمى أعكاف السجكف بمؤسسات إعادة التأىيؿ بقسنطينة

تدكر إشكالية الدراسة حكؿ طبيعة العلبقة المكجكدة بيف التكافؽ الميني ك ضغكط العمؿ التي يتعرض    
 :ليا العاممكف بالمؤسسات العقابية، كذلؾ مف خلبؿ الإجابة عمى التساؤلات التالية 

 المكجكدة بيف درجة التكافؽ الميني ك مستكل ضغكط العمؿ مف خلبؿ أعراضيا لدل العلبقةما ىي — 
 أعكاف السجكف العامميف بمؤسسة إعادة التأىيؿ بقسنطينة ؟

 :كللئجابة عمى ىذه التساؤؿ تـ كضع الفرضية التالية 

 إرتباطية بيف درجة التكافؽ الميني ك مستكل ضغكط العمؿ مف خلبؿ الإعراض علبقةتكجد ىناؾ — 
 الجسدية ك النفسية ك السمككية التي يعاني منيا أعكاف السجكف العمميف بمؤسسة إعادة التأىيؿ بقسنطينة

تيدؼ ىذه الدراسة إلى التعرؼ عمى درجة التكافؽ الميني لدل أعكاف السجكف بمؤسسة إعادة التأىيؿ    
ك التعرؼ عمى مستكل ضغكط العمؿ مف خلبؿ الأعراض الجسدية ك النفسية ك السمككية لدييـ، ككذلؾ 

 .التعرؼ عمى العلبقة المكجكدة بيف درجة التكافؽ الميني ك مستكل ضغكط العمؿ مف خلبؿ أعراضيا

 أما العينة فقد قاـ الباحث بتطبيؽ دراستو الميدانية ،اتبعت ىذه الدراسة المنيج الكصفي التحميمي 
عمى جميع أفراد المجتمع الأصمي لمدراسة مف أعكاف السجكف العامميف بمؤسسة إعادة التأىيؿ 

 .عكف (176)بقسنطينة،أم أف عينة الدراسة ىي كؿ مجتمع الدراسة كعددىـ 

رتباطية بيف أبعاد التكافؽ الميني كمتغير ضغكط العمؿ إ علبقةتكصمت نتائج ىذه الدراسة إلى كجكد    
مف خلبؿ الأعراض الجسدية ك النفسية ك السمككية، كما أشارت ىذه النتائج إلى أف مستكل ضغكط العمؿ 

 ارتباط دالة إحصائيا علبقةيزداد بانخفاض درجة التكافؽ الميني، كما أكضحت النتائج أف لمتكافؽ الميني 
مع كؿ مف العمر كسنكات الخبرة ك كانت كميا مكجبة ك طردية مما يعني أف التكافؽ الميني يتأثر 
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بمتغيرم السف ك سنكات الخبرة، كمف جية أخرل أكضحت النتائج أنو لا تكجد علبقة ارتباط دالة إحصائيا 
 .مما يشير إلى أف مستكل ضغكط العمؿ لا يتأثر بكؿ مف متغيرم السف ك سنكات الخبرة

 بالاضطراباتبعنكاف علبقة الضغكط المينية  (2007/2006) دراسة شحاـ عبد الحميد -5
 :السيككسكماتية أجريت الدراسة عمى عينة مف أساتذة التعميـ المتكسط بكلاية المسيمة

طبيعة العلبقة بيف الضغط الميني كالاضطرابات :ىي دراسة ميدانيو تدكر إشكالية الدراسة حكؿ   
تيدؼ إلى تحديد طبيعة العلبقة بيف الضغط الميني ،السيككسكماتية لدل أساتذة التعميـ المتكسط 

كالاضطرابات النفسية كالجسمية،كمعرفة مدل اختلبؼ العلبقة المدركسة بيف العينة كفقا لمخصائص 
 .الفردية

( 342)أما عينة الدراسة فقد كاف عدد أفراد العينة ،المنيج المتبع في ىذه الدراسة ىك المنيج الكصفي    
مف المجتمع الأصمي لمدراسة، كالأدكات المستخدمة ىي  (11.33%)فردا مختارة عشكائيا كىي تعادؿ

أما بالنسبة لمنتائج المتكصؿ إلييا  . تحرم العكارض السيككلكجيةاختبارالمقابلبت كمقياس الضغط الميني 
فقد أثبتت النتائج كجكد علبقة بيف الضغكط كالمصادر العلبئقية كالاضطرابات السيككسكماتية  

كما أظيرت النتائج كجكد تكرار لممصادر العلبئقية لمضغط الميني مما يؤدم إلى مستكيات شديدة لو    
كبالتالي كاف الارتباط بيف الضغط الميني كالاضطرابات ،تراكحت في أغمبيا بيف المتكسط كالمرتفع 

. السيككسكماتية مكجبا

استراتجيات تكيؼ المعمميف مع الضغكط النفسية التي تكاجييـ :  بعنكاف، نابمس ،دراسة العارضة _-6
 :في المدارس الثانكية الحككمية في محافظة نابمس 

   ىدفت ىذه الدراسة إلى التعرؼ الاستراتجيات التي يستخدميا المعممكف في المرحمة الثانكية في محافظة 
ك تحديد فيما إذا كانت ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية ،نابمس لتكيؼ مع الضغكط النفسية التي تكاجييـ 

 ك تككنت عينة ،في الاستراتجيات تعزل لمتغيرات الجنس ك المؤىؿ العممي ك الخبرة ك مكاف العمؿ 
 ك قد تكصمت نتائج ىذه الدراسة إلى أف استخداـ المعمميف ،معمما ك معممة (241)الدراسة مف 

ك أف أىـ ىذه الاستراتجيات المستخدمة ىي إستراتجية ،لاستراتجيات التكيؼ مع الضغكط النفسية متكسطة
 كما بينت عدـ كجكد فركؽ في استخداـ المعمميف لاستراتجيات التكيؼ مع ،الضبط الذاتي ك الدينية 

 (11:ص ،2010 ،بركات ).الضغكط تعزل لمتغير الجنس ك مكاف العمؿ ك الخبرة كالمؤىؿ العممي 



 

14 
 

دراسة تحميمية لاتجاىات العامميف نحك مستكيات : بعنكاف (1994)دراسة سعكد محمد النمر  -5
  :ضغكط العمؿ في القطاعيف العاـ ك الخاص في المممكة العربية السعكدية

 :ىدفت ىذه الدراسة إلى تحقيؽ الأىداؼ التالية   

  ك أىـ المصادر المسببة ليا ك أىـ ،التعرؼ عمى طبيعة ضغكط العمؿ التي يتعرض ليا الفرد
. الآثار الناجمة عنيا سكاء في القطاعيف العاـ ك الخاص في المممكة العربية السعكدية

  التعرؼ عمى مدل التبايف بيف أفراد الدراسة حكؿ مصادر الضغط المختمفة بناءا عمى اختلبفات 
 .القطاعات التي يعممكف بيا

غير السعكدييف العامميف في ،لقد اشتممت عينة الدراسة عمى مجمكعة مف العامميف السعكدييف    
 عامؿ 500 ك تمثمت تمؾ العينة في ،القطاعيف العاـ ك الخاص بمدينة الرياض ك لقد تـ اختيارىـ عشكائيا

 .ك استخدمت الإستبانة لجمع المعمكمات

 كما تكصمت ، تكصمت إلى كجكد فركؽ بيف أفراد العينة في كلب القطاعيف في مستكيات ضغكط العمؿ   
يتعمؽ بنكع ك كمية كظركؼ  الدراسة إلى أف الفئات الأقؿ في العمر أكثر شعكرا بالضغكط ك خاصة فيما

 .العمؿ

: الدراسات السابقة التي تناكلت دراسة إعداد برامج تدريبية لمكاجية الضغكط المينية: ثانيا 

مدل فاعمية برنامج معرفي سمككي في تنمية أساليب :  الجزائر ،2012 ،دراسة صبرينة غربي _1
 :التعامؿ الإيجابية مع الضغكط المينية لدل الممرضيف 

   ىدفت الدراسة إلى إعداد برنامج نفسي علبجي لتنمية أساليب التعامؿ مع الضغكط النفسية المينية ك 
ك التعرؼ كذلؾ عمى أكثر أساليب التعامؿ استخداما ،التعرؼ عمى مصادر الضغكط ك درجتيا ك شدتيا 

 ك تككنت عينة الدراسة مف ،مف قبؿ الممرضات في مكاجية ما يتعرضف لو مف ضغكط نفسية مينية 
ك ،تـ تطبيؽ مقياس مصادر الضغكط النفسية ك المينية ،إناث  (115)ذككر ك  (85 )منيا  ،( 200)

مقياس أساليب التعامؿ مع الضغكط النفسية ك المينية  مف  ،مقياس أعراض الضغكط النفسية ك المينية  
 .إعداد الباحثة 
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 أما الأساليب الأكثر استخداما  ،   تكصمت الدراسة إلى أف درجة ك شدة عكامؿ الضغط متكسط عمكما 
ك تكصمت كذلؾ إلى فاعمية البرنامج التدريبي في إدارة ، ك أسمكب الرفض  ،ىي أسمكب حؿ المشكلبت 

 .الضغكط النفسية المينية لدل الممرضات 
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 :تمييد
 العديدة المتتابعة التطكرات بعد ، الأخيرة العشرية خصكصا العصر مشكمة الضغط أصبح لقد     

 المعطيات مع كمستمرا سريعا تكيفا الأفراد عمى يفرض مما منيا، التقنية خاصة المياديف كؿ في كالمتنكعة
 ، التكيؼ درجة تختمؼ حيث ، كالنفسية الاجتماعية الحياة جكانب مختمؼ تممييا كالتي كالمتجددة الجديدة
 كالنفسية الاجتماعية الكضعية حسب لأخرل فئة كمف ، لآخر فرد مف كالمتغيرات ، المعطيات مع كالتكافؽ
 .كالمينية

 كقت مف الفرد يدركيا ، تجنبيا يمكف لا طبيعية حياتية خاصية عف يعبر الضغط أف القكؿ كيمكف     
 استجابة عف ناتج انفعالي أك ، عقمي طبيعي فعؿ رد عف عبارة كىك مينتو، مطالب معايشة نتيجة لآخر
 .مثيرات مف ذلؾ شابو كما ، كالصراعات ، البيئية لمتكترات الفرد
 الأمر ذابي حماية المدنية الميتمةاؿ تجد لذا ؛ الأداء تحسيف إلى ييدؼ العمؿ بضغكط الاىتماـ إف    
 بعممية تقكـ انيأ ذلؾ كمعنى إنجازىـ، كفاعمية عاممييا أداء تقكيـ في النظر إعادة إلى مضطرة نفسيا
 في الضعؼ نكاحي تخطي كتحاكؿ فيو القكة نكاحي فتطكر ، لحماية المدنيةا لنظاـ شاممة تحميمية مراجعة
 .العامميف أداء لتطكير النظاـ
 الميني، النفسي الضغط كأعراض مصادر ىي كما النفسي، الضغط مفيكـ نتناكؿ سكؼ يمي كفيما    
 .فيو المؤثرة العكامؿ كأىـ
 :الميني  النفسيالضغط :أكلا

 :كتعريفو الميني  النفسيالضغط  مفيكـ1-1 
 ىذا كيعكد ، تحديدىا أثناء المختمفة النظر ككجيات ، التناقضات مف لمعديد الضغط مفيكـ    تعرض

 الاجتماع عمـ النفس، عمـ الطب، مثؿ أخرل بعمكـ العمؿ بضغط المتعمقة الدراسات ارتباط إلى التبايف
 إلى (Lazarus& Monat ) ،1977كمكنات  لزاركس يشير حيث (25ص، 1996 برىاـ،) العمكـ مف كغيرىا
 نظرا محدد، كغير غامضا يزاؿ  لا الضغط مفيكـ أف كككس كيؤكد ، الضغط مفيكـ في خمط كجكد
 (.4 ص ،2004 المغدرم) لو المصطمحات كفي ، المصطمح تحديد في اختلبفات لكجكد
ا بكصفو العمؿ ضغط مفيكـ    أما  تعتمد التي كالمنظمات المؤسسات في نشأ فقد اصطلبحينا، مصطمحن
تقكـ  أف العناصر ىذه مف يفترض حيث ، البشرم العنصر عمى رئيسة بصكرة أىدافيا تحقيؽ في

 عمى الرغـ كلكف كجو، أكمؿ عمى منيا المنتظرة الخدمات لتقديـ بالفاعمية يتسـ بأسمكب المينية اتيبكاجبا
 تقؼ في التي ، العقبات تذليؿ في ـتيكمؤسسا ، المينييف أكلئؾ لدل تككف قد التي الصادقة الرغبة مف
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 بدكرىـ  بصكرة قياميـ دكف تحكؿ العمؿ بيئة في معكقات ىناؾ أف إلا ، المطمكبة الخدمات تقديـ طريؽ
 التي تحيط المتغيرات عاـ بشكؿ كىي،  Job Stressالعمؿ  ضغكط : عميو يطمؽ ما كىذا ، كاممة

 في حالات تتمثؿ التي السمبية نتائجو في الشعكر ىذا خطكرة كتكمف بالتكتر، شعكرنا ليـ كتسبب بالعامميف
؛ الكجداني؛ الاندماج إلى كمفتقرة آلية بصكرة بالكاجبات القياـ منيا مختمفة  كفقداف الدافعية؛ كقمة  كالتشاؤـ
 (6 5ـ، 1988الله عبد عسكر،)الابتكار عمى القدرة

 نفسينا اختلبلا الضغط ىذا محؿ الفرد لدل تُحدث ذاتية تجربة انيبأ العمؿ ضغكط الينداكم    كتعرؼ
 كيحدث ضغط الدـ ارتفاع أك القمب، ضربات كسرعة عضكينا اختلبلا أك الإحباط، أك القمؽ، أك كالتكتر،

 كتختمؼ الفرد نفسو، أك ، المنظمة أك ، الخارجية البيئة مصدرىا يككف قد لعكامؿ نتيجة الضغط ىذا
  91).،1994الينداكم، )عمميـ  كطبيعة ، الأفراد مكاقع باختلبؼ العمؿ لضغكط المسببة المكاقؼ

 لعكامؿ نتيجة تحدث الفرد لدل ذاتية تجربة بأنو : ىنداكم لدل العمؿ ضغكط مفيكـ ىيجاف    كيؤيد
 .(37، :1998ىيجاف) فييا يعمؿ التي البيئة مف أك ، لديو نفسية

 ،أك الفردية الشخصية الفركؽ تتكسطيا ، مكيفة استجابة: انيبأ العمؿ ضغكط يعرؼ باركف    كلكف
 (53، 1999:باركف ) خارجي بيئي فعؿ أك حدث نتيجة السيككلكجية العمميات
لكي  ، الفرد مع بالعمؿ المتعمقة العكامؿ فييا تتفاعؿ التي الحالة أنو العمؿ ضغط نيكماف يرل   كما
 .طبيعية بصكرة لعممو ممارستو عف التحكؿ عمى يجبر بحيث كالجسمية ، النفسية حالتو تتغير

 أف كيقكؿ ، الكسيطة العمميات دكر عمى يؤكد ك ، استجابة كليس مثير ليس أنو عمى لزاركس    كيعرفو
 لمخطر كتعرضو قدراتو تفكؽ انيأ عمى الفرد يقيميا ، كالبيئة الفرد بيف العلبقة ىك الضغط

 .( Lazarus1984) 

جسمية  تأثيرات ليا التي كالتنظيمية المينية المتطمبات أنو  عمى((Tipgos 1987 .p 17     كعرفو
 .المكظؼ عمى سالبة كنفسية
 أك نشاط لأم كنتيجة الفردية الفركؽ خلبؿ مف تحدد تكيفية استجابات بأنو كآخركف ماتسكف   كعرفو
 (Matteson Other.  1987)الفرد  بيئة في حدث ،أك مكقؼ

 بيف الفرد تفاعؿ عف عبارة الضغط أف P77) ،1989Scherer،  Goyar ( Brodzinkمف  كؿ    كيرل
 .الطبيعي الفرد أداء في انحرافات تحدث كجسمية نفسية تغيرات عنو ينتج كالبيئة

دراكو الفرد كضع بيف السمبي التناقض أنو عمى، p242) ،1994 ،Payne، (Cooper   كعرفو     كا 
كالكضع  .بو المرغكب ِ 



 

21 
 

 عنصر أك معيف جانب عمى تركز التعاريؼ ىذه كؿ أف القكؿ نستطيع التعاريؼ ك المفاىيـ خلبؿ كمف   
 الجانب تناكلت تعاريؼ فيناؾ الآخر يكمؿ منيا كؿ أف إلا ، الظاىرة ىذه تفسر التي الجكانب مف معيف

 يمكننا خلبليا كمف  بينيما جمع مف كىناؾ ، النفسي الجانب تناكلت كأخرل ، لمضغط السكسيكلكجي
 :أف القكؿ
 .الفرد حياة في ضركرية ظاىرة ىك الضغط - 
 مف كالآتية الضغط عكامؿ في المتمثمة الخارجية المثيرات مف مكعةلمج استجابة ىك الضغط -

 .فردية داخمية عكامؿ كمف كالثقافي الاجتماعي الخارجي المحيط
 .معيف مثير اتجاه محددة غير الضغط استجابة إف -
 الأعراض مف مجمكعة بكاسطة الضغكط ليذه يستجيب الفرد -
 إيجاد في الباحثيف اتفاؽ ،عدـ العمؿ ضغكط حكؿ النظر لكجيات السابؽ السياؽ استعراض مف يبدك   

 المفكركف فييا يمتقي التي المشتركة النقاط مف مجمكعة كجكد رغـ العمؿ، لضغكط محدد تعريؼ
 إلى تصنيفيا تـ ، حكليا الباحثيف اتفاؽ نقاط حسب الضغكط لمفيكـ كتنظيمنا ، اؿلمجا ىذا في كالباحثكف

 :الآتي النحك عمى اتجاىات ثلبثة
 :بالفرد المحيطة البيئة في مثير بكصفو الضغط :الأكؿ الاتجاه

 كالأحداث المثيرات عمى اتيكمسببا ، البيئة ضغكط مصادر قصر إلى الاتجاه ىذا أصحاب يميؿ   
 أك كالزلاؿ الطبيعية الككارث أك ، عزيز شخص كفاة مثؿ ، بالفرد المحيطة البيئة في المكجكدة المختمفة
 التي ، المثيرات ىذه تجاه يبدييا التي أفعالو ردكد أك ، لمفرد الذاتية القكل بالاعتبار الأخذ دكف الحركب

 . كالجسمية ، النفسية التغيرات مف مجمكعة عنيا ينتج
      الضاغطة الحكادث لطبيعة تبعا الاجتماعية الحياة سياؽ ضمف الضغط ظاىرة الاتجاه ىذا  تناكؿ  
 (Rahe كHolme) تفرض   كالتي الكبرل لمتغيرات تراكـ عف ناتج الضغط أف الاتجاه ىذا يقر حيث 

 ىذه تقسيـؽ  ؼ، ك ( Lpolhan,1995)فييا  مرغكب غير أك مرغكب التغيرات ىذه تككف كقد ، التكيؼ
 بإنشاء الأحداث ىذه بقياس Rahe ك  Holmeقاـ  كقد ، مزمنة كحكادث ، مفاجئة حكادث إلى التغيرات

 بعد اختيارىـ تـ ، حادث ضاغط 43 بيف تجمع قائمة السمـ ىذا يتضمف الحياتية الأحداث تغيير سمـ
 .ـتيحيا الحكادث بنمط كترتبط ، فردا 5000 مف مككنة عينة عمى منظمة دراسة إجراء

 ليست  متساكية الفرد تعترض التي الحياتية الحكادث أف" Rahe"ك " Holmes""ىكلمز"     كباعتراؼ
 الذم السمـ بنكد مف بند لكؿ كزنا حدد حيث تتطمبو الذم التكيؼ درجة أك ، تغيرىا درجة حيث مف سكاء
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 بتعرضيـ حادث يتطمبو كؿ الذم الشخصي لمتكيؼ درجة إعطاء فردا 349 مف طمب أف بعد تصميمو تـ
 إعطاء إلييا تـ التكصؿ التي النتائج بيف كمف 100 ك 0 بيف الدرجات تتراكح بحيث اليكمية ـتيحيا في

  .الخ…لمزكاج 50 درجة لمطلبؽ 73 درجة الزكجيف أحد لكفاة 100 درجة
(in ross Almaier.&1994p24) 

 في المكجكدة المصادر بأنو لمضغط تحديدييـ في كسؿ كشكلز بريؼ مف كؿ يشير الإطار ىذا    كفي
 (78 ص ، 1998 الييجاف، عف )العمؿ في بالتكتر كشعكرىـ سمككيـ في تكثر كالتي العمؿ بيئة

 لمتطكر انعكاسنا يعد اتيذا بحد ديدناتي بكصفيا الضغكط إلى النظر نحك التكجو ىذا أف ىيجياف    كيرل
 الدراسات مف اليدؼ إف حيث ، كالعامميف العمؿ بظركؼ متعمقة أحداث مف صاحبو كما الصناعي؛

 خلبليا تحسيف مف يمكف ملبئمة عمؿ ظركؼ إيجاد إلى التكصؿ ىك ، ىذه النظر كجية عمى المبنية
 الكظيفي الدكر كمطالب العمؿ؛ كظركؼ التنظيمي؛ كالبناء التنظيمية؛ السياسات بمراجعة الإنتاج ظركؼ

 (18 ص ، 1998 :ىيجاف)العامميف  عمى تأثيرىا مدل كمعرفة كخصائصو
 :استجابة باعتباره النفسي الضغط :الثاني الاتجاه
 اعتبار كضع دكف ، لمضغكط المسببة لممصادر الفرد ستجابةأف ا عمى الاتجاه ىذه أصحاب    يركز
كالتي  الضغكط حالة عف تنجـ التي النتيجة يقيسكف ـنيلأ العمؿ، بيئة مع لمفرد الذاتية الخصائص لتفاعؿ
 .المسبب أك المثير نحك الإنساف يتخذىا التي الاستجابة في تتمثؿ
 لكؿ مختمفة نتيجة بأنو الضغط يعرؼ حيث الاتجاه ىذا في الباحثيف أىـ   مفHans Selye  يعتبر    

 .الجسدية أك العقمية بالناحية النتيجة ىذه كتتعمؽ الجسـ عمى المفركضة المطالب
 العاـ التكيؼ بنمط '' يدعى نمطنا تتبع الضغكط عف الناتجة الفعؿ ردكد أف  SELYEكيرل     

 التي الأفعاؿ ردكد إف حيث ''  GENERAL ADAPTATION SYNDROMEالمزمنة للؤعراض
 مسببات مع كالتعامؿ التكيؼ تحقيؽ عمى تساعده ، ليا يتعرض التي المثيرات مكاجية في الفرد يبدييا
 ظيكر ىرمكنات أثناء لعدة بإفرازىا كالغدد الباطنية الأجيزة تداخؿ كأبرز ، يكاجييا التي الضغكط تمؾ

 التكازف  لاسترجاع ليا الجسـ كمكاجية ، المؤثرة القكة تفاعؿ ىي كالتي( SGA)لمتكيؼ  العامة الزممة
'' سيمي  ىانس'' العالـ  نظر كجية مف كانطلبقا ، الجديدة المكاقؼ مع كالتكيؼ ، لمجسـ الأساسي

''Hans Selye ''لثلبث تتـ كفقا ليا يتعرض التي الضغكط اتجاه الفرد أفعاؿ ردكد حدكث آلية فإف 
 الفعؿ الجسمية ردكد عنيا كتعبر منو، الإنذار أك الخطر مف التنبيو بمرحمة الأكلى تسمى متتالية، مراحؿ



 

23 
 

 جسمية عنيا تغيرات ينتج الصماء الغدد مف ىرمكنات بإفراز الجسـ يقكـ حيث ، الضغط حالة في لمفرد
 .الدـ سكر الدـ؛ كزيادة ضغط كارتفاع التنفس؛ معدؿ كزيادة القمب؛ ضربات سرعة مثؿ ، متعددة

 الإنذار مرحمة إلى المقاكمة مرحمة مف الفرد ينقؿ الذم الضغط معدؿ زيادة مع الثانية المرحمة كتبدأ   
 ، فيشعر السابقة الأكلى المرحمة عف نتجت التي الأعراض عمى التغمب الجسـ يحاكؿ المرحمة ىذه كفي
 غير بعض القرارات كاتخاذ الأخطاء؛ بعض في الفرد كقكع عميو يترتب قد مما ، كالإرىاؽ كالتكتر بالقمؽ

 .معنا المختمفة المكاقؼ جميع عمى السيطرة فقداف بسبب للؤمراض كالتعرض الصائبة؛
قادر  غير كيصبح الجسـ طاقة تستنفد حيث مقاكمتو، تنيار حيف الثالثة المرحمة إلى الفرد ينتقؿ    ثـ
كتصمب  المعدة؛ كقرحة كالصداع؛ النفسي بالضغط المرتبطة الأمراض تظير كىنا التكيؼ، عمى

أدائو  مستكل انخفاض إلى النياية في بالفرد تؤدم التي الأمراض مف كغيرىا ... القمب كأمراض الشراييف؛
  (SELYE  ،1968 ) عاـ بشكؿ أدائيا ككفاءة المؤسسة إنتاجية فاعمية تأثر ثـ كمف عممو، في ،

 ك خارجي الأخير ىذا مصدر أف كاعتبرت ، لمضغط النفسي الجانب أغفمت قد فالنظرية     كىكذا
 .الضغط عمى مؤثرة العكامؿ كىي نفسية عكامؿ فييا تدخؿ معقدة عممية لمضغط الاستجابة أف المعركؼ

 المحاكلات أف كما الشيء نفس لديو كىما كظاىرة ككاستجابة، الضغط بيف H. Selyeيفرؽ   لا    
كانت  الكاقع في انيلأ بالفشؿ كميا باءت قد الضغط قيمة لقياس العمماء طرؼ مف بذلت التي كالجيكد
 نمكذج .أف  ،كما لمفرد الداخمية الأحداث كليس الاجتماعي لممحيط الخارجية المكاقؼ أك الكضعيات تقيس

Selye  الأبعاد متعددة الضغط ظاىرة بينما خطي  نمكذج  (Berne, 1984) 
 قدمو المعيد الذم التعريؼ بينيا مف المينية النفسية لمضغكط تعاريؼ عدة عرضت ، الاتجاه ليذا كفقا  

 كمؤذية ضارة كانفعالية جسدية استجابات المينية الضغكط يعتبر كالذم  NIOSHالمينية  لسلبمة الدكلي
 (NIOSH،1998)كحاجاتو   الفرد كقدرات العمؿ متطمبات بيف تلبؤـ ىناؾ يككف لا عندما ،تظير

 كجسدية ذىنية حالة  يعتبر الضغط كالذم   ( Savaery & Luks)كلكس  سافيرلي قدمو الذم كالتعريؼ
  (Savaery &Luk ,2001, p 99). العمؿ  كنكعية كصحتو ، الفرد إنتاجية في تؤثر

 :كالبيئة الفرد بيف تفاعؿ باعتبارىا المينية الضغكط :الثالث الاتجاه
 اختلبفات كجكد في تؤثر التي كالعكامؿ ، الأفراد بيف الفردية الفركؽ عمى التكجو ىذا أصحاب يركز   
 كالتعرؼ للؤفراد الفردية الفركؽ ىذه إدراؾ لأف بالأمراض، كعلبقتيا لمضغكط استجابتيـ في الأفراد بيف
 فإف ليذا البقاء، نحك لمفرد دافعنا تمثؿ كالتي ، تكاجييـ التي العمؿ ضغكط تجاه الأفعاؿ ردكد يفسر إلييا
 حالة لاستعادة التصرؼ أك التكيؼ ذلؾ عميو يحتـ بقاءه، ددتي تأثيرات أك لقكل يتعرض عندما الفرد
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 الفرد طبيعة في كامنة تككف قد لمضغكط المسببة المصادر أك القكل ىذه إف القكؿ بجدر كما ، الثبات
 لمحاكلة . دكافع لو بالنسبة الضغكط مصادر تمثؿ حيث الفرد، خارج تككف أف بالضركرة كليس ذاتو

 .(21 ص 1998 :ىيجاف)الخارجي  عالمو في كالبقاء التكيؼ
 تعرضو حيف نفسو الفرد لدل تجرم التي الداخمية العمميات بيف التفاعؿ أساس عمى الضغكط    كتعرؼ
 عمى فعؿ كرد التفاعمي النمكذج ىذا اقترح كقد ، معيا كالتكيؼ ، التعامؿ كمحاكلة ، الخارجية لممثيرات
 . استجابة أك كمثير الضغكط تعرؼ كالتي الذكر السابقة الأخرل النماذج
 الديناميكي التفاعؿ نتيجة الضغط تعتبر حيث، Lazarusلازاركس  نظرية التناكؿ ىذا في كرد ما    كأىـ

 النظريات ردا عف جاءت كقد ، مستمرة تبادلية علبقة بكجكد التفاعؿ ىذا يتميز حيث تمع،لمجكا الفرد بيف
 .الاستجابة عند كتنتيي بالمثير تبدأ كالتي ، لمضغط الأحادم باتجاه القائمة السابقة
 لممكقؼ المعرفي التقييـ بمدل ترتبط لمضغط الفرد استجابة أف كفكلكماف لازاركس الباحثاف    يرل
 كيانو كييدد ، الشخصية إمكانياتو يفكؽ عندما إلا بالضغط يشعر لا الفرد أف حيث ، الضاغط

.(Lazarus, 1984p12) 
 فيك كتقكيميا الأحداث تنسيؽ أجؿ مف تفكيره عممية في إليو يمجأ لمفرد ذاتي تعبير العقمية الكقائع    إف
تشمؿ  شعكرية عمميات كىي نفسو تجاه الداخمي القكؿ عف يعبر

 .الأسباب كتعييف التقكيمات التكقعات، :
 :التكقعات/أ

 الفعؿ، كقكع أك الشيء حدكث إمكانيات تحديد نتيجة تكقع تككف أف يمكف بالأحداث، التنبؤ عممية   ىي
 .النشاط ذلؾ لإنجاز الذاتية القدرات في الشؾ مع المقدمات مف الانتياء قبؿ النتيجة تكقع أم
 :التقكيـ /ب

 الأفعاؿ حدكث كبعد قبؿ النشاط ىذا يككف ما كعادة كعي غير عف أك كعي عف الفرد، بو يقكـ    نشاط
 .الأحداث عف الناتج الضغط حجـ تقدير كعمى الأفراد سمكؾ في الأخير ىذا يؤثر حيث

 :الأسباب تعييف /ج
 (كالمحيط الآخريف)غيره  أك نفسو إلى كيرجحيا الفاشمة، أك السمبية النشاطات أسباب الفرد كيحدد    يعيف
 للؤشياء كبتصكراتو لمفرد الفكرية السياقات بكؿ ترتبط معقدة عقمية ك عممية أسباب كتعييف تحديد أف عمما
 بمميزات ترتبط يمكف أف أنو كما (الذات فعالية عدـ) داخمي مصدر ذات الأسباب ىذه تككف أف يمكف
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 عمى تؤثر أك محيطية نفسية التغيرات تربع أك ما مجاؿ في معيف كعجز الميداف بجكانب كخاصة ثابتة
 .الكاقع أك الحادث لظركؼ المتكقعة النتيجة

 كالعكامؿ  ، الشخصية العكامؿ بيف  ما المتبادؿ التفاعؿ   بأف Lazarus (1966)لازكراس  يرل   
 (appraisal cognitive) للؤحداث معرفي بتقييـ القياـ إلى بالفرد يؤدم ما بمكقؼ المتعمقة المكقفية

كبيف  لمصالحو، أك لمفرد ديدهتي كمدل المكقؼ متطمبات بيف ما بالمكازنة الفرد فيو يقكـ الذم التقدير كىك،
 عدة عمى التقييـ ىذا كيعتمد. (Monat & Lazarus, 1985 )المتطمبات ىذه لمكاجية لو المتاحة المصادر
 :افتراضات

 .لممكقؼ تقييمو عمى تعتمد لممشكمة الفرد تدبر طريقة إف 7-
 .الحالية المشكمة متطمبات كفؽ كتعديميا التعامؿ لأساليب اختيارىـ في مرنكف الأفراد إف 8-
 نحك مكجية بعد فيما عنيا سنتحدث) انفعالية كأخرل ، معرفية استراتيجيات تتضمف التدبر جيكد إف 9-

 .كالانفعالات المشكمة
 كالظركؼ معينة، ظركؼ في استخداميا ينبغي التعامؿ أساليب أم عمى التعرؼ تستمزـ المكاقؼ أف 10-
 (Aldwin,1994) تكيفية غير أك تكيفية نتائج إلى الاستراتيجيات فييا تؤدم التي

 .ثانكم كتقييـ ، أكلي تقييـ :نكعيف مف لازاراس عند المعرفي التقييـ    كيتألؼ
مثؿ  أسئمة  عف بالإجابة المكقؼ بتقدير الفرد فيو  يقكـ(primary appraisal)الأكلي  التقييـ /أ 

 التقييـ ، كيأخذ"مشكمة في سأقع أـ بخير سأككف ىؿ - لي؟ بالنسبة المكقؼ ىذا يعنيو الذم ما-   " 
 :التالية الأشكاؿ أحد عادة الأكلي
 (لمفرد مفيدا ليس أنو كما ميددا ليس ) فارقا يشكؿ لا المكقؼ.  
 إيجابيا الشخص يككف كىنا ) جيد المكقؼ .(being positive 
 الفقداف /الأذل معاني يتضمف لأنو عادة ضاغطا المكقؼ اعتبار كيتـ ضاغط؛ المكقؼ 

  (harm-loss ) أك التيديد(threat)  أك التحدم ،(challenge)  ،لا الضاغط المكقؼ يككف كأحيانا 
 ،(مثلب خطير مرض مف أك الألـ يعانكف مف آخريف أشخاصا يرل كأف ) مباشرة بصكرة بالفرد يرتبط
 (Aldwin, 1994 ; Sarafino,1994).( vicarious)نيابيا  ىنا المتضمف المعنى فيككف

 الفرد  بو يقكـ الذم المستمر التقييـ إلى  فيشير( :secondary appraisal)الثانكم  التقييـ /ب
 فعندما( Aldwin, 1994 ; Monat & Lazarus , 1985 Sarafino, 1994) لو المتاحة التعامؿ لمصادر

 يشعر قد فإنو ، التعامؿ كمصادر المكقؼ متطمبات بيف ما كانسجاما تناسبا ىنالؾ أف الشخص يرل
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 المكقؼ متطمبات بيف ما فجكة كجكد التقييـ يتضمف عندما أـ إطلبقا، بو يشعر لا أك الضغط مف بالقميؿ
 يتبع أف الضركرم مف كليس .النفسي الضغط مف كبير بقدر يشعر فقد المتطمبات لصالح كالمصادر

 منيا كؿ يؤدم متبادلة انيأ عمى بينيما العلبقة إلى النظر يمكف بؿ الترتيب، في الأكلي الثانكم التقييـ
 (Sarafino, 1994 ; Janssen, et al., 2002). .الآخر إلى
 المكقؼ مع لمتعامؿ المتاحة الفرد كمصادر المكقؼ لمتطمبات المعرفي بالتقييـ القائمة النظر كجية ك   

 مثؿ الحدث ذات يثير لا بينما ما، شخص عند النفسي لمضغط مثيرا معيف حدث يككف لماذا تفسر
  أكثر الفرد يجعلبف آخراف سبباف كىنالؾ ىذا (Monat & Lazarus , 1985) آخر شخص لدل الضغط

 مع ظيكره عند حدة يزداد النفسي لمضغط مثير كاحد مصدر تأثير أف أكليما :حدكثو عند بالضغط تأثرا
 الضغط مكاجية في فعالية أكثر تدبر أساليب استخداـ أف كثانييما .بدكره لمضغط مثير آخر مكقؼ
 (Steinberg,1996)  الضغط ىذا أثر مف تقمؿ النفسي
 مؤذية ىي ىؿ الأحداث تقكيـ عممية بأنو الميني الضغط''   Taylerتايمر '' يعرؼ الاتجاه ليذا ككفقا

 فسيكلكجية سمككية، ك انفعالية تغيرات نمط عمى الأحداث ليذه الاستجابة كتككف لمتحدم، مثيرة أك كميددة
 (Taylor.1993 :p.219)كمعرفية 

 إلى تشير الأكلى ففي :مختمفتيف حالتيف عمى تدؿ المينية الضغكط عبارة أف عسكر معؿ كيذكر   
ا لو تسبب كالتي بالفرد تحيط التي البيئية الظركؼ  تشير انيفإ الإطار ىذا كضمف كالتكتر الضيؽ مف نكعن

 الفعؿ ردكد إلى تشير الثانية الحالة كفي ، لمضغكط خارجية مصادر أك مختمفة مسببات كجكد إلى
 اتفؽ كقد ، الضغكط تسمية يعطي الذم السار غير الشعكر أك المصادر ىذه بسبب تحدث الداخمية كالتي

 قدرات تفكؽ متطمبات ذات انيبأ تدرؾ التي البيئية المكاقؼ أف عمى المكضكع ذابي معظـ الميتميف
مكانيات  (91 ص ، 2000 عسكر عمى) .لو بالنسبة ضغكطنا تمثؿ معيا التعامؿ في الفرد كا 

 العمؿ ظركؼ بيف ما التفاعؿ فيو يؤثر الذم المكقؼ إلى يشير العمؿ ضغط أف :الصباغ كيذكر   
 .بف إبراىيـ) .الاعتيادم سمككو نمط تغير إلى تدفعو قد التي كالبدنية النفسية حالتو عمى العامؿ كشخصية

 (.51 ص ، 2006 البدر حمد

 بإمكانو نفسو المثير أف إلى يرجع الأكؿ فالتناكؿ :كالثاني الأكؿ، :السابقيف لتناكليف مأخذيف ىناؾ إف   
 بالضركرة التبكء يعني لا المثيرات ظركؼ فمعرفة ، الأفراد باختلبؼ كمختمفة متعددة استجابات إحداث

 الحياتية للؤفراد لمتجارب فنتيجة ، الفردية الفركؽ لاختلبؼ يعكد كىذا ، الجسمية أك النفسية باستجابات
 بارزا مع تغيرا تتغير أف يمكف الاستجابة فإف الثاني التناكؿ أما ، كالمكاجية لمتيديد ـتيتقييما تختمؼ
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 بحيث يركز أكثر العممي ىك الثالث فالتناكؿ كمنو الزمف، بمركر المثيرات الظركؼ نفس كتكرار استمرار
جية  مف الفردية مميزات الاعتبار بعيف تأخذ كالتي كالمحيط، الفرد بيف العلبقة عمى لمضغط تعريفو في

الضاغط  المكقؼ كطبيعة
 ترتبط تقييميا ككيفية الأحداث إلى النظر كطريقة ، الأشياء اختيار ككف الثالث الاتجاه الباحثة   كترجح
 (Allen ,1983 ,p 40)كالتنظيمية  ، الثقافية كالقيـ ، الإيديكلكجية بالمعتقدات تتأثر التي الفرد بشخصية

 في العمؿ ضغط أف لنا يتضح العمؿ ضغط تناكلت التي الثلبثة النظر كجيات باستعراض ك   
 ـتيحيا في الأفراد ليا يتعرض التي (المثيرات)الضاغطة  المكاقؼ لبعض نتيجة إلا ىك ما المنظمات
 الاستجابة كىذه ليا، لاستجابتيـ نتيجة إيجابنا ،أك سمبنا أدائيـ عمى تؤثر كالتي ، العممية أك ، العادية
 .ليا يتعرض التي المثيرات نكع كبحسب ، بينيـ الفردية الفركؽ بحسب آخر إلى فرد مف تختمؼ

 كيحدث عممو، محيط في ليا يتعرض التي كالمكاقؼ الفرد بيف التكافؽ يعكس العمؿ ضغط أف أم    
 .عميو كبيرنا عبئنا تمثؿ المحيط متطمبات لمكاجية قدراتو أف الفرد فييا يدرؾ التي المكاقؼ في العمؿ ضغط
 :ػةػػالميني  النفسيةكطػالضغػػ أنػػكاع :ثانيا
، الضغط النفسي لشدة تبعا تختمؼ كما ، الضاغطة لممكاقؼ تبعا تختمؼ لمضغط متعددة أشكاؿ    ثمة
 :يمي ما الأشكاؿ ىذه أىـ كمف

 :المزمنة ك المؤقتة المينية الضغكط- 2-1
 :المؤقتة المينية الضغكط 2-1-1

 ، إلا كسريع مفاجئ بمكقؼ ترتبط التي الضغكط مثؿ تزكؿ، ثـ كجيزة لفترة بالعامؿ تحيط التي     ىي
العمؿ  مف التسريح التعسفي، النقؿ ضغكط :مثؿ طكيمة فترة أثرىا يدكـ كلا التكرار قميمة انيأ
 .(Seaward .1999.p7)... 
  :المزمنة المينية الضغكط 2-1-2

 مع تتراكـ لكنيا ، أحيانا صغيرة كمكاقؼ أحداث تككف أف كيمكف ، طكيمة لفترة بالعامؿ تحيط التي كىي
 مع مشاحنات مثؿ العمؿ بيئة في يحدث ما كثير النكع كىذا المتكاصمة، الضغكط مف سمسمة لتشكؿ الزمف
 (Seaward,1999.p8.) ...الزملبء  مع أك المدير

 
 
 



 

28 
 

 :كالسمبية الايجابية المينية  الضغكط2-2
  :الايجابية المينية الضغكط 2-2-1

 كىذا السارة ، الحياة أحداث مف كتنتج ، كتطكره ، العامؿ تنمية في تفيد التي كالتحديات التغيرات    كىي
 .العمؿ لإنجاز الفرد لدل دافعا كيشكؿ الأداء يحسف الضغكط مف النكع

 كتمنحو  تركيزه عمى كتحافظ لمعمؿ، دافعا الفرد تمنح الإيجابية الضغكط أف(:''Killy)كيمي     كيذكر
 ، كتجعؿ المعنكية الركح في انخفاضا السمبية الضغكط تسبب بينما بالمستقبؿ، كالتفاؤؿ بالثقة الإحساس

 .''المستقبؿ   مف  كالتشاؤـ ، السمبية الانفعالات لديو كتظير عميو، العمؿ بتراكـ يشعر الفرد
 . (Killy, 1994:P.155) 
  :السمبية المينية  الضغكط2-2-2

أدائو  في كتؤثر المزعجة الحياة لأحداث العامؿ تعرض مف تنجـ سمبية كانفعالية فسيكلكجية تغيرات    ىي
نتاجيتو   (.19، ص 2003عكيس، )....العمؿ  في كا 

  السمبية بنكعييا النفسية بالضغكط الإحساس أف'':  Morriss مكريس يذكر الجانب ىذا كفي   
 سمبيا ضغطا ذاتو المكقؼ يشكؿ فقد أساسي، نحك عمى لممكقؼ الفرد تقكيـ عمى يعتمد كالإيجابية،
 (Morriss, 1990 )''للآخر إيجابيا ضغطا يشكؿ قد بينما لشخص،

  أك الإنجاز، أك لمتفكؽ سببا اتيذا في ليست الضغكط  أفHansonىانسكف  يذكر ذاتو الإطار كفي    
 عمى فعمنا رد ىك كالميـ ما، فرد ليا يتعرض حتى كذلؾ كتظؿ محايدة فيي المادية، الخسائر أك المرض

 (. 2ص  1996 ىانسكف،) الضغكط تمؾ
 :ؿػالعـ طػضغػ صػئخصا:ثالثا
 :التالية الأربعة الخصائص( Brown & Meberg,1980,p70) مف كؿ حدد لقد    

بمستكيات  مشترؾ منبو لمثير يستجيب الفرد أف بمعنى الأكؿ المقاـ في إدراكية عممية ىك الضغط أف -1
 .الضغط مف متباينة

 متطمبات كبيف كبدنية عقمية قدرات مف يمتمكو كما الفرد نظر كجية بيف الربط ىك المدرؾ الضغط أف- 2
 .فيو ىك الذم المكقؼ

 .نفسو الفرد لإدراؾ كفقا المكقؼ أىمية لمدل محصمة ىك المدرؾ الضغط إف -3
 صادؽ،)آخركف  باحثكف حدد كما معيف، مكقؼ متطمبات مع الفرد قدرات تكييؼ عممية ىك الضغط إف

 :كىي لمضغط أخرل الخصائص  (100 ص ، 1993
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  .معيا الفرد تكييؼ إلى تحتاج مكقفية متطمبات عف عبارة كىي( Stressors)ضاغطة  قكل- 1
 التعامؿ معيا عمى الشخصية كقدراتو عميو كأثارىا كديناميكيتيا كطبيعتيا الضاغطة لمقكل الفرد إدراؾ - 2

 .كاحتكاءىا عمييا كالسيطرة
النفسية  الأفعاؿ ردكد مف مزيج تككف ما غالبا كالتي الضاغطة لمقكل الفرد استجابة -3

 .(المادية)كالجسمية
 :يمي فيما تتمخص الضغط عناصر أف (35،ص1996) الشريؼ طلبؿ يرل     بينما

 .الضغط مسببات- 1
 .المسببات ليذه الاستجابة- 2
 .كالاستجابة السبب بيف يحصؿ الذم التفاعؿ- 3

 :ةػػالميني النفسية الضغكط شدة في رةػػالمؤث ؿمػالعكا :رابعا
الكاقعة  النفسية بالضغكط الأفراد إحساس في تؤثر أف انيشأ مف التي كالعكامؿ المتغيرات مف عدد ىناؾ  

 :الآتي كمنيا عمييـ
 :الضاغط المكفؽ خصائص 4-1

 :التالية الخصائص كيشمؿ
 ، كأخرل الشدة ضعيفة ضغكط فيناؾ ا،تيكشد ، اتيحد حيث مف الضغكط تختمؼ :الضغط شدة  -

 ما بقدر المكلدة لمضغكط حادة الأسباب تككف ما كبقدر جدا، حادة ضغكط ىناؾ بينما متكسطة،
 أثار كجكد احتمالية الضغكط زادت شدة زادت كمما فإنو كلذلؾ الشخص، مف كبيرا جيدا يتطمب
 .العمؿ مؤسسات كفي الأفراد في سمبية

 الضغط النفسي شدة تزيد الأفراد ليا يتعرض التي كالمصادر المكاقؼ عدد إف: Number  العدد -
 .كمتكاصمة قصيرة فترة خلبؿ تحدث عندما كلاسيما لدييـ،

 تأثير إف أم لمدتو، تبعا الفرد في النفسي الضغط تأثير   يختمؼ:Durationالزمنية  المدة -
 .لمضغكط فييا الفرد يتعرض التي الزمنية المدة حسب خطرا أك عابرا يككف قد الضغط

 ليا الضغط مع الفعاؿ التعامؿ عمى الفرد قدرة إف:  Predicable التكقع إمكانية أك التكقع -
درجة  تعديؿ في تفيد التكقع إمكانية فإف ككذلؾ الأحداث، تكقع أك رؤية عمى بقدرتو علبقة
مكانية النفسي، الضغط  كالجسـ مسبقنا الذىف يحضر لأنو كذلؾ ، الضاغط الحدث عمى التغمب كا 
 (.Lazarus, 1984 :P.85) الحدكث كشؾ عمى لأحداث
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 عمى الأفراد قدرة تستتزؼ الأرضية كاليزات الككارث، مثؿ الطبيعية المصائب أف إلى    إضافة
 .ابي التنبؤ عدـ بسبب التكيؼ

 :التالية الخصائص كتشمؿ :الفرد  خصائص4-2
 الفردية لفركؽا: 

،  ليا يتعرض التي كالخارجية الداخمية بالأحداث اىتماماتو تحديد في ميما أثرا الفرد لشخصية      إف
كدرجة  ، المسببات ىذه طبيعة عمى الفرد عمى الضغط مسببات تأثر درجة كتعتمد ، ليا استجابتو كمدل
 ، كمف كالتكرار بالحدكث استمرارىا كمدل ، المسببات مف غيرىا مع تزامنيا كمدل ، شخصيتو مع تفاعميا
نما ا،تيذا بحد الضغط كمية إلى فقط النظر ليس الميـ  مع الأحداث الفرد ابي يتفاعؿ التي الطريقة إلى كا 
 الكظيفة ، كليس نكعية الضغط تسبب التي ىي الفرد فشخصية (Roseman,1988.p165) عميو تقع التي
 :كىما نمطيف (في  الشخصية (Fredman & Rosman)ركزنماف  ك فرديماف يصنؼ لذلؾ كتبعا
 Type A.Behavior and Type B.Behavoui (ب)سمكؾ  مقابؿ (أ) سمكؾ
 حيث يميؿ النفسية الضغكط بدرجة التنبؤ خلبليما مف يمكف متغيريف ((ب)ك (أ)ة الشخصي نمطا يعد    

تحت  المثابرة إلى إضافة كالعدائية، الشاؽ، كالعمؿ كالإنجاز، ، المنافسة إلى (أ)نمط  نكع مف الأفراد
 ، كىذا الاسترخاء في صعكبة يجدكف حيث ، نفسو الكقت في ميمة مف أكثر في كالعمؿ ، الكقت ضغط
 لمتعرض قابمية  أكثر كىـ ، (ب)نمط  مف الأفراد مف أكثر النفسية لمضغكط تعرضيـ عمى مؤشرا يعطي

 (2003 الشريؼ، )(254ص  : 1993 العديمي،).الضاغطة المكاقؼ مف الناتجة للؤمراض

 السابقة  الخبرةPrevious Experience 
 عمى يجرم العمؿ في النفسي لمضغط مثير غير أك مثير بأنو فيو ىك الذم لممكقؼ الفرد تقييـ إف     

 العلبقة أف البحكث بعض أثبت كقد ، سابقا بو مرت قد ةبيمشا مكاقؼ مع لممكقؼ السابقة خبراتو أساس
 (25ص :1991 داكد،)يةعكس علبقة العمؿ كضغط الخبرة بيف
 الضغط تحمؿ درجةStress Tolerance  : 

 الضغط التي كمية إلى يشير كما ليا، يتعرض التي الضغكط كفيـ تحمؿ عمى الفرد قدرة إلى يشير    ىذا
بينيـ  فيما تختمؼ الأفراد تحمؿ درجة أف إلا ، الضاغط المكقؼ حدكث بعد الفرد يتحمميا أف يمكف
 .متدنية الآخر كبعضيـ مرتفعة، كآخركف متكسطة، لدييـ التحمؿ درجة تككف الأفراد فبعض
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 التحكـ  مركزLoucus of Control  
 لمضغط المسببة الأحداث في التحكـ عمى ـتيقدر عمى الأفراد يعتقده ما عمى( Rutter)ركتر  ركز لقد   
 الضبط الداخمي ذككا بينما ، الأحداث في محدكدا تأثيرا لدييـ أف الخارجي الضبط ذكم الأفراد كيعتقد ،

 الضبط الداخمي ذكم أف اتضح كقد ىذا معيا، التعامؿ عمى ـتيقدرا مف يزيد الأحداث ضبط أف يظنكف
 ذكم الضبط عكس عمى فيو، كالتحكـ ضبطو يمكف مكقفا يكاجيكف عندما اقؿ ضغكطا يظيركف
 (1997 الثكاب، عبد) دراسة إليو أشارت ما كىك الخارجي،

 الذات مفيكـ: 
 أضاؼ كقد الأفراد، عند الضغط مستكل زيادة في يساىـ الذات مفيكـ انخفاض أف الدراسات    أثبتت
 الأحداث مف الناتج الضغط بكطأة الفرد إحساس في ميما دكرا يؤدم الذات تقدير أف أيضا الباحثكف
ف بالعمؿ، منيا المتعمقة كبخاصة  كعكاقب كمضار مؤثرات مف نفسو حماية يستطيع لذاتو المؤكد الفرد كا 
  (Woolfe & Dryden, 1996,p537)الضغط 

 كعمره الفرد تعميـ مستكل: 
 حيث إف ، بالضغكط الفرد إحساس درجة في أيضا تؤثر التي المتغيرات مف الفرد تعميـ مستكل      يعد
الأقؿ  المؤىلبت العممية ذكم مف بالضغط للئحساس تعرضا أكثر العالية العممية المؤىلبت أصحاب

 تأثرا أكثر فالمراىقكف بالضغكط، الإحساس مدل في يؤثر الفرد عمر أف تبيف كما (7  ص1994 الطريرم،)
 Woolfe & Dryden.)  لضغكطيا كتصديا الحياة لأحداث تقكيما كأقؿ الراشديف مف .الضغط بمصادر
,p537 )

 :الاجتماعي الدعـ مصادر 4-3
جميعيـ  كالجيراف العمؿ كزملبء كالأصدقاء الأسرة تشمؿ كالتي لمفرد العاطفي الدعـ مصادر      إف
التفصيؿ  مف بشيء كالمساندة الدعـ تقديـ أىمية ذكر يجرم كسكؼ الدعـ، مف مختمفة أنكاعا يقدمكف
 .المينية النفسية الضغكط إدارة ميارات فصؿ في كذلؾ لاحقا

المكاقؼ  كأف الضغكط، بمصادر الفرد إحساس مدل في تتحكـ عكامؿ ىناؾ أف سبؽ مما      كنستنتج
 سبؽ ذكرىا التي كالعكامؿ فييا تحكميـ كمدل الشخصية كخصائصيـ الأفراد كقدرات نفسيا، الضاغطة

 فرداؿ في الضغط تأثير بشدة الإحساس تزيد أك تقمؿ، أف انيشا مف جميعا
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 :الميني النفسي  لضغطؿ  المفسرةنماذج:خامسا
 كبصفة عامة الميني الضغط معالجة في الأساس حجر تككف أف حاكلت التي النماذج مف العديد    ىناؾ

 اؿ ىذالمجا ىذا في خصت التي العمماء مف العديد كبحكث ممارسات خلبؿ مف النماذج ىذه تطكرت فقد
 الثقافية كالتعميمية كالخمفيات الخبرات لاختلبؼ يرجع كالتعدد التنكع كىذا لمضغط نمكذج يكجد لا أنو يعني

 :يمي ما النمكذج إلييا يرمي التي ىداؼ الأأىـ كمف .اتيذا حد في كأىدافيا الدراسة كطبيعة
 .الحالية كالبحكث كالنشاطات الأعماؿ مركز يحدد - 
 .اؿلمجا ىذا في بحكثيـ في مستقبلب الباحثكف يتبعيا أف يمكف التي بالأكلكيات النمكذج يكحي - 
 الحقائؽ تنظيـ أك الظكاىر تفسير كفي ، المتغيرات بيف المختمفة العلبقات اكتشاؼ عمى النمكذج يساعد- 
 بيف كالاختلبؼ الشبو أكجو كيفيـ مجيدا حدثا أك مكقفا يكاجو عندما الفرد سمكؾ بتفسير ييتـ  -

 .الفرد ابي يقكـ التي الاستجابات
تتلبءـ  ،كالتي لمصادرىا المصنفة كالنماذج المينية الضغكط فسرت التي النماذج إلى نتطرؽ    كسكؼ

 :البحث أىداؼ مع
 :العمؿ لضغكط مفسرة نماذج  5-1

 المدخؿ عمى المينية النفسية الضغكط لمكضكع تناكلو في يعتمد الذم الحالي البحث لطبيعة    نظرا
دراكو المياـ، لإحدل الفرد إدراؾ بيف العلبقة عمى يركز كالذم المعرفي  ىذه المياـ، إكماؿ عمى لقدرتو كا 

 ليذا العمؿ كفقا لمضغكط المفسرة النفسية النظرية النماذج لبعض نعرض سكؼ لذلؾ سابقا، ذكرنا كما
 :المنحنى

 (Katz and Khan 1978) ككاف كارتز :البيئي الاجتماعي النمكذج  5-1-1
 يؤثر ىذا حيث ، البيئة ليذه الفرد إدراؾ عمى كتأثيرىا ضغكط ظاىرة لفيـ مبكرة محاكلة يمثؿ     كىك
 عكامؿ تؤثر عدة ىناؾ أف إلى (ككاف كارتز ) مف كؿ يشير ، صحتو في ثـ كمف ، استجاباتو في الإدراؾ

ف ، ليا كاستجابتو لمضغكط الفرد تعرض درجة في  كالتي تتضمف البيئية العكامؿ ىي العكامؿ ىذه أكؿ كا 
كسائؿ  مثؿ العمؿ في المادية بالبيئة المتعمقة العكامؿ كىي المكضكعية البيئة كىك الأكؿ  النكع:نكعيف
الفرد  سلبمة تعرض درجة إلى تشير التي النفسية البيئة ىك الثاني كالنكع العمؿ، في كالسلبمة الصحة

إلى  الأمر ايةني في تقكد التي ك الاستقرار، كعدـ بالاكتئاب كالشعكر القمؽ مثؿ النفسية، للبضطرابات
ف لمفرد، الإنتاجية الكفاية في تذبذب الأفراد،  لدل الضغكط درجة في البيئية العكامؿ ليذه التأثير ىذا كا 
 الاستجابات النفسية طبيعة مصدرىا كالتي بينيـ، الفردية بالفركؽ يتأثر كىذا ليا إدراكيـ مدل عمى يتكقؼ
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 ليذه المؤثرات ىؤلاء بو يستجيب الذم الأسمكب في تؤثر كالتي لدييـ المكجكدة كالعاطفية كالسمككية
 طبيعة إضافة إلى ليـ، كالجسدية العقمية بالناحية المرتبطة كالمرضية الصحية الجكانب ككذلؾ البيئية،

 , Beehr)الأفراد  ابي يتميز التي كالشخصية الكراثية الخصائص في كالمتمثمة الفرد لدل الثابتة الخصائص
1995, P31) 

 :النمكذج ىذا يكضح التالي كالشكؿ
 
 
 .
 
 
 
 
 
 
 
 
 

( Beehr, 1995P31)المصدر  ككاف لكاتز البيئي الاجتماعي النمكذج(1 )رقـ الشكؿ       
 
  :كككب كركجرز فرنش نمكذج  5-1-2

ا ـ حيث 1974عاـ ''كككب كركجرز فرنش'' مف  كؿ النمكذج ىذا    اقترح  كذاتينا مكضكعينا يقدـ تكضيحن
 أف يتكقع كالتي الفرد كالبيئة بيف المكائمة عدـ مف نكعيف كجكد إلى يشير حيث كبيئتو، الفرد لخصائص

 :العامميف كرضا صحة عمى سمبينا التأثير إلى تقكد
 كما تقدمو ، المنظمة مكافآت مع كتفضلبتو ، الفرد حاجات بيف تطابؽ عدـ في يتمثؿ :الأكؿ     النكع

 .جانبية مزايا مف

 الخصائص الثابتة لدى الفرد الوراثية و السكانية و الشخصية- 5

الجوانب الصحية و - 4

المرضية المرتبطة 

 بالناحية العقلية والجسدية

الاستجابة النفسية و - 3

 السلوكية و العاطفية

البيئة -2

 النفسية

البيئة -1

 الموضوعية

4 

 

 العلاقات  الشخصية- 6

 د ج ب أ
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 كفي كشركط الكظيفة، ، كمتطمبات ، كقدراتو ، الفرد ميارات بيف تطابؽ عدـ في يتمثؿ :الثاني    النكع
 محددة شركط ترتبط بتكفير كالتي ، كبيئتو الفرد بيف المكائمة عدـ مف تنشأ الضغكط فإف النكعيف مف كؿ

 ذاتو بالفرد مرتبط كمكاعيد إنجازه، ك بعضيا إنجازه ككيفية الفرد يمارسو الذم العمؿ بطبيعة بعضيا يتعمؽ
 (.58 ، ص 1998 الييجاف،)الصحية  ك الشخصية خصائص حيث مف
( Mc grath ) المينية الضغكط  نمكذج5-1-3

أثناء   تحدث التي بالعمميات ييتـ ( 1976 سنة  Mc grath)قبؿ  مف صيغ كالذم النمكذج ىذا    إف
  الحمقة ىذه كتبدأ مغمقة حمقة تشكؿ مراحؿ  أربعة( Mc grath)حدد  كقد للئجياد ، الفرد مكاجية

نتائج غير  إلى يؤدم أنو عمى الفرد قبؿ مف المكقؼ أدرؾ فإذا البيئة، في المكجكدة المكاقؼ أك بالظركؼ
ذا مريحة، بعض الاستجابات  إلى الفرد كيمجأ مجيدا، المكقؼ بالفعؿ يصبح تعديؿ دكف المكاقؼ تركت كا 
 .إجيادا أقؿ كجعمو المكقؼ ىذا تغير إلى دؼتي التي الذاتية
القرارات ثـ  اتخاذ عممية كتمييا المعرفي، التقكيـ عممية ىي الأكلى :ىي مراحؿ أربعة يعطينا ما    ىذا
كالعمميات بشكؿ  المراحؿ ىذه تبيف سكؼ المكالي الشكؿ في كىنا الحصيمة عممية كأخيرا الأداء، عممية
 .مفصؿ

 
 
 
 
 
 
 
 
 

  (32المرجع السابؽ ص ): صدرلـ ا MC GRATHػللمينية ط اوذج الضغنمكضح وي (2  )لالشك
 
 
  

 عملية النتائج موقف- أ

 الموقف المدرك- ب

 السلوك- د

 اختيار الإجابة- ج

 عملية القرار

عملية التقويم 

 المعرفي

 عملية الأداء
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:  نمكذج بيركنيكماف 5-1-4
، كقد تـ تصميمو ليضـ العناصر الجكىرية  (ـ1978)عاـ '' بيركنيكماف ''     قدـ ىذا النمكذج مف قبؿ 

بالنسبة لضغكط العمؿ، ك العلبقة بيف مسببات الضغكط ، ك التكترات التي تصيب الفرد ، حيث تـ 
تكضيحيا في ىذا النمكذج مف خلبؿ العلبقة بيف الجانب البيئي ، ك الآثار أك النتائج الإنسانية كىي تمثؿ 
التفاعؿ بيف ىذيف الجانبيف ، كىذه العلبقة بيف مصادر ضغكط العمؿ ك نتائجيا ، تمثؿ مف كجية نظر 
الباحثيف مطمبا أساسيا في فيـ ضغكط العمؿ، كيعد نمكذج بيركنيكماف نمكذجا شاملب لفيـ ضغكط العمؿ 
، حيث أنو مف الممكف أف يعمؿ كدليؿ أك مكجو رئيسي في فيـ التفكير الاعتيادم بخصكص ضغكط 

. ''بيركنيكماف'' يكضح نمكذج  (3)العمؿ ، ك الشكؿ رقـ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

.( 27 ص 2003سعيد يف معتاد عايد الركقي )يكضح نمكذج بيركنيكماف المصدر  (3)الشكؿ رقـ 
 
 
 

 الجانب المتعلق بالوقت 

الجانب المتعلق 

 بالنتائج الفردية

الجانب المتعلق 

 بشخصية الفرد 

الجانب المتعلق 

 بالبيئة
الجانب المتعلق 

 بالنتائج التنظيمية

الجانب المتعلق 

بالاستجابة 

 الملائمة

 الجانب المتعلق بالعملية
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 Psychological (Congnitive) Model of  لضغط لالمعرفيذج النفسي ولنم  ا5-1-5
stress  : 

 يككف ىناؾ لكي أنو أكضح الذم النمكذج ىذا المعرفي، التقييـ بنمكذج النمكذج ىذا لازاركس سمى    

 ميدد لسلبمة أنو عمى يدرؾ أف يجب المكقؼ أف أم ، ضاغط أنو عمى أكلا المكقؼ ندرؾ أف يجب ضغط

 الفرد لممكاقؼ إدراؾ عف عبارة كىك الأكلي التقييـ :ىما المعرفي التقييـ مف نكعيف بيف يميز كفيو ، الفرد

 كقد ، المكاقؼ الضاغطة لتمؾ مكاجية في الفرد يتبعيا التي الكسائؿ مجمكعة كىك الثانكم كالتقييـ الضاغطة،

 كتتمثؿ الضاغطة الخارجية المكاقؼ :ىما الضاغطة المكاقؼ مف نكعيف بيف كككىيف لازاركس مف كؿ ميز

 مجمكعة التي تعني الداخمية الأحداث في كتتمثؿ الداخمية، كالمكاقؼ ، بالفرد المحيطة البيئة أحداث في

 ليذا ككفقنا الخارجي، العالـ نحك الإدراكي التكجو خلبؿ مف تتككف التي الشخصية الأحداث

 ليذه المعرفي تقييمو مدل عمى يتكقؼ عميو السيطرة عف كعجزه بالتيديد الفرد شعكر فإف النمكذج،

 مف عمييا يترتب كما الضغكط إلى تؤدم اينفإ فاشمة الأحداث لتمؾ التكافؽ آليات كانت فإذا المكاقؼ،

: بمرحمتيف النمكذج ىذا في المعرفي التقكيـ ،كيمر الفرد عمى سمبية أثار
 .الخارجي المنبو عف الناتج التيديد درجة كجكد يحدد الذم كىك :الأكؿ    التقكيـ
 لتخمص مف اللبزمة (Copin strategies  )ابيةلمجا أك التعامؿ لعمميات المحدد كىك :الثانكم    التقكيـ

 :التالية بالعكامؿ تتأثر المرحمتيف ككمتا الخطر
 نفسوطبيعة المنبو  -4
 خصائص الفرد الشخصية  -5
 الخبرة السابقة لممنبو -6

 
 الذكاء  -1
 المستكل الثقافي لمفرد -2
 الفرد لإمكانياتو  تقكيـ -3

 



 

33 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (65لنايؼ بف فيد التكيـ، ص): للئجياد المصدر ( المعرفي ) النمكذج النفسي  (4)شكؿ 
  :قيبسكف  نمكذج5-1-6

 :ىي مجمكعات أربع إلى العمؿ ضغكط مصادر يصنؼ أنو إلا سابقو، عف كثيرنا يختمؼ     لا
 العمؿ منظمات في الضغكط صنع في كبيرنا دكرنا تمعب التي المادية البيئة كتشمؿ :الفيزيقية العكامؿ 1-

 .كالمخاطر اليكاء، كتمكث كالضكضاء، الحرارة، كدرجة الإضاءة، كعكامؿ
تماسؾ  إلى كالافتقار كالمديريف، كالمرؤكسيف الزملبء، مع العلبقة ضعؼ كتشمؿ :العمؿ جماعة 2-

 .اتيكمؤازر الجماعة مف الاجتماعي الدعـ كنقص الجماعة، أفراد بيف كالصراع الجماعة،
 العمؿ، في كالمنخفض الزائد كالعبء الدكر، كغمكض الدكر، صراع عكامؿ كتشمؿ :الفردية العكامؿ 3-
 .الميني كالنمك كالترقية التقدـ فرص تكافر كعدـ الكظيفي، الاستقرار كعدـ كالمسؤكلية، الرقابة كقمة
 ، محددة سياسة كجكد كعدـ التنظيمي، الييكؿ تصميـ ضعؼ عكامؿ كتشمؿ :التنظيمية العكامؿ 4-

 (74 ق ،1421:المشعاف) القرارات اتخاذ في المشاركة كعدـ ككاضحة،
 
 
 
 
 
 

 التقويـــم المعايشـــة  النتيجـــة

العمل 

 المباشر

العمل 

 المخفف

آليات 

 المعايشة

التقويم 

 الثانوي

التقويم 

 الأولي
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 Gubson:قيبسكف  مكذجف
. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 253،ص 1993:  العديمي: المصدر (1982 كزملبؤه فبسكف )كالعمؿ الضغكط نمكذج ( 05)شكؿ
 
 
 
 

 عدـ المكضكعية
  القمؽ

 
 

 ميكؿ سمككية
  لمحكادث

 

 

 ذىف
 عدـ القدرة عمى
  اتخاذ قرارت

 

 
 فيزيكلكجيػا

  ضغط الدـ زائد

 صحة جسدية
  مرض القمب

 

 

 تنظيمية
 

 إنتاجية منخفضة
 

 

 (الفيزيكلكجية)البيئية ضغكط عكامؿ
 المادية

 اليكاء الحرارة، الضكضاء، الضكء،
 الممكث

 

 
:عكامؿ الضغكط الفردية  

صراع الدكر ، غمكض الدكر ، كثافة 
ككثرة العمؿ ، المسؤكلية ، الحاجة 
إلى المينة ، النمك كالتطكر ، تعميـ 

 العمؿ
 

 

:عكامؿ ضغكط الجماعة   
علبقة ضعيؼ مع زملبء العمؿ ك 

 المرؤكسيف ك المدير
 

 
:عكامؿ الضغكط التنظيمية   

 الحاجة إلى المشاركة 
 ىياكؿ المنظمة 
 المستكل الكظيفي 
 الحاجة إلى سياسات كاضحة 

 

 

 الخصائص لسمككية 
 العمر، الجنس ، التعميـ،
  الحالة الفيزيكلكجية 

 

 الذىف، التأثر  
(أ)النمط السمككي   
 احتراـ الذات

 

 

 التجػػػارب
  النفسية
  أك

  الفيزيكلكجية
  أك
  إدراؾ

  متطمبات الفرد 
 

 

 

  العملعوامل الضغوط في

الفرديةالفروق   الضغوط 

(الآثار )االنتائج   
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 : كآخركف كالتس  نمكذج5-1-7
التي     الضاغطة للؤحداث العامميف إدراؾ عمى العمؿ لضغكط تفسيره في النمكذج ىذا      كيركز
 تغذية بمنزلة يعد كالذم عنيا الداخمي ككلبميـ الأحداث، ليذه تفسيرىـ ككيفية العمؿ، في ليا يتعرضكف

 .اتيكتفسيرا الأحداث ىذه حكؿ راجعة
 استجابة كتفسيرنا يتطمب مكاف، أم كفي زماف أم في كيدرؾ يقع حدث أم أف كزملبئو كالتس     كيرل
 بعض لأف إحساسو بالسيطرة، الفرد يحدد ككيؼ مكاجيتو، ككيفية الحدث ليذا كمصفاة ىنا التفسير كيككف

 كفقنا يككف الحدث أف تفسير كىذا يعني ، عمييا السيطرة يمكف لا كأخرل ، عمييا السيطرة يمكف الأحداث
 حديثو مع نفسو بالكقت تفسير معقكؿ كمتكافؽ مف يعطيو كما لمحدث، إدراكو كمستكل ، الفرد لكعي

دراكو كتفسيره للؤحداث ، قناعاتو لبمكرة راجعة تغذية يعد الذم الداخمي  استجابة كمو ذلؾ مف لينجـ ، كا 
 يعاني الحالتيف كمتا كفي ، ايجابية أك أك سمبية ،أك عاطفية، مادية تككف أف يمكف كالتي النفسي الضغط
 :كزملبئو كالتس يكضح نمكذج (8 ) رقـ كالشكؿ.النفسية المينية الضغكط مف الفرد
 
 
 

 
 
 (25 ص ، 1998 ، الكائمي)المصدر  كزملبئو كالتس نمكذج (6)رقـ شكؿ  

 
 :العمؿ ضغكط لمصادر المفسرة  النماذج5-2
 .العمؿ ضغكط مصادر تصنيؼؿ (Cooper et Cartwright ِ  )ترايتبككا ككبر  نمكذج5-2-1

 تحكـ العلبقة التي ىي (الكسطية العكامؿ)تسمى  التي العكامؿ أف ىك النمكذج ليذا الأساسي     كالمحكر
 :النمكذج ىذا يكضح التالي كالشكؿ .منيا الناجمة كالأمراض كالأعراض الضغكط مصادر بيف
 

العمؿ  ضغكط مصادر لتصنيؼ ككابرترايت ككبر نمكذج
 
 

_      _ 

 عادي

 عاطفي

 الحدث تفسير لغة  الذات استجابة
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Source: Susan Crtwight and Coary Cooper (1998)"Managing Work Place  
Stress", Sage Publications: 14 

 (42:2002 الأحمدم،)الصدر العمؿ ضغكط مصادر لتصنيؼ (ككبر) نمكذج يبيف "( 7 ) الشكؿ
( Khanكاف ) نمكذج  5-2-2

 :يمي كما كذلؾ فئات ثماني في الضغكط مصادر النمكذج ىذا      كيصنؼ
أك  العمؿ مف فالحرماف الكظيفي، الأمف نقص أك فعلب العمؿ فقداف كيعني :العمؿ مف الحرماف1- 

 .لمضغكط ىاما مصدرا يمثؿ بو التيديد

 أعراض الضغوط

 أمراض القلب -

 الأمراض العلقلية  -

 

 

 

 

 الإضراب  -

الحوادث المتكررة أو  -

 الشديدة 

 فتور الشعور أو اللامبالاة -

 الأمراض

أمور داخلية متعلقة 

 بالوظيفة

 طبيعة الدور في المنظمة

 العلاقات في العمل

 التطور الوظيفي

 هيكل و مناخ المنظمة

 أمور لا تتعلق بالعمل

 مصادر الضغوط

لفردا  

أمراض متعلقة 

ارتفاع : بالفرد 

ضغط الدم، الشعور 

بالإحباط، الإدمان ، 

 العصبية، ألم الصدر

 

أمراض متعلقة 

الغياب ، : بالمنظمة 

الدوران الوظيفي ، 

مشاكل العمال ، تدني 

 التحكم في الجودة
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 .أخرل إلى مينة مف الضغكط مصادر تختمؼ لذلؾ خصائصيا مينة لكؿ :المينة  2-
 كالمسؤكلية المرتبطة ، كالاستقلبلية كالتكرار، ، كالتعقيد ، الخطكرة درجة تشمؿ  :العمؿ خصائص 3-

 .معينة مينة بممارسة
 المتكرر لممكاقؼ كالتعرض العمؿ، عبء كزيادة كغمكضو الدكر صراع كتشمؿ :الدكر خصائص 4-

 .القرارات اتخاذ ، كطبيعة المتبع الإدارم الأسمكب طبيعة الدكر خصائص كتعكس بالانفعاؿ، المشحكنة
 لذلؾ فإف أعضائيا، لسمكؾ كفقا كتدكـ تتككف إنسانية مشاريع ىي المنظمات :الشخصية العلبقات 5-
 المتكترة مع فالعلبقات الأفراد، أفعاؿ مف ناتجة الكاقع في ىي لمضغكط التنظيمية المسببات معظـ

 .المينية النفسية لمضغكط مصدرا تمثؿ كالزملبء الرؤساء،
الناحية  مف سكاء العمؿ، عبء زيادة مف الناجمة المشكلبت  معظـ :كالتقنيات المكارد تكافر عدـ 6-
 .التقنية أـ البشرية سكاء الإمكانات تكافر عدـ مف ناجمة الكاقع في كىي النكعية أـ الكمية
 العمؿ كيسبب لمضغكط، اليامة المسببات مف المناكبات كتغيير العمؿ تكقيت :العمؿ جدكؿ 7-
ضرابات صحية مشكلبت الميمي ، في كا   .الأسرية الحيات في كاضطرابات النكـ
 الذم   السمكؾ كتشجيع المنافسة، الكظيفي، التطكر الترقية، كفرص الأجر يشمؿ :المنظمة مناخ 8-
 (38 ص  :2002الأحمدم،  )(أ(بنمط  يعرؼ

  :مارشاؿ نمكذج  5-2-3
 عمى الفرد تظير التي كالأعراض العمؿ، في لمضغكط المسببة العكامؿ مارشاؿ يحدد النمكذج ىذا    في
 جسمية عديدة أمراض إلى النياية في بو تؤدم بالفرد خاصة أعراض كىي العمؿ، لضغكط تعرضو نتيجة

 نمكذج الأتي يكضح كالشكؿ ، الحكادث كتكرار العمؿ في العدكانية إلى تؤدم بالمؤسسة خاصة كأعراض
 :مارشاؿ
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( 102 ص ، 2001 ، عثماف)مارشاؿ  نمكذج (8) رقـ الشكؿ
 :ككالاس سيزلاقي نمكذج  5-2-4

  البيئة:ىي رئيسية ثلبثة مصادر مف تنبع بالعمؿ الخاصة الضغكط أف عمى النمكذج ىذا فمسفة     تقكـ
الضغكط  مف كمتنكعة مختمفة أنماط خمؽ في مجتمعة المصادر ىذه تسيـ الفردية، كالعكامؿ كالمنظمة،

حدة  تبايف كرغـ آخر، إلى فرد مف تختمؼ الضغكط ىذه تجعؿ الفردية الفركؽ كلكف العامميف، عمى
 آثار النياية في عنيا يترتب المصادر ىذه عف الناجمة الضغكط ىذه أف إلا آخر إلى فرد مف الضغكط

آثار  ترتب انيأ كما ، الضغكط ليذه تعرضكا الذيف العامميف عمى كجسمانية كصحية كنفسية سمبية سمككية
( 10) رقـ الشكؿ خلبؿ مف ذلؾ كتكضيح .العامؿ إلييا ينتمي التي المنظمة عمى سمبية.
 
 
 
 

 مصادر الضغوط أعراض الضغوط الأمراض

 العمل

 تنظيم العمل

 علاقات العمل

 النمو المهني

 المناخ  المؤسسي

 التداخل الوظيفي

 الدور الوظيفي

 ارتفاع ضغط الدم

 سرعة الاثارة

 التدخين

 آلام الصدر

 تغيب عن العمل

 التحكم ضعيف

 علاقات سيئة

 أمراض القلب

 أمراض السل

 العدوانية

 اللامبالاة

 

 الفرد
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نمكذج سيزلاقي ككلاس  
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
( 75ص ، التكيـ فيد بف لنايؼ سابؽ مرجع) ككالاس سيزلاقي نمكذج يكضح ( 9 ) رقـ شكؿ 
 

 كبيرة أىمية يكلكف النماذج ىذه أصحاب أف نستنتج النماذج ليذه لمختمؼ استعراضنا خلبؿ مف
عمى  كيركزكف كبيئتو، الفرد بيف لمتفاعؿ محصمة ىك الضغط أف ترل التي الكسيطة النفسية لمعمميات
 .لديو الضغط استجابة حدكث في لمفرد الايجابي الدكر

 
 

 العناصر البيئية

 الاقتصاد

 الغموض السياسي

 نوعية الحياة

 

 العناصر التنظيمية

 المستوى التنظيمي

 مستوى الجماعة

 مستوى الفرد

 العناصر الفردية

 المشكلات الأسرية 

 المشكلات الاقتصادية

 المشكلات الانتقال

 الضغط

 ضغط العمل

 الإحباط و القلق

 ضغوط الحياة

 الفروق الفردية

  الحاجات–الشخصية 

 الوراثة و العمر

 العادات
 النتائج 

 السلوكية

 الرضا الوظيفي، التغيير،

 دوران العمل

:النفسية   

 أمراض القلب ارتفاع

 ضغط الدم ، مشكلات 

 أخرى 
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 :الضغكط المينية لدل ضباط الحماية المدنية :سادسا
يعتبر العمؿ في الحماية المدنية مصدرا لمضغكط إذ يشعر كثيرا مف ضباط الحماية المدنية بالإرىاؽ ك 
حالات عدـ التكازف النفسي ك الجسمي، مما يؤثر عمييـ ك عمى مستكل الأداء الذم يقكمكف بو بشكؿ 

بينت العديد مف الدراسات ك الإحصائيات بأف ضباط الحماية المدنية يتعرضكف لضغكط مينية .سمبي 
 :نذكر أىميا 

 عمى ( N.F.P.A )تشير الإحصائيات التي أجرتيا المنظمة الكطنية لمحماية المدنية مف الحرائؽ -1
إصابة ك  (101500) إلى حصكؿ  (1993)العامميف في الإطفاء بالكلايات المتحدة الأمريكية لعاـ 

مف مجمكع الإصابات ك ىذه  (4.42) حالة كفاة بيف العامميف في الإطفاء ، ك يمثؿ الإجياد نسبة  (77)
الإحصائيات تكضح مدل التعب ك الجيد الذم يتعرض لو العاممكف في الدفاع المدني أثناء عمميـ       

   (47ص  , 1996, العمرك  )
كتبيف دراسة ظرفاف بف ناصر الصقكر أف الضغكط التي يتعرض ليا عماؿ الدفاع المدني أثناء قياميـ -2

 :بالعمؿ الميداني ،ك أف اتجاىاتيـ نحك ضغط العمؿ الميداني سمبية في مجمميا حيث يرل المبحكثيف أف
 % 73,8ضغط العمؿ الميداني في المراكز ك الفرؽ عاؿ بنسبة -
 % 61.5يشعركف بالممؿ نتيجة الأعباء المتعددة في العمؿ الميداني بنسبة -
 % 63.7يشعركف بقكة الجيد ك الإرىاؽ الذم يبدؿ في العمؿ الميداني بنسبة -
 % 66.4لا يشعركف بالارتياح مع عائلبتيـ بسبب عدـ ارتياحيـ في العمؿ الميداني بنسبة -

 .كؿ ذلؾ يكلد لدييـ ضغكط في العمؿ الميداني تؤثر سمبيا عمى إنجاز العمؿ بالشكؿ المطمكب 
تبيف ىذه الدراسة أف التدخلبت التى يقكـ بيا عامؿ الحماية : في الجزائر ,  (2009)دراسة عمر نجار -

ك تبيف   ،%29.56 ك القكل جدا %34.87 ك القكم %64.43المدنية تكلد ضغطا قكيا ك ذلؾ بمستكل 
نتائج الدراسة كذلؾ بأف الضغط المعاش خلبؿ التدخلبت في حد ذاتيا ىي كذلؾ مكلدة لمضغط ، حيث 

 ( .%34,42 )بمغ مستكل الضغط القكل 
مف ىنا يمكننا التأكد عمى أف التدخلبت التي يقكـ بيا ضباط الحماية المدنية ىي تدخلبت مكلدة لضغط 

 .ميني قكل 
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 :المينية الضغكط مصادر:سابعا 
 مدل ك ىناؾ( Hockey , 1993 ,p203)الضغط مسببات ىك الضغط ظاىرة في الجكىرم العامؿ     إف
 كالتمرينات ، التدريبات مثؿ  مادية تككف قد كالتي ، (الضغط مسببات) الضغط مثيرات مف كاسع

 المثيرات مف أكسع ذات مدل كىي شعكرية تككف كقد الخ...الضكء، الضكضاء البركدة، الحرارة، الرياضية
 كعضك الشخص  دكر عمى يةؾالنظريات الإدرا ركزت فقد لذلؾ لمضغط، للبستجابة في تسببيا المادية
  (Hockey ,1993. p.221)الضغط   إدراؾ في فعاؿ عممياتي
ف  ىذه كطبيعة مسببات الضغط عمى فعمو رد عمى بشكؿ كبير تعتمد بيئتو مع الشخص تفاعؿ نتائج    كا 

 كالبيئة الشخص بيف التفاعؿ مف ينشأ الضغط أف القكؿ يمكف  لذلؾ(Selye, 1974 , p.64)المسببات
 كقد مختمفة أشكاؿ المسببات ىذه  تأخذ( Stressors)لو  الباعثة المثيرات بسبب  (الضغط أم)كيحدث 

 كالمعدات الأجيزة مف أك العمؿ، زملبء مف أك الأصدقاء، مف الكظيفة أك مف أك العائمة، مف تنشا
 (.98 ص ، 1993 صادؽ،)مجتمعة  أك منفردة كثيرة أخرل مجالات مف العمؿ أك في المستخدمة
 ، ضغط مصدر عمى أنيا إلييا ينظر مف فمنيـ المسببات نفس إلى الأفراد نظرة في اختلبؼ     كىناؾ

 أفعاليـ ردكد اختلبؼ إلى يؤدم الأفراد لممكقؼ إدراؾ في الاختلبؼ فاف ، ذلؾ عكس الآخركف يرل بينما
 الصباغ،) منيـ لكؿ النفسية كالحالة المظير في ىذا الاختلبؼ كيظير المسببات أك المصادر ىذه تجاه

 (31 ص ، 1981
 ليست جميع نتائجيا أف إلا لمضغكط، السمبية بالآثار المتزايد الاىتماـ رغـ أنو بالذكر     كالجدير
 كتحفزه أىدافو لتحقيؽ لو حافزان  كالتفكؽ كتككف الإنجاز نحك الفرد تدفع فقد ، ضارة أك سمبية بالضركرة
 ليا الأحكاؿ بكؿ مؤسسة أم في العمؿ ضغكط دراسة إلا أف .كجكده أساس أنيا الفرد لاعتقاد لمعمؿ،
 التكصيات لتقديـ إيجابان  أك سمبان  فكا سكاء العامميف سمكؾ لتفسير مؤشران حقيقيان  بكصفيا عديدة فكائد

 التي النكاحي الإيجابية كتطكير كتنمية الكظيفي، كأدائيـ العامميف سمكؾ في السمبية لتقميؿ النكاحي اللبزمة
العمؿ  مستكل كعمى لمعامميف  الشخصي السمكؾ عمى الضغط مف مفيد محدد مستكل مف تنتج

(KELLY : 1994, p26) 
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 :الضغكط مصادر تصنيؼ 6-1
تبعان  مصادر الضغكط لتصنيؼ الباحثكف كضعيا التي كالنماذج التصانيؼ مف العديد    ظيرت
 معايير تطكيرىا بكصفيا أك لمصادر الضغكط مصنفييا نظرة بحسب تباينت كالتي ليا، المسببة لمصادرىا

 ىيجاف كيرل .الميف لتناسب بعض طكعت التي الدراسات التطبيقية في الضغكط قياس بكاسطتيا يمكف
 :التالي مف تتككف مسارات ثلبثة الضغكط سمككا لمصادر تصانيؼ كضع اجتيدكا في الذيف الباحثيف أف

 .مجمكعتيف في العمؿ ضغكط مصادر يصنؼ :الثنائي النمكذج 1-
 .مجمكعات رئيسة ثلبث في العمؿ ضغكط مصادر يصنؼ :الثلبثي النمكذج 2-
 فأكثر رئيسة مجمكعات أربع  في العمؿ ضغكط مصادر يصنؼ :الأبعاد المتعدد النمكذج 3-

 (73 ص ق، 1419ىيجاف)
 :مجمكعتيف في العمؿ ضغكط مصادر يصنؼ :الثنائي النمكذج 6-1-1

  SCHULER ك  VANSELLمف  مع كؿ BRIEF كضعو الذم العمؿ ضغكط مصادر أنمكذج يتألؼ
 العناصر مف عدد عمى مجمكعة  كؿ تشتمؿ العمؿ، لضغكط المسببة العكامؿ مف رئيستيف مجمكعتيف مف

 .العمؿ ضغكط مسببات عدد مف فرعي عنصر تحت كؿ كيندرج الفرعية،
 التنظيمية؛ كالييكؿ السياسات :ىي فرعية مجمكعات ثلبث عمى تشتمؿ الأكلى الرئيسة مكعةلمج فا - 

 .التنظيمية كالمراحؿ التنظيمي؛
 العمؿ المادية؛ بيئة  تجييزات :ىي فرعية مجمكعات خمس عمى الثانية الرئيسة مكعةلمجا  كتشتمؿ -

 ; BRIEF) الدكر  الكظيفة؛ كمتطمبات كمتطمبات الشخصية؛ العمؿ كعلبقات المينية؛ كالصحة كالسلبمة
VANSELL ; SCHULER : 1981,66)(  ـ1988:عسكر) DAILY : 1988 )

 .رئيسة مجمكعات ثلبث في العمؿ ضغكط مصادر يصنؼ :الثلبثي النمكذج 6-1-2
 العكامؿ ىي مصادر رئيسة ثلبث إلى العمؿ ضغكط مسببات عاـ بشكؿ الاتجاه ىذا أصحاب     يرجع
 .المتعمقة بالبيئة كالعكامؿ بالمنظمة، المتعمقة كالعكامؿ بالفرد، المتعمقة

 كالكاجبات الأعماؿ أثناء تأدية المنظمة داخؿ الفرد ليا يتعرض التي المادية البيئة عف ناتجة ضغكط 1-
 .المتنكعة المسؤكليات كممارسة

 .مع الزملبء التفاعؿ خلبؿ مف العمؿ في الاجتماعية البيئة عف ناتجة ضغكط 2-
الإدراكية  كالأساليب مثؿ القمؽ، المتكارثة كالخصائص ذاتو لمفرد الشخصي النظاـ عف ناتجة ضغكط 3-

( MCGRATH :1979,169) 
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  :رئيسة مجمكعات أربع في العمؿ ضغكط مصادر يصنؼ :الأبعاد المتعدد النمكذج 6-1-3
 كالضكضاء، كتمكث كدرجة الحرارة، الإضاءة، كعكامؿ المادية البيئة كتشمؿ :الفيزيقية العكامؿ  -1

 .كسلبمة المكظؼ الأمف عمى كالمخاطر اليكاء
 .كالمرؤكسيف الزملبء، مع العلبقة ضعؼ كتشمؿ :العمؿ جماعة 2-
 العمؿ كالمنخفض في الزائد كالعبء الدكر، كغمكض الدكر، صراع كتشمؿ عكامؿ :الفردية العكامؿ 3-
 .كالترقية التقدـ فرص تكافر كعدـ
 في اتخاذ المشاركة كعدـ التنظيمي، الييكؿ تصميـ ضعؼ عكامؿ كتشمؿ :التنظيمية العكامؿ 4-

 (74 ص ق،1421: المشعاف ) القرارات
 العامميف الأفراد سمكؾ في تؤثر كالتي بالعمؿ المتعمقة الأساسية الضغكط Robbins  ( 1998)كصنؼ

 :يمي ما إلى المختمفة المؤسسات في
كالمادية  العمؿ كالظركؼ الطبيعية ظركؼ : كىما البعد ليذا أساسياف مجالاف كىناؾ :العمؿ طبيعة 1-

 كالضكضاء، كالرطكبة، كالحرارة، الإضاءة، كالتيكية، مثؿ عممو، محؿ في بالفرد تحيط التي (الفيزيقية)
 .معيف كقت في انجازىما الفرد مف يطمب العمؿ المتاف كنكعية كىك كمية :العمؿ كعبء
 خلبؿ مف كيتـ تحديده بيا، يعمؿ التي المنظمة داخؿ معيف دكر فرد لكؿ : المنظمة في الفرد دكر 2-

 رئيسا مصدرا الدكر كيشكؿ كالزملبء كالمرؤكسيف كالرؤساء بو مباشرة علبقة ليـ الذيف الآخريف تكقعات
 .الدكر كصراع الدكر محددة كغمكض جكانب تضمف إذ الفرد لدل لضغط
 إدارتيا عدـ الفرد عند لدل الضغط خمؽ في تسيـ التي العلبقات مف أنكاع  يكجد :العمؿ علبقات 3-
 كالنمك المرؤكسيف، مع الزملبء، كالعلبقة مع كالعلبقة المباشر، الرئيس مع العلبقة :كىي جيد بشكؿ
 .لمفرد الذاتية لممؤسسة، كالمشكلبت التنظيمي كالبناء العمؿ، في الميني
 :مصادر الضغط لدل ضباط الحماية المدنية : ثامنا 

ميدل بكعلبـ  ،( 1997),مف خلبؿ الدراسات التي قاـ كؿ مف سميماف بف عبد الله العمرك في دراستو 
ك كذلؾ مف خلبؿ الدراسة ،( 2003 )ظرفاف بف ناصر الصقكر ،( 2009) ، ك عمر نجار ،( 2003,)

 :الاستطلبعية تبيف لنا أف مصادر الضغط الميني لدل ضباط الحماية المدنية ىي 
الحكادث الحرجة أنيا  (1989 ) يعرؼ كؿ مف ميشيؿ ك آخركف : مصدر الحكادث الحرجة 8-1

ك تنتج لدييـ انفعالا قكيا لأنيا تتجاكز قدرتيـ عمى مكاجيتيا ،الحكادث الخطيرة التي تيدد حياة الأفراد 
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ىي الحكادث التي تيدد حياة الأفراد ك تنتج لدييـ انفعالا قكيا ك مف بيف ىذه . سكاء أثناء الحادث أك بعده 
 :الأحداث مايمي 

 مكت أك إصابة زميؿ-
 مكت طفؿ أك إصابتو إصابة خطيرة -
 أف يككف المصاب أك الميت مف معارؼ المنقذيف - 
  أم فقداف الشخص بعد عدة محاكلات لإنقاذه ،فشؿ عممية الإنقاذ -
 .مكت أك انتحار أحد أعضاء الفرقة -
 .حكادث العمؿ -
 :المصادر المينية -8-2

 ك متطمبات العمؿ الذم يقكـ بو ،ىناؾ مصادر ضغط أخرل ذات صمة كطيدة بطبيعة المينة نفسيا 
 :ضباط الحماية المدنية نذكر منيا 

السرعة في الأداء مف أكبر الإرغامات التي يتعرض ليا رجاؿ الحماية : متطمبات السرعة -8-2-1
إذ عمييـ القياـ بما يقكمكف بو بأقصى سرعة ممكنة لاسيما أثناء العمميات الإستعجالية أيف تككف ،المدنية 

 .المحافظة عمى حياة المصاب متعمقة بمقدار الكقت المتكفر لدييـ 
ك ميمة في ،غالبا ما يقكـ ضابط الحماية المدنية بمياـ كثيرة ك متعددة :تراكـ المسؤكليات - 8-2-2

يككف عرضة لارتكاب أخطاء  ،ك إذا لـ يجد مف يساعده ك يفكض لو جزءا مف مسؤكلياتو ،نفس الكقت 
 .جسمية تيدد حياة الأفراد 

كالمياقة البدنية الجيدة مف أىـ المتطمبات الجسدية التي ،تعتبر قكة التحمؿ :المتطمبات الجسدية -8-2-3
 لأف رجؿ الإطفاء غالبا ما يضطر إلى العمؿ لمدة طكيمة دكف ،يتطمبيا العمؿ في ميداف الحماية المدنية 

 .ك قد يككف ذلؾ في ظركؼ صعبة كذلؾ  ،تكقؼ
 المتطمبات ، مف المتطمبات التي يطمبيا العمؿ في ميداف الإنقاذ كذلؾ :المتطمبات الذىنية :8-2-4

الذىنية طالما أف ضابط الحماية المدنية مدعك إلى مكاجية كضعيات صعبة ك إستعجالية يضطر إلى 
 . ك إلى اتخاذ القرارات ، إلى ترتيب الأكلكيات ،التركيز 

 التحكـ في الانفعاؿ ك القدرة عمى اتخاذ القرارات في جك مشحكف :المتطمبات الانفعالية :8-2-5
بمشاعر الخكؼ أحيانا أخرل مف المتطمبات التي يجب أف تتكفر في ضابط الحماية المدنية طالما أنيـ 

 .عمى احتكاؾ يكمي بأشخاص مصابيف مصدكميف
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 إف مياديف تدخؿ ضباط الحماية المدنية ليست ثابتة ك ليست محددة :تنكع مياديف التدخؿ -8-2-6
ك تككف كذلؾ في  ،فيي قد تككف في أماكف عادية لا تكلد أم انفعاؿ, فيي متعددة ك متنكعة ،جغرافيا 

 .أماكف ذات خصكصية ك مكلدة لانفعالات عالية 
 : المصادر الخاصة -8-3
ىك القياـ ،ىناؾ معنى كاحد يعطيو ضابط الحماية المدنية لصفارة الإنذار : درجة الإبياـ - 8-3-1

 .لكنيـ لا يعرفكف إطلبقا ماذا ينتظرىـ بالتحديد.بعممية تدخؿ 
إذ بمجرد انطلبؽ الصفارة يستعد ، لصفارة الإنذار أثر عمى الجسـ :استجابة الجسـ للئنذار -8-3-2

 .كؿ الجسـ لبذؿ الجيد 
 سا في اليكـ ك طبيعتو  8بحكـ نظاـ عمؿ ضباط الحماية المدنية : تكتر العلبقات بيف الأفراد -8-3-3

ك ىذا كاؼ لتعرض ،يستكجب عمى ضباط الحماية المدنية قضاء مدة مع بعضيـ البعض داخؿ كحدات 
 .العلبقات بيف الأفراد ك المصالح إلى نشكب التكترات بؿ حتى الصراعات 

 : المصادر التنظيمية – 8-4
إلى الجانب التنظيمي التي تشكؿ ضغكطا كاضحة في العمؿ في ,2003أشار ظرفاف بف ناصر الصقكر 

 :الأحكاؿ التالية 
 ك القكاعد المنظمة لمعمؿ الميداني في الدفاع المدني حيث أف ،التغير المستمر في القرارات - 8-4-1

 .ذلؾ يؤثر يشكؿ مباشر في أداء العامميف 
ك بالتالي المسئكلكف الذيف يجب عمييـ ،تعدد القرارات المنظمة لعمؿ معيف في كقت محدد - 8-4-2

 مما يؤدل ذلؾ إلى الازدكاجية في تنفيذ الأعماؿ الميدانية ك بالتالي التأثير ،متابعة ك تكجيو العامميف 
 .عمى العامميف في أداء أعماليـ 

  ربما قريبة مف بعضيا ،تغير التنظيـ الإدارم المرتبط بالعمؿ عمى فترات زمنية -8-4-3
ككذلؾ في كسائؿ التحفيز المختمفة : عدـ كجكد سياسات كاضحة في التقكيـ الميني لمعمؿ - 8-4-4

حيث أف العمؿ الميداني  ،التي يمكف أف تؤثر في شعكر العامميف بأف ىناؾ ضغكطا كاضحة في العمؿ 
في الحماية المدنية يحتاج إلى منح المزيد مف كسائؿ التحفيز حتى يككف ىناؾ تشجيع للؤفراد عمى 

 .الانخراط في العمؿ الميداني 
الاتجاىات الحديثة تؤكد أف أحد العكامؿ اليامة المؤثرة في سمكؾ الفرد : العلبقة بزملبء العمؿ - 8-4-5

 ك كاف المناخ ، فإذا كانت ىذه العلبقة طبيبة يسكدىا التفاىـ ك المكدة،في العمؿ ىك علبقتو بزملبئو
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بما ،الاجتماعي لممجمكعة العاممة مف حكلو يشعر بالاطمئناف ك الثقة فإنو يككف عادة أقدر عمى التكيؼ 
كما أثبتت البحكث ك التجارب العممية أف الأفراد الذيف يككف لدييـ علبقة طيبة مع ،يحقؽ إنتاجا أكفر 

 .ك زيادة التعاكف ،كالاحتكاؾ ،زملبء العمؿ يككف ليذا دكر إيجابي لتقميؿ فرص الاختلبؼ 
 :المينية الضغكط عمى المترتبة الآثار :تاسعا
 يعني ذلؾ لا كلكف ، المعاصرة الحياة في الأفراد لكؿ حتميا أمرا يعتبر لمضغكط التعرض أف شؾ     لا

 الذيف يجتيدكف الأفراد بعض فيناؾ ، لمضغكط السمبية الآثار مف لممعاناة أنفسيـ يترككف الأفراد جميع أف
 الأفراد غير مف أخرل مجمكعة كىناؾ ، الضغكط أثار عمى لمتغمب تنظيمية بمساعدات أك بمفردىـ
 شكؿ تكترات في سكاء أماميا يحترقكف أنفسيـ يترككف كبالتالي ، الضغكط أماـ الكقكؼ عمى قادريف
 .حادة نفسية أك عضكية
كالنفسي  البدني بالإرىاؽ الأفراد شعكر إلى يؤدم التكترات لتمؾ التعرض استمرار أف شؾ لا     ك

 كنحك غيرىـ ، أعماليـ نحك سمبية اتجاىات لتككيف استعدادات ظيكر إلى أيضا ذلؾ يؤدم ،كما الشديديف
 . الأفراد مف

 212ص  ، 1990 المير ) الميني لمضغط المفسر نمكذجيـ في كآخركف جبسكف قدـ الإطار ىذا     كفي

 كفي نتائجيا طبيعتيا في الآثار ىذه اختمفت ، العمؿ ضغط عمى المترتبة الآثار مف مجمكعات  خمسة(
 :كىي

 ، كالإعياء كالإحباط ، كالضجر كالقمؽ، ، كاللبمبالاة ، العدكانية مثؿ الذاتية الآثار مجمكعة :        أكلا
 ، عمى المخدرات كالإدماف ، الكحكؿ تناكؿ مثؿ السمككية الآثار مجمكعة فيي الثانية مكعةلمجا أما

 كعدـ (الذىنية)الآثار المعرفية  الثالثة مكعةلمجا تضمنت كقد ، كالتدخيف ، كالشراب الطعاـ في كالإفراط
 الرابعة مكعةلمجأما ا الصائبة، اتخاذ القرارات عمى المقدرة كضعؼ الذىني، كالشركد التركيز عمى المقدرة
 ضغط ارتفاع القمب ،آلاـ الظير، كأمراض الصدر الآلاـ كشممت كالنفسية البدنية الصحية الآثار فتناكلت
 تضمنت كالتي الآثار التنظيمية مجمكعة فشممت كالخامسة الأخيرة مكعةلمجا أما كغيرىا، كاكتئاب الدـ،

 العمؿ، كترؾ ، الرضا الكظيفي كعدـ ، العمؿ عف كالغياب ، الأداء كضعؼ ، التنظيمي الكلاء ضعؼ
 عدة أشكالا تأخذ كالتي ، المستكل الفردم عمى الآثار ىما قسميف إلى (88،ص1990) السالـ قسميا بينما
 عمى تشمؿ كالتي ، التنظيـ مستكل كالآثار عمى ، إدراكية كتأثيرات سمككية كتأثيرات شخصية تأثيرات منيا
 .كالحكادث ، العمؿ عف كالغياب ، العمؿ دكراف معدؿ زيادة

 :ىما محكريف خلبؿ مف مينة في العمؿ ضغط أثار الدراسة ىذه     تتناكؿ
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 العمؿ لضغط الفسيكلكجية الآثار -
 العمؿ لضغط النفسية الآثار -
 العمؿ لضغط السمككية الآثار -
 العمؿ لضغط المعرفية الآثار- 

العمؿ  لضغط التنظيمية الآثار -
 :الفسيكلكجية  الآثار9-1

 كزيادة الضغط لديو، الضغط مستكل ارتفاع إلى يؤدم معينة لفترة الفرد عمى الكاقع الضغط استمرار    إف
 كقد صحة جيدة، الضغط يصاحبو مستكل انخفاض أف حيف في الفرد صحة في تدىكر عميو يترتب بدكره
 كما كالاضطرابات الفسيكلكجية، الميني الضغط بيف قكية علبقة ىناؾ أف الدراسات مف العديد كشفت

 أصلب ترتبط يكاجييا الفرد التي  الأمراض مف   %50مف  أكثر أف الطبية البحكث نتائج أكضحت
 أمراض في الضغكط المينية تتركيا التي الأمراض أىـ كتتمثؿ حياتو، خلبؿ ليا يتعرض التي بالضغكط
 مف كغيرىا كقرحة المعدة الدـ، ضغط كارتفاع الظير، ،آلاـ النصفي كالصداع كالدـ، كسكر، القمب،

 كسكؼ .طريؽ العدكل عف تنشأ انيلأ التكيؼ أمراض  عمييا يطمؽ التي الأخرل العضكية الأمراض
 كصفيا جاء كالتي قد النفسية، بالعكامؿ كاضح نحك عمى تتأثر التي الجسمية الاضطرابات بعض نعرض

 عبد) الطبية في الحالة المؤثرة النفسية العكامؿ عنكاف  تحت(DSM.IV)الرابع  التشخيصي الدليؿ في

 :التالية الأعراض أمثمتيا مف ك( 236ص  :1999الرحماف ،
 
 Immune System :المناعة كجياز الضغكط -

 كجياز النفسية الضغكط بيف العلبقة لفحص أجريت التي الدراسات مف العديد مراجعة     تشير
الذم  (الككرتيزكؿ)فيرمكف  الإنساف لدل المناعة بجياز كتضر تؤثر النفسية الضغكط أف عمى المناعة،

 للؤمراض عرضة أكثر كيجعمو لمعدكل الجسـ مقاكمة يقمؿ أك يعطؿ قد النفسي الضغط خلبؿ يفرز
( Rice, 1999 :P.124)، (289ص :1993 المحارب،)الفيركسية  كالأمراض المعدية

 Cancer:كالسرطاف الضغكط  - 
 أشارت بعض فقد المناعة، جياز في خمؿ مف يحدثو ما بسبب السرطاف إلى النفسي الضغكط يؤدم    قد

 بأحداث  كتطكر أمراض الاجتماعية النفسية لمعكامؿ ارتباط أك صمة كجكد إلى اؿلمجا ىذا في البحكث
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نو السرطاف، إصابتو  احتمالات ازدادت الضاغطة الحياتية للؤحداث الفرد تعرض كمما كا 
 (123 ص :  2006كشيراينكة، شكيخ)،  (2001الخكاجة،).السرطاف

 Common Cold:الشائعة البرد كنزلات الضغكط -
 كافيا سببا  ليس البرد لفيركس التعرض أف لكحظ فقد كالتكتر، الإرىاؽ إلى البرد نزلات ترجع ما     كثيرا
 , Cohen Etal ِ  )المرض  تجاه الحساسية في حاسما عاملب النفسية الضغكط تعد بينما بالمرض، للئصابة

1998: P. 235) 
 

  Herrt Diseas:القمب  كأمراض الضغكط- 
 كذلؾ بسبب المتقدمة العالـ بمداف مف كثير في الكفاة إلى المؤدية الأسباب أكثر مف القمبية السكتة     تعد
 أف إلى طبية حديثة دراسات أشارت فقد ىذا كفي الشديدة، المنافسة مف الناجمة لمضغكط ابيأصحا تعرض
 بثلبثة كعاطفية تزيد نفسية ضغكطا نفسو الكقت في يعانكف الذيف القمب مرضى بيف الكفيات معدؿ

الجاسـ )،  ((Kassin,2004ة بيمشا ضغكطا يعانكف لا ممف نفسو المرض مف ـنيأقرا عمى أضعاؼ
،2005) ،(Power,1992) 

 Hypertension:الدـ ضغط كفرط الضغكط -
الصراعات  عمى كالحركي المفظي التعبير كعدـ كالعدكاف الغضب ككبت لمتكتر الزائد التعرض    إف

ارتفاع  إلى تؤدم التي اليرمكنات بعض إفراز في يؤثر ما العصبي، الجياز عمى جيد إلى يؤدم الداخمية
 (.646 ص :2003عكاشة، )الدـ ضغط

 Metabolic Diseasesالأيض  كأمراض  الضغكط
 Daibetes:السكر مرض -

في  السكر مستكيات في تأثير ذا يككف أف يمكف النفسي الضغط بتأثير الكظرية اليرمكنات إفراز     إف
 أف مرض تبيف كقد 21 ص : 2003 الشيخاني،) .البنكرياس مف الأنسكليف إفراز منع إلى يؤدم كىذا الدـ،
 .العضكييف كالمرضى العادييف مف اتيكشد النفسية الضغكط لحجـ إحساسا أكثر السكر

 :التنفسي كالجياز الضغكط
 Asthma:الشعبي  الربك -

 يمكف أف بؿ الربك مرض تفاقـ في ىاما دكرا النفسي لمضغط أف إلى البحكث نتائج مف العديد    أشار
ما  ككثيرا الأبكم الحب مف محركميف عاشكا الربك مرضى معظـ كاف بو، للئصابة مباشرا سببا يككف
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 سعد كنعامة)، ) 51ص :2004رككبينستايف،)مؤلمة حكادث أك طلبؽ أك بكفاة الطفكلة منذ ـتيأميا افتقدكا
 (254 ص:1993

 :اليضمي الجياز كأمراض الضغكط
 Ulcer and Colitis القكلكف كتشنج القرحة -

 كالغضب المكظكـ كالقمؽ لمتكتر المكلدة كالاجتماعية النفسية لمضغكط أف الدراسات مف العديد    بيف
 ما  كىك.القكلكف كتشنجات اليضمية كالاضطرابات المعدة أحماض زيادة في دكرا المكبكتة كالكراىية
 اليضمية المصابيف بالقرحة أف حديثة دراسة أظيرت كما ،( 1997 كآخريف، الشكبكي) دراسة إليو تكصمت
 (.74ص  ، 2004 حكاجرم،) .المصابيف غير مف أكبر بدرجة دائمة نفسية ضغكطا يعانكف

مف  بالكثير للئصابة معرضكف الشديدة العمؿ لضغكط يتعرضكف الذيف الأفراد أف مف الرغـ     كعمى
فيما  الأفراد لتبايف تبعنا آخر إلى فرد مف تتبايف عنيا الناشئة الأمراض أف إلا الفسيكلكجية الاضطرابات

 الانفعاؿ  نكع بيف الصراع شدة لاختلبؼ كتبعنا ا،نييعايشك التي العمؿ ظركؼ لاختلبؼ كتبعنا بينيـ
( 310 ص ، 2004 يد،لمجا عبد محمد فميو، عبده فاركؽ).المستقبؿ العصبي كالجياز

العلبقة  مف جدنا القميؿ فيناؾ تمامنا، كاضحة ليست الفسيكلكجية كالأعراض الضغط بيف كالعلبقة    
 .بشكؿ  قياسيا كصعكبة الأعراض لتعقيد ذلؾ سبب كيعزل .كالضغط الأعراض ىذه بيف الثابتة

 (.377 ص ، 2003 العطية ماجدة) .مكضكعي
 :النفسية الآثار  9-2

 لمضغكط نتيجة  الدرجة ىذه الأفراد يتجاكز كعندما لمضغكط، الإنساف لتحمؿ محدكدة درجة     تكجد
 (.53 ص  2005 التكيـ فيد بف نايؼ).عمييـ تظير النفسية الاضطرابات تبدأ تكاجييـ، التي العالية

 النفسية، كتكصمكا النكاحي عمى الضغط يطمقيا التي النتائج لمعرفة ممحكظة جيكدنا النفس عمماء     بذؿ
 مف يعانكف الأشخاص الذيف تكاجو التي النفسية المعاناة عمى تبرىف التي الدلائؿ أبرز إلى ـتيدراسا مف

 كالتكتر كالغضب بالإحباط كالقمؽ للئصابة عرضة الأفراد فيؤلاء العمؿ ضغكط مف عالية مستكيات
 لمفرد، العاطفي المزاج في إلى تغيرات تؤدم الحالات كىذه الأىمية، كقمة بالممؿ كالشعكر كالانفعاؿ
 عمى بدكرىا كتنعكس الرضا، بعدـ القرارات، كالشعكر صنع أك العمؿ في التركيز عمى قدرتو كضعؼ
 (311 ص ، 2004 يد،لمجا عبد محمد فميو، عبده فاركؽ) .الإدارية المنظمات في الإدارة رجاؿ معاناة

 كمتعارضة كغامضة متعددة متطمبات ذات بأعماؿ القياـ الأفراد مف يطمب حينما أنو الدلائؿ    كتشير
 انخفاض فإف كبنفس الأسمكب، الرضا، كعدـ لمضغط يؤدم ذلؾ كؿ كالمسؤكلية، الصلبحية كضكح كعدـ
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 ، 2003 العطية، ماجدة) .الرضا كعدـ الضغط زيادة إلى يؤدم أعماليـ، إنجاز سرعة عمى الأفراد سيطرة
 (377 ص

 :بمي ما لمضغكط النفسية الأعراض أىـ كمف
  Frustration:الإحباط - 

 يمكنو كلا  عميو، مفركضة نفسية لضغكط الفرد يتعرض عندما ينجـ المبالاة كعدـ بالإحباط الشعكر    إف
( 88 ص :1993 فكنتانا،) نفسيا أك زيقيا،مؼ ابي الكفاء

 Anger:الغضب -
 إلى استثارة تؤدم قد الراحة، بعدـ كالشعكر كالإحباط الشخصية الإىانة أك كالمياجمة بالألـ الشعكر    إف

 Fught  -اىرب  أك قاتؿ'' لنمكذج  كفقا كذلؾ النفسي، لمضغط الحي الكائف استجابة يعد الذم الغضب
or Flight  ''(،55ص  : 2000 بيؾ) 

 Anxiety:القمؽ  -
 تستجيب بحساسية التي الشخصية بنكع مرتبط كذلؾ العمؿ، ضغكط مصادر مف مصدرا القمؽ    يعد
 تستثيرىا مكاقؼ العمؿ ضغكط نتائج مف نتيجة أيضا القمؽ يككف قد حيف في العمؿ، لمؤثرات شديدة

 ضغكط الذيف يعانكف الأفراد لدل شيكعا الاستجابات أكثر مف كاحدة انيبأ القمؽ استجابة كتتميز ضاغطة،
 قمؽ مف مرتفعة درجات لدييـ العمؿ في ضاغطة لمصادر يتعرضكف الذيف الأفراد أف لكحظ حيث العمؿ،
 (38 ص : 2002 الحربي،) دراسة في إليو مشار كظاىر

 Burout:الكظيفي  النفسي الاحتراؽ -
 الكقت في الأعماؿ مف كثيرا لأف كذلؾ أساسي، نحك عمى بالعمؿ النفسي الاحتراؽ    كيرتبط
الجسمي  الإنياؾ مف حالة":بأنو النفسي الاحتراؽ كيعرؼ كمرتفعة، شديدة ضغكط عمى تنطكم الحاضر
 .بشدة،  الضاغطة أك انفعاليا المشحكنة المكاقؼ في المدل طكيؿ تكرط بسبب تحدث كالعقمي كالانفعالي

. ''كالإنجاز الأداء في المرتفعة الشخصية لتكقعات تترافؽ كالتي
( Lests et Stola , 1993 :P453 )

 انيبأ النفسي الاحتراؽ  ظاىرة عف المتحدثيف أكؿ كاف  الذم(Freudenberge)قركيدنبرج  كصفيا كقد
 عند أكثر عمى نحك تنتشر انيكأ كالنفسية الاجتماعية الخدمات مجاؿ في العامميف مف لمعديد مينية مشكمة

 مف  61%نسبة كأف (Freudenberge, et Lous,. 1997). اؿلمجا ىذا في العامميف المينييف
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   دراسة إليو تكصمت ما كىك النفسي الاحتراؽ أعراض مف أكثر أك ثلبثة مف تعاني الضابطات
.(Manitoba Nurses, 2004) 

 :السمككية الآثار 9-3
 التي السمككية الأفعاؿ ردكد مف العديد إلى تترجـ العادية اتيمستكيا الضغكط تتجاكز    عندما
 العمؿ، عف المبرر غير الغياب في تتمثؿ كالتي ابي يعمؿ التي المؤسسة أك نفسو ضد الفرد يتخذىا

 بكصفيا .الإدماف أك التدخيف إلى المجكء أك الأكؿ، في كالإفراط كالإرىاؽ، ، كالتخريب كالترعة العدكانية،
(. 55ص ، 2007 الممحـ المحسف عبد كليد) ضغكط تجاه السمككية الأفعاؿ ردكد أنماط مف نمطنا 

 :يمي ما لمضغط السمككية الآثار بيف مف ك    
 العمؿ كترؾ المتكرر الغياب -

 تؤثر انيلأ لحماية المدنيةا إدارة تكاجو التي الخطيرة المشاكؿ مف العمؿ كترؾ المتكرر الغياب    إف
الغياب  لحدكث مختمفة أسباب كىناؾ ،مجتمعاؿ إلى المقدمةنسانية الا الخدمات نكعية عمى مباشر بشكؿ
الكظيفي  لالرض مفيكـ عف العمؿ كترؾ المتكرر الغياب ظاىرة فصؿ يصعب انو إلا ، العمؿ كترؾ

ضابط ك ضابطة  ( 50 ) عمى أجريت دراسة ففي ، العاممكف ليا يتعرض التي العمؿ ضغط كمستكيات
 الرضى بيف قكية علبقة ىناؾ أف  أظيرت ، (Elderly care unit)السف  لكبار العناية بكحدة يعممكف
 (Matrunola , 1996 p. 827) العمؿ كترؾ المتكرر كالغياب العمؿ ضغط كمستكيات الكظيفي

 Insomnia:النكـ  اضطرابات -
 نكميـ، يضطرب النفسية الضغكط يعانكف الذيف الأفراد أف لكحظ فقد الأعراض أصعب مف الأرؽ    يعد
عف العمؿ  كالانشغاؿ كالقمؽ بالتكتر يشعركف ـنيبأ أنفسيـ الأرؽ مرضى يصؼ حيث ـ،تيحيا كنمط

 Manitoba Nursing, 2004) ()607ص  : 2003 عكاشة،)
   Withdrawn:الانسحابية  -

 التي النفسية الضغكط أف لكحظ فقد اجتماعية، عزلة في كيعيش الاجتماعية، العلبقات الفرد    يتجنب
 إلى ضعؼ إضافة كتدىكرا، ضعفا كأحدث الاجتماعية علبقاتو في أثرت قد العمؿ في الفرد ليا يتعرض

 (2005 الطعاني،)إليو  المحببة الاجتماعية الاىتمامات
 :الكظيفي كالأداء الضغكط -

 العمؿ ضغط مستكل يككف فعندما ، طردية علبقة العمؿ في النفسية كالضغكط الأداء بيف العلبقة    إف
 المقابؿ عندما كفي كالدافعية، النشاط لانعداـ كذلؾ العامميف، أداء مستكل يقؿ منعدما أك جدا منخفضا
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 نحك أخرل عمى مرة ينخفض الأداء فإف ليا العامميف تحمؿ درجة فكؽ مرتفعة الضغكط مستكيات تككف
 الأداء نحك مف تكجيو بذلا عمييـ الكاقع الضغط لتخفيؼ كطاقتيـ جيكدىـ مف قدر لتسخير نتيجة ممحكظ

 أشارت كقد في العمؿ، الجكدة كمعدلات الكمية المعدلات في كيؤثر الأداء ضعؼ عمى يؤدم كىذا .
 كمستكل الكظيفي كالرضا الضغط إدارة طريقة بيف علبقة ىناؾ أف    إلى(Tumulty, 1992 )دراسة
 .الضابطات لدل الأداء

 :العمؿ كحكادث الأخطاء عدد زيادة -
 إلى معظميا  في أدت قد العمؿ ضغكط مف الناتجة النفسية الضغكط أف عمى الدراسات أشارت     لقد

ف الصناعة، في كالحكادث الإصابات  علبقة ليا كانت الصناعة حكادث مف8%) 0- %90) بيف ما كا 
 (.1 ص:  1999 جرير،(العاممكف يعانييا التي بالمشكلبت
 العمؿ أثناء ـبي تمحؽ التي كالإصابات ضباط الحماية المدنية  شكاكم بيف قكية علبقة ىناؾ أف     كما

 نسبة كزيادة العمؿ، ضغط  مستكل بيف علبقة كجكد إلى إضافة لو يتعرضكف الذم العمؿ كمستكل ضغط
 ((Dugan et Al, 1996المشرفيف  مع ك الخلبفات

 :معرفية  الأعراض9-4
السميمة  القرارات كاتخاذ التركيز في الصعكبة النسياف، كأىميا لمضغط المعرفية الاستجابة في     تتمثؿ

 عمى الفرد، كاحدة فكرة استحكاذ الأحداث، استرجاع صعكبة أك الذاكرة ضعؼ التفكير، في الاضطرابات
الشخصية،  الكفاءة انخفاض التفكير، في الاختلبط مف عالية بدرجة المياـ إنجاز الدافعية، انخفاض
 .زائدة  حساسية الإدراؾ، ضعؼ ذىنية، حكاجز المدل، قصير الانتباه السيطرة، فقد مف المتزايد الخكؼ
 (.1998 الخالؽ عبد أحمد) المعرفية الكظائؼ كؿ انخفاض النقد، تجاه
 :الأعراض ىذه بيف كمف
 :المحبطة العمؿ لبيئة فعؿ كرد المتعمـ العجز -

 باليأس أيضا تعرؼ Learned Helplessness (المكتسب أك المتعمـ العجز حالة    تدؿ
 مف نابع الاعتقاد ىذا ك ، حكلو مف الأحداث عمى السيطرة بفقد الفرد جانب مف الاعتقاد كىي ( المكتسب
 أخرل بعبارة ك كجيكده ، تصرفاتو عف منفصمة ينجزىا التي الأحداث ك النتائج بأف الشخصي إدراكو
 .المستكيات مختمؼ عمى لو يحدث فيما التأثير عف عاجز بأنو يدرؾ
 بينيـ مثؿ سمبية سمككية مظاىر تفشي أك شيكع في العامميف بيف المتعمـ العجز حالة خطكرة تمكف    ك

 تنخفض الدافعية الإجرائية الناحية مف ك ، مستمرة شبو بصكرة تلبزميـ التي الاكتئاب معدؿ انخفاض
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 بعدـ جدكل شخصي إدراؾ عميو يترتب الذم الأمر ، عممو يمكنيـ ما في ثقتيـ تتناقص ك العمؿ نحك
 فقداف الاىتماـ إلى يؤدم بدكره ىذا ك ليا، يتعرضكف التي الأحداث أك لممثيرات السمككية ـتياستجابا
 تصكر ك تبنى ، فييا طرفا يككنكا لـ إف ك حتى مجاليـ في تقع التي لممشكلبت بالذنب كالشعكر ، بالعمؿ
 ممتمكات أك  الزملبء تجاه العنؼ إلى البعض يمجأ كما ك ، المنظمة في دكرىـ عف ك أنفسيـ عف سمبي

 (1991 النياؿ،)المنظمة
 :الميني الإعياء -
 التي العمؿ أعباء الزائد تحممو عند العامؿ لدل تنتج الميني الإعياء حالة  بأف(Daley- دالي  )ذكر ك

 مظاىره كضع كمف لمعمؿ، المصاحب لمتكتر فعؿ رد شكؿ في ذلؾ كينعكس ، قدراتو ك طاقاتو تفكؽ
عف  جسديا العامؿ بعد إلى بالإضافة المينية، الحياة ك ، الشخصية الحياة بيف حادة لفكاصؿ العامؿ
 .كالأفراد لا كحالات ليـ كنظرتو ، معيـ التعامؿ فترة تقميؿ ك ، زملبئو
 بعض  تحقيؽ مف العامؿ تمكف  عدـ Daley)- دالي)عند الميني الإعياء أسباب أىـ مف فإف ذلؾ كعمى
 .مشجعة كغير ملبئمة غير عمؿ ظركؼ كجكد مع ، بالإحباط إحساس لو فيتكلد اليامة أىدافو

 الكضكح كعدـ ، بعضيا مع متعارضة متطمبات أك تعميمات بيف بالتكفيؽ مطالبا العامؿ      فيصبح
 حصكؿ عدـ عف ينتج عامة بصكرة الميني الإعياء فإف بالتالي ك ، بو يقكـ الذم الميني الكافي لمدكر

 كتظير معنكياتو عمى سمبا نعكس مما (1985 العاؿ، عبد)لعممو ممارستو جراء مف عمى الإشباع العامؿ
 .الدائـ التغيب أك العمؿ ترؾ إلى بو تصؿ قد كالتي أعراض الإعياء لديو
 :التفكير في اضطراب -

 كنماذج لممكاقؼ تفسير كسؤ تشكيش عمى يشمؿ النفسية الضغكط يعاني الذم لمفرد الفكرم الأداء     إف
 في بأف الأمكر نفسو كبيف بينو التفكير دائـ إنو حيث ، المكركه بحدكث دائـ كتكقع لمتفكير منتجة غير

 (99 ص : 2004 .بركات، ) المؤسفة للؤحداث الاجترارم بالتفكير يسمى ما لديو يصبح أك السكء، منتيى

 :المشكلبت حؿ عمى القدرة انخفاض -
إليو  تكصمت ما كىك النفسية، بالضغكط سمبا ترتبط المشكلبت حؿ عمى العامة القدرة أف     لكحظ

 (.1995 العدؿ،)دراسة
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 :التفكير في المركنة كعدـ التصمب -
لأحكاـ  إلى إضافة الأحكاـ، في التحيز ككذلؾ ، العقمية المركنة كعدـ الرأم تصمب في    كتتمثؿ
 ىمفريز،)النفسية  لمضغكط معاناتو نتيجة المستقبؿ كعمى العالـ كعمى نفسو عمى الفرد يطمقيا التي الخاطئة

 (.35 ص : 2003

 :القرارات اتخاذ كصعكبة التردد -
 الاختيار في التردد القرارات، اتخاذ صعكبة النفسية الضغكط يعانكف الذيف للؤفراد المميزة الصفات     مف

ف البدائؿ، بيف  ، كالثاني الخطأ القرار اتخاذ تكقع حيث مف المعرفي مجاؿ في الأكؿ مظيريف التردد كا 
 الدافعية ، إلى النفسية الضغكط مف يعاني الذم الفرد يفتقر حيث ، كالإتكالية للؤحجاـ بالميؿ يتعمؽ

 .بالعمؿ يمزمو ذلؾ لأف عبئا تمثؿ القرار اتخاذ فكرة كتصبح
 :المنظمة مستكل عمى العمؿ ضغكط  آثار9-5

نما ، كحده الفرد عمى تقتصر لا المينية الضغكط عف الناتجة الآثار أف الدراسات    تؤكد ا كا   تنعكس أيضن
في  الإنتاج عناصر كأغمى أىـ ىك الإنساني العنصر كاف كطالما إلييا، ينتمي التي المنظمة عمى

 ).عمى اتيقدرا كعمى المنظمة أداء عمى مباشر بشكؿ ينعكس العامؿ يصيب الذم الخمؿ فإف المنظمة،
 (.312 ص ، 2004 يد،لمجا عبد محمد فميو، عبده فاركؽ)المحيطة البيئية الظركؼ مع التكيؼ

 معدؿ كارتفاع الكظيفي، كالتسرب الغياب، معدؿ ارتفاع :في المنظمة عمى الكاقعة النتائج     كتتجسد
 القرارات، كزيادة اتخاذ في الدقة كعدـ العمؿ، بيئة في الشخصي كالصراع العمؿ، كترؾ العمؿ، دكراف
صابات الشكاكم، معدؿ  كعدـ الكلاء التنظيمي، ضعؼ إلى بالإضافة المالية، التكاليؼ كارتفاع العمؿ، كا 
 .الكظيفي الرضا
ليا  العمؿ بيئة في العاممكف ليا يتعرض التي السمبية الضغكط أف عمى الدراسات مف العديد كتؤكد   

كمع  يرغبيا لا التي المنظمة في الفرد كجكد استمرار مع أف حيث...الكظيفي الرضا بمستكل علبقة
المكاف  كترتيب كالتيكية الإضاءة حيث مف مناسبة غير عمؿ ظركؼ في ككجكده المناسبيف غير الزملبء
 ،إلى  يؤدم مما الكظيفة عف الرضا عدـ يحدث أف يمكف المنظمة، تتبعو الذم كالإدارم القيادم كالنمط
، 2007 الممحـ المحسف عبد كليد).الفرد لدل الكظيفي الرضا انعداـ أك غياب كربما الأداء مستكل تدني
 (.55ص
ا الممكف مف أف بالذكر كالجدير   المؤسسة  عمى سمبية آثار المنخفضة العمؿ لضغكط يككف أف أيضن

العامميف  لدل النشاط انعداـ إلى المنخفضة الضغكط تؤدم حيث فييا، الضغكط ارتفاع آثار تكازم



 

55 
 

 تعمؿ بكصفيا معينة ضغكط مستكيات لكجكد أدائيـ، مستكل كتحسيف ـتيحاجا لإشباع المحركة كالدافعية
 .الجيد للؤداء مثيرات

 
 :خلبصة 
الأفراد  عمى العمؿ ضغكط تحدثيا أف يمكف التي الآثار عمؽ مدل لنا يظير سبؽ ما ضكء     كفي
 لا فإننا بالتالي كالسمككية، كالصحية النفسية الناحية مف  خصكصا عمى ضباط الحماية المدنيةكالعامميف
ا أك العمؿ مياـ في تركيز أك متميزنا أداء ىؤلاء الأفراد نتكقع مف  خدمات مف يقدـ ما مستكل عمى حرصن

 مما تكاجييـ، التي الضغكط ىذه مختمؼ مع التعامؿ مف ليتمكنكا رادالأؼ ىؤلاء تثقيؼ لـ يتـ ما إنتاج، أك
. كالتكيؼ التفاعؿ عمى ـتيقدر إلى زيادة يؤدم
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 :تمييد

سكؼ نتطرؽ في ىذا الفصؿ  ̨،بعد أف تعرفنا عمى الضغكط المينية لدل ضباط الحماية المدنية 
إلى علبج الضغكط المينية مف خلبؿ التدرب عمى بعض الأساليب الفعالة لتحقيؽ التكيؼ مع 

 .الكضعيات الضاغطة قصد تحقيؽ التكافؽ النفسي 

 :تعريؼ العلبج النفسي الجماعي-أكلا

 إلى  أف العلبج الجماعي ىك أم نظاـ يكجد فيو معالج كاحد (Strange,1965)يشير سترانج     
 .أك أكثر بعمؿ مع  عدد كبير مف المرضى في  كقت كاحد

جمسة مع عدد مف المرضى ، : " العلبج الجماعي بأنو (Edwards,1968)كيعرؼ إدكاردز     
 (174،ص2005عف صالح حسف أحمد الداىرم، )". حيث يشجعكف الاشتراؾ في  المناقشات الحرة

أف العلبج النفسي  الجماعي ىك تطبيؽ خاص لمبادئ  (Slavson ;1951)   كيرل سلبفسكف 
العلبج الفردم عمى شخصيف أك أكثر في  كقت كاحد ، فيما يتعمؽ بظكاىر ك مصطمحات 

 .العلبقات بيف الأشخاص

العلبج النفسي الجماعي ينبع مف المسممة التي تعد الذات نتاجا  (1991)   كحسب حمكدة 
 .لمتفاعؿ مع المجتمع 

لقد ظيرت عبارة العلبج : " في  تعريفو لمعلبج النفسي الجماعي مايمي (1993)   كيقكؿ فطيـ 
ليعبر بيا عف أسمكب علبجي يجمع  (Moreno.1932)النفسي الجماعي لأكؿ مرة عند مكرينك

بيف تكنيؾ تكزيع الأدكار أك المياـ، كبيف تكنيؾ العلبج التمقائي أك المباشر، كرأل أنو يمكف 
صالح حسف أحمد  ).تحسيف الأحكاؿ الاجتماعية تمقائيا نتيجة لمتفاعلبت بيف أعضاء الجماعة 

 (175-174،ص 2005الداىرم ، 

علبج عدد مف :"العلبج النفسي الجماعي عمى أنو (2000)   كتعرؼ إجلبؿ محمد سرل
المرضى الذيف تتشابو مشكلبتيـ ك اضطراباتيـ معا في جماعة علبجية صغيرة ، كيستغؿ أثر 
الجماعة في  سمكؾ الأفراد مف تفاعؿ ك تأثير متبادؿ بينيـ بعضيـ ك بعض ك بيف المعالج بما 
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يؤدم إلى  تغيير سمككيـ المشكؿ أك المضطرب ، ك العلبج النفسي  الجماعي ىك طريقة 
 (.133، ص2000إجلبؿ محمد سرل،).المستقبؿ

ىك :"فيك يعرؼ العلبج النفسي  الجماعي كما يمي (2008)   أما مدحت عبد الحميد أبك زيد 
علبقة نفسية اجتماعية حكارية تفاعمية بيف عدد مف الأفراد ، كمعالج أك أكثر ، كقد يككف ىؤلاء 

الأفراد مرضى، أك مضطربيف ، أك شكاذ ، أك جانحيف ، كقد يككنكا أطفالا أك مراىقيف ، أك 
راشديف ، أك مسنيف، كقد يككنكا ذككرا ، أك إناثا، أفرادا ، أك عائلبت ، كتككف ىذه الجماعة إما 
صغيرة ، أك متكسطة ، أك كبيرة الحجـ، كقد تككف متجانسة ، أك غير متجانسة كفقا لمستكيات 
حدة مشكلبتيـ ككثافتيا، كتختمؼ طبيعة العلبج كفؽ طبيعة الاضطرابات ك النظرية، كالأسمكب 

دافعتييا كذلؾ مف خلبؿ تحقيؽ لأىداؼ الجمسات  ك العلبجي، كميارة المعالج ك نضج الجماعة 
العلبجية ، التي قد تطكؿ أك تقصر كفقا لمخطة العلبجية بغية التخمص مف شكاكل الجماعة ، 
كتعديؿ اتجاىاتيا كسمككياتيا كزيادة استبصارىا ، كنمكىا ، كاتجاىيا نحك التغير الإيجابي بعد 

 (19،ص2008مدحت عبد الحميد أبك زيد ،).حؿ الصراعات ك إحداث التكافؽ

   مف  خلبؿ التعريفات السالفة الذكر، يتضح لنا بأف العلبج النفسي  الجماعي لديو نفس 
المبادئ لمعلبج الفردم، إلا أنو يركز عمى التفاعؿ بيف أعضاء الجماعة العلبجية مف خلبؿ 
 .شخصية المعالج ك المساعد لو في  بعض الأحياف المذاف يسيراف أعضاء الجماعة العلبجية

 :النفسي  الجماعي  العلبج أىداؼ-ثانيا 

ىك تسييؿ عممية  (Friedman,1989)   إف اليدؼ مف  العلبج الجماعي حسب فريدماف 
التغيير في  سمكؾ الأفراد، ك التغيير في  الاتجاىات أك الاعتقادات حكؿ الآخريف ك كيفية إقامة 

إف العلبج الجماعي مكاف يتبادؿ فيو أعضاء المجمكعة العلبقات الشخصية . علبقات معيـ 
ناصر بف إبراىيـ عبد الرحماف ). الداخمية لحؿ مشكلبتيـ الخاصة بالعلبقات الشخصية المتبادلة

 (2، ص1997المحارب،

بأف العلبج الجماعي ييدؼ إلى   (2000)   ك في  ىذا  السياؽ يرل أحمد محمد عبد الخالؽ 
كما . تعميـ العملبء البدائؿ لحؿ مشكلبتيـ الخاصة، كذلؾ عف طريؽ مشاىدة سمككيات الآخريف 
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أحمد محمد  ). أف الطرؽ العلبجية الجماعية تؤكد جميعيا عمى التفاعؿ  بيف أعضاء المجمكعة
 (582،ص2000عبد الخالؽ ،

أىداؼ يشترؾ : العلبج النفسي  الجماعي كفؽ ثلبثة أبعاد  (1985)    كيصنؼ محمد شعلبف 
فييا العلبج الجماعي مع أية علبج آخر ، كأىداؼ يشترؾ فييا العلبج الجماعي مع العلبج 

 .النفسي  عامة ، كأىداؼ ينفرد بيا العلبج الجماعي 

 : إف الأىداؼ التي يشترؾ فييا العلبج الجماعي مع أية علبج آخر- 2-1

   تتمثؿ في اختفاء الأعراض ك إزالتيا مف  خلبؿ مساعدة المرضى عمى التخمص مف  شككاىـ 
  .، كمعاناتيـ ، كآلاميـ ، كبالتالي الشعكر بالرضا كيدؼ ختامي مف  أىداؼ العلبج

 (10-7، ص1985محمد شعلبف ، )

 : أما الأىداؼ التي يشترؾ فييا العلبج الجماعي مع العلبج النفسي  عامة2-2

     ييدؼ العلبج النفسي  فرديا كاف أـ جماعيا إلى  مساعدة المريض أك الجماعة العلبجية 
ثـ مكاجية مصادر الصراع الأصمية ، ثـ الاستعانة . عمى مكاجية ميكانيزمات الدفاع السالبة 
شريطة أف يتسـ بالمعقكلية ، ك المنطقية  (sublimation)بأساليب دفاعية إيجابية مثؿ التسامي 

 .، كالكاقعية ، كيتناسب مع قدرات الفرد أك الجماعة كيككف محمكد العاقبة 

مف معايير الصحة النفسية ، كيعد مقمكبيا أم ضعؼ الأنا  (Ego strength)   تعد قكة الأنا 
(Ego weakness)  مف معايير الاعتلبؿ ك الاضطراب النفسي، لذلؾ ييدؼ العلبج النفسي

الجماعي ك الفردم إلى  تقكية الأنا، كتدعيميا ، كييدؼ العلبج النفسي  الفردم ك الجماعي إلى  
كمصادقة . مساعدة الفرد بمفرده أك داخؿ جماعتو العلبجية عمى تفيـ الصراعات ، كتفيـ أسبابيا

, الذات في  الإفصاح عمى مكنكنات الصراعات المختمفة ، ثـ تفيـ العلبقة بيف متغيرات الصراع
 إلى  تحسيف قدرة المرضى عمى اختيار الكاقع، حتى  كييدؼ العلبج النفسي الفردم الجماعي

يعكدكا إلى  درب الصحة النفسية مف جديد، ييدؼ العلبج النفسي  الجماعي  مشتركا مع العلبج 
النفسي الفردم إلى إصلبح مفيكـ الذات لدل المريض، كمساعدة الفرد عمى تنمية شعكره 

 (61 ص1962سامي محمكد عمي ، ) .بالمسؤكلية الفردية 
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ىك إحداث تغيرات في سمككيات الجماعة نحك الأفضؿ ،  (1970)   كحسب لكيس كامؿ مميكة 
كالاستبصار الذم يعني تفيـ المريض ك إدراكو ، ك استيعابو ، ككعيو بكؿ المتغيرات التي تتعمؽ 
بمشكمتو أك مشكلبتو ، ك أسبابيا، ك العكامؿ المؤدية ليا، ك العكامؿ المييئة ، ك العكامؿ المفجرة 

، كأبعاد مشكمتو ، ك تشعباتيا ، كتأثيراتيا عميو، ك عمى سمككياتو ، كتفيـ مغزل اضطرابو ، 
... ك إعادة رؤيتو لذاتو,كأعراضو ، كجذكر المشكمة ، كاستنارتو بسبؿ مكاجيتيا ، كطرؽ حميا، 

كما يصدؽ عمى المريض، يصدؽ عمى  الجماعة العلبجية باعتباره كحدة أساسية مف كحداتيا ، 
 (55،ص1970لكيس كامؿ مميكة ، ). كمككنا مف مككناتيا

كييدؼ كذلؾ إلى  .    كما ييدؼ العلبج إلى تعديؿ الاتجاىات إلى أف تصبح إيجابية فعالة
عادة تمؾ العلبقة إلى قنكاتيا السكية  تحسيف علبقة المريض، أك علبقة الجماعة بالمكضكع ، كا 

ك إعادة الفرد عمى . الصحية دكف تكتر، كدكف اضطراب ، كدكف خمؿ في  ميزاف العلبقة 
         .التكافؽ مف  جديد مع المكضكع عمى أسس مف  التكازف ، كالتساكم ، كالتكافؤ، ك الكضكح

 (43،ص2008مدحت عبد الحميد أبك زيد ،  ) 

 :فتتمثؿ في النقاط التاليةأما الأىداؼ التي ينفرد بيا العلبج النفسي  الجماعي - 2-3

 خمؽ منظكر جماعي لكؿ عضك في  الجماعة بحيث تتعدؿ رؤية المريض لأمكره ، :أكلا    
كقضاياه، كمشكلبتو مف  خلبؿ رؤية الجماعة العلبجية ، كتصبح نظرة المريض لمشكلبتو ، 

نظرة شاممة ، عمكمية ، جماعية متعددة الزكايا، كمتعددة المنظكر، كمتعددة الاتجاىات، كمتعددة 
كؿ برأيو ، كؿ بكجيو .. الأبعاد، متعددة المحاكر، فمقد ساىـ فييا كؿ فرد في الجماعة العلبجية 

فتصبح المحصمة الكمية عبارة عف معالجة جماعية مركبة . نظره ، كؿ باعتقاده ، كؿ بمفيكمو 
كبذلؾ تككف الجماعة أداة علبجية لإصلبح مسار تفكير كؿ عضك . لمشكمة منفردة أك مشتركة 

 (.61،ص 1962سامي محمكد عمي ، ) فييا نحك مشكمتو أك حتى نحك مشكلبت الآخريف 

 إف العلبج النفسي الجماعي ييدؼ إلى تدعيـ الفرد ك تدعيـ الجماعة ، كاستخداـ :   ثانيا
الجماعة في تدعيـ الفرد، ك استخداـ الفرد في تدعيـ الجماعة في علبقة دائرية تحاكرية تفاعمية 
متصمة، كمستمرة ، كمتطكرة، كمقننة كفريؽ غنائي يقكده معالج يجيد سياسة المجمكعة ، كيمتير 

 .فف قيادتيا في تناغـ ممحمي ىادؼ
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 كما ييدؼ العلبج النفسي  الجماعي إلى  إعادة التطبيع الاجتماعي لمفرد ك الجماعة :   ثالثا
ككؿ، فكمما زاد نضج الجماعة العلبجية ، كزادت قدرتيا عمى تقبؿ التغير، كمما أمكف إعادة 
التطبيع الاجتماعي الفردم ك الجماعي ، فتصبح ثقافة الفرد ىي ثقافة الجماعة ، كتتكحد 

المعايير ، ك الأنساؽ ، كتتجانس المفاىيـ ، كبذلؾ تتحقؽ الفائدة العلبجية المرجكة مف  العلبج 
 (101-90، ص1994لطفي فطيـ ،).النفسي  الجماعي 

 تنمية القدرة عمى البكح الذاتي ، بحيث أف الجماعة أداة علبجية ككسط علبجي يساعد :   رابعا
في  ىذا  الغرض ، فمف الممكف أف يستخدـ المعالجة الجماعة العلبجية في  التأثير عمى 

المريض لإخراج ما بداخمو، ك الضغط عميو بالشكؿ الذم يتقبمو المعالج ك يرضى عنو ، فيبكح 
ك المريض الذم ينجح في  . المريض بما داخمو مف مشاعر ، كأحاسيس ، كيعبر عف انفعالاتو 

 .ذلؾ داخؿ جماعتو ، يشجع مريضا آخر لمقياـ بالميمة ذاتيا

 الخركج مف الحيز الميكركسككبي، فالعلبجي النفسي  الجماعي ييدؼ إلى  فؾ أسر :خامسا    
المريض مف حيز إدراكو الضيؽ، ك إطلبؽ سراحو مف مجاؿ تصكراتو، ك الإفراج عنو مف دائرة 

أكىامو، كضبط زاكية الرؤية الخاصة بنظراتو الميكركسككبية للؤمكر ، حيث أف الحيز 
الميكركسككبي الفردم سكؼ يتبدؿ بكاسطة الجماعة العلبجية التي سكؼ تفرض نظرتيا ىي 

الأخرل عمى المريض، كسكؼ يدرؾ المريض بعد عدة جمسات جماعية أف إدراكو لا يتماشى مع 
إدراؾ الجماعة ، ك إف مغالاتو تستثير نقد الجماعة العلبجية ، كأنو لا جدكل مف أف يظؿ حبيسا 
لأكىامو الخاصة ، فيبدأ شعكريا أك لاشعكريا في تبديؿ تصكراتو ، كتصحيح اتجاىاتو ، كمسار 

رؤيتو للؤمكر كيككف ىذا  بفضؿ الجماعة  العلبجية ، كبفضؿ تكجيو المعالج، كلكف ىذا  بالطبع 
لا يتحقؽ مف جمسة أك اثنيف ، كلكف يتطمب الأمر بعض الكقت حتى تصؿ الجماعة عمى 

مدحت عبد الحميد أبك زيد، ).  مستكل لائؽ مف الارتقاء الشفائي، كالنضج مف الزاكية الإكمينية
 (49،ص2008

 تطكر الجماعة العلبجية كنمكىا، بحيث لا يكجد علبج دكف نمك إيجابي، كتطكر فعاؿ ، :سادسا
كارتقاء ممحكظ ، كينبغي أف يتيقظ المعالج لمفترة التي استغرقتيا جماعتو العلبجية في  تخطي 

، أك كما استغرقت مف الكقت لتتعدل مرحمة بناء الكياف (Pre-groping)مرحمة الإعداد 
، أك كـ مضى عمييا مف الزمف لتخطي مرحمة  (Etablishment)الاجتماعي 
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، أك مرحمة التشكؿ  (Performing)أك مرحمة ما قبؿ التشكؿ  (Stroming)العصؼ
(Forming)  أك مرحمة الإنياء ،(Termination)  أك غير ذلؾ مف المراحؿ العلبجية ،

 .السابقة أك اللبحقة

   ك عمى المعالج ألا يسأؿ نفسو عف كـ الزمف فحسب بؿ عميو أف يتساءؿ عف أسباب تأخر 
الجماعة في مرحمة ، دكف مرحمة ، كأف يتعرؼ عمى العكامؿ المؤدية إلى ذلؾ ، كيسبر أغكارىا ، 

 .كيتعامؿ معيا برؤية بمساعدة جماعتو

   ك عمى المعالج أف يسجؿ ملبحظاتو الخاصة بتطكر الجماعة ، مف خلبؿ رسـ بركفيؿ بباني 
لنمك الجماعة ، كتقدميا ، كالعكامؿ المسئكلة عف أحداث ىذا التطكر ، كعمتيف كما الذم يمكف 

 (.51، ص2008مدحت عبد الحميد أبك زيد، ). عممو لإحداث مزيد مف التطكر 

عادة :سابعا     يسعى العلبج النفسي الجماعي عمى تنشيط التكظيؼ النفسي بصكرة ايجابية، كا 
تكجيو حتى تستطيع الأنا التعامؿ مف جديد مع كيانيا، ك مع الآخر، ك مع الكاقع ، ىذا  فضلب 

مع إعادة التكجو . عف كؼ النزاعات التدميرية للؤنا ، كمساعدتيا عمى استبداؿ بأخرل إبداعية 
زاحة المكضكع كمحاكلة فض الصراع بينيما كيمكف تحقيؽ ذلؾ مف  . نحك إزاحة اليدؼ ، كا 

ذلؾ التفاعؿ الذم يكشؼ عف جكانب . خلبؿ عمميات التفاعؿ بيف أعضاء الجماعة العلبجية 
القصكر، كالتشكيو في  التكظيؼ النفسي لأفراد الجماعة ، ثـ يبدأ الأفراد في  تفيـ خطكات إعادة 

مارتف ).التكظيؼ إلى  قنكاتو الصحية التكافقية بمساعدة الجماعة بأفرادىا ك مف  خمفيـ معالجيـ 
 (70،ص 1986شك، 

 لا ييدؼ العلبج النفسي  الجماعي عمى تنمية الشعكر بالمسؤكلية الفردية فحسب بؿ :ثامنا    
ك ىك ىدؼ يصعب تحقيقو إلا مف  خلبؿ . يتعدل ذلؾ إلى  مستكل المسؤكلية الجماعية 

فأفراد الجماعة يمثؿ كؿ كاحد منيـ مثيرا علبجيا حيث يؤثر كؿ فرد في  . جماعة علبجية 
فالجماعة العلبجية . الآخر بشكؿ مباشر ، بشكؿ  قصدم أك عفكم ،ك يتعمـ كؿ فرد مف الآخر 

كحيف تصؿ الجماعة إلى  درجة مرتفعة مف  النضج العلبجي، يشعر أفرادىا . مكقؼ تعمـ
بالمسؤكلية اتجاه بعضيـ البعض، ك ىذا  الشعكر بالمسؤكلية يتضمف الشعكر بالتقدير كالمشاركة 



 

69 
 

كأية خمؿ يصيب نظاـ الجماعة . كالتفيـ ، كيتضمف تقديـ العكف لمف يفتقره مف  أعضاء الجماعة
 .يشعر كؿ الفرد بالمسؤكلية اتجاىو

 لف يظير اضطراب مفيكـ الذات الاجتماعية إلا مف خلبؿ إثارة الجماعة ، التي مف :تاسعا  
شأنيا أف تكشؼ عما ىك مستكر داخؿ غلبؼ الذات مف  تكىمات ، كضلبلات ، كاعتقادات 

خاطئة، كأفكار سكداكية ، كأفكار قيرية ، كسكء تكافؽ الذات ، كمركبات نقص ك دكنية ، كجكع 
اجتماعي، أك نبذ اجتماعي ، أك اغتراب أك فشؿ علبقات سابقة ، أك عدـ الاحتفاظ بالعلبقات 
الاجتماعية أك انزكاء أك انطكاء مرضي، أك انسحابية مفرطة أك غير ذلؾ مما يمكف احتكاءه 

داخؿ الجماعة العلبجية التي تعد في  كثير مف  الأحياف بمساعدة المعالج قادرة عمى إصلبح ما 
 (61-60، ص1970لكيس كامؿ مميكة ، .)بمفيكـ الذات الاجتماعية مف عطب 

 ييدؼ العلبج النفسي  الجماعي إلى  تنمية قدرة الفرد ، ك الجماعة عمى حؿ :عاشرا   
مشكلبتيا السابقة ، كالراىنة ك المستقبمية ، كذلؾ مف  خلبؿ تعمـ أساليب مكاجية المشكلبت ، 
كميارات حميا التي يفرضيا المكقؼ الجماعي ، فإذا طرحت مشكمة ما لممناقشة خلبؿ جمسة 

كيتعمـ الأفراد أيضا متى ك أيف ك . علبجية فمف يبرح أعضاء الجماعة مقاعدىـ دكف مكاجيتيا
كيؼ ك لماذا يمكف اتخاذ القرار المناسب لحؿ المشكمة ، كتذكب مشكلبت الفرد داخؿ مشكلبت 

ك لكف كيؼ يساعد عمرا في حؿ -  ليست مشكمتو –الجماعة ، فيصبح الشاغؿ الأعظـ لزيد 
لأف مشكمة عمر بيا بعض المتغيرات في مشكمة زيد، كعندما ينجح كؿ فرد في مساعدة . مشكمتو

 صبرم محمد .)الآخر في حؿ مشكلبتو يمكف القكؿ بأف الشفاء أصبح عمى مرمى البصر
 (25،ص1982أحمد،

   نستنتج مف خلبؿ ما تـ عرضو أف العلبج النفسي الجماعي يتميز عف العلبجات الأخرل 
فالجماعة تخفؼ العبء الذم يثقؿ كاىؿ المعالج في  . بأىمية كؿ فرد مف أفراد الجماعة العلبجية

ك المعالج في العلبج النفسي  الجماعي ىك مسير ك قائد ك ىك . كثير مف العلبجات الفردية 
 .الذم يخمؽ الفعالية في  الجماعة العلبجية 

 : مراحؿ  تنفيذ الجمسات العلبجية الجماعية-ثالثا 

 :يتـ تنفيذ مرحمة الإعداد ك التجييز لمعلبج كفقا لمخطكات الآتية



 

70 
 

 كتيدؼ إلى تخفيؼ قمؽ الأفراد فيما يتعمؽ بالعلبج، كتدفئة العلبقة :مرحمة التدعيـ الاجتماعي-أ
 .بيف الأفراد، كزيادة معرفتيـ بعضيـ ببعض الآخر

 تيدؼ إلى تقديـ شرح كاؼ، ككاؼ، كمنطقي ، كمكجز ، ككاضح،  :مرحمة التمقيف المعرفي-ب
كبسيط كعياني كتدعيمي عف المتغيرات الآتية، مفيكـ العلبج النفسي الجماعي، أىداؼ العلبج 
بصفة عامة كأىداؼ عممية الإعداد بصفة خاصة، الزمف المحدد لعممية الإعداد كالزمف المحدد 

الافتراضي لعممية العلبج نفسيا، المكاف الذم سكؼ تجرم بو الجمسات ك زمف كؿ جمسة 
علبجية، حصر المفاىيـ الخاطئة كالتكقعات السالبة كمحاكلة تصحيحيا مبدئيا تمؾ التي تتعمؽ 

بالعلبج ، قكاعد الجمسة العلبجية كالمعايير المفترض إتباعيا ك السمككيات المقبكلة ، فطرة 
مبسطة عف الأدكار العلبجية لكؿ  مف المعالج ك الأفراد ، فكرة مبسطة عف الأساليب العلبجية 
ك الطرؽ ك المناىج ، فكرة مبسطة عف المراحؿ العلبجية التي يمر بيا الأفراد خلبؿ فترة العلبج 
، محطات إنياء الجمسات كمحكات إنياء البرنامج العلبجي، التقكيـ ك المتابعة ك إجراءات كؿ 

 (.Washton n12,P513).منيما

 ك تيدؼ ىذه المرحمة إلى مناقشة الأفراد فيما استمعكا إليو ، ك الإجابة :مرحمة المناقشة -ج
عف تساؤلاتيـ ، كاستفساراتيـ ، ك الأمكر التي صعب عمييـ فيميا ، ك الحصكؿ عمى تغذية 

مرتدة عف انطباعاتيـ ، كجمع مقترحاتيـ بشأف العلبج كعف الجماعة العلبجية ، كىذا مف شأنو 
 .أف يترؾ أثرا طيبا في نفكس الأفراد بأنيـ يشترككف في العممية العلبجية بأنفسيـ 

 العقد يمزـ أطرافو بمجمكعة مف الالتزامات لابد مف مراعاتيا ، كقد يحتكم عمى بنكد :التعاقد- د
ك . خاصة بتكقيع عقكبة ما يرتضييا الأطراؼ في حالة مخالفة التعميمات ، أك الالتزامات 

 .أسمكب التعاقد في العلبج أسمكب حديث نسبيا تـ إدخالو ضمف برامج العلبجات السمككية

التعاقد العلبجي قد يككف فرديا أك جماعيا، ك التعاقد الفردم يككف بيف المريض ك المعالج ، أما 
اتفؽ :" ك أبسط صكرة ليذا التعاقد مثؿ. التعاقد الجماعي فيككف بيف المعالج ك الجماعة العلبجية

الالتزاـ :  بالبنكد التالية  (جماعة/مريض)الطرفاف المكقعاف أدناه عمى أف يمتزـ الطرؼ الثاني 
بحضكر الجمسات العلبجية ، الالتزاـ بالاستمرار في متابعة العلبج ، احتراـ قكاعد الجمسة 

العلبجية المتفؽ عمييا، احتراـ أراء الجماعة العلبجية ك المحافظة عمى أسرارىا ، الالتزاـ بالزمف 
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. المحدد لكؿ جمسة ، ألا ينيي الطرؼ الثاني العلبج بنفسو إلا بعد مكافقة الطرؼ الأكؿ المعالج
كلقد ارتضي الطرفاف ىذه البنكد ، ك أم إخلبؿ بيا مف قبؿ الطرؼ الثاني يعرضو لمعقاب المتفؽ 

كيتـ التكقيع عمى ىذا العقد البسيط مف قبؿ الطرفيف كيصبح ممزما لكؿ منيما ".عميو ضمنيا
 (Derisi&Butz,1975,P.P 11-12)بمراعاة إتباع تعاليـ العقد كشركطو

 : القكاعد العامة لإجراء الجمسة العلبجية الجماعية-رابعا 

   مف بيف القكاعد العامة لإجراء الجمسة العلبجية الجماعية التي تطرؽ إلييا مدحت عبد الحميد 
 معتدلة مف ساعة إلى –قصيرة نصؼ ساعة )الالتزاـ بالزمف : نذكر ما يمي (2008)أبك زيد 

، (ساعة كنصؼ، طكيمة مف ساعتيف إلى ثلبثة ساعات، كممتدة تتراكح بيف يكـ إلى يكميف
الالتزاـ باليدؼ ك الاتجاه نحكه، آداب الجمسة ك أخلبقياتيا، التدريبات العلبجية ، شكؿ العلبقة 
بيف المعالج الجماعة التي ينبغي أف تككف كاضحة كصريحة كمحددة ك دافئة دكف تجاكزات ، 

حفظ المعالج لأسماء جماعتو، الفرص المتكافئة لممشاركة ، الذاكرة ، تسجيؿ الملبحظات 
،اختيار المادة الحكارية كمضمكنيا ، التغذية المرتدة ، الكاجب المنزلي، طبيعة الجمكس في 

مف الأفضؿ أف تككف عمى شكؿ دائرم لأنيا تتيح أبر فرصة لكي يرل الأفراد بعضيـ )الجمسة 
، إكماؿ المقرر العلبجي ، المساعدة الذاتية ك الغيرية ، الأمؿ في الشفاء ، آداب ما بعد (البعض

الجمسة العلبجية ك مف بينيا حفظ أسرار المرضى ك رصد تقدميـ ك عدـ إنياء الجمسة إذا كاف 
أحد الأعضاء يشعر بأف جرحو مازاؿ ينزؼ، الإجابة عمى استفسارات الجماعة ك الحصكؿ عمى 

ك عمى الجماعة أف لا , التغذية المرتدة حتى يعمـ المعالج مدل استفادتيـ مف الجمسة العلبجية 
تفشي بأسرار الآخريف ك عدـ اتياـ الآخريف بما كرد بالجمسة ، كممارسة الكاجب المنزلي ك غير 

 (124،ص2008مدحت عبد الحميد أبك زيد، ). ذلؾ 

 :نظرية العلبج النفسي المعرفي السمككي-خامسا 

 :مفيكـ العلبج النفسي  5-1

العلبج النفسي  بمعناه العاـ ىك نكع مف  العلبج تستخدـ فيو أية طريقة نفسية لعلبج مشكلبت    
أك اضطرابات أك أمراض ذات صيغة انفعالية يعاني منيا المريض ك تؤثر في  سمككو ك فيو 
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يقكـ المعالج ك ىك شخص مؤىؿ عمميا ك عمميا ك فنيا بالعمؿ عمى إزالة الأعراض المرضية 
المكجكدة أك تعديميا أك تعطيؿ أثرىا ، مع مساعدة المريض عمى حؿ مشكلبتو الخاصة ك 

التكافؽ  الجماعي بيئتو ك استغلبؿ إمكاناتو عمى خير كجو كمساعدتو عمى تنمية شخصيتو ك 
دفعيا في  طريؽ النمك النفسي  الصحي، بحيث يصبح المريض أكثر تضجا كأكثر قدرة عمى 

 .التكافؽ  النفسي  في  المستقبؿ 

   فميما تعددت مدارس العلبج النفسي  فكميا تيدؼ إلى  علبج المريض نفسيا ، كمف المبادئ 
حامد عبد السلبـ . )الأساسية في  العلبج ألا يقتصر المعالج عمى طريقة كاحدة كيعتبرىا شاممة 

 (183، ص2005زىراف ،

 :أىداؼ العلبج النفسي5-2

    تتعدد طرؽ العلبج فميما اختمفت ىذه الطرؽ فإنيا تسعى جميعا إلى  تحقيؽ الأىداؼ العامة 
حامد عبد السلبـ ). لمعلبج النفسي  ، كتشترؾ كميا في  الإجراءات العامة لعممية العلبج النفسي

 (207، ص2005زىراف ،

:    ميما تعددت ك اختمفت المدارس التي ينتمي إليو المعالجكف النفسيكف فاف ىدفيا كاحد كىك 
تحقيؽ الصحة النفسية ك التكافؽ النفسي ، أم مساعدة الفرد عمى تحقيؽ السعادة مع نفسو ك مع 

الآخريف، ك التكافؽ  مع نفسو ك مع بيئتو ك استغلبؿ قدراتو حتى يستطيع مكاجية مطالب ك 
 (186، ص2005حامد عبد السلبـ زىراف ، ).الكاقع ك الحياة في  سلبمة ك سلبـ 

 :تعريؼ العلبج النفسي المعرفي 5-3

  ىك علبج نفسي حيث يتعاكف المريض ك المعالج عمى استعماؿ منيجية تجريبية مف  أجؿ 
 مسممات قاعدية ك يتككف مف ثلبثة مراحؿ 03تحديد مشاكؿ محددة، كىك علبج يرتكز عمى 

 .متتابعة 

  في  العلبج المعرفي يتمثؿ في  أف الأفكار تؤثر في  انفعالات ك السمككات:المبدأ الأكؿ  
 يتمثؿ أف التشكه المعرفي يستطيع أف يكلد انفعالات ك سمككات مرضية بإمكاف :المبدأ الثاني 

الممارس النفسي أف يعدؿ ىذا  النشاط المعرفي المضطرب ك يتمقى في  المقابؿ تعديؿ 
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علبجي للبنفعالات ك السمككات، فالأخصائي النفسي  يمعب دكر البيداغكجي أكثر مف دكر 
 المعالج

 لمعلبج المعرفي ، المفحكص طرفا أساسيا في  تحميؿ المشكلبت ك البحث :المبدأ الثالث 
يتعمؽ الأمر أكلا بتحديد الأفكار الخاطئة ثـ : عف حمكليا ك ىذه الطريقة تمر بمراحؿ ثلبثة 

تكضيح سبب ظيكر ىذه الأفكار محمميف بذلؾ طريقة معالجة المعمكمات مف قبؿ المريض ثـ 
تكضيح الطريقة الأقؿ سمبية ك الأكثر فعالية مف طرؼ المعالج ك المفحكص يفرض 

 (108 ص lacomte  Jacques ،نقلب عف2002سامية عرعار، ). تطبيقيا

 : تعريؼ العلبج النفسي السمككي5-4

   يتضمف تعديؿ كتغيير السمكؾ المرضي كما تبدكا الأعراض السمككية لممرض النفسي  ، 
حامد عبد ).كيعتبر العلبج السمككي تطبيقا عمميا لقكانيف كمبادئ التعمـ في مجاؿ العلبج النفسي 

 (210، ص 2005السلبـ زىراف ،

 : مفيكـ العلبـ النفسي  المعرفي السمككي5-5   

   يجمع العلبج النفسي المعرفي السمككي بيف العلبج المعرفي بفنياتو المتعددة ك العلبج 
السمككي بما يتضمنو مف فنيات ، ك ىك يتعامؿ ىذه الاضطرابات المختمفة مف  منظكر ثلبثي 
الأبعاد ، أم يتعامؿ معيا معرفيا  ك انفعاليا ك سمككيا ، كما يعتمد عمى إقامة علبقة علبجية 

تعاكنية بيف المعالج كالمريض تتحدد في  ضكئيا المسؤكلية الشخصية لممريض عف كؿ ما يعتقد 
فيو مف أفكار مشكىة ، كاعتقادات لا عقلبنية مختمة كظيفيا ، تعد ىي المسئكلة عف 

الاضطرابات التي  يعاني منيا المريض ك ما يترتب عمييا مف ضيؽ، في نفس المنطؽ يتحمؿ 
المريض المسؤكلية في  إحداث التغيير العلبجي مف  خلبؿ تصحيح الأفكار المشبكىة ك 
الاعتقادات اللبعقلبنية ك تعديميا ك استبداليا بأفكار ك اعتقادات أخرل تتسـ بالعقلبنية ك 

 (18،ص2000عادؿ عبد الله محمد ، ).التكاؤمية

   عادة ما يرتكز العلبج النفسي  المعرفي السمككي عمى تقنيات ك فنيات معرفية تتمثؿ في 
، أما عف التقنيات (إعادة البناء المعرفي لباؾ ك التحميؿ الانفعالي العقلبني لإليس ك غيرىا)
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التدريب  عمى الاسترخاء، التدريب عمى اكتساب الميارات الاجتماعية ،  )السمككية فتتمثؿ في
 .(الخ....التعمـ بالنمذجة، البحث عف  مكاف آمف 

   كيعد العلبج المعرفي السمككي شكؿ مف أشكاؿ العلبج النفسي الحديث ، يرتكز عمى كيفية 
إدراؾ الفرد لممثيرات المختمفة كتفسيراتو ليا، ك إعطاء المعاني لخبراتو المتعددة ، ك ىك عممية 

تتـ بالتعاكف الإمبريقي بيف المعالج ك المريض قد سبيؿ دراسة معتقدات المريض المرتبطة بسكء 
التكيؼ ك التكافؽ  ،كنماذج تخيلبتو ، كنماذج التفكير لديو ك فحصيا إمبريقيا ك التكصؿ إلى 

الاستجابات البديمة الأكثر فاعمية، كما يتـ التعامؿ مع معتقدات المريض عمى أنيا فركض تتـ 
 (31،ص2000عادؿ عبد الله محمد ،) .دراستيا مف  خلبؿ الفحص المفظي ك التجارب السمككية 

   ك يتمثؿ الغرض مف  العلبج السمككي المعرفي في  ككنو يساعد المرضى عمى تغير الطريقة 
التي يفكركف بيا ككذلؾ الطريقة التي يسمككف بيا، كذلؾ تصحيح التشكييات المعرفية مف  خلبؿ 

إعادة تنظيـ حديث الذات الخاص بالشخص ك مف  ثـ سمككو ك طبيعة التدعيـ المنتقاة مف  
 (96،ص2006حسف فايد، ). البيئة

 :العلبقة العلبجية في  العلبج المعرفي السمككي- سادسا

   إف العلبج السمككي المعرفي يعتمد أساسا عمى ما يعرؼ بالعلبقة العلبجية بيف المعالج ك 
المتعالج ، لأنيا تمعب دكرا أساسيا في العلبج ، كيشترط في  ىذه العلبقة العلبجية أف تككف 
تعاكنية ، كتشير العلبقة العلبجية إلى  تمؾ الارتباطات ك التعمقات المعقدة التي تنشأ بيف 

المعالج ك المريض، كالفيـ المشترؾ الذم ينشأ بينيما ، ك الأنشطة التي يتـ أداؤىا مف  جانب 
كلب الطرفيف ، ك التي تيدؼ إلى  قياـ المعالج  بتقديـ المساعدة لممتعالج حتى يتمكف مف 

 .مكاجية مشكلبتو النفسية ك خفض حدتيا أك التخمص منيا

 :   كتتضمف العلبقة العلبجية ثلبثة مككنات أساسية كالتالي

 تشير إلى تمؾ الارتباطات التي تنشأ بيف الطرفيف المعالج ك المتعالج كيتـ عقدىا :الاتفاقات- أ
 .بينيما
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 تشير إلى ما يطمح إليو الطرفاف ك ما يرغباف في تحقيقو في  إطار العممية :الأىداؼ - ب
 .العلبجية ككؿ

 تشير إلى  تمؾ الأنشطة التي يتـ أداؤىا مف جانب كلب الطرفيف ك التي تعمؿ عمى :المياـ - ج
عادؿ عبد الله محمد ). تحقيؽ الأىداؼ التي ينبغي أف يحققيا المريض مف خلبلا العممية العلبجية 

 ( 38، ص2000،

 :نماذج العلبجية المعرفية السمككية-سابعا

 : نمكذج ميكنباكـ  -

 1985)كدناريك بكندآ / في جامعة كترلك "  ميكنباكـ لددكنا" ىك نمكذج مقدـ مف طرؼ    
كىك ما يعرؼ باستراتجيات التدريب عمى التحصيف ، ك ما يتضمنو مف برامج عممية ( 1988,

 ك تقكـ عمى ، التي تشبو عممية التحصيف البيكلكجي ضد الأمراض العامة  SITضد الضغكط 
أسس مقاكمة الضغكط بكاسطة برنامج يتعمـ المتدربكف مف خلبلو كيؼ يكاجيكف أك يتعاممكف مع 

ك ينظر ميكنباكـ إلى الضغط النفسي عمى أنو نتيجة .المكاقؼ الضاغطة عمى نحك متدرج 
 فالضغط يعكس العلبقة بيف الشخص ك البيئة التي يقكميا ، لحدكث تفاعؿ بيف الفرد ك بيئتو 

ك يرل أف اليدؼ في أم برنامج لإدارة الضغط ليس تعميـ ، الفرد تفكؽ قدراتو ك تعرضو لمخطر 
المشاركيف التخفيؼ مف الضغط ك إنما تعميـ مجمكعة شاممة مف ميارات المكاجية التي يمكف 

مكاءمتيا مع تغير مكاقؼ الحياة ك تنكعيا لمتعامؿ مع المكقؼ بكفاءة فيك يستيدؼ خمؽ 
أشار  (( Meichenbaum 1996 الميارات ك تنميتيا لإدارة الضغكط المستقبمية التي تظير

 :إلى أف تدريبات التحصيف ضد الضغكط تتألؼ مف ثلبث مراحؿ متداخمة: مايكنبكـ ك ديفنباشر 

ك تقييـ  ،  ك يتـ التركيز فييا عمى بناء العلبقة الإرشادية الدافئة :المرحمة الأكلى تعميمية /1
 ك أساليب علبجو ، بالإضافة إلى فيـ طبيعة الضغط. المشكمة ك فيميا مف قبؿ المسترشد 

ك ، مع تكضيح أف الضغط يتألؼ مف عنصريف يبدك أحدىما في التغيرات الفسيكلكجية ، 
فإف التعامؿ مع , كمف ىنا .الآخر في التصكرات ك الأفكار المرتبطة بالضغط النفسي 

 ك ميارات التكيؼ المعرفية ،الضغط يتطمب استخداـ الاسترخاء لمتحكـ بالجانب الفسيكلكجي 
. لضبط الجانب المتعمؽ بالأفكار ك التصكرات 
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 ك ،يجرل تزكيد المسترشد بالميارات التكيفية اللبزمة لخفض الضغط : المرحمة الثانية /2
.  ك ميارات المعرفية ،التدرب عمييا ك تشمؿ ميارات الاسترخاء 

: كتتضمف ىذه المرحمة 

 معمكمات عف المكقؼ المثير لتكتر (1
 التخطيط لمحصكؿ عمى مكارد إضافية أك تجنب المكقؼ (2
 إعادة البناء المعرفي لمعبارات الذاتية أك التي تتضمف مبالغة أك تعميما زائدا  (3
 استخداـ أسمكب حؿ المشكلبت  (4
 استخداـ أساليب سمككية كتأكيد الذات أك مكافآت الذات عند النجاح في التكيؼ  (5

 يرجى التركيز عمى النشاطات اللبزمة لنقؿ أثر التدريب في الميارات :المرحمة الثالثة /3
كىنا يتـ .  ك اتخاذ الاحتياطات اللبزمة لمحيمكلة دكف الانتكاس ،التكيفية إلى الحياة الكاقعية 

. التدريب مف خلبؿ أداء الأدكار ك استخداـ المكاقؼ المشابية لمكاقع 

 :نمكذج البرت إليس  -

كىي ، لا تختمؼ أىداؼ العلبج العقلبني الانفعالي عف أىداؼ العلبج النفسي بعامة   
تشمؿ الإقلبؿ مف المعاناة الذاتية لمفرد ك الإقلبؿ عف الاضطرابات المعرفية ك التكجو نحك 
تحقيؽ قدرة مف المساعدة الذاتية بكصفيا ىدؼ لمعلبج أم أف يتعمـ الأفراد تعديؿ حالاتيـ 

 ك يعتبر إليس أف ذلؾ ىك الحؿ ،المزاجية ك سمككيـ اللبتكاؤمي حتى بعد انتياء العلبج 
تفترض النظرية العقلبنية في الشخصية أف الإنساف يكلد ك معو .الأمثؿ لممشكلبت الإنسانية 

 ، نزعة قكية إلى أف يريد ك أف يصر عمى أف يحدث كؿ شيء عمى أكمؿ كجو في حياتو 
كترل النظرية أف النضج الانفعالي ىك اتزاف دقيؽ بيف اىتماـ الفرد بالعلبقات مع الآخريف ك 

مبالغتو في الاىتماـ بيا فعمى الفرد أف يتقبؿ الحقيقة الكاضحة ك التي ترل أنو قد يككف 
ك لكف ليس مف الضركرم أف يككف علبقة طيبة ، مرغكبا فيو كما أنو قد لا يككف مرغكبا فيو

:  فيما يمي   ABCDEFك نمخص النظرية التي سماىا إليس .مع الآخريف 

A  ىي خبرة أك حدث منشط  ، B   اعتقاد ما عف الحدثA  , ك الذم يؤدل إلىC النتيجة 
 ، D المعتقدات البديمة العقلبنية لكي يتـ التغمب عمى المعتقدات اللبعقلبنية  ، E أثر أك 
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 لا تسبب في Aعاطفة جديدة كمف ثـ فإف الأحداث النشطة ك الخبرات النشطة عند النقطة 
 لنكع معيف مف نظاـ الاعتقاد عند النقطة اختيارهك إنما طريقة ،  Cالكاقع العكاقب السمككية 

B .

كىك نمكذج معرفي يقترح أسمكبيف لمتعامؿ مع الضغكط  :  Lazarusنمكذج لازاركس  -
: النفسية 

ك تشمؿ ىذه : الميارات التي تركز عمى المشكمة المسببة لمضغط : الأسمكب الأكؿ  - أ
الفئة مف الميارات عمى اتخاذ مكاقؼ عممية ك إجراءات فعمية لمكاجية الضغط مثؿ 

 .ميارة حؿ المشكلبت ك التدريب عمى الميارات الاجتماعية كميارات الاتصاؿ ك غيرىا 
ك ىك يعتمد عمى الجيكد التي : الميارات التي تركز عمى الانفعاؿ : الأسمكب الثاني  - ب

يبذليا الفرد لتنظيـ انفعالو بكاسطة ضبط الأىمية العاطفية للؤحداث الضاغطة ك تعديميا 
أك لضبط أحداث الضغط النفسي الكامنة ك المحتممة الحدكث كميارة الدعـ ، 

 .الاجتماعي ك ميارة الاسترخاء 
 : نمكذج باتر سكف ك أيزنبرج في حؿ المشكلبت  -

يعرؼ بأنو تكظيؼ عدد مف الاستراتجيات ك الميارات باستخداـ مبدأ المحاكلة ك الخطأ    
بيدؼ الكصكؿ إلى الحمكؿ ممكنة مف خلبؿ اختيار أحد البدائؿ  كقد اتفقت معظـ النماذج 

: عمى الخطكات التالية 

تعريؼ المشكمة ك تحديدىا بشكؿ حقيقي حيث يترتب  عمى نجاح ىذه الخطكة نجاح -1
الخطكات الأخرل 

جمع المعمكمات ك الكصكؿ إلى مصادرىا ك استغلبؿ مصادر البيئة التي يعيش فييا -2
. الفرد كذلؾ بيدؼ معرفة لذاتو بصكرة أفضؿ كمعرفة البدائؿ ك الاختيارات المتكفرة 

تكليد ك تقييـ النتائج ك الحمكؿ المحتممة ك تككيف فرضيات عف النتائج المحتممة لكؿ بديؿ -3
. أك اختيار 

 ك ىي عبارة عف إجراءات العممية التي يتكقع أف يمارسيا ،اختيار ك تطبيؽ طريؽ عمؿ -4
. الفرد لضبط مشكمة ما 
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تقييـ النتائج لمعرفة مدل تحقيؽ الأىداؼ ك نجاحيا في حؿ المشكمة بشكؿ كمي أك -5
. جزئي 

 .إعادة العممية عند الضركرة ك في حالة عدـ تحقيؽ الأىداؼ -

 

 :الخلبصة 

 التي يحدث العلبج الجماعي النفسي المعرفي الآثار عمؽ مدل لنا يظير سبؽ ما ضكء     كفي
 خصكصا عمى ضباط الحماية الأفراد كالعامميف عمى العمؿ ضغكط السمككي في التحقيؽ مف 

 أداء ىؤلاء الأفراد نتكقع مف لا فإننا بالتالي كالسمككية، كالصحية النفسية الناحية مف المدنية
ا أك العمؿ مياـ في تركيز أك متميزنا  لـ يتـ ما إنتاج، أك خدمات مف يقدـ ما مستكل عمى حرصن
إلى  يؤدم مما تكاجييـ، التي الضغكط ىذه مختمؼ مع التعامؿ مف ليتمكنكا رادالأؼ ىؤلاء تثقيؼ
. كالتكيؼ التفاعؿ عمى ـتيقدر زيادة
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: تمييد 

 التي تشمؿ المنيج المعتمد في الدراسة  مجتمع ،يتناكؿ ىذا الفصؿ الإجراءات المنيجية المتبعة    
إجراءات المتخذة لمتحقيؽ ، الدراسة ك خطكات اختيار عينة الدراسة  كما سيتـ التطرؽ إلى تقنيات البحث

 الأساليب الإحصائية المستخدمة لمتحقيؽ مف فرضيات ، خطكات التطبيؽ الميداني، مف صدؽ ك ثباتيا 
. البحث ك فيما يمي عرض لما سبؽ 

 :الدراسة الاستطلبعية- أكلا

ك ىذا لمتعريؼ عمى مكاف ,تعد الدراسة الاستطلبعية أكؿ خطكة يقكـ بيا الباحث أك الدارس لظاىرة ما 
حيث تـ قبكلنا في الحماية المدنية ك تأكدنا مف كجكد العينة ، إجراء البحث أك الدراسة ك قابميتيا للئنجاز 

 حالات يعانكف مف عدة اضطرابات 10 شممت الدراسة الاستطلبعية عمى ،التي سيتـ التعامؿ معيا 
 إلى غاية 2016  أشير ابتداء مف شير نكفمبر 7 استغرقت ىذه الدراسة ، جسمية نتيجة ضغكط المينة 

 : لتحقيؽ الأىداؼ التالية 2017شير مام 

 تحديد إشكالية الدراسة ك فرضياتيا -

 معرفة مدل استجابة الضباط الحماية المدنية لممقياس المستخدـ -

 اختيار البرنامج العلبجي الملبئـ-

 اختبار فعالية البرنامج العلبجي-

 :ك فيما يمي نمخص نتائج الدراسة الاستطلبعية 

يعاني ضباط الحماية المدنية مف أعراض الضغكط المينية التي تظير لديو مف خلبؿ تطبيؽ مقياس -
 الضغكط المينية الذم كشؼ عمى كجكد أعراض الضغط لدل معظـ الحالات 

إف القضاء عمى أعراض الضغكط المينية أك التقميؿ منيا يتطمب تدريب ضابط الحماية المدنية عمى -
كعمى رفع تقدير ذاتو مف خلبؿ إكساب ميارات التعبير , (تعديؿ الأفكار ك السمكؾ  )التفكير المنطقي 

 ك  ميارة الرفض  ك ميارة حؿ المشكلبت،  ميارة التعبير عف المشاعر ، طمب الدعـ  ، عف المشاعر
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 تنشيط التخيؿ ك القدرات المعرفية لدييـ مف خلبؿ تطبيؽ ، تدريبيـ عمى تقنية الاسترخاء العضمي 
 .البرنامج التدريبي المعرفي السمككي الذم انتيى بإعطاء أثار إيجابية عمى الصحة النفسية لمحالات 

بمعنى إعطاء برنامج تدريبي معرفي سمككي يساعد ضابط الحماية المدنية عمى التخفيؼ مف أعراض 
 .الضغكط المينية أم أف العلبج المعرفي السمككي فعاؿ في علبج ىذه الحالات

كما اعتمدت الدراسة الاستطلبعية عمى استخداـ التسجيؿ الذاتي ك استمارات مراقبة الأفكار السمبية مع -
 .كاستخلبص الأفكار المعرفية المشكىة, الملبحظات المباشرة 

 كما أف رغبة ، إف استجابة ضابط الحماية المدنية لممقياس ك المقابلبت نصؼ المكجية جد مقبكلة -
ضباط الحماية المدنية في مشاركتيـ الفعالة في البرنامج التدريبي ساعدنا كثيرا في تطبيؽ البرنامج ك 

 .السير نحك تحقيؽ ىدؼ الدراسة ك ىك التخفيؼ مف الضغكط المينية أك القضاء عمييا

  : دراسةمنيج اؿ/ثانيا 

يعتبر المنيج مجمكعة مف القكاعد يتبعيا الباحث لمكصكؿ إلى الحقيقة ك الحصكؿ عمى نتائج دقيقة    
 ىذا المنيج عمى أسس متطمبات البحث ك حسب المكاضيع التي يعالجيا  اختيارك يككف ،مكضكعية  ك
 الذم يمكف أف يحدثو برنامج لتخفيؼ الضغكط المينية لدل ضباط الأثربما أف دراستنا تقكـ عمى معرفة ك

 الذم يعد مف أكثر المناىج ملبئمة ، نرل أنو مف الأنسب اختيار المنيج التجريبي ، الحماية المدنية
. لبحث الحالي ؿ

ر متعمد ك مضبكط لمشركط متغي" نو بأالمنيج التجريبي  (280ص ,1998خركف آعبيدات ك )يعرؼ    
ثار ىذه آالمحددة لمكاقع ك الظكاىر التي تككف مكضكع لمدراسة  كملبحظة ما ينتج عف ىذا التغير مف 

. "  الظاىرة 

 في التكصؿ الى نتائج دقيقة أكفئياساليب ك مناىج البحث ك أنكاع أدؽ  أيعتبر المنيج التجريبي مف   
: يكثؽ بيا ك ذلؾ لأسباب التالية 

 نو يسمح بتكرار التجربة تحت شركط كاحدة مما يتيح جمع الملبحظات ك البيانات عف طريؽ أ
. ك ىذا يحقؽ لمباحث التحقؽ مف ثبات النتائج ك صدقيا  , أكثرك أباحث كاحد 
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  المتغير التجريبي )يتيح المنيج التجريبي التغير عف قصد ك عمى نحك منظـ متغيرا معينا ك ىك 
مع ضبط  (ىك المتغير التابع  )خر آ ىذا المتغير عمى متغير تأثيرلرؤية مدل  (ك المستقؿ أ

 .ثر النسبي لممتغيرات لأ ك ىذا يساعد عمى تقدير ا، الأخرلجميع المتغيرات 

: ف لممنيج التجريبي تصنيفات تجريبية أ (290 ص. 1998خركف آعبيدات ك )يرم    

  تصميـ تجريبي باستخداـ مجمكعة كاحدة 

  تصميـ تجريبي باستخداـ مجمكعتيف متكافئتيف 

  تصميـ تجريبي بتدكير المجمكعات 

مجمكعة تجريبية , تعتمد الباحثة في دراستيا عمى التصميـ التجريبي باستخداـ المجمكعتيف المتكافئتيف    
ك مجمكعة ضابطة 

 :التصميـ التجريبي المتبع في الدراسة 2-1 

 لقد اعتمدنا في ىذا البحث عمى تصميـ الاختبار القبمي البعدم مع ك جكد المجمكعة الضابطة    
لتحقيؽ  (التجريبية ك الضابطة  )يتطمب ىذا التصميـ التجريبي ضبط بعض المتغيرات بيف المجمكعتيف ك

اس قبمي ثـ إدخاؿ المتغير التجريبي ك المتمثؿ في برنامج لتخفيؼ الضغكط مك إجراء ؽ،التكافؤ بينيما 
 المتغير ثـ إجراء اختبار لؾبينما لا تخضع المجمكعة الضابطة لذ، المينية عمى المجمكعة التجريبية 

بعدم عمى كمتا المجمكعتيف لتقييـ أثر ىذا البرنامج عمى مستكل الضغكط المينية ك الشكؿ التالي يكضح 
: ىذا التصميـ 

 :الجدكؿ التالي يكضح ذلؾ 

اختبار بعدم  أسمكب المعالجة  اختبار قبمي  المجمكعة 
المجمكعة 
التجريبية 

أعراض مقياس 
الضغط الميني 

برنامج لتخفيؼ 
الضغكط المينية 

  أعراض مقياس
الضغط الميني 

المجمكعة 
الضابطة 

أعراض مقياس 
الضغط الميني 

  أعراضمقياسلا شيء 
الضغط الميني 

  يكضح التصميـ التجريبي المتبع في الدراسة(01)الجدكؿ رقـ           



 

84 
 

: متغيرات الدراسة -ثالثا

  :المتغير المستقؿ 3-1

 الحماية المدنية ك ذلؾ مف ملبزـالبرنامج التدريبي ىك عبارة عف برنامج ييدؼ إلى مساعدة ك مساندة    
ك يتضمف البرنامج ،  صحيحة في التعامؿ مع الضغكط المينيةكخلبؿ تدريبيـ عمى أساليب جديدة 

ك أساليب المتضمنة في  جرل التدرب عمييا بإتقاف ك التي مجمكعة مف فنيات النفسية معرفية ك سمككية 
فنية  ، تطكير الكعي النفسي بالضغكط ، ضغكط ؿتعديؿ الأفكار المعرفية المصاحبة ؿ : مالبرنامج ق
  ميارة الرفض  ك ميارة حؿ المشكلبت لدل ،  ميارة التعبير عف المشاعر، طمب الدعـ ، الاسترخاء 

 . الحماية المدنية ملبزـ

بالفرؽ بيف درجات المجمكعة ، فاعمية البرنامج مف خلبؿ التغيرات الناجمة بعد تطبيؽ البرنامج    تقاس 
 ك كذلؾ مف خلبؿ الفرؽ بيف درجات .ر مف تطبيقو ق قبؿ تطبيؽ البرنامج ك بعده ك بعد ش،التجريبية 

. المجمكعة التجريبية ك المجمكعة الضابطة عمى المقياس المستخدـ في البحث الحالي 

 :المتغير التابع 3-2

اعتمدت الدراسة الحالية عمى التعريؼ الإجرائي التالي لمفيكـ الضغكط المينية لدل ضباط الحماية    
 شدة ما تسببو الأحداث أك المكاقؼ كتحديد الضابط الحماية المدنية ك تقديره لدرجة : المدنية بأنو 

ك تبمد المشاعر  مف ضيؽ ك انزعاج بالنسبة لو  كالإجياد الانفعالي ، الضاغطة المرتبطة بالعمؿ 
 جماعة العمؿ،ظركؼ العمؿ : تتضمف ىذه المكاقؼ الضغكط الناجمة عف العمؿ . الشعكر بالذنب 

خصائص المينة ك التي ينتج عنيا استجابات تتمثؿ في عدد مف التغيرات الجسدية ك النفسية السمككية 
 بيا المكاقؼ ك الحديث الذم يقكلو لنفسو قبؿ ك أثناء ك بعد المكقؼ ك عف يقيـتنجـ عف الطريقة التي 

التي يدركيا  ، ك عف الأسمكب في التعامؿ مع المكقؼ    أسمكب في حؿ المشكلبت المتعمقة بالمكقؼ 
 .بأنيا ميددة أك تتجاكز درجة تحممو 

. (الضغكط المينية  )ك فيما يمي مخطط يكضح متغير التابع 
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 الضغط                       مصادر الضغكط 

 

 

 التقييـ المعرفي 

                تقييم إيجابي 

 

 

 

                 تقييم سلبي       

 

 

 

 

 نمكذج يكضح المتغير التابع(10)الشكؿ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ظركؼ العمؿ

 العلبقة في العمؿ

 المتغيرات الفردية

 الفرد
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: التذكير بالفرضيات -رابعا

 : الفرضية العامة 

 معرفي سمككي في خفض الضغكط المينية لدل ضابط الحماية المدنية نفسيفعالية برنامج -

 :الفرضيات الجزئية 

لا تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف المجمكعتيف التجريبية ك الضابطة في القياس القبمي  (1
 الضغكط المينية أعراض حسب مقياس 

تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف المجمكعتيف التجريبية ك الضابطة في القياس البعدم حسب  (2
  الضغكط المينية  أعراض مقياس

مجمكعة التجريبية حسب لؿ  (البعدم– القبمي  )تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسيف (3
  الضغكط المينية أعراضمقياس

مجمكعة الضابطة حسب لؿ  (البعدم– القبمي  )تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسيفلا  (4
  الضغكط المينية أعراض مقياس

 

:  ميداف الدراسة -خامسا

يتطمب المنيج التجريبي ضبط الظركؼ المادية ك المكانية التي تجرل فييا التجربة ك لذلؾ اقتصرنا    
التطبيؽ الميداني عمى كحدة كاحدة حتى نساكل ك نحقؽ التكافؤ بيف الظركؼ الفيزيقية ك المادية ك المينية 

كقد تـ تحديد مديرية الحماية المدنية  لكلاية المدية كيحتكل أكبر عدد مف أفراد عينة البحث ،لعينة الدراسة 
بالإضافة إلى إمكانية إجراء التطبيؽ بيذه المديرية نظرا لمتسييلبت المقدمة مف طرؼ مدير الحماية 

ك السماح لأعضاء التجربة ، فقد تـ منحنا قاعة لإجراء البرنامج في الأكقات المحددة لو ، المدنية 
.  إضافة إلى ترحيبيـ بالفكرة ك تقديـ الدعـ المناسب لنا  ، الالتحاؽ بالبرنامج في مكاعيده

 :تعريؼ الحماية المدنية 5-1

 مكضكع تحت كصاية كزراء ،   الحماية المدنية مرفؽ عمكمي مكمؼ بحماية الأفراد ك الممتمكات 
ك أف طبيعة مياميا تتطكر باستمرار لمسايرة التطكر التكنكلكجي  . الداخمية كالجماعات المحمية
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لضماف التكفؿ الخاص بالميمة الإنسانية  (تقني ك عممي  )الديمكغرافي في الكطف ك تتمتع بتنظيـ إدارم 
 .المنكط بيا

 :تشكيؿ ك تنظيـ  تعداد الحماية المدنية 5-2

   تنقسـ تشكيمة تعداد الحماية المدنية إلى فئتيف رئيسيتيف مف المستخدميف ك ىما فئة مف مستخدمي 
الحماية المدنية فيي تتشكؿ مف مكظفيف إدارييف في مناصب إدارية دائمة أك مؤقتة ضركرية لإنجاز مياـ 

أما الفئة الثانية ىي الأسلبؾ النكعية لمحماية المدنية ك ىي فئة التي تتشكؿ مف مجمكعة .الحماية المدنية 
عريؼ كعكف , رقيب , مساعد , ملبزـ أكؿ  ملبزـ ,نقيب ,رائد , عقيد , مقدـ : مف الرتب النظامية ىي 

ىناؾ أسلبؾ مشتركة يتكزع مستخدمك ىذه الأسلبؾ عمى عدة مناصب عمؿ منيا الإدارية ك التقنية كمنيا 
 .العممية عمى مستكل مختمؼ كحدات التدخؿ 

: عينة البحث -سادسا

: نتطرؽ إلى تعريؼ العينة 6-1

 حيث إذ ، إف مجمكعة البحث يتـ اختيارىا حسب البحث العممي في العمكـ الإنسانية "حسب أنجرس    
  مع التأكد بأف الجزء المختار ، نقكـ باختيار جزء منيـ فقط،  لـ نستطع دراسة المجتمع الكمي للؤفراد

"   كىذا الجزء مف الأفراد ىك مجمكعة البحث ، يمثؿ المجمكعة 

الذيف يعممكف في الإدارة  (ملبزـ , ملبزـ أكؿ   )   تككنت عينة الدراسة مف جميع العامميف ذكم رتبتي 
ك . ساعات عمؿ يكميا في مديرية الحماية المدنية في كلاية المدية المتكاجدة في حي المصمى  ( 8 )لمدة 

أما أفراد . ضابط صؼ ، طبؽ عمييـ مقياس أعراض الضغط النفسي الميني 30تتمثؿ عينة البحث مف 
 ضابط صؼ حصمكا عمى أعمى درجة في مقياس أعراض 15عينة البرنامج التدريبي فقد تـ اختيار 

حيث تمقت  المجمكعة الأكلى تدريبا عمى الفنيات المتضمنة في البرنامج ك ىي .الضغط النفسي الميني 
 .المجمكعة التجريبية ، بينما لـ تتمقى المجمكعة الثانية أية معالجة كىي المجمكعة الضابطة 

: طريقة اختيار العينة 6-2

التي تقكـ عمى اختيار ، مف أجؿ اختيار عينة الدراسة اعتمدنا عمى طريقة العينة القصدية أك العمدية    
. حالات معينة مف المجتمع الأصمي الذم تتـ فيو الدراسة بناء عمى شركط محددة تتطمبيا طبيعة الدراسة 
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 :الخصائص الفردية ك التنظيمية لأفراد عينة الدراسة 6-3

   سنتطرؽ فيما يمي إلى الخصائص الفردية ك التنظيمية لأفراد عينة الدراسة ك ذلؾ فيما يتعمؽ 
الكضعية الاقتصادية ك فيما ،  الحالة المدنية ، المستكل الدراسي ،الأقدمية ، السف :بالخصائص التالية 

 :يمي عرض ليذه الخصائص 

 :السف6-3-1

 :فيما يمي عرض لتكزيع أفراد عينة البحث حسب متغير السف ك الجدكؿ التالي يكضح ذلؾ 

 النسبة المئكية عدد الأفراد الفئة العمرية
30-35 10 33,34% 
35-40 7 23,33% 
40-45 10 33,34% 
45-50 2 6,66% 
50-55 1 3,33% 

 %100 30 المجمكع
 يمثؿ تكزيع أفراد عينة البحث حسب السف (02)الجدكؿ 

-30 )   يتضح مف خلبؿ الجدكؿ أف أكبر نسبة لدل الفئة العمرية  الأكلى ك الثالثة التي تتراكح ما بيف 
: بنسبة  (40-35 )ك الثانية التي تتراكح بيف % 33,34: ك التي قدرت بنسبة  (40-45( ) 35

في المرتبة % 6,66: بنسبة  (50-45)ك تمييا نسبة الفئة العمرية الرابعة التي تتراكح بيف % 23,33
 (.55-50) لمفئة العمرية %3,33الأخيرة ذكم الخامسة بنسبة  
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 يمثؿ تكزيع أفراد عينة البحث حسب السف (11)الشكؿ 

 

 :الأقدمية 6-3-2

 :فيما يمي عرض لتكزيع أفراد عينة البحث حسب متغير الأقدمية ك الجدكؿ التالي يكضح ذلؾ 

 3أقؿ مف  سنكات الأقدمية
 فأكثر12 11-8 7-3 سنكات

 
 % س % س % س % س
9 %30 13 %43.34 4 %13.33 4 %13.33 

 

 تكزيع تكرار أفراد عينة البحث حسب الأقدمية  (03 )جدكؿ رقـ 

ك 43.34% :    يتضح مف خلبؿ الجدكؿ أف أكبر نسبة لدل الأفراد الفئة الثانية ك التي قدرت بنسبة 
 13.33% ك في المرتبة الأخيرة ذكم الفئة الثالثة ك الرابعة بنسبة 30%: تمييا نسبة الفئة الأكلى بنسبة 

 ,%13.33.  

30-35

34%

35-40

23%

40-45

33%

45-50

7%

50-55

3%
السن
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 يمثؿ تكزيع أفراد عينة البحث حسب الأقدمية (12)          الشكؿ 

 

 

 :المستكل الدراسي 6-3-3

 :فيما يمي عرض لتكزيع عينة البحث حسب متغير المستكل الدراسي ك الجدكؿ التالي يكضح ذلؾ 

 النسبة المئكية عدد الملبزميف متغير المستكل الدراسي
 6.66% 2 متكسط
 3.34% 1 ثانكم
 90% 27 جامعي
 100% 30 المجمكع

 

 تكزيع  أفراد عينة  البحث حسب المستكل الدراسي ( 04 )الجدكؿ رقـ 

   يتضح مف خلبؿ الجدكؿ أف أكبر نسبة لدل الأفراد ذكل المستكل الجامعي ك التي قدرت      
 ك في المرتبة الأخيرة ذكم 6.66% : ك تمييا نسبة ذكل المستكل المتكسط بنسبة  90%: بنسبة 

 .3.34%:  المستكل الثانكل بنسبة 

8-11

13%

فأكثر 12

13%

3-7

44%

  3أقل من 

30%

الأقدمية     
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 يمثؿ تكزيع أفراد عينة البحث حسب المستكل التعميمي (13)لشكؿ ا

 

 :الحالة المدنية6-3-4

 : فيما يمي عرض لتكزيع أفراد عينة البحث حسب متغير الحالة المدنية ك الجدكؿ التالي يكضح ذلؾ 

 النسبة المئكية عدد الملبزميف متغير الحالة المدنية
 % 26.66 8 أعزب
 % 73.34 22 متزكج

 % 100 30 المجمكع
 

 تكزيع أفراد عينة البحث حسب  الكضعية الاجتماعية (05 )الجدكؿ رقـ 

   يتضح مف خلبؿ الجدكؿ أف أكبر نسبة لدل الأفراد الكضعية الاجتماعية متزكج ك التي قدرت 
 . % 26.66: ك تمييا نسبة الأفراد ذكل الكضعية الاجتماعية أعزب بنسبة % 73.34: بنسبة  

متوسط

7%
ثانوي

3%

جامعي

90%

المستوى التعليمي                                   
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 يمثؿ تكزيع أفراد عينة البحث حسب الحالة المدنية (14)     الشكؿ 

 

 :المستكل الاقتصادم6-3-5

 :فيما يمي عرض لتكزيع أفراد عينة البحث حسب الاقتصادم ك الجدكؿ التالي يكضح ذلؾ 

 النسبة المئكية عدد الأفراد المستكل الاقتصادم
 %6,67 2 ضعيؼ
 %83,33 25 متكسط
 %10 3 جيد

 %100 30 المجمكع
 يمثؿ تكزيع أفراد عينة البحث حسب المستكل الاقتصادم (06)الجدكؿ 

أما ذكل المستكل , %83,33: إف أكبر نسبة تنسب إلى ذكل مستكل اجتماعي متكسط كتقدر ب 
 ك تأتي في المرتبة الثالثة ذكل المستكل الاجتماعي ضعيؼ قدرت %10: الاجتماعي جيد قدرت ب

 .%6,67ب

 

أعزب

27%

متزوج

73%

الحالة المدنية 
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 يمثؿ تكزيع أفراد عينة البحث حسب المستكل الاقتصادم (15)    الشكؿ 

 

 

 : جمع البياناتأدكات -سابعا

 الحماية المدنية ملبزمي الضغكط المينية لدل تخفيؼلدراسة فعالية برنامج تدريبي سمككي معرفي ؿ    
: اعتمدنا عمى الكسائؿ التالية 

: تقنية الملبحظة العيادية 8-1

 التي استخدميا الإنساف الأدكات ك ىي ،تعتبر الملبحظة العممية أداة ىامة مف أدكات البحث العممي   
عمى أف الملبحظة في عمـ النفس  (1973) حيث يذىب عطيو محمكد ىنا .في دراستو لمظكاىر المختمفة 

 العكامؿ التي تؤثر عمييا  كلأف الظكاىر التي يدرسيا العيادم معقدة ، العيادم تتطمب ميارة ك خبرة ك دقة
ك كذلؾ ليا دكر ىاـ جدا في ، إف تقنيات الملبحظة تمعب دكر ىاما في العلبج السمككي المعرفي.متعددة 

ك الملبحظة ىي أحد أدكات التشخيص ك التنبؤ عف تطكر المرض  .التشخيص ك العلبج ك التقكيـ العلبج
: ك يكجد عدد مف الجكانب يمزـ ملبحظتيا جيدا كىي ، ك نكعية العلبج

  ملبحظة ، نقصد بو الفحص الطبي لمجسـ الذم قد يؤثر في المرض النفسي: الحالة الجسمية
. مستكل النظافة الشخصية 

ضعيف7%

83% متوسط ..

جيد 10%

المستوى الإقتصادي
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  نقصد بيا البيئة الفيزيقية ك الاجتماعية التي قد تعكؽ العلبقة العلبجية مثؿ : بيئة العميؿ
. يجب أخذ بعيف الاعتبار قصد تعديميا ك الحد مف تأثيرىا ، علبقات العمؿ

  كما أف تغيير ، قد يككف العمر الظاىرم لمعميؿ لا يتناسب مع العمر الحقيؽ لو : عمر العميؿ
سمكؾ الصغير أسيؿ مف سمكؾ الكبير  

  مدل تكيفو معيـ ك ىؿ يكجد لديو استبصار بذاتو ك بالمكاف : ملبحظة علبقات العميؿ بالآخريف
. ك الزماف 

  كىؿ يكجد تمعثـ في الكلبـ في ، ك مدل كضكحو ك تلبؤمو مع أفكاره : ملبحظة أسمكب الكلبـ
. مكضكع محدد 

  ك ذلؾ مف خلبؿ إتباعو لمتعميمات أثناء إجراء : ملبحظة مدل قدرة العميؿ عمى الاستجابة
. الاختبارات أك إلقاء بعض الأسئمة عميو 

نستخمص مما سبؽ أنو عمى الأخصائي العيادم ملبحظة السمكؾ العاـ لمعميؿ مف كؿ جكانبو الحركية    
: كمف ىنا نميز نكعيف مف الملبحظة  (.62ص,1992,لكيس مميكو  ). العقمية المؤشراتالكجدانية ك 

 : (المراقبة الذاتية  )الملبحظة المباشرة ك الملبحظة في المخبر 

: الملبحظة المباشرة 8-1-1

ىدفيا البحث عف التعرؼ عمى المنبيات التي تسبؽ السمككات ك النتائج المرتبطة بالسمككات ك تحديد    
.   (131ص , 2002,سامية عرعار )السياؽ الذم يظير فيو السمكؾ

مف خلبؿ كؿ ذلؾ يظير أف ملبحظة السمكؾ ىي ملبحظة محددة ك منظمة ك مضبكطة تقكـ عمى    
كلقد استخدمنا الملبحظة . اختيار جانب أك جكانب معينة في مكقؼ معيف كظركؼ دقيقة ك مضبكطة 

السمككية المباشرة في ىذه الدراسة قبؿ العلبج لمساعدتنا عمى التشخيص ك حيث لاحظنا مختمؼ سمككات 
ك أثناء العلبج لاختبار فعالية ... الحيرة ،  التعب ، قمة التركيز ، القمؽ : ضابط الحماية المدنية مثؿ 

: ستسمح الملبحظة المباشرة مف تحديد . برنامج ك بعد العلبج لمتقكيـ النيائي لفعالية البرنامج العلبجي 

 1- السمكؾ الظاىرم لضابط الحماية المدنية مف حيث :
  (...الكلبـ ، التعبير الكجيي  )السمكؾ الحركي 
  (... عدـ التركيز ، الانقطاع في الكلبـ  )الأداء 
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   تكرار السمككات
 2-  نشاطو الذىني ك الاجتماعي
 3-  درجة تفاعمو مع المقابلبت
 4-  كيفية تعاممو مع المقياس

 :الملبحظة الذاتية 8-1-2

 طريقة تستخدـ لقياس تفكير العميؿ ك انفعالاتو ك سمككو سكاء في الجمسات أك خارج قاعة     ىي
المعالج حيث يقكـ العميؿ بتدكيف الأحداث  الضاغطة ك الأفكار ك المشاعر كيتـ ذلؾ في مفكرة يكمية 

حيث يطمب .  (211ص , 2008, طو عبد العظيـ حسف  )قصد التعرؼ عمى الأفكار المحرفة لدل العميؿ 
مف العميؿ ملبحظة سمككو الخاص ك المكاقؼ التي يظير فييا ىذا السمكؾ ك الأسباب التي تؤدل إلى 

 بالإضافة إلى ملبحظة الأحداث ،  ك ملبحظة نتائج سمككو ك أىميتو ك الآثار المترتبة عميو، ظيكره 
 ( .138ص,حسف مصطفى عبد المعطي  )الخارجية التي تمقي قبكلا ذاتيا منو 

   يتككف سجؿ الأفكار المختمفة كظيفيا مف أحداث أك مكاقؼ مؤلمة تعرض ليا ك كذلؾ الأفكار التمقائية 
 .كما يكضح الجدكؿ , ك الانفعالات الناتجة عف ىذه الأفكار ك الاستجابات البديمة ك النتائج 

 سجؿ الأفكار المختمطة كظيفيا (07)الجدكؿ 

الأفكار  100-0الانفعالات  الموقف اليوم
-0الأوتوماتكية 

100 

الاستجابة العقلانية 
0-100 

 النتائج 
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: المقابلبت العيادية 8-2

 تعرؼ المقابمة العيادية عمى أنيا محادثة تتـ كجيا لكجو بيف العميؿ ك الأخصائي النفسي الإكمينيكي   
ك يتضمف ذلؾ ، غايتيا العمؿ عمى حؿ المشكلبت التي يكاجييا العميؿ ك الإسياـ في تحقيؽ التكافؽ

 عف المحادثة العادية في أنيا طريقة مينية ليا الإكمينيكيةك تختمؼ المقابلبت ،التشخيص ك العلبج 
. (64ص ,1992,لكيس كامؿ مميكو  ).ىدؼ

إذ ىي عبارة ، ضركرية لإجراء التشخيص العلبج ك التقكيـ ، زيادة عمى ىذا فتعتبر المقابمة العيادية   
بمساعدة المفحكص عمى التكصؿ إلى الراحة ك  (الفاحص  )عف علبقة تجمع بيف الممارس العيادم 

)  .التخفيؼ أك القضاء عمى المشاكؿ ك الاضطرابات التي يعانييا بكاسطة تقنيات نفسية متعارؼ عمييا 
 (.128ص,2002,سامية عرعار 

:  في الدراسة الحالية عمدنا إلى استخداـ ثلبث أنكاع مف المقابلبت ك ىي كالتالي    

لتفيـ مشكمة ما ك  (2007)  ك التي تستعمؿ كما يرل سامي محمد محمـ :المقابلبت التشخيصية8-2-1
ك مدل خطكرتيا عمى العميؿ تمييدا لتحديد الأسباب ككضع الخطة , ك أبعادىا الحالية ، أسباب نشكئيا

جمع أكبر قدر مف المعمكمات كىذه الدراسة اليدؼ منيا ( 297ص  ، 2007،سامي محمد ممحـ  )لمعلبج 
 النفسي لمكقكؼ عمى نكع ارفييا تـ تطبيؽ الاختب  ( الحماية المدنية ملبزـ )التي تخص المفحكص

. الاضطراب الذم يعاني منو المفحكص

بأف المقابمة الجمعية تتـ بيف  (2007)يرم سامي محمد ممحـ  :المقابلبت العلبجية الجماعية8-2-2
مف أجؿ الحصكؿ عمى معمكمات أكفر في كقت ، الباحث  كعدد مف الأفراد في مكاف كاحد ككقت كاحد 

 أما المقابمة العلبجية فيي تيدؼ بشكؿ رئيسي إلى القضاء عمى أسباب المشكمة ك ،أقصر كبأقؿ جيد
 2007  ، سامي محمد ممحـ )العمؿ عمى جعؿ الشخص الذم يجرل معو المقابمة يشعر بالاستقرار النفسي 

 الحماية المدنية بعد ملبزـ فييا تطبيؽ برنامج الذم اتفؽ عميو الممارس العيادم ك اتـكىنا    (299ص، 
 ، ضابط الحماية المدنية كضح التشخيص ك ىذا لمقضاء أك التخفيؼ مف الضغكط المينية التي يعانييا  

. ك ىذا عف طريؽ المزج بيف تقنيات المعرفية ك التقنيات السمككية 

: ك في الأخير تكصمنا إلى 
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. ىدفيا اختبار مدل فعالية البرنامج المطبؽ  : المقابلبت التقكيمية8-2-3

ك يؤكد ركجرز عمى ،  إلى أنو خلبؿ عممية التشخيص استخدمنا المقابمة نصؼ المكجية الإشارةك يجدر 
 احتراـ سرية ، ك المركنةالإصغاء أثناء المقابمة بالقدرة عمى الإكمينيكيضركرة أف يتميز الأخصائي 

.  حرية التعبير الامتناع عف إلقاء أحكاـ عمى كلبـ ك سمكؾ العميؿ، العميؿ 

إذ أف الفاحص يقكـ بالاستماع إلى ، لا/إف ىذا النكع مف المقابلبت ليست حرة كلا مقيدة بالجكاب بنعـ    
ك ىذا النكع مف المقابمة يسمح لممفحكص ،  التدخؿ ىنا فقط يككف لمتكجيو فيما يخدـ المقابمةكالمفحكص 

 الذم يزيد الشيء كما تعمؿ عمى خمؽ جك ثقة بيف الطرفيف ، بالتعبير بكؿ ارتياح ك تشجعو عمى الكلبـ
 حكؿ ماىية ردكد إكمينيكيةكما يسمح بإجراء ملبحظات .مف الفاحص الكثير مف المعمكمات عف الحالة 
...  تعبيرات الكجو، كالحركاتأفعالو التي لا يستطيع أف يعبر عنيا لغكيا 

 :س االمقي8-3

مقياس أعراض الضغط الميني ،  ثـ قاـ الباحث عمى  (Davis et al. 1997)لقد أعد دافيس ك آخركف  
 عبارة أيف يحدد 20ك يتككف المقياس مف . عسكر بنقمو إلى العربية مع إدخاؿ بعض التعديلبت 

: المفحكص درجة مكافقتو عمى البند مف بيف عدة درجات تتككف مف خمس مستكيات ك المتمثمة فيما يمي 
ك تعكس الإجابة دائما درجة عالية مف الضغط  .(4) كدائما (3) غالبا  (2)أحيانا  (1)نادرا  (0)أبدا 

 2000,عمي عسكر  ).الميني ،  ك العكس فإف الإجابة أبدا تعكس درجة منخفضة مف الضغط الميني 
 (.135ص

 :طريقة التصحيح 

 :يتـ تفسير المجمكع الكمي لمدرجات كالتالي 

 تكييؼ جيد مع ضغكط العمؿ  (25-0)مابيف 

 تشير إلى معانات الفرد مف ضغكط العمؿ، ك مف المناسب أخذ خطكات كقائية (40-26 )ما بيف 

 مف الضركرم أخذ خطكات كقائية لتجنب الاحتراؽ النفسي  (55-41)ما بيف 

تشير إلى الاحتراؽ النفسي كمف الضركرم عمؿ خطة متماسكة لمتحكـ في ضغكطات  (80-56 )ما بيف 
 (. 237ص2000.عمي عسكر  )العمؿ 
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 :ثبات المقياس 

ك شيرزاد بكشدكب بحساب ثبات ,ك زاىية خطار , لقد قامت كؿ مف الباحثتاف حكيمة آيت حمكدة
ك  (45=ف ) فقد أجرل المقياس عمى مدرسي التعميـ الثانكم         ، المقياس بطريقة التجزئة النصفية 

قامت الباحثات بحساب معامؿ الارتباط بيف درجات الأفراد عمى البنكد الفردية ك درجاتيـ عمى البنكد 
ك باستخداـ معادلة ،  0,79الزكجية   كبمغ  معامؿ الارتباط بيف جزئي المقياس كفؽ معادلة بيرسكف ب 

ك ىك معامؿ مرتفع يشير إلى الاتساؽ الداخمي ،  0,88:التصحيح لسبيرماف براكف بمغ معامؿ الثبات 
 (.167ص 2008.آيت حمكدة حكيمة ك آخركف  )لممقياس 

 : البرنامج 8-4

  :البرنامج التدريبي 8-4-1

ىك مجمكعة مف الإجراءات المنظمة التي تتضمف تقنيات نفسية ك معرفية ك سمككية ك اجتماعية جرل    
، لكلاية المدية  في مديرية الحماية المدنية . الحماية المدنية ملبزميتطبيقيا عمى عينة  البحث ك ىـ 

كذلؾ ييدؼ لتخفيؼ مف الضغكط المينية مف خلبؿ تدريبيـ عمى تقنيات سمككية معرفية ك التقنيات 
تطكير الكعي النفسي بالضغكط  ، تعديؿ الأفكار المعرفية المصاحبة لضغكط: المتضمنة في البرنامج ىي 

ميارة ، ميارة التعبير عف المشاعر ،  ميارة تككيد الذات، طمب الدعـ ، الاسترخاء، الحكار الذاتي المكجو
اليدؼ منو ىك تغيير معرفي سمككي لدييـ مما ينجـ عنو خفض  الرفض ك ميارة حؿ المشكلبت 

. الضغكط المينية لدييـ مما يحقؽ التكافؽ الميني 

:  أىمية البرنامج 8-4-2

في ضكء مسح ك استقراء الأبحاث ك الدراسات التي اىتمت ببرامج التدخؿ لإكساب العماؿ  طرقا فعالة    
 عمى الرغـ مف ، تبيف أف الدراسات في ىذا المجاؿ ضئيمة عمى الصعيد العربي, في مكاجية الضغكط 

 الحماية المدنية يعانكف مف مستكل مرتفع مف الضغط ملبزميأف الدراسات ك البحكث السابقة أثبتت أف 
 ك أكدت أيضا أنيـ بحاجة ماسة إلى برامج متخصصة تعمميـ كيفية التعامؿ مع الضغكط بكفاءة .الميني

يجابية ك ذلؾ لما ليا مف آثار سمبية عمى الصحة النفسية ك الجسدية   تبدك أىمية ىذا البرنامج مف ، كا 
 فيك يركز عمى النكاحي الإيجابية ك تشجيع الأفراد عمى ، ككنو يعمؿ كفؽ المنحى الإيجابي لعمـ النفس 

استثمار طاقتيـ الذاتية مف أجؿ إدارة المطالب ك المقتضيات التي تفرضيا الضغكط المينية  ك المحافظة 
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كفي ضكء ما تكصمت إليو .  بدلا مف الاىتماـ بالنكاحي المرضية لمضغكط ، عمى مؤثراتيا الإيجابية 
 الحماية المدنية ليقدـ ليـ ملبزمكفالدراسات السابقة صمـ البرنامج الحالي ليذه الفئة المينية ك ىي فئة 

الدعـ ك المساندة ك مف ىنا تبدك أىمية البرنامج في أنو ربما يساىـ في سد النقص في الخدمات المقدمة 
 . ملبزميفلمعامميف في الحماية المدنية ك خاصة 

: أىداؼ البرنامج 8-4-3

يسعى ىذا البرنامج تخفيؼ مف الضغكط المينية لدل ضباط الحماية : اليدؼ الرئيسي لمبرنامج    
المدنية مف خلبؿ حثيـ عمى التخمي عمى التفكير السمبي مف خلبؿ تدريبيـ عمى بعض الفنيات المعرفية 

  :متمثمة فيالأىداؼ الفرعية لمبرنامج  ك.ك السمككية 

أساليب ،  أعراضو ،  مصادره ، تزكيد ضباط الحماية المدنية بمعمكمات عف مفيكـ الضغط النفسي _ 1
. التعامؿ معو 

قياس الأحداث الضاغطة ذاتيا لدل ضباط الحماية المدنية  ك بياف الأساليب الخاطئة التي يستخدميا _ 2
. في التعامؿ مع الضغكط التي يتعرضكف ليا 

تثقيؼ ضباط الحماية المدنية بأىمية ميارة الاسترخاء ك تدربييـ عمى بعض طرائؽ الاسترخاء ك _ 3
تشجيعيـ عمى ممارستيا يكميا  

مساعدة الضباط الحماية المدنية عمى فيـ العلبقة بيف المعتقدات الخاطئة ك استجابة الضغط الميني _ 4
. ك إدراكو 

مساعدة  الضباط الحماية المدنية عمى فيـ العلبقة بيف الانفعاؿ التفكير ك السمكؾ  _ 5

مساعدة الضباط الحماية المدنية عمى تعديؿ الأفكار المصاحبة لمضغكط _ 6

مساعدة الضباط الحماية المدنية عمى استبداؿ الحديث السمبي بحديث ايجابي  _ 7

تكعية ضباط الحماية المدنية بأىمية طمب الدعـ ك المساندة ك تشجيعيـ عمى تطكير ميارتيـ في _ 8
. إقامة علبقات اجتماعية مع الآخريف ك تكسيع شبكة الدعـ الاجتماعي لدييـ 

  ألتككيدممساعدة ضباط الحماية المدنية عمى تحسيف علبقتيـ مع الآخريف ك عمى اكتساب السمكؾ _ 9
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مساعدة ضباط الحماية المدنية في استخداـ المنيجية العممية لحؿ مشاكميـ كتقنية ايجابية لتخفيؼ _ 10
. مف الضغكط المينية التي يتعرضف ليا 

: خطكات إعداد برنامج8-4-4

 :الأسس النظرم الذم يستند عميو البرنامج 8-4-4-1

 : نمكذج ميكنباكـ  -

ك  ( 1988 ,1985)كدناريك بكندآ / في جامعة كترلك "  ميكنباكـ لددكنا" ىك نمكذج مقدـ مف طرؼ    
  SIT كىك ما يعرؼ باستراتجيات التدريب عمى التحصيف ضد الضغكط ، ما يتضمنو مف برامج عممية 

ك تقكـ عمى أسس مقاكمة الضغكط بكاسطة ، التي تشبو عممية التحصيف البيكلكجي ضد الأمراض العامة
ك .برنامج يتعمـ المتدربكف مف خلبلو كيؼ يكاجيكف أك يتعاممكف مع المكاقؼ الضاغطة عمى نحك متدرج 

 فالضغط يعكس ، ينظر ميكنباكـ إلى الضغط النفسي عمى أنو نتيجة لحدكث تفاعؿ بيف الفرد ك بيئتو
ك يرل أف اليدؼ في أم ، العلبقة بيف الشخص ك البيئة التي يقكميا الفرد تفكؽ قدراتو ك تعرضو لمخطر 

برنامج لإدارة الضغط ليس تعميـ المشاركيف التخفيؼ مف الضغط ك إنما تعميـ مجمكعة شاممة مف ميارات 
المكاجية التي يمكف مكاءمتيا مع تغير مكاقؼ الحياة ك تنكعيا لمتعامؿ مع المكقؼ بكفاءة فيك يستيدؼ 

أشار  (( Meichenbaum 1996.) خمؽ الميارات ك تنميتيا لإدارة الضغكط المستقبمية التي تظير 
 :إلى أف تدريبات التحصيف ضد الضغكط تتألؼ مف ثلبث مراحؿ متداخمة: مايكنبكـ ك ديفنباشر 

ك تقييـ  المشكمة ، ك يتـ التركيز فييا عمى بناء العلبقة الإرشادية الدافئة: المرحمة الأكلى تعميمية /1
مع تكضيح أف   ك أساليب علبجو ، بالإضافة إلى فيـ طبيعة الضغط . ك فيميا مف قبؿ المسترشد 

ك الآخر في التصكرات ك ،الضغط يتألؼ مف عنصريف يبدك أحدىما في التغيرات الفسيكلكجية 
كمف ىنا فإف التعامؿ مع الضغط يتطمب استخداـ الاسترخاء .الأفكار المرتبطة بالضغط النفسي 

ك ميارات التكيؼ المعرفية لضبط الجانب المتعمؽ بالأفكار ك ، لمتحكـ بالجانب الفسيكلكجي 
. التصكرات 

ك التدرب ، يجرل تزكيد المسترشد بالميارات التكيفية اللبزمة لخفض الضغط : المرحمة الثانية /2
. ك ميارات المعرفية ، عمييا ك تشمؿ ميارات الاسترخاء 
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: كتتضمف ىذه المرحمة 

 معمكمات عف المكقؼ المثير لتكتر (6
 التخطيط لمحصكؿ عمى مكارد إضافية أك تجنب المكقؼ (7
 إعادة البناء المعرفي لمعبارات الذاتية أك التي تتضمف مبالغة أك تعميما زائدا  (8
 استخداـ أسمكب حؿ المشكلبت  (9

 استخداـ أساليب سمككية كتأكيد الذات أك مكافآت الذات عند النجاح في التكيؼ (10

يرجى التركيز عمى النشاطات اللبزمة لنقؿ أثر التدريب في الميارات التكيفية إلى : المرحمة الثالثة /3
كىنا يتـ التدريب مف خلبؿ أداء . ك اتخاذ الاحتياطات اللبزمة لمحيمكلة دكف الانتكاس ، الحياة الكاقعية

. الأدكار ك استخداـ المكاقؼ المشابية لمكاقع 

 :نمكذج البرت إليس  -

 كىي تشمؿ ،لا تختمؼ أىداؼ العلبج العقلبني الانفعالي عف أىداؼ العلبج النفسي بعامة    
الإقلبؿ مف المعاناة الذاتية لمفرد ك الإقلبؿ عف الاضطرابات المعرفية ك التكجو نحك تحقيؽ قدرة مف 

المساعدة الذاتية بكصفيا ىدؼ لمعلبج أم أف يتعمـ الأفراد تعديؿ حالاتيـ المزاجية ك سمككيـ 
 ك يعتبر إليس أف ذلؾ ىك الحؿ الأمثؿ لممشكلبت الإنسانية ،اللبتكاؤمي حتى بعد انتياء العلبج 

تفترض النظرية العقلبنية في الشخصية أف الإنساف يكلد ك معو نزعة قكية إلى أف يريد ك أف يصر .
 كترل النظرية أف النضج الانفعالي ىك اتزاف ،عمى أف يحدث كؿ شيء عمى أكمؿ كجو في حياتو 

دقيؽ بيف اىتماـ الفرد بالعلبقات مع الآخريف ك مبالغتو في الاىتماـ بيا فعمى الفرد أف يتقبؿ الحقيقة 
ك لكف ليس مف ، الكاضحة ك التي ترل أنو قد يككف مرغكبا فيو كما أنو قد لا يككف مرغكبا فيو 

 فيما   ABCDEFك نمخص النظرية التي سماىا إليس .الضركرم أف يككف علبقة طيبة مع الآخريف 
: يمي 

A  ىي خبرة أك حدث منشط  ، B   اعتقاد ما عف الحدثA  ،  ك الذم يؤدل إلى C النتيجة  ، D 
 أثر أك عاطفة جديدة E ،المعتقدات البديمة العقلبنية لكي يتـ التغمب عمى المعتقدات اللبعقلبنية 

 لا تسبب في الكاقع العكاقب السمككية Aكمف ثـ فإف الأحداث النشطة ك الخبرات النشطة عند النقطة 
C  ، لنكع معيف مف نظاـ الاعتقاد عند النقطة اختيارهك إنما طريقة B .
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: كىك نمكذج معرفي يقترح أسمكبيف لمتعامؿ مع الضغكط النفسية  :  Lazarusنمكذج لازاركس  -1

ك تشمؿ ىذه الفئة مف الميارات : الميارات التي تركز عمى المشكمة المسببة لمضغط : الأسمكب الأكؿ 
عمى اتخاذ مكاقؼ عممية ك إجراءات فعمية لمكاجية الضغط مثؿ ميارة حؿ المشكلبت ك التدريب عمى 

 .الميارات الاجتماعية كميارات الاتصاؿ ك غيرىا 

ك ىك يعتمد عمى الجيكد التي يبذليا الفرد لتنظيـ : الميارات التي تركز عمى الانفعاؿ : الأسمكب الثاني 
 أك لضبط أحداث الضغط ، انفعالو بكاسطة ضبط الأىمية العاطفية للؤحداث الضاغطة ك تعديميا 

 .النفسي الكامنة ك المحتممة الحدكث كميارة الدعـ الاجتماعي ك ميارة الاسترخاء

 : نمكذج باتر سكف ك أيزنبرج في حؿ المشكلبت  -2

يعرؼ بأنو تكظيؼ عدد مف الاستراتجيات ك الميارات باستخداـ مبدأ المحاكلة ك الخطأ بيدؼ    
الكصكؿ إلى الحمكؿ ممكنة مف خلبؿ اختيار أحد البدائؿ  كقد اتفقت معظـ النماذج عمى الخطكات 

: التالية 

تعريؼ المشكمة ك تحديدىا بشكؿ حقيقي حيث يترتب  عمى نجاح ىذه الخطكة نجاح الخطكات -1
الأخرل 

جمع المعمكمات ك الكصكؿ إلى مصادرىا ك استغلبؿ مصادر البيئة التي يعيش فييا الفرد كذلؾ -2
. بيدؼ معرفة لذاتو بصكرة أفضؿ كمعرفة البدائؿ ك الاختيارات المتكفرة 

تكليد ك تقييـ النتائج ك الحمكؿ المحتممة ك تككيف فرضيات عف النتائج المحتممة لكؿ بديؿ أك -3
. اختيار 

ك ىي عبارة عف إجراءات العممية التي يتكقع أف يمارسيا الفرد , اختيار ك تطبيؽ طريؽ عمؿ -4
. لضبط مشكمة ما 

. تقييـ النتائج لمعرفة مدل تحقيؽ الأىداؼ ك نجاحيا في حؿ المشكمة بشكؿ كمي أك جزئي -5

. إعادة العممية عند الضركرة ك في حالة عدـ تحقيؽ الأىداؼ -6
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 : الكسائؿ البيداغكجية المستخدمة في البرنامج 8-4-4-2

 كسائؿ سمعية بصرية-

 صبكرة كسند لمشرح-

 كراسي للبسترخاء- 

 U طاكلة عمى شكؿ - 

 كراسة مخصصة لمكجبات ك المياـ المنزلية -

 جدكؿ التدريب- 

 :الفنيات المستخدمة في البرنامج الكسائؿ ك أسمكب التدريب ك8-4-4-3

: الأسمكب المتبع في البرنامج /1

يعتمد البرنامج عمى أسمكب الجماعي حيث تتـ العممية التدريبية في مكقؼ جماعي مع ضباط الحماية    
المدنية لمناقشة ىمكميـ ك مشاكميـ ك انفعالاتيـ كخبراتيـ المشتركة بيدؼ زيادة فيميـ ك إدراكيـ لأنفسيـ 

ك مساعدتيـ عمى تعديؿ أك تغيير اتجاىاتيـ ك تطكير قدراتيـ عمى التعامؿ مع مشاكميـ عمى أسس 
 .كاقعية ك بطريقة بناءة 

 : الكسائؿ العلبجية المستخدـ في البرنامج /2

: المحاضرة ك المناقشة الجماعية 

 كىك أسمكب مف أساليب الإرشاد الجماعي يعتمد عمى عنصر التعميـ مف خلبؿ إلقاء محاضرات مبسطة 
يمكف الاستفادة منيا في ىذا البرنامج في تقديـ معمكمات مبسطة ك بعبارات .ك يمييا مناقشات جماعية 

تتناسب مع ضباط الحماية المدنية حكؿ صعكبات العمؿ ك كيفية التعامؿ معيا ك معنى الضغكط المينية 
 فنية المناقشة الجماعية في تبادؿ الرأم حكؿ مكضكع تنفيذك .ك كيفية التعامؿ معيا , ك أسبابيا 

كيؤكد المنظركف عمى أف أسمكب المناقشة الجماعية لو ، المحاضرة بيف الباحثة ك ضباط الحماية المدنية 
 كما ،ك تسمح بأسمكب العصؼ الذىني ، مزايا عديدة مف أىميا أنيا تعطى فرصة ذىبية لمتفاعؿ المثمر
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 زىراف، السلبـ عبد حامد).أنيا تنمي حسف الاستماع ك تشجيع الأفراد المشاركيف عمى التعبير الانفعالي 

 (37 ص ، 1980

  : التعزيز 

 ك إنو ييدؼ إلى إبقاء عمى ، ىك أم فعؿ يؤدل إلى زيادة حدكث السمكؾ معيف أك تكرار حدكثو    
سمكؾ أك تقكية أك زيادة احتماؿ حدكثو كيعد التعزيز الايجابي كاحدا مف أفضؿ الطرؽ ك الفنيات لبناء 

 ص ، 1996 الشناكم، محركس محمد )  .علبقة تقكـ عمى الثقة بيف الأخصائية ك ضباط الحماية المدنية 
45) 

   :النمذجة 

 )          تقكـ عمى إتاحة نمكذج سمككي مباشرة أك ضمني،تعد النمذجة فنية علبجية بسيطة    
ك يككف اليدؼ منيا تكصيؿ معمكمات حكؿ نماذج السمكؾ المعركض لممسترشد بيدؼ إحداث  (تخيمي

 ك يمكف تنفيذ ، ك ذلؾ سكاء باكتسابو سمككا جديدا أك زيادة أك نقص سمكؾ مكجكد, تغيير ما في سمككو 
أك مف خلبؿ طريقة ، ىذه الفنية مف خلبؿ عدة طرؽ منيا تقديـ السمكؾ أك نمكذج في عرض حقيقي

ك يمكف عف طريؽ المشاركة في أداء السمكؾ بعد ملبحظة ، أك الفيديك،  أك المشاىدة السينمائية، التخيؿ 
 (214 ص ، 2002 الخطيب، جماؿ) .القدكة 

 

 :كىي رئيسية كظائؼ ثلبث لمنمذجة أف السيككلكجية الدراسات كتؤكد

 .السمككي لمنمكذج ملبحظتو خلبؿ مف جديدا سمككا الفرد تعمـ 1-

 .السمكؾ أنكاع بعض أداء الفرد عمى كيسيؿ يساعد النمكذج ملبحظة إف 2-

 السمككيات بعض  بكؼ تقكـ أف أيضا يمكنيا كما المرغكبة السمكؾ أنكاع بعض أداء تسيؿ النمذجة إف 3-

 (45 ص ، 1996 الشناكم، محركس محمد) . المرغكبة  غير

: لعب الدكر 
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يمكف الاستفادة مف ىذه التقنية مف خلبؿ تمثيؿ الدكر لمكاقؼ يسترجعيا ضابط الحماية المدنية مف     
ك تمثيؿ الدكر المتعمؽ بمجمكعة مف الأنماط السمككية التي تختمؼ ، ك تكرره في المكقؼ التدريبي، حياتو 

ك اليدؼ منو تعميـ ضباط الحماية المدنية طرائؽ جديدة في التعامؿ مع ، عف أنماط السمككية المعتادة 
 .المكاقؼ الضاغطة 

  :طرح الأسئمة 

يمكف الاستفادة مف ىذه التقنية مف خلبؿ استخداـ أسمكب طرح الأسئمة مف شأنو مساعدة ضباط    
ك يشجعيـ عمى التعبير عمى أفكارىـ ك البحث عف ، الحماية المدنية عمى الاندماج في عممية التفكير

الحمكؿ لمشاكميـ بدلا مف تمقى المعمكمات ك النصائح فقط ك اليدؼ مف طرح الأسئمة تحقيؽ المشاركة 
 .الإيجابية الفعالة بيف الباحثة ك ضباط الحماية المدنية 

:  الكاجب المنزلي 

ك اليدؼ منو نقؿ أثر التدريب ، ىك تكميؼ ضباط الحماية المدنية ببعض الكاجبات في نياية كؿ جمسة
ك ممارسة ما تدربكا عميو مع مف يتفاعمكا معو خارج ، الذم جرل ضمف الجمسة إلى المكاقؼ المتنكعة 

 (45 ص ، 1996 الشناكم، محركس محمد ) .لجماعة التدريبية 

 : الفنيات المستخدمة في البرنامج /3

 بسبب بالنسبة لنا ضغكطا تصبح الأحداث أف عمى التقييـ إعادة فنية تقكـ  :المعرفي التقييـ إعادة  أسمكب

 عمى القدرة نممؾ لا   فنحف.حدث لأم جيدة تفسيرات ىناؾ كلكف حدكثيا، بمجرد ايب نربطو الذم التفكير

 تكفيؽ ىاركف). إيجابية  بطريقة الحياة أحداث .تفسير عمى القدرة لدينا كلكف الخارجية الأحداث في التحكـ

 (181 ص ، 1999 الرشيدم،

 أك المكجبة الحالة إلى السالبة الحالة مف المكقؼ تقييـ إعادة تعني المعرفي التقييـ إعادة    إف

    (Seaward,1997,P166).عقلبنية  أكثر بأفكار اللبعقلبنية الأفكار المحايدة،كاستبداؿ

 عمى الأفراد تستخدـ لتدريب التي اليامة الأساليب مف المشكلبت حؿ أسمكب يعد :المشكلبت حؿ أسمكب  

 .فعالة بطريقة كالضغكط التكتر لتخفيؼ النفسية الضغكط مع التعامؿ
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 البدائؿ المشكمة، كضع تحديد المشكمة، بكجكد الكعي :منيا بمراحؿ يمر المشكلبت حؿ أسمكب فإف كعمكما

 ,March, P, M).  فاعمية الحؿ تقييـ الحؿ كالبدائؿ تنفيذ كيفية حكؿ القرارات اتخاذ المناسبة، كالحمكؿ

1992, P 70.) 

 الأدب المتصؿ في تكثيقو يتـ طكيؿ، تاريخ لو الاجتماعي الدعـ مفيكـ إف :الاجتماعي الدعـ أسمكب

 الآخريف مع الأشخاص علبقاتو خلبؿ مف الفرد يستمده الذم الدعـ كىك كالأزمات، المرض مع بالتكيؼ

 (Caplan,G,D,1981,P414ِ ( .كالاختصاصييف كالأصدقاء كالأسرة

 الطرؽ مف كالقمؽ، كىي التكتر مستكيات لتقميؿ اليامة الطرؽ مف الاسترخاء ممارسة إف :الاسترخاء أسمكب

 عممية أسس عمى كيعتمد الاسترخاء .النفسية الضغكط عمى التغمب في يرغبكف الذيف للؤشخاص الضركرية

 :أىميا مف

 العقاقير تضعؼ لأف العقاقير، تحدثو بما شبيية حالة الاسترخاء يسبب ،لا الاستثارة مف الاسترخاء يقمؿ -أ

 .كالإحساس الكعي كيزيد العصبي الجياز يحفز الاسترخاء أف حيف في العصبي الجياز

 .المتعمد العقمي كالنشاط التركيز يعني لأنو المخ سمبية يعني لا الاسترخاء -ب

 .الأمراض علبج عمى يساعد فيك المرض منع كىي حقيقة قيمة للبسترخاء -ج

 تكفيؽ الرشيدم، ىاركف)الفكر  كنقاء كالانتباه الإنساني كالأداء كالمعرفة الفيـ عمى ايجابية آثار للبسترخاء -د

 (164 ص ، 1999

 التعامؿ مف بد لا لذلؾ تغييرىا، يمكف لا لمصدمة المسببة الأحداث إف:كالأفكار المشاعر عف التعبير أسمكب

عادة كفيميا معيا  كيعد متكاممة، عممية عمى يعتمد ذلؾ كتحقيؽ .معيا لمتعايش ايجابية تفسيرىا بطريقة كا 

 يعيؽ الانفعاؿ كبت لأف العممية، ىذه مف ىاما جزءا السيئة الخبرة أك الحدث الناجـ عف الانفعاؿ عف التعبير

 فالتعبير التكيؼ، عممية ييسر السيئ الحدث عف المغكم فالتعبير كآثاره، الحدث مع التعايش كالتعامؿ عممية
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أف  الفرد كيدرؾ الحدث، عف كمشاعره أفكاره تنظيـ عمى الفرد يساعد يتكرر، عندما خاصة عف الانفعاؿ،

 .  تجاه الحدث ايجابية مميزات تحديد عمى الفرد يساعد أنو كما طبيعي، أمر الانفعالية استجابتو

(Salvoey, P, et al, 2000, P. 511) 

 :التالية السمبية الأساليب استعماؿ مف الخفض إلى ييدؼ كما

المنبيات  كشرب كالتدخيف، سيئة عادات إلى الضباط الحماية المدنية لجكء كىك :الذاتي الإشغاؿ أسمكب

، كالميدئات، الأدكية كتناكؿ بكثرة  :العدكاف أسمكب .كثيرا كالبكاء المفرط، كالأكؿ كالنكـ

سكاء  العدكاف إلى النفسي، لمضغط تتعرض  الحماية المدنية عندما الضباط لجكء إلى الأسمكب ىذا كيشير

 .الآخريف الأشخاص أك نفسيا عمى الجسمي أك المفظي

 .التكتر ليا تسبب التي المكاقؼ تجنب ضابط الحماية المدنية  إلى الأسمكب ىذا كيشير :التجنب أسمكب

 ضابط الحماية المدنية اعتقاد إلى الأسمكب ىذا كيشير :بالذنب كالشعكر كالآخريف الذات لكـ أسمكب

 .المشكمة حدكث في السبب ـينأ الآخريف اعتقاد أك الضاغطة الأحداث كؿ عف المسئكؿ نه بأ

المكاقؼ  مف ضابط الحماية المدنية انسحاب إلى الأسمكب ىذا كيشير :كالانسحاب العزلة أسمكب

 بمشاكمو الآخريف معرفة عدـ في كرغبتو الاجتماعية

 :مراحؿ تنفيذ البرنامج 7-2-4-6

 إلى بإضافة ك فيميا مف قبؿ المشاركيف ،ك يتـ التركيز فييا عمى تقييـ المشكمة : المرحمة الأكلى تعميمية
ك تطبيؽ مقياس أعراض الضغط الميني ك الاتفاؽ عمى ، ك أساليب علبجو ، فيـ طبيعة الضغط الميني

ك ، أف الضغط يتألؼ مف عنصريف يبدك أحدىما في التغيرات الفسيكلكجية ب  تكضيح العقد العلبجي ك
 نركز عمى الميارات التكيفية اللبزمة ك كذلؾ الآخر في التصكرات ك الأفكار المرتبطة بالضغط الميني 

. ك الميارات المعرفية ، ك التدريب عميو  تشمؿ ميارات الاسترخاء، لخفض الضغط الميني
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ىنا ركزنا عمى النشاطات اللبزمة لنقؿ أثر التدريب في الميارات التكيفية إلى الحياة  : انيةالمرحمة الث
ك ىنا يتـ التدريب مف خلبؿ أداء الأدكار ،  ك اتخاذ الاحتياطات اللبزمة لمحيمكلة دكف الانتكاس ،الكاقعية 

ك استخداـ المكاقؼ المشابية لمكاقع ك الكاجب المنزلي  

 .ىنا نقكـ بتطبيؽ مقياس أعراض الضغكط المينية : المرحمة الثالثة 

 :المراحؿ العلبجية 

 :ك ىدؼ كؿ مرحمة علبجية ، ك الجدكؿ التالي يكضح لنا المراحؿ العلبجية ك عدد ك رقـ الجمسات  

عدد الجمسات  المراحؿ العلبجية 
 العلبجية 

رقـ الجمسات 
 العلبجية

 الأىداؼ العلبجية

مرحمة الإعداد 
القبمي لمعلبج 

 النفسي

3 1-2-3 
 3 إلى 1مف 

 بناء العلبقة
التحسيس لمبرنامج العلبجي -

السمككي المعرفي مف خلبؿ إبراز 
 أثار الضغط عمى صحة الفرد

 قياس قبمي لأعراض الضغط-
 العقد العلبجي-

المرحمة 
 التدريبية

 5 إلى 4مف  1
 
 
6 
 
7 
 
8 
 
9 
 

10 

مكاجية الضغط ك الكعي -
 .بالانفعالات ك تميزىا

 تدريب عمى ميارة الاسترخاء
 التدريب عمى ميارة طمب الدعـ 
التدريب عمى ميارة التعبير عف 

 المشاعر
 التدريب عمى أسمكب الرفض

 التدريب عمى ميارة حؿ المشكلبت
 التدريب عمى ميارة جمع المعمكمات
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ا
ؿ
ج
د

 يكضح لنا المراحؿ العلبجية كأىدافيا (08)كؿ رقـ

  (الأىداؼ ك الإجراءات  )عرض جمسات البرنامج 8-2-4-7

: تعارؼ شخصي ك تعريؼ بالبرنامج : الجمسة الأكلى 

 . دقيقة45: زمف الجمسة 

: الأىداؼ 

 بناء علبقة كثيقة بيف المشاركيف في البرنامج ك الباحثة  -
 تكضيح أىداؼ ك أىمية البرنامج ك ادكار كؿ مشارؾ -
 .الاتفاؽ عمى قكاعد المشاركة ك إبراـ عقد المشاركة ك التأكد مف ضركرة الالتزاـ بو  -

: الأىداؼ السمككية 

 .تحقيؽ قدر مف التعارؼ بيف الباحثة ك أفراد المجمكعة المشاركة  -
تحقيؽ التعارؼ بيف المشاركيف فيما بينيـ لخمؽ قدر مف الألفة ك التقبؿ ك الثقة بيف أعضاء  -

 .المجمكعة 
 .تكضيح أىداؼ البرنامج ك أىميتو -
 .تحديد مكعد ك مكاف الجمسات  -

:  الفنيات المستعممة 

الأسئمة  – التعزيز الايجابي – المحاضرة – المناقشة ك الحكار 

. استمارة عقد المشاركة : الكسائؿ المستعممة 

 
 13إلى11

 إنياء الجمسات العلبجية- 14 1 المرحمة الختامية
 

قياس بعدم بتطبيؽ مقياس -  1 المرحمة التتبعية
 الضغكط المينية
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تطكير الكعي بالضغط الميني  : الجمسة الثانية 

 . دقيقة45: زمف الجمسة 

:  أىداؼ الجمسة 

ك مككناتو الانفعالية ك السمككية , ك أنكاعو, تثقيؼ المجمكعة المشاركة حكؿ الضغط الميني  -
 .ك المعرفية 

,  ضد الضغكط ك آثاره المتمثمة في التخفيؼ مف الضغط الميني ألتحصينيكصؼ التدريب  -
 .ك في تعميـ استراتجيات التعامؿ مع الضغكط المينية في المستقبؿ 

 قياس الأحداث الضاغطة لدل كؿ مشارؾ  -
 .تكضيح كيفية الاستجابة لمضغكط المينية  -

: الأىداؼ الإجرائية 

استعراض جدكؿ , مناقشة الكاجب المنزلي , تقديـ التغذية الرجعية حكؿ الجمسة السابقة  -
 .أعماؿ الجمسة الثانية تكضيح أسمكب التحصيف التدريجي ضد الضغكط المينية 

 تحديد مفيكـ الضغط الميني  -
 التعرؼ عمى مراحؿ الاستجابة لمضغكط المينية  -
 تحديد العكامؿ المؤثرة في الاستجابة لمضغكط  -
 قياس مصادر الضاغطة لدل كؿ مشارؾ -
 قياس الأعراض الضاغطة لدل كؿ مشارؾ -
 التمييز بيف الضغكط الايجابية ك السمبية  -

: التقنيات المستعممة 

الأسئمة – التعزيز الايجابي – المحاضرة – المناقشة ك الحكار 

مقياس أعراض الضغط الميني -: الكسائؿ المستعممة 
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: أساليب التعامؿ مع الضغكط المينية :الجمسة الثالثة 

 . دقيقة45: زمف الجمسة 

: أىداؼ الجمسة 

 تحديد أساليب التعامؿ مع الضغكط لدل كؿ مشارؾ -
 التمييز بيف الضغكط الايجابية ك السمبية  -
 تحديد الآثار السمبية للؤساليب السمبية  -

تكضيح دكر الأساليب الايجابية في التعامؿ مع الضغكط في التخمص مف الأثار السمبية التي  -
. تنجـ عف التعرض لمضغكط 

 تكضيح أىـ الأساليب الإيجابية في التعامؿ مع الضغكط -
ذكر أمثمة كاقعية عف بعض الأساليب السمبية في  التعامؿ مع الضغكط ك كيفية استبداليا  -

 .بأساليب إيجابية 

: الأىداؼ الإجرائية 

استعراض جدكؿ , مناقشة الكاجب المنزلي , تقديـ التغذية الرجعية حكؿ الجمسة السابقة  -
 :أعماؿ الجمسة التالية 

 تحديد أساليب التعامؿ مع الضغكط لدل كؿ مشارؾ -
 التمييز بيف الضغكط الايجابية ك السمبية  -
 تحديد الآثار السمبية للؤساليب السمبية  -

 السمبية التي الآثارتكضيح دكر الأساليب الايجابية في التعامؿ مع الضغكط في التخمص مف  -
. تنجـ عف التعرض لمضغكط 

 تكضيح أىـ الأساليب الإيجابية في التعامؿ مع الضغكط -
ذكر أمثمة كاقعية عف بعض الأساليب السمبية في  التعامؿ مع الضغكط ك كيفية استبداليا  -

 .بأساليب إيجابية 
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 : الفنيات المستعممة 

الأسئمة – التعزيز الايجابي – المحاضرة – المناقشة ك الحكار 

استمارة لشرح النماذج – استمارة خاصة بالأنشطة : الكسائؿ المستعممة 

ميارات المكاجية المعرفية  : الجمسة الرابعة 

 . دقيقة45: زمف الجمسة 

: أىداؼ الجمسة 

 السمكؾ – الانفعاؿ – التعرؼ عمى العلبقة بيف التفكير  -
 تكضيح ميارات المكاجية المعرفية  -
 تدريب المشاركيف عمى تطبيؽ ميارات المكاجية المعرفية  -
 ك التدريب عمى استبداليا بأفكار إيجابية , تحديد أنماط التفكير السمبي  -

: الأىداؼ الإجرائية 

استعراض جدكؿ , مناقشة الكاجب المنزلي , تقديـ التغذية الرجعية حكؿ الجمسة السابقة  -
 :أعماؿ الجمسة التالية 

 السمكؾ – الانفعاؿ – التعرؼ عمى العلبقة بيف التفكير  -
 الاستعداد لممكاقؼ الضاغطة  -
 مكاجية الػأفكار السمبية أثناء المكقؼ الضاغط  -
 التعامؿ مع المحظات الحاسمة لممكقؼ الضاغط -
 تعزيز الذات  -
 تكضيح كراحؿ استخداـ ميارات المكاجية المعرفية لممكقؼ الضاغط -
 تكضيح العلبقة بيف استخداـ الميارات الايجابية ك النجاح في التعامؿ مع الضغكط  -
 ك التدريب عمى استبداليا بأفكار إيجابية , تحديد أنماط التفكير السمبي  -
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 : الفنيات المستعممة 

الأسئمة – التعزيز الايجابي – المحاضرة – المناقشة ك الحكار 

– استمارة لشرح النماذج مثؿ العلبقة بيف التفكير – استمارة خاصة بالأنشطة : الكسائؿ المستعممة 
الانفعاؿ  – السمكؾ 

المكاجية المعرفية  : الجمسة الخامسة 

 . دقيقة45: زمف الجمسة 

: أىداؼ الجمسة 

 معرفة الأفكار السمبية لدل المشاركيف  -
 تعرؼ المشاركيف عمى طبيعة مشاعرىـ ك انفعالاتيـ  -
 مناقشة أسمكب إعادة التقييـ المعرفي  -

: الأىداؼ الإجرائية 

 تحديد الأفكار المصاحبة لمضغط الميني -
 .تكضيح الفركؽ بيف العقلبنية ك تعزيز الذات ك لاعقلبنية ك تيديد الذات  -
 تحديد أفكار المشاركيف المرافقة لممكقؼ المسبب لمتكتر -
 تكضيح ماىية أسمكب إعادة التقييـ المعرفي  -
 التمييز بيف العقلبني ك تعزيز الذات ك اللبعقلبنية  -
 كصؼ المشاركيف لممكقؼ المسبب لمتكتر -

الأسئمة – التعزيز الايجابي – المحاضرة – المناقشة ك الحكار : الفنيات المستعممة 

 استمارة خاصة بالأنشطة : الكسائؿ المستعممة 
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 الاسترخاء  تقنية: الجمسة السابعة 

 . دقيقة45: زمف الجمسة 

: أىداؼ الجمسة 

 تكضيح معنى الاسترخاء -
 شرح أىمية الاسترخاء كأسمكب مف أساليب التعامؿ الإيجابية مع الضغكط -
تكضيح أىمية الاسترخاء في زيادة القدرة عمى مكاجية المشكلبت ك في خفض مستكل  -

 الضغط الميني 
 تكضيح معنى الاسترخاء  -

: الأىداؼ الإجرائية 

استعراض جدكؿ , مناقشة الكاجب المنزلي , تقديـ التغذية الرجعية حكؿ الجمسة السابقة  -
. أعماؿ الجمسة التالية

 أف يحدد المشارككف العلبقة بيف الضغط الميني ك الاسترخاء  -

التخيؿ - الأسئمة– التعزيز الايجابي – المحاضرة – المناقشة ك الحكار : الفنيات المستعممة 

 استمارة خاصة بالأنشطة : الكسائؿ المستعممة  -

ميارة طمب الدعـ : الجمسة الثامنة 

 . دقيقة45: زمف الجمسة 

: أىداؼ الجمسة 

التدريب عمى ميارات طمب الدعـ   -
 التعرؼ عمى العلبقة بيف المعتقدات الخاطئة كطمب الدعـ مف الآخريف -
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: الأىداؼ الإجرائية 

استعراض جدكؿ , مناقشة الكاجب المنزلي ,  تقديـ التغذية الرجعية حكؿ الجمسة السابقة  -
 أعماؿ الجمسة التالية

 أف يتمكف المشاركيف مف طمب الدعـ الاجتماعي  -
أف يحدد المشاركيف الأفكار السمبية التي تحكؿ دكف طمب الدعـ مف الآخريف ك مف ثـ  -

 ك استبداليا بأفكار إيجابية , تنفيذىا 
 .أف يحدد المشارككف العلبقة بيف طمب الدعـ ك مكاجية الضغكط المينية  -

لعب الدكر - الأسئمة– التعزيز الايجابي – المحاضرة – المناقشة ك الحكار : الفنيات المستعممة 

استمارة خاصة بالأنشطة  : الكسائؿ المستعممة 

أسمكب التعبير عف المشاعر  :الجمسة التاسعة 

 . دقيقة45: زمف الجمسة 

: أىداؼ الجمسة 

 التعرؼ عمى أسمكب التعبير عف المشاعر -
 التعرؼ عمى العلبقة بيف المعتقدات الخاطئة ك التعبير عف المشاعر -
 التدريب عمى ميارة التعبير عف المشاعر  -

: الأىداؼ الإجرائية

استعراض جدكؿ , مناقشة الكاجب المنزلي , تقديـ التغذية الرجعية حكؿ الجمسة السابقة  -
أعماؿ الجمسة التالية 

 التعريؼ عمى ميارة التعبير عف المشاعر -
 فكائد التعبير عف المشاعر -
 المشاعر الإيجابية -
 المشاعر السمبية  -
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أسمكب الرفض : الجمسة العاشرة 

 . دقيقة45: زمف الجمسة 

: أىداؼ الجمسة 

 التعرؼ عمى ميارة التعبير عف ميارة الرفض -
 التعرؼ عمى العلبقة بيف المعتقدات الخاطئة ك ميارة الرفض -
 التدريب عمى العلبقة بيف الحكار الذاتي ك ميارة الرفض -

: الأىداؼ الإجرائية 

استعراض جدكؿ , مناقشة الكاجب المنزلي , تقديـ التغذية الرجعية حكؿ الجمسة السابقة  -
: أعماؿ الجمسة التالية 

 التعريؼ عمى ميارة الرفض  -
 تحديد العلبقة بيف المعتقدات الخاطئة ك الحكار السمبي ك ميارة الرفض -
 ذكر فكائد ميارة الرفض -

 : الفنيات المستعممة 

النمذجة  - الأسئمة– التعزيز الايجابي – المحاضرة – المناقشة ك الحكار 

استمارة خاصة بالأنشطة : الكسائؿ المستعممة 

: ميارة حؿ المشكلبت : الجمسة الحادية عشر 

 . دقيقة45: زمف الجمسة 

: أىداؼ الجمسة 

 التعرؼ عمى ميارة حؿ المشكمة  -
 التعرؼ عمى مشكلبت المشاركيف الخاصة -
 معرفة العلبقة بيف الضغكط المينية ك ميارة حؿ المشكلبت  -
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: الأىداؼ الإجرائية 

استعراض جدكؿ , مناقشة الكاجب المنزلي , تقديـ التغذية الرجعية حكؿ الجمسة السابقة  -
: أعماؿ الجمسة التالية 

 أف يتمكف المشارككف مف تحديد مفيكـ المشكمة  -
 أف يتمكف المشارككف مف تحديد ك صياغة مشكميـ الخاصة بدقة ككضكح -
  أف يتعرؼ المشارككف عمى العلبقة بيف الضغط الميني ك حؿ المشكلبت  -
 أف يتعرؼ المشارككف عمى العلبقة بيف ميارة حؿ المشكمة ك الأفكار الخاطئة  -

لعب الدكر - الأسئمة– التعزيز الايجابي – المحاضرة – المناقشة ك الحكار : الفنيات المستعممة 

استمارة خاصة بالأنشطة : الكسائؿ المستعممة 

: ميارة جمع المعمكمات : الجمسة الثانية عشرة 

 . دقيقة45: زمف الجمسة 

: أىداؼ الجمسة 

 التعرؼ عمى ميارة جمع المعمكمات أك المعطيات  -
 التعرؼ عمى ميارة إنشاء البديؿ -
 التعرؼ عمى العلبقة بيف جمع المعمكمات ك حؿ المشكمة  -
 التعرؼ عمى أىمية جمع المعمكمات  -

: الأىداؼ الإجرائية 

استعراض جدكؿ , مناقشة الكاجب المنزلي , تقديـ التغذية الرجعية حكؿ الجمسة السابقة  -
 :أعماؿ الجمسة التالية 

 تدريب المشاركيف عمى ميارة جمع المعمكمات  -
 أف يحدد المشاركيف العلبقة بيف جمع المعمكمات ك حؿ المشكمة  -

. الأسئمة– التعزيز الايجابي – المحاضرة – المناقشة ك الحكار : الفنيات المستعممة 
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استمارة خاصة بالأنشطة : الكسائؿ المستعممة 

إنشاء البديؿ  – ميارة اختيار اليدؼ : الجمسة الثالثة عشرة 

 . دقيقة45: زمف الجمسة 

: أىداؼ الجمسة 

 التعرؼ عمى ميارة اختيار اليدؼ -
 التعرؼ عمى ميارة إنشاء البديؿ  -
 التعرؼ عمى أىمية اختبار اليدؼ ك إنشاء البدائؿ  -

 : الإجرائيةالأىداؼ 

 استعراض جدكؿ ، مناقشة الكاجب المنزلي ، تقديـ التغذية الرجعية حكؿ الجمسة السابقة  -
 :أعماؿ الجمسة التالية 

 تدريب المشاركيف عمى ميارة إنشاء البديؿ -
 .أف يحدد المشاركيف العلبقة بيف جمع اختيار اليدؼ  ك حؿ المشكؿ  -

 

. الأسئمة– التعزيز الايجابي – المحاضرة – المناقشة ك الحكار : الفنيات المستعممة 

استمارة خاصة بالأنشطة : الكسائؿ المستعممة 

: الفحص ك الضبط – التطبيؽ – ميارة الاختيار بيف البدائؿ :الجمسة الثالثة عشرة 

 . دقيقة45: زمف الجمسة 

: أىداؼ الجمسة 

 التدريب عمى ميارة اتخاذ القرار -
 ممارسة أسمكب حؿ المشكلبت  -
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: الأىداؼ الإجرائية 

 استعراض جدكؿ ،  مناقشة الكاجب المنزلي ، تقديـ التغذية الرجعية حكؿ الجمسة السابقة  -
 :أعماؿ الجمسة التالية

 أف يتمكف المشارككف مف تحديد ايجابيات ك سمبيات كؿ بديؿ  -
أف يتمكف المشارككف مف اختيار البديؿ الأفضؿ ك المناسب لتحميؿ بيئة المشكمة ك ميكؿ  -

 .الشخصية 
 أف يتمكف المشارككف مف ميارات حؿ المشكلبت  -

. الأسئمة– التعزيز الايجابي – المحاضرة – المناقشة ك الحكار : الفنيات المستعممة 

: تقكيـ ك غمؽ البرنامج : الجمسة الرابعة عشرة 

 . دقيقة45: زمف الجمسة 

:  الأىداؼ العامة 

 تقكيـ البرنامج ك إنياءه  -
 معرفة أراء المشاركيف في البرنامج  -
 (250 ص 2012،غربي صبرينة )معرفة اقتراحات المشاركيف في تطكير ك تحسيف البرنامج  -

 : الإحصائيةالأساليب -ثامنا

ك  فيي التي تحدد مدل دقة النتائج, تختمؼ نتائج البحث في ضكء الأساليب الإحصائية المستخدمة   
تحميؿ البيانات مف أىـ خطكات تصميـ الدراسة ك ىنا يمكف الاعتماد عمى أىـ  ك إف,مكضكعيتيا 

 :الأساليب المتبعة في معالجة البيانات في ىذه الدراسة 

100×تكرار: التكرار ك النسبة المئكية -1
ف

 (عدد أفراد العينة = ف )  

 استخدمنا التكرار ك النسبة المئكية مف أجؿ كصؼ خصائص أفراد العينة ك تحديد استجابات :ملبحظة 
 .الأفراد 
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   (51 ص ، 1979 ،فؤاد الباىي ) ىك مف مقاييس النزعة المركزية :المتكسط الحسابي-2

حاصؿ قسمة جميع الدرجات :  ،كتـ حسابو كفؽ التاليلحساب المتكسط الحسابي لمتغير الضغط الميني 
 عمى العدد الكمي لمحالات 

 ك ىك يقكـ في جكىره عمى حساب انحراؼ الدرجات ، ىك أىـ مقاييس التشتت :الانحراؼ المعيارم -3
  ( .106ص ، 1979 ،فؤاد الباىي )عف متكسطيا 

،كذلؾ لمعرفة إذا كاف ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف لدلالة الفركؽ بيف متكسطيف  (T)حساب -4
 .القياس القبمي ك القياس البعدم في شدة أعراض الضغط الميني 



 

 

 

 

 
 

 الفصل
 التامس

 



 

 

 
الفصل التامس  

 دراسة        عرض و ت ليل و منا مة  تااج ال

  

 

 عرض  تااج الفروية ااول _
 عرض  تااج الفروية الحا ية_
 عرض  تااج الفروية الحالحة_
 عرض  تااج الفروية الرابعة_
 تقييم البر امج_
 الَستنتار العام_
 خاتمة الدراسة  _
التل ياا و المقترحاا  _
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 :تمييد

 كنتائج تقييميا ك تفسيرىا في ضكء التراث ،سنعرض فيما يمي إلى عرض نتائج البحث    
 ك أىـ الاقتراحات ك التكصيات التي خمص ،النظرم ك الدراسات السابقة المتفقة مع نتائج البحث

 .ليا البحث ك فيما يمي عرض ليذه النتائج 

 :عرض ك تحميؿ  ك مناقشة نتائج البحث -1
 :عرض نتائج الفرضية الأكلى  1-1

لا تكجد فركؽ ذات دالة إحصائية بيف :    ينص الفرض الأكؿ لمبحث الحالي عمى ما يمي 
متكسط درجات أفراد العينة التجريبية في القياس القبمي ك متكسط درجات أفراد العينة الضابطة 

 .في القياس القبمي عمى مقياس أعراض الضغكط المينية 

لدلالة الفركؽ لعينة التجريبية  (t-test) لمتحقؽ مف ىذه الفرضية تـ معالجتيا إحصائيا باختبار 
كالضابطة ك ذلؾ مف خلبؿ مقارنة متكسط الفركؽ بيف درجات القياس القبمي لممجمكعة التجريبية 

 :ك الضابطة عمى مقياس أعراض الضغكط المينية ك الجدكؿ المكالي يكضح لنا ذلؾ 

يبيف  الفركؽ بيف متكسطي درجات أعراض الضغط الميني في القياس القبمي : (09)جدكؿ رقـ 
 .لممجمكعتيف التجريبية ك الضابطة 

 

 العدد
المتكسط 
 الحسابي

 

الانحراؼ 
 المعيارم

 قيمة
(F) 

درجة 
 الحرية

قيمة 
 اختبار
(t) 

 مستكل الدلالة

 4.99 76.40 15 التجريبية المجمكعة
 4.09 76.20 15 المجمكعة الضابطة 0.54 0.06 28 0.28

  يلبحظ مف خلبؿ الجدكؿ أف المتكسط الحسابي لدرجة أعراض الضغط الميني لممجمكعة 
ك المجمكعة الضابطة في القياس البعدم ب  (76.40)التجريبية  لمقياس القبمي قدر ب 

ك قدرت قيمة  (4.09)ك الضابطة ب  (4.99)ك بانحراؼ معيارم لمفركؽ قدر ب  (76.20)
(t) لذا نقكؿ أنو لا تكجد فركؽ بيف  . (0.05)ك ىي غير دالة عند مستكل دلالة  (0.06)ب
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المجمكعة التجريبية ك المجمكعة الضابطة في القياس القبمي لمقياس أعراض الضغكط المينية ك 
 . لمجمكعتيف مستقمتيف متجانستيف(t)ىذا يعني أف الباحث يحسب اختبار 

 : مناقشة نتائج الفرضية الأكلى 1-2

   إف اليدؼ الأساسي مف ىذا الفرض ىك اختبار أفراد كؿ مجمكعة مف المجمكعتيف اختبار 
قبميا مف حيث المتغير التابع، ك ذلؾ قبؿ تقديـ البرنامج أم بياف مدل تجانس ك تكافؤ العينتيف 
التجريبية ك الضابطة في متغيرات الدراسة، إف قراءة الجدكؿ السابؽ تكضح ارتفاعا كاضحا في 

 .مستكل أعراض الضغط النفسي الميني

أنو حينما تزداد شدة ىذه الضغكط فإف ذلؾ قد يفقد الفرد  (1993)  كما يؤكد فرج طو كآخركف 
قدرتو عمى التكازف ك يغير نمط سمككو عما ىك عميو إلى نمط جديد ، كما أف لمضغكط النفسية 

 .آثار سمبية عمى الجياز البدني ك النفسي لمفرد 

بأنو ينتج عف الضغكط النفسية عدـ قدرة الفرد عمى  (2002)  تضيؼ نبيمة أميف عمى أبك زيد 
الاستجابة المناسبة ليا ك ما يصاحب مف اضطرابات انفعالية فسيكلكجية  تؤثر عمى جكانب 

، ك الباحث عمى عسكر  (1994)ك لقد أكد كؿ مف الباحث الينداكم . شخصيتو الأخرل 
، بأنو مف بيف أعراض الضغط الميني  (2004)، ك الباحث نجاح بنت قبلبف القبلبف  (2000)

نجد الأعراض الجسدية كإرىاؽ البدني  ، ك انخفاض المقاكمة للؤمراض ك الأعراض النفسية 
مثؿ الإحباط ك التكتر ك الانفعاؿ كفقداف الحماس في العمؿ ك صعكبة اتخاذ القرار ك الشعكر 

 .بالسمبية اتجاه العمؿ ك الأعراض المعرفية كصعكبة التركيز ك النسياف 

Broadbent(1985 )  كذا نلبحظ مف خلبؿ بعض الدراسات مثؿ دراسة كؿ مف بركادبنت ،
حكؿ الضغط الميني ك علبقتو بالاكتئاب بأف  (2012)ك صبرينة غربي  War ،(1994)ككار 

مختمؼ مصادر الضغط الميني ك مف بينيا  المتطمبات المينية المرتفعة يؤدل إلى الاكتئاب 
 .النفسي كما أف الاكتئاب مرتبط بشدة ك تكرار الضغط الميني 

  تكضح النتائج عدـ ك جكد فركؽ ذات دالة إحصائية بيف درجات المجمكعتيف عمى مقياس 
أعراض الضغكط المينية ، ك أف المجمكعتيف متجانستاف ، ك ىك أمر منطقي لأف كمتا العينتاف 
تعانياف مف الضغط النفسي الميني، ك لأف الضغكط النفسية ترتبط بأساليب مكاجيتيا كىذا ما 
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الصحة ك الحالة الجيدة تعد رىينة المكاجية الناجحة، ك بالتالي فإنو :  Fredenbergأكدتو 
نظرا  لتجانس العينتاف عمى المقياس،ك عدـ ك جكد فركؽ بيف المجمكعتيف التجريبية ك الضابطة 
في القياس القبمي يمكننا إرجاع أم تحسف في درجات المجمكعة التجريبية في القياس البعدم إلى 

 .تأثير البرنامج فقط ،ك ليس إلى متغيرات قد يتداخؿ تأثيرىا مع تأثير البرنامج 

 :عرض نتائج الفرضية الثانية 2-1

  تكجد فركؽ ذات دالة إحصائية بيف :  ينص الفرض الثاني لمبحث الحالي عمى ما يمي 
متكسط درجات أفراد العينة التجريبية في القياس البعدم ك متكسط درجات أفراد العينة 

 .الضابطة في القياس البعدم عمى مقياس أعراض الضغكط المينية 

لدلالة الفركؽ لعينة التجريبية  (t-test)  لمتحقؽ مف ىذه الفرضية تـ معالجتيا إحصائيا باختبار 
كالضابطة ك ذلؾ مف خلبؿ مقارنة متكسط الفركؽ بيف درجات القياس البعدم لممجمكعة 

 :التجريبية ك الضابطة عمى مقياس أعراض الضغكط المينية ك الجدكؿ المكالي يكضح لنا ذلؾ 

يبيف  الفركؽ بيف متكسطي درجات أعراض الضغط الميني في القياس : (10 )جدكؿ رقـ 
 .البعدم لممجمكعتيف التجريبية ك الضابطة 

 

 
 العدد

المتكسط 
 الحسابي

- 
× 

الانحراؼ 
 المعيارم

 قيمة
(F) 

درجة 
 الحرية

قيمة 
 اختبار
(t) 

 مستكل الدلالة

 5.71 23.86 15 التجريبية المجمكعة
0.10 28 22.46- 0.01 

 6.07 72.26 15 المجمكعة الضابطة
    

   يلبحظ مف خلبؿ الجدكؿ أف  المتكسط الحسابي لدرجة أعراض الضغط الميني لممجمكعة 
ك المجمكعة الضابطة في القياس البعدم قدر ب  (23.86)التجريبية في القياس البعدم قدر ب 

ك مف ىنا نلبحظ أف المتكسط الحسابي لممجمكعة الضابطة أكبر مف المتكسط  .(72.26)
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ك الضابطة ب  (5.71)الحسابي لممجمكعة التجريبية،ك بانحراؼ معيارم لمفركؽ قدر ب 
، كىذه النتيجة   (0.01)دالة عند مستكل الدلالة  (-22.46)ب (t)ك قدرت قيمة  (6.07)

تكضح لنا بأف أفراد المجمكعة الضابط يشعركف بضغكط مينية عالية، عكس أفراد المجمكعة 
التجريبية الذيف انخفضت لدييـ أعراض الضغط الميني بعد تطبيؽ البرنامج العلبجي، لذا نقكؿ 

أنو تكجد فركؽ بيف المجمكعة التجريبية ك المجمكعة الضابطة في القياس البعدم لمقياس 
 .أعراض الضغكط المينية

 :مناقشة نتائج الفرضية الثانية 2-2

   يستدؿ مف النتائج السابقة عمي أف البرنامج أثبت فاعميتو في خفض مستكل الضغكط النفسية 
المينية لدل صؼ ضباط لمحماية المدنية ، ك يمكف إرجاع الفركؽ إلى احتكاء البرنامج لمعديد 
مف الميارات اللبزمة ك المساىمة في خفض حدة الضغكط النفسية المينية ، فقد اشتمؿ عمى 
تقنيات تتعمؽ بتعديؿ الأفكار الخاطئة التي كانت سببا في تعميؽ الشعكر بالضغط النفسي 
الميني ، كما أف البرنامج يتضمف العديد مف الأساليب الايجابية في التعامؿ مع الضغكط 

 .النفسية المينية 

  كيمكف تفسير ىذه النتائج إلى تمقى المجمكعة التجريبية إلى برنامج تدريبي يقكـ عمى تكعية 
ضباط الحماية المدنية بالأسباب الكامنة كراء شعكرىـ بالضغط ك التكتر ، كما أف الكاجبات 

 .المنزلية ساعدت عمى انتقاؿ أثر التدريب إلى الكاقع 

  إف قراءة الجدكؿ السابؽ تكضح انخفاضا كاضحا في مستكل الضغط النفسي الميني ،ك ىذا 
يدؿ عمى نجاح البرنامج في التأثير عمى مستكل الضغط الميني ك ذلؾ أمر منطقي ، ك متكقع 

لأف امتلبؾ الفرد القدرة عمى التحكـ في الضغكط ك مكاجيتيا بأساليب صحيحة ، ك فعالة  
 .يساىـ في تخفيؼ مستكل الضغط لدييـ ،ك تجنب الكثير مف الآثار السمبية الناتجة عنو 

، Games &West 1984  جاءت نتائج الدراسة منسجمة مع نتائج دراسة جيمس كيست 
أمريكا ، في فاعمية البرنامج المعتمدة عمى فنيات العلبج المعرفي السمككي في التخفيؼ مف 

الضغط النفسي ، ك التي ىدفت إلى تقكيـ تأثير التدريب في ميارات المكاجية ،ك إيضاح دكر 
النمكذج التحصيني في خفض الضغط ،أظيرت النتائج أف التدريب التحصيني أدل إلى انخفاض 
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درجة الضغط النفسي لدل أفراد المجمكعة التجريبية ، كما انسجمت نتائج البحث مع نتائج دراسة 
ك التي ىدفت إلى تطكير برنامج لإدارة الضغط النفسية،ك  ،Johansson ، 1999جكنسكف 

قياس أثره في خفض القمؽ ك الإكتئاب لدل طمبة التمريض ،ك أظيرت النتائج فعالية البرنامج 
المستخدـ في خفض درجة القمؽ ،ك الاكتئاب لدل أفراد المجمكعة التجريبية ، ك ذلؾ مف خلبؿ 

 .تدريبات الاسترخاء ك إعادة البناء المعرفي 

، ك التي ىدفت إلى تقكيـ Merti ،  1996  تتماشي نتائج الدراسة مع نتائج دراسة ميرث 
فاعمية البرنامج التعميمي لتطكير الذات ،ك إدارة الضغط ،جرل تطبيؽ البرنامج عمييـ مف خلبؿ 
تدريبيـ عمى ميارة المكاجية ،ك إعادة البناء المعرفي ،ك تككيد الذات ،ك الاسترخاء العضمي  

مقياس الغضب، ك مقياس : التنفسي ،كأظيرت النتائج انخفاض درجات أفراد العينة عمى مقاييس 
الإحباط ،كمقياس الضغط ،مقياس الاكتئاب ، مما يدؿ عمى فاعمية الفنيات ك الميارات 

 .المتضمنة في البرنامج 

  كيستنتج مف خلبؿ الدراسات السابقة ك عرض مناقشة نتائج ىذه الفرضية إلى مدة فعالية 
 .العلبج المعرفي السمككي في تخفيؼ أعراض لمضغط الميني 

 :عرض نتائج الفرضية الثالثة 3-1

  تكجد فركؽ ذات دالة إحصائية بيف :   ينص الفرض الثالث لمبحث الحالي عمى ما يمي 
متكسط درجات أفراد العينة التجريبية في القياس القبمي ك متكسط درجات نفس المجمكعة  في 

 .القياس البعدم عمى مقياس أعراض الضغكط المينية 

لدلالة الفركؽ لعينة  (t-test)   لمتحقؽ مف ىذه الفرضية تـ معالجتيا إحصائيا باختبار 
التجريبية ك ذلؾ مف خلبؿ مقارنة متكسط الفركؽ بيف درجات القياس القبمي ك درجات القياس 

 :البعدم عمى مقياس أعراض الضغكط المينية ك الجدكؿ المكالي يكضح لنا ذلؾ 
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يبيف  الفركؽ بيف متكسطي درجات أعراض الضغط الميني لممجمكعة : ( 11)جدكؿ رقـ 
 :التجريبية في القياس القبمي ك  البعدم

 

المتكسط  العدد 
 الحسابي

- 
× 

الانحراؼ 
 المعيارم

 قيمة
(F) 

درجة 
 الحرية

قيمة 
 اختبار
(t) 

 مستكل الدلالة

التجريبية  المجمكعة
 15 القبمي

 

76 5.68 
0.00 28 25.01 0.01 

المجمكعة التجريبية 
 5.76 23.73 البعدم

 

   نلبحظ مف خلبؿ الجدكؿ أف ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس القبمي ك القياس 
البعدم لممجمكعة التجريبية ك قد جاءت ىذه الاختلبفات لصالح القياس البعدم بحيث بمغ 

أما المتكسط الحسابي لمقياس البعدم فقدر ب  (76)المتكسط الحسابي في القياس القبمي ب 
ك بالنسبة لمقياس البعدم  (5.68)ك الانحراؼ المعيارم في القياس القبمي  قدر ب  (23.73)

(  0.01)، كىي دالة عند مستكل الدلالة (25.01=ت المحسكبة)ك قدرت  قيمة (5.76)قدر ب 
كىذه النتيجة تبيف أف الضغكط المينية انخفضت  بدرجة كبيرة بعد  تعرض أفراد المجمكعة 

التجريبية لمبرنامج العلبجي كما أف ىذه النتيجة تكضح لنا فعالية البرنامج العلبجي في تخفيؼ 
 .الضغكط المينية

 : مناقشة نتائج الفرضية الثالثة 3-2

   أظيرت نتائج الدراسة أف ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس القبمي ك القياس البعدم 
عمى مقياس أعراض الضغط الميني لدل أفراد العينة التجريبية كىذا لصالح القياس البعدم 

 .ك ىذا ما يثبت صحة الفرضية . كيتضح لنا ذلؾ مف خلبؿ نتائج الجدكؿ السابؽ 
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   نلبحظ مف خلبؿ نتائج القياس القبمي مدل معاناة أفراد عينة البحث مف خلبؿ ارتفاع أعراض 
بأف الضغكط المينية تسبب  (1988)الضغط الميني ، كفي ىذا الصدد يشير عسكر ك عبد الله 

ك تكمف  خطكرة ىذا الشعكر في نتائجو السمبية التي تتمثؿ في حالات . لمعامؿ الشعكر بالتكتر 
مختمفة منيا  القياـ بالكجبات بصكرة آلية تفتقر إلى الاندماج الكجداني، التشاؤـ  ،قمة الاندفاعية 

 .فقداف القدرة عمى الابتكار 

بأف الضغكط النفسية  (1992)   في حيف يرل عبد العزيز الشخص ك عبد الغفار الدماطي 
تؤدم بالفرد إلى الشعكر بإجياد شديد لأعصابو ك أعضاء جسمو بحيث يصعب عميو ضبط 

 .نفسو أك التحكـ في انفعالاتو 

   كما أف أعراض الضغط الميني سكاء كانت انفعالية ، أك معرفية أك فسيكلكجية ،كانت 
كاضحة مف خلبؿ نتائج التقكيـ القبمي لمقياس أعراض الضغط الميني لدل المبحكثيف ك التي 
بدأت بالاختفاء تدريجيا عند تدريب المبحكثيف عمى العلبج المعرفي السمككي ك في ىذا الصدد 

عف فعالية العلبج المعرفي السمككي في  (2007 )أسفرت نتائج دراسة ىشاـ عبد الله الخكلي 
تخفيؼ مف أعراض الضغكط المينية مف خلبؿ تخفيؼ مف حدة التكتر ،ككعي الفرد بمشاعره 

 .أفكاره ،سمككياتو 

   إف تدرب المجمكعة التجريبية عمى ميارات كميارة التقكيـ الإيجابي لمحدث الضاغط ، خفض 
في نظرية العلبج  Eliis ( 1978)مف معدؿ الضغط لدييـ ك ىذا ما أشار لو كؿ مف إليس

في نمكذج  التدريب التحصيني ضد الضغكط  Meichenbaum ( 1985)المعرفي ،كمايشنباكـ
، ك التي تؤكد عمى أىمية إعادة تقييـ  Lazarus (1991)ككذلؾ النمكذج المعرفي للبزاركس

الحدث بشكؿ إيجابي ، ك ضركرة إحلبؿ مشاعر إيجابية محؿ المشاعر السمبية ككسيمة لمتخمص 
ك .مف الضغكط النفسية  ، ك مشاعر القمؽ ك التكتر ،ك ىذا ما بدل عمييـ في حضكر الجمسات 

سعد  )ىذا ما أكده التراث النظرم في أف التعامؿ بالأساليب الخاطئة يكلد الشعكر بالاكتئاب 
 (.2000الامارة 
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مف خلبؿ نتائج عينة البحث إلى كجكد فركؽ داؿ في درجة  (2009)   تؤكد حدة كحيدة سياؿ 
التأثر بمكاقؼ الحياة الضاغطة ،بيف القياس القبمي ك القياس البعدم ، الذم يدؿ عمى أف العلبج 

 .المعرفي السمككي أسيـ في خفض درجة الضغط لدل المدمنيف في طكر التدريب 

، داككد 2007   تتفؽ نتائج البحث مع الدراسات التجريبية التالية رجاء مريـ محمكد 
،في فعالية برامج إدارة Merti  1996، ميرث Johansson 1999 ،دراسة جكنسكف 2002

الضغط الميني في تخفيؼ مف استخداـ الأساليب السمبية كرفع استخداـ الأساليب الإيجابية مما 
 .يخفؼ مستكل الضغكط المينية

   كيستنتج مف خلبؿ الدراسات السابقة ك عرض مناقشة نتائج ىذه الفرضية إلى مدة فعالية 
 .العلبج المعرفي السمككي في تخفيؼ أعراض لمضغط الميني 

 :عرض نتائج الفرضية الرابعة 1 -4

 لا تكجد فركؽ ذات دالة إحصائية بيف :   ينص الفرض الرابع لمبحث الحالي عمى ما يمي 
متكسط درجات أفراد العينة الضابطة في القياس القبمي ك متكسط درجات نفس المجمكعة  في 

 .القياس البعدم عمى مقياس أعراض الضغكط المينية 

لدلالة الفركؽ لعينة  (t-test)  كلمتحقؽ مف ىذه الفرضية تـ معالجتيا إحصائيا باختبار 
الضابطة ك ذلؾ مف خلبؿ مقارنة متكسط الفركؽ بيف درجات القياس القبمي ك درجات القياس 

 :البعدم عمى مقياس أعراض الضغكط المينية ك الجدكؿ المكالي يكضح لنا ذلؾ 

يبيف  الفركؽ بيف متكسطي درجات أعراض الضغط الميني لممجمكعة : (12 )جدكؿ رقـ 
 الضابطة في القياس القبمي ك  البعدم
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 العدد

المتكسط 
 الحسابي

- 
× 

الانحراؼ 
 المعيارم

 قيمة
(F) 

درجة 
 الحرية

قيمة 
 اختبار
(t) 

 مستكل الدلالة

 المجمكعة
 15 الضابطة القبمي

 

72 6.15 
0.003 28 0.03- 0.97 

المجمكعة 
 6.11 72.26 الضابطة البعدم

 

بأنو لا تكجد فركؽ بيف القياس القبمي، كالقياس البعدم  لدل  ( )   يلبحظ مف الجدكؿ رقـ 
المجمكعة الضابطة، في نتائج مقياس الضغكط المينية، حيث المتكسط الحسابي لممجمكعة 

ك كانت نسبة (72.26)ك في القياس البعدم قدر ب  (72)الضابطة في القياس القبمي قدر ب 
ك قدرت قيمة (6.11)ك القياس البعدم بقيمة  (6.15)الانحراؼ المعيارم لمقياس القبمي بقيمة 

، ىذه النتيجة تبيف بأنيـ (0.05)، كىي غير دالة عند مستكل الدلالة (-0.03=ت المحسكبة)
 .يعانكف مف الضغكط المينية لعدـ تعرضيـ لمبرنامج العلبجي لتخفيؼ الضغكط النفسية المينية 

 : مناقشة نتائج الفرضية الرابعة 4-2

   يتضح مف خلبؿ الجدكؿ عدـ كجكد فركؽ ذات دالة إحصائية لدل المجمكعة الضابطة بيف 
القياسيف القبمي ك البعدم  عمى مقياس أعراض الضغط الميني ، يعني عدـ حدكث أم انخفاض 
داؿ في مستكل الضغكط سكاء مف حيث الدرجة الكمية أك مف حيث المككنات الفرعية لممقياس 
أمر متكقع لأف عدـ تعمـ الأساليب الصحيحة في التعامؿ مع الضغكط يزيد مف حدتيا ،كفي 
ضكء ما سبؽ فإف عدـ تغير أداء المجمكعة الضابطة عمى مقياس أعراض الضغط الميني ك 
مقارنتو بالتغيير الكاضح في نتائج المجمكعة التجريبية عمى المقياس ذاتو يقدـ لنا المزيد مف 

الإثباتات ك البراىيف عمى فاعمية البرنامج كدكره الكاضح في تخفيؼ مف أعراض الضغط الميني  
،فالضغكط النفسية المينية لف تنخفض دكف اكتساب ميارات مكاجيتيا ،ك لقد بينت نتائج كؿ مف 

،كمحمد  (2006)،ك آيث حمكدة حكيمة  (1998)،كىيجاف  Girdano،(1994)جيرداند  
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، بأف الضغط الميني كمما تميز بالشدة ك التكرار فإنو يؤدل إلى اضطرابات  (2008)الصيرفي 
نفسية جسدية كما أف متطمبات الدكر في العمؿ أك العبء الميني ىي الأخرل تؤدل إلى 

الإصابة بالاضطرابات النفسية الجسدية  كمف بيف الاضطرابات النفس الجسدية الناتجة عف 
أمراض القناة اليضمية ،الالفمكنزا ، زيادة أمراض القمب ، زيادة ارتفاع : الضغط الميني نجد 

ضغط الدـ ،زيادة معدؿ التنفس ك تصمب الشراييف ،أمراض السكر،كتصبب العرؽ ك جفاؼ الفـ   
 .لذا مف الضركرة إلحاؽ ىذه الفئة ببرامج لمجابية الضغكط النفسية المينية 
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 :عرض نتائج تقييـ البرنامج -2
تـ تقييـ البرنامج مف خلبؿ القياسيف القبمي ك البعدم لمقياس أعراض الضغط الميني 

كأكدت نتائج العينة التجريبية استفادة مف البرنامج المقدـ ليا بشكؿ جمي ككاضح ، كما تـ 
تقييـ البرنامج مف خلبؿ طرح مجمكعة مف الأسئمة عمى العينة التجريبية حكؿ مدل 
الاستفادة مف محتكل البرنامج ،كفيما يمي عرض ليذه الأسئمة ك لاستجابات أفراد 

 :المجمكعة التجريبية عمى النحك التالي 
 ىؿ شعرت أف البرنامج حقؽ لؾ الفائدة ك المنفعة ؟-1
 

 النسبة لا النسبة أحيانا النسبة نعـ ف
15 15 100% - - - - 

 يكضح النسبة المئكية لسؤاؿ الأكؿ (13)الجدكؿ رقـ 
 يكضح النسبة المئكية لإجابات المجمكعة التجريبية عمى السؤاؿ الأكؿ (16)الشكؿ 

 
 
 ىؿ شعرت بالممؿ أثناء الجمسات ؟-2

 النسبة لا النسبة أحيانا النسبة نعـ ف
15 - - - - 15 100% 

 يكضح النسبة المئكية لسؤاؿ الثاني (14)الجدكؿ رقـ 
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 يكضح النسبة المئكية لإجابات المجمكعة التجريبية عمى السؤاؿ الثاني (17)الشكؿ 

 

 
 

 ىؿ استفدت مف ىذا البرنامج في حياتؾ اليكمية ؟-3

 النسبة لا النسبة أحيانا النسبة نعـ ف
15 15 100% - - - - 

 يكضح النسبة المئكية لسؤاؿ الثالث (15)الجدكؿ رقـ 
 

 يكضح النسبة المئكية لإجابات المجمكعة التجريبية عمى السؤاؿ الثالث (18)الشكؿ 
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 ىؿ تشعر انؾ بحاجة لبرنامج مكمؿ لمبرنامج الحالي ؟-4

 يكضح النسبة المئكية لسؤاؿ الرابع (16)الجدكؿ رقـ 
 
 
 
 

 يكضح النسبة المئكية لإجابات المجمكعة التجريبية عمى السؤاؿ الرابع (19)الشكؿ  
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 النسبة لا النسبة نعـ ف
15 10 66.67% 5 33.33% 
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 ماىي الجمسات التي حققت لؾ الفائدة بشكؿ فعمي ؟-5

 النسبة لا النسبة قميلب النسبة نعـ (ف)العدد  الجمسات

 1الجمسة

15 

15 100% - - - - 
 - - - - %100 15 2الجمسة
 - - - - %100 15 3الجمسة
 - - %6.67 1 %93.33 14 4الجمسة
 - - %13.33 2 %86.67 13 5الجمسة
 - - - - %100 15 6الجمسة
 - - - - %100 15 7الجمسة
 - - %20 3 %80 12 8الجمسة
 - - %6.67 1 %93.33 14 9الجمسة
 - - - - %100 15 10الجمسة
 - - %13.33 2 %86.67 13 11الجمسة
 - - %13.33 2 %86.67 13 12الجمسة
 - - %6.67 1 %93.33 14 13الجمسة
 - - - - %100 15 14الجمسة

 يكضح النسبة المئكية لسؤاؿ الخامس (17)الجدكؿ رقـ 
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 يكضح النسبة المئكية لإجابات المجمكعة التجريبية عمى السؤاؿ الخامس (20)الشكؿ 

 
 ما مدل الاستفادة مف محتكل البرنامج المطبؽ؟-6

 النسبة لا النسبة أحيانا النسبة نعـ العدد  الأسئمة التقييمية
ىؿ تمكنت مف تحديد 

المكاقؼ الضاغطة التي 
 تمر بؾ ؟

15 15 100% - - - - 

ىؿ أصبحت أكثر معرفة 
بردكد أفعالؾ تجاه المكاقؼ 

 الضاغطة ؟

15 100% - - - - 

ىؿ تعممت أف تسترخي 
بسيكلة عند مكاجيتؾ 

 لمكاقؼ ضاغطة؟

15 100% - - - - 

ىؿ تعممت تحديد الأفكار 
السمبية المكترة ك تعديميا 

ك استبداليا بأفكار 
 عقلبنية؟

13 86.67% 2 13.33%  - 

ىؿ تعممت التكمـ مع نفسؾ 
 كلبـ إيجابي؟

14 93.33% 1 6.67%   
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ىؿ تعممت أف تمارس 
حقكقؾ دكف إنكار حقكؽ 

 الآخريف؟

15 100% - - - - 

ىؿ تعممت أف تعبر عمى 
 مشاعرؾ بصدؽ ككضكح؟

13 86.67% 2 13.33% - - 

ىؿ تعممت اختيار الطريقة 
المناسبة لمكاجية المكاقؼ 

 الضاغطة ؟

13 86.67% 2 13.33% - - 

ىؿ تعممت انتقاء الحمكؿ 
 المناسبة لممشكمة ؟

14 93.33% 1 6.67% - - 

ىؿ يمكنؾ طمب المساعدة 
 ك تقديميا للآخريف؟

15 100% - - - - 

 يكضح النسبة المئكية لسؤاؿ السادس (18)الجدكؿ رقـ 

 

 يكضح النسبة المئكية لإجابات المجمكعة التجريبية عمى السؤاؿ السادس (21)الشكؿ 

 
 

   إف الإطلبع عمى نتائج الجداكؿ السابقة ك تحميؿ مضمكنيا يدؿ عمى فاعمية البرنامج في 
 .تحقيؽ أىدافو ك يقدـ المزيد مف الرىائف ك الدلائؿ التي تدعـ ك تؤكد نتائج الفركض السابقة
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 :الاستنتاج العاـ 

مف خلبؿ التحميؿ الكمي ك الكيفي لنتائج الدراسة ،ككفقا لتراث عمـ النفس ،تـ التكصؿ إلى 
 :الاستنتاجات التالية 

لا تكجد فركؽ ذات دالة إحصائية بيف متكسط درجات أفراد العينة التجريبية في القياس - 
القبمي ك متكسط درجات أفراد العينة الضابطة في القياس القبمي عمى مقياس أعراض الضغكط 

 .المينية 

تكجد فركؽ ذات دالة إحصائية بيف متكسط درجات أفراد العينة التجريبية في القياس - 
البعدم ك متكسط درجات أفراد العينة الضابطة في القياس البعدم عمى مقياس أعراض 

 .الضغكط المينية 

    تكجد فركؽ ذات دالة إحصائية بيف متكسط درجات أفراد العينة التجريبية في القياس -
القبمي ك متكسط درجات نفس المجمكعة  في القياس البعدم عمى مقياس أعراض الضغكط 

 .المينية 

 تكجد فركؽ ذات دالة إحصائية بيف متكسط درجات أفراد العينة الضابطة في القياس لا -
القبمي ك متكسط درجات نفس المجمكعة  في القياس البعدم عمى مقياس أعراض الضغكط 

 .المينية 

 النفسي المعرفي السمككي فاعميتو في خفض مستكل أعراض الضغط  العلبجيأثبت البرنامج
 النفسي الميني لدل ضباط الحماية المدنية مف خلبؿ تحقؽ فرضيات الدراسة

 

 

 

 



 

141 
 

 :خاتمة البحث 

   ييدؼ البحث الحالي إلى معرفة مدل فاعمية برنامج نفسي معرفي سمككي كمتغير في تعديؿ 
ك تبرز أىمية الدراسة الحالية بتطبيؽ برنامج علبجي . أك الحد مف أعراض الضغط الميني 

نفسي معرفي سمككي يرتكز أساسا عمى تدريب المبحكثيف الذيف يعانكف مف أعراض الضغط 
 .الميني عمى كيفية التعامؿ الفعاؿ لمتحقيؽ التكافؽ الميني 

ك .    للئجابة عمى تساؤلات البحث ك تحقيؽ فركضو قمنا بتحديد إجراءات منيجية البحث
 التصميـ التجريبي باستخداـ المجمكعتيف المنيج المعتمد عميو في البحث ىك المنيج التجريبي ذك

. مجمكعة تجريبية ك مجمكعة ضابطة , المتكافئتيف 

   مف أجؿ اختبار الفرضية الأكلى ك الثانية ك الثالثة ك الرابعة لمبحث الخاصة بتخفيؼ أعراض 
قمنا بإجراء اختبار قبمي لممجمكعة التجريبية ك . الضغط الميني ك تعديؿ أساليب التعامؿ معو 

الضابطة عمى مقياس أعراض الضغكط المينية قبؿ إدخاؿ المتغير المستقؿ ك المتمثؿ في 
البرنامج العلبجي الجماعي المعرفي السمككي بيدؼ إحداث تغيرات في المتغير التابع المتمثؿ 

ك بعد ذلؾ يتـ إجراء اختبار بعدم لممجمكعة التجريبية ك الضابطة بيدؼ . في الضغكط المينية 
 .قياس أثر المتغير المستقؿ أم أثر البرنامج العلبجي 

   قد تـ اختيار عينة بحثنا بطريقة قصدية مع مراعاة كؿ مف متغير السف الأقدمية الحالة 
 .العائمية ك المستكل التعميمي المستكل الاقتصادم 

جمسة مقسمة إلى أربعة مراحؿ ك المتمثمة في الإعداد القبمي  (14)   كتضمف البرنامج العلبجي 
لمعلبج النفسي الجماعي المرحمة التدريبية المرحمة الختامية المرحمة التقييمية ك تمثمت الفنيات 

تعديؿ الأفكار : الرئيسية أم الأساليب المستيدفة في التخفيؼ مف الضغكط المينية فيما يمي 
ك الاسترخاء فنية , المينيةتطكير الكعي النفسي بالضغكط , المينيةضغكط ؿالمعرفية المصاحبة ؿ

 .ميارة الرفض  ك ميارة حؿ المشكلبت , ميارة التعبير عف المشاعر , طمب الدعـ فنية 

 :كبعد جمع البيانات ك تفريغيا ك تحميميا إحصائيا تكصمت الباحثة إلى النتائج التالية 
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لا تكجد فركؽ ذات دالة إحصائية بيف متكسط درجات أفراد العينة التجريبية في القياس - 
القبمي ك متكسط درجات أفراد العينة الضابطة في القياس القبمي عمى مقياس أعراض الضغكط 

 .المينية 

تكجد فركؽ ذات دالة إحصائية بيف متكسط درجات أفراد العينة التجريبية في القياس - 
البعدم ك متكسط درجات أفراد العينة الضابطة في القياس البعدم عمى مقياس أعراض 

 .الضغكط المينية 

    تكجد فركؽ ذات دالة إحصائية بيف متكسط درجات أفراد العينة التجريبية في القياس -
القبمي ك متكسط درجات نفس المجمكعة  في القياس البعدم عمى مقياس أعراض الضغكط 

 .المينية 

 تكجد فركؽ ذات دالة إحصائية بيف متكسط درجات أفراد العينة الضابطة في القياس لا -
القبمي ك متكسط درجات نفس المجمكعة  في القياس البعدم عمى مقياس أعراض الضغكط 

 .المينية 

   يتضح لنا مف خلبؿ العرض السابؽ لنتائج البحث أف درجات الضغط الميني انخفضت بعد 
كما كاف لمبرنامج العلبجي دكرا فعالا في تنمية . تعرض أفراد العينة التجريبية لمبرنامج العلبجي 
 .الأساليب الفعالة لمكضعيات الميينة الضاغطة 

  يلبحظ مف خلبؿ عرض نتائج البحث تحقؽ كؿ فرضياتو التي تدؿ عمى المساىمة الفعالة 
 .لمبرنامج الجماعي المعرفي السمككي 
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 : الاقتراحات 

بناءا عمى نتائج الدراسة الحالية يمكف لمطالبة أف تقدـ مجمكعة مف الاقتراحات لممزيد مف 
 :الاىتماـ بعماؿ الحماية المدنية مف خلبؿ  

ىذا يعتبر , ضركرة إطلبع المرشحيف لكظيفة الحماية المدنية عمى كؿ ما يكاجييـ في العمؿ-
ثـ الاستسلبـ لمعكامؿ ,ك الصراع النفسي , بمثابة كقاية ليـ مف أسباب الإحباط ك الفشؿ 
 .الخارجية مما يزيد تكترىـ ك غيابيـ عف العمؿ 

 .تدريب عماؿ الحماية المدنية عمى ممارسة الأساليب الإيجابية لمكاجية ضغكط العمؿ -

ك أىمية , العمؿ عمى تكعية المسئكليف بأىمية الاىتماـ بالحكافز لتقميؿ مف ضغكط العمؿ -
 .التفاىـ ك التعاكف ك الاتصاؿ الفعاؿ بيف العماؿ 

إجراء المزيد مف الدراسات الميدانية ك البحكث التي تيتـ بالصعكبات ك المشاكؿ التي تعيؽ -
 .أداء العمؿ مع إيجاد حمكؿ ناجعة كفعالة لمتصدم لممكاقؼ المينية الضاغطة 

ضركرة تقديـ محاضرات ك دكرات بشكؿ مستمر حكؿ الظركؼ المينية الضاغطة التي يتعرض -
 .ليا العماؿ مع إعطاء حمكؿ تطبيقية ك عممية لمكاجيتيا

استثمار البرنامج المقترح في إدارة الضغكط النفسية المينية ك الذم ثبتت فاعميتو  في تقديـ -
 .الدعـ الكقائي ك إمكانية تطكيره ك تحسينو ك الاستفادة منو في مجاؿ إدارة ضغكط العمؿ 

 

 



 

 

 

 المرا م
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دليؿ المقابمة نصؼ المكجية ( 1)الممحؽ 

 : اجتماعيةبيانات شخصية ك -1

: الاسـ - 
................................................................................. 

: السف - 
................................................................................. 

 . (   )أرمؿ  (   )مطمؽ  (   )متزكج  (   )أعزب : الحالة المدنية - 

: المستكل التعميمي - 
................................................................................. 

: عدد الاخكة - 
................................................................................. 

: المرتبة في العائمة - 
................................................................................. 

: عدد الأكلاد - 
 .................................................................................

 (.   )ملبزـ أكؿ  (  )ملبزـ : الرتبة في المينة - 

: الأقدمية في المينة - 
.............................................................. 



 

 

: ماىي الدكافع التي دفعتؾ لاختيار ىذه المينة -
................................................................................. 

  :بيانات سمككية - 2

  (   )لا       (   )نعـ  :  ىؿ تدخف - 

: إذا كاف جكابؾ بنعـ منذ متى - 
................................................................................. 

: ما ىي الأسباب التي تدفعؾ إلى التدخيف - 
 .................................................................................

  (    )لا    (   )نعـ :  ىؿ تعاني حاليا مف مرض معيف - 

: ما ىك ىاذ المرض 
................................................................................. 

 . (   )لا  (   )نعـ : ىؿ ىناؾ مرض معيف متكارث في العائمة -

 

 

 

 

 

 



 

 

 ( 2)الممحؽ 

 ميعؿكزارة التعميـ العالي ك البحث اؿ

 جامعة الدكتكر يحي فارس كلاية المدية

  ك الاجتماعيةالإنسانيةكمية العمكـ 

قسـ عمـ النفس كالعمكـ التربكية 

 

 استمارة البحث
 

 السلبـ عميكـ ك رحمة الله ك بركاتو

الاستمارة التي بيف يديؾ صممت لمحصكؿ عمى بعض المعمكمات التي تخدـ البحث العممي 
الذم أقكـ بإعداده ك ذلؾ لإتماـ رسالة الماستر في عمـ النفس العيادم ك الذم يدكر مكضكعيا 

الحماية المدنية لكلاية المدية كتحتكم ىذه الاستمارة  مف ضباط حكؿ الضغكط المينية لدل عينة
 ك التي يرجى منكـ الإجابة عمييا كفقا لتصكراتؾ ك شعكرؾ نحك عباراتعمى مجمكعة مف اؿ

. في الخانة المناسبة للئجابة (X)ك ذلؾ بكضع علبمةالثلبثة الأخيرة   في الشيكر مينتؾ

 

 .   ك ليكف في عممؾ أخي  بأف إجابتؾ لف تستخدـ إلا لإغراض عممية

تقبؿ مني أسمى عبارات التقدير ك الاحتراـ 

 

 

 



 

 

 

( 3 )الممحؽ 

 كثيقة التعاقد

 

 

 

: بالبنكد التالية  (العميؿ  )اتفؽ الطرفاف المكقعاف أدناه عمى أف يمتزـ الطرؼ الثاني 

 . بحضكر الجمسات العلبجيةالالتزاـ -1
 .الالتزاـ بالاستمرار بمتابعة العلبج -2
 .احتراـ قكاعد الجمسات العلبجية المتفؽ عمييا  -3
 .احتراـ أراء الجماعة العلبجية ك المحافظة عمى أسرارىا  -4
 .الالتزاـ بالزمف المحدد لكؿ جمسة  -5
 (المعالج  )ألا ينيى الطرؼ الثاني العلبج بنفسو إلا بعد مكافقة الطرؼ الأكؿ  -6

 .كلقد ارتضى الطرفاف بيذه البنكد 

 

 

إمضاء الطرؼ الأكؿ                                                         إمضاء الطرؼ 
الثاني 

المعالج النفسي                                                                العميؿ 

 
 

 

 

 



 

 

  ( 4)الممحؽ 

العبارات  (لا)أبدا  نادرا أحيانا غالبا دائما الرقـ 

 01 . أفتقد الحماس في عممي      

أشعر بالتعب عمى الرغـ مف قضاء ساعات كافية مف       
 .النكـ

02 

 03 . أشعر بالإحباط كأنا أقكـ بمسؤكلياتي الكظيفية     

 04 . أنفعؿ مف أبسط الأمكر     

 05 . أشعر بالرغبة في التخمي عف مسؤكلياتي     

 06 .أشعر بالسمبية اتجاه عممي       

 07 .شعر بصعكبة اتخاذ القرار أ     

 08 . أشعر بانخفاض  فعاليتي في الأداء     

 09 .لـ أعد أؤدم عممي بنفس الجكدة      

 10 .أشعر بالإرىاؽ البدني      

 11 . انخفضت مقاكمتي للؤمراض     

 12 . أعاني مف مشكلبت عاطفية      

 13 .التدخيف /  ازداد تناكلي لممنبيات       

 14 . لا أتعاطؼ مع مشكلبت أك حاجات الآخريف     

 15 .علبقاتي مع الآخريف يشكبيا التكتر      



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 16 . أصبحت كثير النسياف     

 17 . أجد صعكبة في التركيز     

 18 . أشعر بالممؿ بسرعة     

 19 . أشعر بعدـ الرضي دكف معرفة السبب      

 20 . كؿ ما يربطني بعممي ىك راتب آخر الشير      



 

 

 (5)الممحؽ 

 دليؿ تسيير الجمسات

رقـ 
 الجمسة

 الزمف
مكضكع 
 الجمسات

 الكسائؿ العلبجية تقنيات الجمسة أىداؼ الجمسات
نكعية 
 الجمسات

1.  

التعارؼ ك بناء   دقيقة45
 العلبقة

 بناء علبقة يسكدىا الأماف -
تبادؿ المعمكمات بيف الباحثة ك - 

 العميؿ
تقديـ الإطار العاـ لمبرنامج ك - 

 التعريؼ بأىدافو

المناقشة ك -
لمحاضرة االحكار 

التعزيز الايجابي 
 الأسئمة

 جماعية استمارة عقد المشاركة

2.  

تطكير الكعي   دقيقة45
 بالضغط الميني

ك , تثقيؼ حكؿ الضغط الميني -
ك مككناتو الانفعالية ك , أنكاعو

 .السمككية ك المعرفية 
 

المناقشة الحكار -
المحاضرة التعزيز 
الايجابي الأسئمة 

 

مقياس أعراض 
 الضغط الميني

 فردية

3.  

أساليب التعامؿ   دقيقة45
مع الضغكط 

 المينية

تحديد أساليب التعامؿ مع الضغكط 
 لدل كؿ مشارؾ

التمييز بيف الضغكط الايجابية ك 
 السمبية 

 تحديد الآثار السمبية للؤساليب السمبية

المناقشة الحكار -
المحاضرة التعزيز 
الايجابي  الأسئمة 

 

استمارة خاصة 
بالأنشطة  استمارة 

لشرح النماذج 
 

 جماعية

4.  

ميارات المكاجية   دقيقة45
 المعرفية

– التعرؼ عمى العلبقة بيف التفكير 
 السمكؾ – الانفعاؿ 

 تكضيح ميارات المكاجية المعرفية 
 

المناقشة الحكار  
المحاضرة التعزيز 
الايجابي الأسئمة 

 

استمارة خاصة -
استمارة – بالأنشطة 

لشرح النماذج مثؿ 
– العلبقة بيف التفكير 

الانفعاؿ – السمكؾ 

 جماعية

5.  

 معرفة الأفكار السمبية لدل المشاركيف  المكاجية المعرفية  دقيقة45
ؼ المشاركيف عمى طبيعة متعر

 مشاعرىـ ك انفعالاتيـ 
 مناقشة أسمكب إعادة التقييـ المعرفي

المناقشة ك -
الحكار المحاضرة 
التعزيز الايجابي 

 الأسئمة

استمارة خاصة 
 بالأنشطة

 جماعية

6.  

 تكضيح معنى الاسترخاء  الاسترخاءتقنية  دقيقة45
شرح أىمية الاسترخاء كأسمكب مف 

 أساليب التعامؿ الإيجابية مع الضغكط
تكضيح أىمية الاسترخاء في زيادة 

القدرة عمى مكاجية المشكلبت ك في 
 خفض مستكل الضغط الميني 

تكضيح معنى الاسترخاء  

المناقشة ك -
الحكار  

المحاضرة  
التعزيز الايجابي 

الأسئمة 
 التخيؿ

استمارة خاصة 
 بالأنشطة

 جماعية



 

 

7.  

التدريب عمى ميارات طمب الدعـ   ميارة طمب الدعـ  دقيقة45
التعرؼ عمى العلبقة بيف المعتقدات 
الخاطئة كطمب الدعـ مف الآخريف 

 

المناقشة ك -
الحكار  

المحاضرة  
التعزيز الايجابي  

لعب - الأسئمة
الدكر 

 

استمارة خاصة 
 بالأنشطة

 جماعية

8.  

أسمكب التعبير   دقيقة45
 عف المشاعر

التعرؼ عمى أسمكب التعبير عف 
 المشاعر

التعرؼ عمى العلبقة بيف المعتقدات 
 الخاطئة ك التعبير عف المشاعر
التدريب عمى ميارة التعبير عف 

 المشاعر 
 

المناقشة ك -
الحكار المحاضرة 
التعزيز الايجابي 

 النمذجة- الأسئمة

استمارة خاصة 
 بالأنشطة

 جماعية

9.  

التعرؼ عمى ميارة التعبير عف ميارة  أسمكب الرفض  دقيقة45
 الرفض

التعرؼ عمى العلبقة بيف المعتقدات 
 الخاطئة ك ميارة الرفض

التدريب عمى العلبقة بيف الحكار 
 الذاتي ك ميارة الرفض

 

المناقشة ك -
الحكار  

المحاضرة  
التعزيز الايجابي 

النمذجة  - الأسئمة
 

استمارة خاصة 
 بالأنشطة

 جماعية

10.  

ميارة حؿ   دقيقة45
 المشكلبت 

 التعرؼ عمى ميارة حؿ المشكمة 
التعرؼ عمى مشكلبت المشاركيف 

 الخاصة
معرفة العلبقة بيف الضغكط المينية ك 

 ميارة حؿ المشكلبت 
 

المناقشة ك الحكار 
المحاضرة  

التعزيز الايجابي 
لعب - الأسئمة
الدكر 

 

استمارة خاصة 
 بالأنشطة

 جماعية

11.  

ميارة جمع   دقيقة45
 المعمكمات

التعرؼ عمى ميارة جمع المعمكمات أك 
 المعطيات 

 التعرؼ عمى ميارة إنشاء البديؿ
التعرؼ عمى العلبقة بيف جمع 

 المعمكمات ك حؿ المشكمة 
 التعرؼ عمى أىمية جمع المعمكمات 

 

المناقشة ك -
الحكار المحاضرة 
التعزيز الايجابي 

 .الأسئمة

استمارة خاصة 
 بالأنشطة

 جماعية

12.  

ميارة اختيار   دقيقة45
إنشاء – اليدؼ 
 البديؿ

 التعرؼ عمى ميارة اختيار اليدؼ
 التعرؼ عمى ميارة إنشاء البديؿ 

التعرؼ عمى أىمية اختبار اليدؼ ك 
إنشاء البدائؿ  

المناقشة ك الحكار 
– المحاضرة – 

التعزيز الايجابي 
 .الأسئمة– 

استمارة خاصة 
 بالأنشطة

 جماعية



 

 

13.  

ميارة الاختيار   دقيقة45
– بيف البدائؿ 
– التطبيؽ 

 الفحص ك الضبط

 التدريب عمى ميارة اتخاذ القرار
 ممارسة أسمكب حؿ المشكلبت

المناقشة ك -
الحكار 

المحاضرة التعزيز 
 .الايجابي الأسئمة

استمارة خاصة 
 بالأنشطة

 جماعية

14.  

إنياء العممية   دقيقة45
 العلبجية

 تقكيـ البرنامج ك إنياءه 
 معرفة أراء المشاركيف في البرنامج 

معرفة اقتراحات المشاركيف في تطكير 
 ك تحسيف البرنامج

المناقشة ك -
الحكار المحاضرة 
التعزيز الايجابي 

 .الأسئمة

استمارة خاصة 
 بالأنشطة

 جماعية

 

 

 

 
 
 


