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 نشكر الله عز وجل على توفيقنا في انجاز ىذا العمل المتواضع.

 كما نتقدم بالشكر الجزيل إلى كل من أمدنا بيد المساعدة 

 ،من قريب أو من بعيد ولو بكلمة طيبة

 ذكر الأستاذ المشرف "الوناس اسمع"ونخص بال

 " جزاه الله كل خير وجعل ذلك في ميزان حسناتو "
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 إىــــــــــجاء
 الى نػر القمػب وسضج الػجػد محمد صمى الله عميو وسمع

 الى ندائع العصخ وعشبخ الفلبح الى أعد ما أممظ

لرغخ ومجت لي يج العػف في الى التي حسمتشي وىشا عمى وىغ وسيخت الميالي في ا
 الكبخ، الى نبع الحشاف وسخ الاماف وزيشة الػججاف واعػز ما اممظ في ىحه الحياة

 امي الغالية حفزيا الله واشاؿ في عسخىا ورزقيا الرحة والعافية

الى مغ لا استصيع رد فزمو شػؿ حياتي وكاف ذرع الاماف مخشجؼ وسشجؼ في ىحه 
 الحياة

  واشاؿ في عسخهأبي الغالي حفزو الله

وخاصة عستي ششاز و ابشيا فخاس وعستي شيخزاد و الى اخػتي وأخػاتي وعائمتي الكخيسة 
سعاد ويسضشة و نعيسة رحسيا الله و عسي عبج الخحساف و ابشائو عبج الباسط و وائل و اميع 

، وإلى العديدة واخي مختار و اخػاتي رشا و شخاز حفطيع الله و ابغ عستي شسذ الجيغ 
وكحلظ زمضمي في السحكخة يػنذ و   ابخاليع ومحمد و عبج الشػر و نػرديغل أصجقائي ك

 الى كل مغ وسعتيع ذاكختي ولع تدعيع محكختياخز بالحكخ زيغ الجيغ بػسحاقي و 
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 محجػبة رحسيا الله 
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 ممخز الجراسة:
تيجؼ الجراسة الحالية عمى معخفة الزغط الشفدي السجرؾ وعلبقتو بالفعالية الحاتية  

لجػ الذباب الخياضي وفق متغضخ الخبخة الخياضية لجػ فخيق أمل السجية )فخيق يشذط 
 بػلاية السجية(.

وبالشدبة لمجانب التصبيقي تصخقشا فيو إلى الإجخاءات السشيجية لمبحث وفيو استخجمشا 
ي ولكياس متغضخات رياض 40السشيج الػصفي الحؼ شبقت دراستو عمى عضشة مكػنة مغ 

الجراسة اعتسجنا عمى أدوات البحث ىي مكياس فعالية الحات ومكياس إدراؾ الزغط 
والأسالضب الإحرائية السفخوض إتباعيا ىي بخنامج الحدمة الإحرائية لمعمػـ الاجتساعية 

SPSS. 
مغ خلبؿ نتائج الجراسة السضجانية و بعج السعالجة الإحرائية لمبيانات لاختبار  

 الفخضيات تػصل البحث الحالي  إلى الشتائج التالية:
لسجرؾ وفعالية الحات لجػ لا تػجج علبقة ارتباشية ذات دلالة احرائية بضغ الزغط ا -

  الذباب الخياضي  ومشو عجـ تحقق الفخضية.

اف الذباب الخياضي لجييع مدتػػ متػسط مغ الزغط الشفدي السجرؾ ومشو عجـ تحقق  -
  الفخضية.

 الذباب الخياضي يتستع بفعالية ذاتية مختفعة ومشو تحقق الفخضية.  -

ة الحاتية لجػ الذباب الخياضي  تعدػ لا تػجج فخوؽ ذات دلالة احرائية في الفعالي -
 لسدتػػ الزغط الشفدي السجرؾ  ومشو تحقق الفخضية

 

Study summary: 

The current study aims to know the perceived psychological pressure and its 

relationship to self-efficacy among young athletes according to the variable of 

sports experience for the Amal Al-Medya team (a team active in the state of 

Al-Medya). 



 

As for the applied side, we touched on the methodological procedures of the 

research, and in it we used the descriptive approach, whose study was applied 

to a sample of 40 athletes, and to measure the variables of the study, we relied 

on the research tools, which are the measure of self-efficacy and the measure 

of perception of pressure, and the statistical methods that are supposed to be 

followed are the SPSS program. 

Through the results of the field study and after statistical processing of the 

data to test the hypotheses, the current research reached the following results: 

- There is no statistically significant correlation between perceived pressure 

and self-efficacy among young athletes, including the non-fulfillment of the 

hypothesis. 

- The young athletes have a medium level of perceived psychological 

pressure, including the non-fulfillment of the hypothesis. 

- Young athletes enjoy high self-efficacy, and from this the hypothesis is 

verified. 

- There are no statistically significant differences in the self-efficacy of young 

athletes due to the perceived level of psychological stress, and from this the 

hypothesis was fulfilled.



 مقجمة
 

 

 مقجمة:

يعتبػػػػخ الزػػػػغط الشفدػػػػي السػػػػجرؾ واحػػػػجا مػػػػغ أىػػػػع العػامػػػػل التػػػػي تػػػػ ثخ عمػػػػى الأداء  
الخياضػػػي لػػػجػ الذػػػباب الخياضػػػضضغ. ويعتبػػػخ كػػػحلظ ىػػػػ الذػػػعػر بػػػالتػتخ والقمػػػق والتػقعػػػات 
الدػػػػػمبية الشاتجػػػػػة عػػػػػغ تفكضػػػػػخ الفػػػػػخد بسػاجيػػػػػة التحػػػػػجيات والزػػػػػغػط السختمػػػػػف فػػػػػي حياتػػػػػو 

ة بذكل كبضخ عمى الفعالية الحاتية لمذباب الخياضػي، حضػث الخياضية. وت ثخ العػامل الشفدي
يسكػػػغ أف يػػػ دؼ الزػػػغط الشفدػػػي السفػػػخط إلػػػى تقمضػػػل مدػػػتػػ الثقػػػة بػػػالشفذ وتقمضػػػل مدػػػتػػ 
الأداء الخياضػػي . كسػػا أف الزػػغط الشفدػػي يػػ دؼ إلػػى تقمضػػل اللبعػػب والقػػجرة عمػػى التفكضػػخ 

زػغط الشفدػي السػجرؾ أف يػ ثخ عمػى الإيجابي وإدارة السذاعخ وبالإضافة إلى ذلظ يسكػغ لم
السدػػتػػ الخياضػػي العػػاـ لمفخيػػق، حضػػث يسكػػغ أف يػػ دؼ إلػػى تقمضػػل الػػخوح الجساعيػػة وتقمضػػل 
الاترػػاؿ والتػاصػػل بػػضغ اللبعبػػضغ لػػحلظ يجػػب عمػػى الذػػباب الخياضػػضضغ أف يتعمسػػػا كيفيػػة 

مػل والتفكضػخ إدارة الزغط الشفدي وتحػيمو إلى شاقة إيجابية، مػغ خػلبؿ تقشيػات التػشفذ وت 
الإيجػػػابي وهضخىػػػا مػػػغ الأسػػػالضب العمسيػػػة التػػػي تدػػػاعج فػػػي تحدػػػضغ الفعاليػػػة الحاتيػػػة والأداء 

 الخياضي.

ويعتبػػػخ الجانػػػب الشفدػػػي مػػػغ الجػانػػػب التػػػي تػػػ دؼ دورا ميسػػػا وحضػيػػػا فػػػي العسميػػػة 
التجريبية بالشدبة لخياضي، فقج نلبحع مشافدة بػضغ فػخيقضغ يتستعػاف بػشفذ الجػانػب السياريػة 
والبجنيػػػة والخصصيػػػة، ولكػػػغ يعػػػج العامػػػل الشفدػػػي ىػػػػ العامػػػل الحاسػػػع لشتيجػػػة السبػػػاراة، ويعػػػج 
الزػػػػػػػػػػغط الشفدػػػػػػػػػػي السػػػػػػػػػػجرؾ وفعاليػػػػػػػػػػة ذات الشفدػػػػػػػػػػية السيسػػػػػػػػػػة فػػػػػػػػػػي إعػػػػػػػػػػجاد الخياضػػػػػػػػػػي.
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 الإشكالية: -1

تعج التخبية البجنية والخياضية في عرخنا الحالي ضاىخة اجتساعية وثقافية  
وحزارية يسكششا مغ خلبليا تقضيع وقياس مجػ تقجـ وتصػر الذعػب والأمع، فسشح تقجـ  

مسارستيا مختبط بسجػ قجرات الجولة السادية، حضث بحلت الجولة الجدائخية جيػدا وانتذار 
 (.55ص  1961،  وديع فخج)إليغ في تصػيخ التخبية البجنية والخياضية 

مق عمى القخف العذخيغ تعتبخ الألعاب الخياضية علبجا حيا لمقضػد، حتى إنو يسكغ أف يص
)قخف الألعاب الخياضية( لقج تخممت الألعاب الخياضية معطع جػانب الحياة الاجتساعية 
بحضث أصبحت أحج ضػاىخ التي لا يخمى عشيا السجتسع السعاصخ، حضث تشقدع ىحه 

 الألعاب إلى قدسضغ رئيدضضغ:

 الألعاب الفخدية مثل: الألعاب القػػ، جسباز، جضجو...الخ. -
 لعاب الجساعية مثل: كخة الدمة، كخة القجـ...الخ.والأ -

ولقج أصبح الذاب الخياضي الضػـ يعاني مغ وباء يدسى الزغط الشفدي، ويعخؼ الزغط 
الشفدي ب نو حالة نفدية وبجنية وشعػرية تشتاب البذخ جسيعا وخاصة الذاب الخياضي 

و سبب يعخض وفي جسيع الأعسار، نختبخىا نحغ البذخ عشجما نذعخ بػجػد خصخ أ
استقخارنا، أو وجػدنا مالي، أو الاجتساعي. كسا يػاجو الذاب الخياضي في حياتو الخاصة 

والعامة العجيج مغ الأزمات الشفدية ولا تكسغ السذكمة في حجوثيا بل تكسغ في ردود 
أفعالشا اتجاىيا وكيفية تعاممشا وإدارتشا ليحه الصػارغ وخاصة أنشا في الدمغ الحالي 

 إلى الاىتساـ والخعاية الشفدية بكافة الػسائل الستاحة. بالحاجة

أؼ أنو يقػد إلى خمق تغضخات وتحجيات تعػد بالشفع  -إيجابيا–وقج يكػف الزغط الشفدي 
عمى الفخد بحضث تديج مغ أداءه وتجفعو إلى مديج مغ ثقة بشفدو، أو قج يكػف سمبيا فضتخؾ 
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والدمػكية، قج تكػف م قتة أو قج تلبزمو شضمة وراءه العجيج مغ الأعخاض الجدجية والشفدية 
 حياتو، فيعاني مغ مذكلبت صحية والاجتساعية.

(إلى أف ضغط الشفدي ىػ حالة مغ تػتخ الشفدي 100، ص 2003"عايجة، )وتذضخ 
Anseiéité  وفذل الفخد في تعامل معيا بذكل إيجابي لسػاجيتيا والتخمز مشيا فتحػلت
 إلى ضغط.

مغ الستغضخات الشفدية العامة التي تػجو سمػؾ رياضي وتديع في  وتعج فاعمية الحات
تحقضق أىجافو الذخرية، فالأحكاـ والسعتقجات التي يستمكيا الفخد الخياضي حػؿ قجراتو، 

وإمكانياتو ليا دور ىاـ في تحقضق والتحكع في البضئة، مسا يديع في زيادة القجرة عمى 
 الإنجاز، ونجاح الأداء.

خية فاعمية الحات مغ الشطخية السعخفية الاجتساعية التي وضع أسديا ولقج اشتقت نط
"، حضث افتخض مبجأ الحتسية الستبادلة، وقج فدخ أساس ذلظ مبجأ عمى أف 1986"بانجورا 

سمػؾ الفخد والبضئة والعػامل الاجتساعية تتجاخل بجرجة كبضخة، فالدمػؾ  الإنداني في 
 ثخات: العػامل الحاتية، والعػامل الدمػكية، والعػامل نطخيتو يتحجد تبادليا بتفاعل ثلبث م

 (.Bandura, 1999 , 23البضئية )

 ومغ ىشا نرػغ إشكالا مفاده:

 ىل تػجج العلبقة بضغ ضغط الشفدي السجرؾ والفعالية الحاتية لجػ الذباب الخياضي؟ -
 ىل تػجج الفخوؽ الحات الجلالة الإحرائية في مدتػػ ضغط السجرؾ عشج الحكػر -

 حدب فعالية الحات؟
 ما مدتػػ الفعالية الحات لجػ الذباب الخياضي؟ -
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 فخضيات الجراسة: -2
 :الفخضية العامة 
 تػجج علبقة بضغ الزغط الشفدي السجرؾ وفعالية الحات لجػ الذباب الخياضي. -
 :الفخضيات الجدئية 
 .و مشخفسأ يتستع الذباب الخياضي بزغط نفدي مجرؾ مختفع -
ة في مدتػػ الزغط السجرؾ عشج الحكػر حدب وجػد فخوؽ ذات دلالة إحرائي -

 الفعالية الحاتية.
 .و مشخفزةأ يتستع الذباب الخياضي بفعالية ذات مختفعة -

 أىجاف الجراسة: -3
 تكسغ أىجاؼ الجراسة الحالية إلى: 

مشخفس(  -التعخؼ إلى الفخوؽ بضغ الخياضضضغ ذوؼ الزغط الشفدي السجرؾ )مختفع -
 الخياضي.في درجاتيع في فعالية ذات لجػ الذباب 

تيجؼ الجراسة إلى كذف عغ العلبقة بضغ ضغط الشفدي السجرؾ وفاعمية ذات لجػ  -
 شباب الخياضي.

 تعخؼ عمى مجالات الزغػط الشفدية لجػ الذباب الخياضي. -
 تعخؼ عمى السجالات الفعالية الحات لجػ الذباب الخياضي. -
ط الشفدي التحقق مغ إف كانت تػجج فخوقات ذات دلالة إحرائية في مدتػػ ضغ -

 السجرؾ بضغ الحكػر حدب فعالية الحات.
 التعخؼ عمى الزغط الشفدي السجرؾ لجػ الذباب الخياضي. -
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 أىسية الجراسة: -4

تكسغ أىسية ىحا البحث في أنو يخكد عمى شخيحة ميسة في السجتسع وىع الذباب  
ؾ الخياضي، حضث تدعى الجراسات الحالية إلى التعخؼ لسػضػع ضغط الشفدي السجر 

والفعالية الحاتية لجػ شباب الخياضي وعلبقتو بالبعس الستغضخات، عمى أساس أف الزغط 
الشفدي يتزسغ العجيج مغ العاصخ في شخرية الفخد الخياضي مغ حضث عجـ ثقة 

الخياضي في نفدو وفي قجراتو عمى إرجاع ما يحجث لو مغ مػاقف هضخ سارة إلى مػاقف 
يغ تكػف مزصخبة الأمخ الحؼ ي دؼ إلى تػتخه وتخدده، الخارجية. كسا أف العلبقة بالآخخ 

 ومسا لاشظ فيو أف ىحا الجانب يشصػؼ عمى أىسية كبضخة مغ الشاحضتضغ الشطخية والتصبيكية.

 ضبط السفاليع والسرصمحات: -5
 يحجد السفيػـ الزغط الشفدي السجرؾ عمى نحػ التالي:الزغط الشفدي:  -
عمى أنو عبارة عغ مجسػعة مغ الاستجابات  (R.Fantainيعخفو فػنتاف )اصصلاحا:  - أ

السعخفية الػضائفية والعزػية والحخكية الرادرة عغ الفخد أماـ مثضخات تتجاوز قجراتو في 
 تدضضخىا بسعشى إصجار سمػكات ملبئسة.

ىػ مجسػع الجرجات الستحرل عمضيا مغ الإجابات السقجمة خلبؿ قياس إجخائيا:  - ب
 (.Cohen Williamsonالزغط الشفدي السجرؾ، )

يعخفو بانجورا فاعمية الحات ب نيا )أحكاـ الفخد أو (: self-Effcacyفاعمية الحات ) -
تػقعاتو عغ أدائو لمدمػؾ في مػاقف تتدع بالغسػض وتشعكذ ىحه التػقعات عمى اختيار 

الأنذصة الستزسشة في الأداء والجيج السبحوؿ ومػاجية الرعػبات وإنجاز الدمػؾ(. 
(Bandura : 191 : 1977.) 
أما مفيػـ الباحثضغ لسفيػـ فاعمية الحات: ب نو تػقع الفخد لقجرتو عمى الأداء والديصخة  -

 عمى الأحجاث في السػاقف التي يسخ بيا الفخد في مػاقف أو مياـ تػكل ليا.
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الجرجة التي يحرل عمضيا السفحػصضغ مغ شمبة التعخيف الإجخائي لفاعمية الحات:  -
 مية الحات الحؼ أعجتو الباحثة ليحه الجراسة.الجامعة عمى مكياس فاع

 الجراسات الدابقة: -6

 

 دراسة سابقة أجشبية: الزغط الشفدي السجرك.

ىجفت الجراسة إلى معخفة مرادر الزغػط لجػ (: shannan Fetalدراسة )شانان -
( شالبا وشالبة مغ جامعة مجوستخف وكانػا 100شمبة الجامعة، وتكػنت العضشة مغ )

ج إلى أف الأحجاث الضػمية مختمفضغ في التخرز، الجشذ، والعرخ، وخمرت الشتائ
 كانت أكثخ شضػعا، كسا أف السرادر الحاتية لمزغػط كانت أكثخ السرادر الس ثخة.

 دراسة سابقة عخبية: الزغط الشفدي السجرك.

( حػؿ مفيػـ الحات وعلبقتو ب سالضب مػاجية 2012دراسة عبج الػىاب) أضيخت-1
فطة قشا السرخية أنو تػجج فخوؽ الزغػط الشفدية لجػ معمسي السخحمة الإعجادية بسحا

ذات دلالة إحرائية مػجبة بضغ درجات السعمسضغ والسعمسات في أسالضب مػاجية الزغػط 
الشفدية ودرجاتيع عمى مكياس الحات، وقج كذفت الجراسة عغ فخوؽ ذات دلالة إحرائية 

بضغ السعمسضغ والسعمسات في بعس أسالضب مػاجية الزغػط لرالح السعمسات، وقج 
ذفت الجراسة اختلبؼ أسالضب مػاجية الزغػط بضغ السعمسضغ والسعمسات وفقا لستغضخ ك

العسخ والخبخة وحالة اجتساعية، وقج أوصى الباحث بعجة تػصيات أىسيا إجخاء دراسة 
مذابية لمجراسة الحالية وتعميسيا عمى بكية محافطات السشصقة واجخاء دراسة أخخػ مذابية 

 عمى الصلبب كحلظ. 

 (.105، ص:2012)عبج الػىاب، محمد الديج،                                       
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(: ىجفت الجراسة إلى التعخؼ عمى الفخوؽ بضغ شمبة الجامعة 2001) البخعاوي  دراسة-2
في تقجيخ مرادر الزغػط الشفدية وعلبقتيا بكل مغ عامل الجشذ ومدتػػ الجراسة ونػع 

لتعخؼ عمى أكثخ السػاقف والأبعاد التي تذكل ضغصا الجراسة ومكاف الإقامة، وكحلظ ا
( شالبا وشالبة مغ شمبة الجامعة الإسلبمية، 560عمضيع، وتكػنت عضشو الجراسة مغ )

 53.8وتػصل الباحث إلى عجة نتائج أىسيا: أف السدتػػ الزغػط لجػ شمبة كاف 
ذخرية، الرحية، بحدب التختضب التالي: الجراسية، الانفعالية، البضئة الجامعية، ال%

الاجتساعية، السالية وأخضخا الاسخية، وتػصمت الجراسة إلى وجػد الفخوؽ في تقجيخ الصمبة 
لسرادر الزغػط تعدػ بالستغضخ السدتػػ الجراسة ومكاف الإقامة، بضشسا لا تػجج فخوؽ 

 تعدػ بالستغضخ الجشذ ونػع الجراسة.

الزغػط الشفدية التي تعخض ليا  تيجؼ الجراسة إلى تحجيج أىع: 1999دراسة محمد  -3
السعمع، وتعخؼ عمى فخوؽ بضغ السعمسضغ والسعمسات في شعػره بالزغػط الشفدية ورتبيا 

لجييع، وكحلظ التعخؼ عمى حاجات الإرشادية لمسعمضغ، وباستخجاـ الأداة عمى العضشة بمغت 
ومخحمة ( معمسا ومعمسة تع اختيارىع بالرػرة العذػائية مػزعضغ حدب الجشذ 189)

 دراسية.

 وقج تػصل الباحث إلى الشتائج التالية:

تبضغ أف ىشاؾ مطاىخ لزغػط الشفدية لجػ معمسضغ كسا كذف عشيا التحمضل العاممي بعج 
التجويخ الستعامج لمسحاور وىي: الزغػط الإدارية، الزغػط الصلببية، الزغػط 

ئج أف الزغػط الإدارية التجريدية، الزغػط الخاصة بالعلبقات بضغ زملبء وتكذف الشتا
تحتل السختبة الأولى ثع الصلببية ثع التجريذ ثع خاصة بالدملبء، كسا تػجج الفخوؽ بضغ 

الجشدضغ في الزغػط الإدارية لرالح الحكػر، أما الزغػط الصلببية، وخاصة بالعلبقات 
 شدضغ.فإف السعمسات أكثخ معاناة مغ السعمسضغ، أما الزغػط التجريدية فلب فخوؽ بضغ الج
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التي ىجفت إلى التعخؼ عمى العلبقة الزغػط (: 2021دراسة ماججة أبػ العدم )-4
الشفدية بالفاعمية الحاتية في ضػء ترشيف الحكاـ لخياضة السبارزة حضث تػصمت إلى 

وجػد علبقة ارتباشية عكدية ودالة بضغ مكياس الفاعمية ومحاور الزغػط الشفدية لحكاـ 
 رياضة السبارزة.

 .فعالية ذاتابقة أجشبية: دراسة س

 "Miriam 2003دراسة ميخيام " -1

 عشػان الجراسة:

"ترسيع دراسي في التحريل وفعالية الحات والجافعية لجى الصمبة السعخوضيغ لخصخ 
 التدخب":

ىجفت ىحه الجراسة إلى الكذف عغ السسارسات الجراسية التي تبشتيا السجارس في   
( شالب مغ شمبة 52ذات، اشتسمت عضشة الجراسة )تصػيخ وتشسية اعتقادات فاعمية 

السعخضضغ لخصخ التدخب في السخحمة الثانػية قدسػا إلى مجسػعتضغ: تجخيبية وتذسل 
( شالب، استخجمت فضيا مجسػعة مغ 15( شالب، ومجسػعة ضابصة تذسل )37)

 السقاييذ.

عالية الحات تػصمت نتائجيا إلى وجػد فخوؽ ذات دلالة إحرائية بضغ السجػعتضغ في ف
 والجافعية لجػ الصمبة السعخضضغ لخصخ التدخب.
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 (Baily 1999دراسة بيمي ) -2

 عشػان الجراسة:

 "أثخ فاعمية الحات والجافعية في التعميع":

بحضث عسمت ىحه الجراسة عمى الكذف عغ الفخوؽ في الصخيقة التي يتشاوؿ بيا   
رائز نفدية وفخدية محجدة، السػضفػف الأكاديسضضغ التعميع والبحث عمى أساس خ

وبالحات أثخ فاعمية الحات والجافعية في التعميع في جامعة "كػيشد لانج" ب ستخاليا، تسثمت 
 عضشة الجراسة في السػضفضغ الأكاديسضػف العاممضغ في الجامعة.

ومشو أضيخت الشتائج الحرػؿ عمى م ىلبت عميا يديج مغ الجافعية وفاعمية الحات نحػ.  
 (.150، ص )سالع، دت

 (: الحكاء الذعػري وفاعمية الحات والالتدام السيشي:Bown, 2003دراسة ) -3

تشاوؿ البحث علبقة الحكاء الذعػرؼ بكل مغ فاعمية الحات والالتداـ السيشي،   
في  Widwestern( شالب وشالبة مغ شلبب جامعة 288تكػنت عضشة البحث مغ )

يكية، واستخجمت مجسػعة مقاييذ مشيا مكياس مجيشة تكداس في الػلايات الستحجة الأمخ 
( وأضيخت الشتائج وجػد علبقة ذات دلالة Betz&Taylox, 1996فاعمية الحات لػ)

إحرائية بضغ أبعاد الحكاء الذعػرؼ )التعاشف، والقجرة عمى تػضيف الانفعالات لتديضل 
تػجج علبقة ذات التفكضخ، والتػاصل الاجتساعي والتحكع الحاتي( وفاعمية الحات، في حضغ 

 دلالة إحرائية بضغ أبعاد الحكاء الذعػرؼ والالتداـ السيشي.
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 .فعالية ذاتدراسة سابقة عخبية: 

 (:2005دراسة "سحمػل" ) -1

عشػان الجراسة:العلاقة بيغ فاعمية الحات ودافعية الإنجاز الجراسي وأثخىسا في التحريل 
 -"صشعاء"–الجراسي لجى شمبة مخحمة الثانػية 

شالب وشالبة(، تع اختيار العضشة بصخيقة  1025تكػنت عضشة الجراسة مغ )  
عذػائية، استخجـ فضيا "مكياس فاعمية الحات العامة، واختبار الجافع للئنجاز للؤشفاؿ 

"، واستخجـ الباحث معامل الارتباط "بضخسػف"، واختبار تحمضل 1981والخاشجيغ، "لسػس 
 بعجية.وتبايغ الثشائي شفيي لمسقارنات ال

( بضغ 0.05وعميو تػصمت الشتائج لػجػد علبقة ارتباط مػجب، ذات دلالة إحرائية )
فاعمية الحات ودافعية الإنجاز الجراسي، كسا تػصمت الجراسة إلى وجػد فخؽ إلى إحرائيا 

( في تحرضل الأكاديسي لجػ الصمبة ذوؼ دافعية الإنجاز الجراسي 0.05عشج مدتػػ )
 السختفعة.

 (:2000الخالجي" )دراسة " -2

 عشػان الجراسة: مدتػى فعالية الحات لجى الصمبة في الثانػية:

ىجفت ىحه الجراسة لمكذف عغ الفخوؽ في فاعمية الحات لجػ شمبة الثانػية تبعا   
أدبي(، -لستغضخات مجرسية )حكػمية، أىمية(، والجشذ )ذكخ/أنثى( والفخع الأكاديسي )عمسي

الب وشالبة اختبخت بصخيقة عذػائية عشقجية، وقج شػر ( ش422تكػنت عضشة الجراسة )
 الباحث مكياس لمفاعمية الحاتية، بسجيشة الشاصخة.

أشارت الشتائج إلى فعالية الحات الدانجة في مجيشة الشاصخة تقع ضسغ مدتػػ السختفع، 
وأيزا وجػد فخوؽ ذات دلالة إحرائية في مدتػػ فعالية الحات تعدػ الأثخ الجشذ 
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ناث، كسا تػجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية في فعالية الحات تعدػ لمتفاعل بضغ لرالح الإ
الجشذ ونػع السجرسة)حكػمية، أىمية(، أو تفاعل بضغ الجشذ أو الفخع الأكاديسي أو 
التفاعل الثلبثي بضغ الجشذ أو الفخع الأكاديسي أو التفاعل الثلبثي بضغ الجشذ ونػع 

 (.147-146السجرسة )سالع، دت، ص ص 

(: العجالة السجرسية وعلاقتيا بفعالية الحات لجى 2010دراسة )أبػ غدال وآخخون،  -3
 عيشة مغ تلاميح السجارس الأساسية في محافطة اربج: دراسة تصػرية.

ىجفت البحث إلى تقري مدتػػ العجالة السجرسية مغ جية نطخ شلبب السجارس   
ختلبؼ جشذ الصالب ومدتػاه الجراسي، الأساسية، وفيسا إذا كاف ىحا السدتػػ يختمف با

( شالب وشالبة مغ  الرف الخابع والدابع والتاسع في 591تكػنت عضشة البحث مغ )
اربج، أسفخت نتائج البحث إلى وجػد مدتػػ فػؽ الستػسط لكل مغ العجالة السجرسية 
 وفاعمية الحات، ووجػد فخوؽ ذات دلالة إحرائية في مدتػػ العجالة السجرسية يعدػ 

لستغضخ الجشذ والرف الجراسي، كسا أشارت الشتائج إلى وجػد علبقة إيجابية ذات دلالة 
 إحرائية بضغ إدراؾ الصلبب لسسارسة العجالة ومدتػػ فاعمية الحات.

 : التعقيب عمى الجراسات الدابقة -7
 
 تعقيب عمى الجراسات التي تشاولت متغيخ الزغط الشفدي السجرك:-1

(، والجراسة 2001لتالية )دراسة عبج الػىاب ودراسة البخعاوؼ )وجيت كل مغ دراسات ا
 ( ودراسة شاناف لجراسة الزغط الشفدي السجرؾ تسثمت في أف:1999محمد)

ىجفت إلى التعخؼ عمى الفخوؽ بضغ شمبة الجامعة في  (2001الجراسة البخعاوي )أف -
ػ الجراسة ونػع تقجيخ مرادر الزغػط الشفدية وعلبقتيا بكل مغ عامل الجشذ ومدتػ 

 شالب وشالبة مغ شمبة الجامعة الإسلبمية.  560الجراسة ومكاف الإقامة، لجػ 
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( كحلظ عغ الفخوؽ ذات دلالة إحرائية بضغ السعمسضغ 2012وىجفت دراسة عبج الػىاب )
إلى  1999دراسة محمد والسعمسات وفقا لستغضخ العسخ والخبخة والحالة الاجتساعية، وكذفت 

زغػط الشفدية والتعخؼ عمى الفخوؽ بضغ السعمضغ والسعمسات في شعػرىع تحجيج أىع ال
إلى معخفة مرادر الزغػط لجػ  وىجفت دراسة شانانبالزغػط الشفدية ورثضثيا لجييع 

شالب وشالبة مغ جامعة مجوستخف وكانػا مختمفضغ  100شمبة الجامعة وتكػنت العضشة مغ 
 في التخرز )الجشذ، العسخ(.

 2012في قياس الزغط الشفدي السجرؾ حضث تػصمت دراسة عبج الػىاب  تشػعت الشتائج
في اختلبؼ أسالضب مػاجية الزغػط بضغ السعمسضغ والسعمسات وفقا لستغضخ العسخ والخبخة 

 والحالة الاجتساعية بالإضافة إلى تػصيات أىسيا: إجخاء دراسة مذابية عمى الصلبب.

% 58.8السدتػػ الزغػط لجػ الصمبة كاف في بحثو إلى أف  الباحث البخعاوي وتػصل  
وكحلظ تػصمت إلى وجػد قخوؼ في تقجيخ الصمبة لسرادر الزغػط تعدػ بالستغضخ 

 السدتػػ الجراسة ومكاف الإقامة وعجـ تػاجج فخوؽ بستغضخ الجشذ ونػع الجراسة.

إلى أف ىشاؾ مطاىخ الزغػط الشفدية لجػ السعمسضغ  1999وتػصمت دراسة محمد 
ى الشتائج إلى أف الزغػط الإدارية تحتل السختبة الأولى ثع الصلببية ثع وأضيف إل

التجريدية ثع الخاصة بالدملبء كسا تػجج فخوؽ بضغ الجشدضغ في الزغػط الإدارية لرالح 
الحكػر أما الزغػط الصلببية أو خاصة بالعلبقات وخمرت الشتائج دراسة شاناف إلى أف 

ا كسا أف السرادر الحاتية لمزغػط كانت أكثخ مرادر الأحجاث الضػمية كانت أكثخ شضػع
 م ثخة.

 تعقيب عمى الجراسات الحي تشاولت متغيخ فاعمية الحات: -2

بضمضغ سحمػؿ والخالجؼ( لجراسة  -وجيت كل مغ الجراسات التالية: )دراسة مضخياـ  
 فاعمية الحات تسثمت في:
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خفة العلبقة بضغ فاعمية ( ىجفشا لسع2005وسحمػؿ  2003أف دراسة كل مغ )مخياـ  -
"التي كاف يرب مجاليا في 1999الحات ودافعية الإنجاز، كسا نجج أيزا دراسة "بضمي 

التعميع لجػ كل مغ الصمب )دراسة مخياـ، سحمػؿ، الخالجؼ( في حضغ أف دراسة "بضمي" 
كانت مػجية نحػ السػضفػف الأكاديسضػف في الجامعة )اختلبؼ في العضشة(، كسا نجج 

أف دراسة كل مغ "مخياـ" و"سحمػؿ" اختمفتا مغ حضث أف دراسة "مخياـ" كانت تيجؼ أيزا 
لترسيع فحز دراسي لمتحرضل وفعالية الحات والجفعية لجػ الصمبة السعخضضغ لخصخ 

التدخب في حضغ أف دراسة "سحمػؿ" كذفت عغ وجػد علبقة إرتباشية مػجبة ذات دلاؿ 
نجاز وىحا ما تػافق مع دراستشا الحالية التي كانت إحرائية بضغ فاعمية الحات ودافعية الإ

 أيزا مػجية في الزغط الشفدي السجرؾ وعلبقتو بالفاعمية الحات لجػ الذباب الخياضي .
الزغط الشفدي السجرؾ وعلبقتو بالفاعمية الحات لجػ الذباب الخياضي تتذابو مع  -

تعميع؟ فقط اختمفت مع باقي الجراسات مغ حضث متغضخ فاعمية الحات في السجاؿ التخبػؼ ال
الأساتحة(. في حضث أف دراسة "الخالجؼ" فيي تتذابو  –الجراسات مغ حضث العضشة )الصمبة 

مع دراستشا، حضث أنيا قامت بتصبضق مكياس فاعمية الحات والحؼ تيجؼ نحغ أيزا عمى 
 ضي.تصبيقو في دراستشا الحالية، فقط ىي استخجمتو مع الصلبب ونحغ مع الذباب الخيا

" الحكاء الذعػرؼ وفاعمية الحات والالتداـ السيشي، 2003أما بالشدبة لجراسة "بخاوف  -
( شالب وشالبة. ىحا ما اختمف في دراستشا ودراسة "أبػ 288تكػنت عضشة البحث مغ )

" العجالة السجرسية وعلبقتيا بفعالية الحات لجػ عضشة مغ التلبمضح 2010هداؿ والآخخوف 
في كحافطة "اربج": الجراسات التصػرية ........ اختلبؼ في العضشة السجارس الأساسية 

بالشدبة ليحه الجراسة في حضغ أف ىحه الجراسات الدابقة كذفت عغ وجػد علبقة ارتباشية 
مػجبة ذات دلائل الإحرائية بضغ فاعمية الحات. والالتداـ السيشي وعلبقة مػجبة ذات 

عجالة السجرسية وىحا ما تػافق مع دراستشا الحالية.دلائل الإحرائية بضغ فاعمية الحات وال
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 تسييج:

يحتل الزغط الشفدي مخكد الرجارة في مجالات عمع الشفذ العيادؼ والصب، حضث  
يعتبخ مغ السػاضيع العمسية الحجيثة التي شغمت اىتساـ العجيج مغ الأشباء والباحثضغ مشح 

 أكثخ مغ نرف قخف.

الانتذار، ويخجع معطع الباحثضغ ذلظ إلى نػعية كسا أصبح مفيػـ الزغط كثضخ الذضػع و 
الاستجابة للئنداف السعاصخ، مقارنة بالإنداف البجائي الحؼ كاف رد فعل عمى السػاقف 

التيجيج أو الخصخ بالػاجية أو الزخب، ولكغ مغ الرعب عمى  الفخد السعاصخ أف ييخب 
خلبؼ أو تعارض مع الآخخيغ مغ التداماتو ومذكلبتو، أو يمج  لمقتاؿ والسػاجية عشج  أؼ 

وتكػف الشتيجة أف تدتسخ حالة الانفعاؿ الجاخمي الحؼ يذكل ضغصا عمى الأعزاء 
الجاخمية بكل نتائجو الدمبية عمى الرحة لشفدية، البجنية والعقمية. وفي ىحا الفرل سػؼ 

و نتصخؽ إلى كل ما يتعمق بالزغط الشفدي، لسحة تاريخية عشو ومفيػمو ونطخياتو وأنػاع
 وعػاممو وآثاره والػقاية وكيفية العلبج.

 

 

 

 

 

 

 



 الفرل الثاني:                                                         الزغط الشفدي
 

16 

 لسحة تاريخية عغ الزغط الشفدي: -1

عخؼ مرصمح الزغط الشفدي استعسالات عجيجة عبخ الأزمشة السختمفة إذ يخجع مفيػمو 
لمعرػر القجيسة، بحضث استعسمو امبضجس للئشارة إلى أف العزػية تتكػف مغ عشاصخ 

 تعارض تتحالف فيسا بضشيا.متعجدة فيي في حخكة دائسة ت

كسا استخجـ مفيػـ الزغط في أوائل القخف الدابع عذخة لمجلالة عمى مذاعخ السعاناة 
 (.209، ص 2000)بػحاتسي سامية والحخماف. 

وفي القخف الثامغ عذخ تصػر ىحا السفيػـ أو السرصمح لأنو انتقل مغ الشتائج الانفعالية 
 (.49، ص 1999بمدي محمد، )الشاإلى التعخض لسرادره وعػاممو. 

ويعتبخ الباحث لأمخيكي الفضديػلػجي ويمتخكانػف أوؿ مغ استخجـ مرصمح الزغط الشفدي 
( واعتبخه اضصخابات في التػازف والاندجاـ البجني يشتج 1972في دراستو عغ الانفعاؿ )

تحت ضخوؼ معضشة كالتعخض لمبخد ونقز الأكديجضغ ويػحي العسل التجخيبي لكانػف 
ػد علبقة بضغ أحجاث الحياة لمزغط وما يتختب عشيا مغ أضخار حضث أف السشبيات بػج

)شخيفي السختبصة بالاستذارة الانفعالية تدبب تغضخات في العسميات الفضديػلػجية الأساسية. 
 (.49ص  2002ىشاء، 

عالع الغجد الرساء في جامعة مػنتخياؿ، ويعتبخ  1936ثع جاءت أعساؿ ىاند سضمي 
ج السجرسة التي قجمت مفيػـ الزغط إلى الحياة العمسية وقج أشار إلى أف سضمي رائ

الزغط ىػ وصف لمقػػ الخارجية والجاخمية التي ت ثخ عغ تشبيو أعخاض سمبية مخضية. 
 (.96ص  1996)ازروق فايد، 
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وفي فتخة الأربعضشيات والخسدضشيات اتدع مجاؿ استخجاـ مرصمح الزغط ليذسل مضجاني 
مع الاجتساع أمثاؿ: فػلكساف ولازاروس حضث استخجما الزغط عمى السدتػػ عمع الشفذ وع

 الاجتساعي، لذخح ارتفاع ندبة الجخيسة والانتحار والأمخاض العقمية في مجتسع ما.

أما في عمع الشفذ ضيخت بػادر السرصمح "في عمع الشفذ السخضي" خاصة أعساؿ فخويج 
دي، وكاف لمحخب العالسية الثانية والحخبة ونطخياتو ومغ تبعو في مشحشى التحمضل الشف

الكػرية والفضتشامية أثخ في دفع الأخرائضضغ إلى البحث في ىحا السجاؿ ويتجمى ذلظ في 
ص  1996)ازروق فايد، الجراسات والسقالات التي تصخقت إلى أثخ الأداء الحخبي. 

97.) 

زغط الشفدي لضتعمسػا ولقج بضغ العالع داورتذ أف معطع عمساء الشفذ يجرسػف ضاىخة ال
كيف يداىسػف في التخفيف مغ أثارىا، التكيف معيا والتشب  بآثارىا والتقمضل مشيا. 

 (.42، ص 2002)شخيفي ىشاء، 

وفي القخف التاسع عذخ ادخل مفيػـ الزغط في مضجاف الصب أيغ اعتبخ كقاعجة أساسية 
ـ اسمخ حػؿ للبضصخابات الرحية ويطيخ ذلظ خلبؿ ما كتبو ىشكل نقلب عغ ويلب

الاضصخابات التي يتعخض ليا الخجل الضيػدؼ إذ قاؿ: "يعاني الخجل الضيػدؼ مغ الإجياد 
والتعب إلى أقرى حج في شاقتو العزػية مغ خلبؿ العير في حياة متػتخة، كسا إف 

جياز العربي معخض لحلظ الزغط والتػتخ المحاف يربحاف عمى ما يبجو العسل القاعجؼ 
 (.19ص  1997)ازروق فايد، الحبحة الرجرية". لمعجيج مغ خلبؿ 

أف الزغط حالة ناتجة عغ تعاملبت الفخد مع ( Ferrari 1993فخاري )وعغ الباحث 
 البضئة حضث يجرؾ الذخز بػجػد تشاقس بضغ متصمبات السػقف والسػارد الذخرية.
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إلى أف الزغط  (Kohen Et Herbert 1994كػىيغ وىخبخت )كسا تػصل كل مغ 
شجما يكػف الفخد ميجدا أو ذو مصمب مختمف أو يجرؾ أنو مغ الرعب أف يدتجضب يشذ  ع

 لو.

أف الزغط  (Mahmoud Boudarenمحسػد بػدارن )وحدب الأخرائي البديكاتخؼ 
يسكغ اعتباره مجسػعة مغ العػامل الجيشامكية التي تشطع العلبقات بضغ الحياة الشفدية 

  Mahmoud)لخرػص الجانب الاجتساعي مشو. والبضػلػجية لمفخد وعلبقتو بالسحيط با
 Boudaren 2005  7ص.) 

 مفيػم الزغط الشفدي: -2

( Seinger" السذتقة مغ الكمسة اللبتضشية )Stressكمسة الزغط يقابميا بالإنجمضدية كمسة "
والتي تعشي حالة الذجة، والقداوة، الب س، سػء الحع أو السرضبة ويعتبخ كانػف 

(Cannon 1929 أحج ) الخواد لأوائل في الجراسة في دراسة الزغػط حضث أشار إلى
استجابة اليخوب والسػاجية يقرج بيا "أف الذخز عشجما يػاجو تيجيجا فإف جدسو يدتثار 

مسا ي دؼ إلى تحفضد جيازه العربي اللبإرادؼ وىحا ما تع تفدضخه بخد فعل اليخمػني 
ويعخفو قامػس ( 2ص  Dominique Servant  2000)للبستجابة لمزاهط". 

عمص نو مجسػعة مغ ( Le Petit Larousse De La Médecine) الصب الرغضخ .
الاختلبلات أو الاضصخابات البضػلػجية، والشفدية السثابخة بضغ الأحجاث الزاهصة السختمفة 

 (.Larousse, p 921, 2001)مثل البخد، الأمخاض الانفعالات والرجمات. 

( فيعخؼ الزغط كالتالي: "استجابة هضخ محجدة يقػـ Hanse Selyeأما ىاند سضمي )
بيا الجدع كخد فعل لأؼ مصمب يػاجيو كسا أنو الصخيقة اللبإرادية التي يدتجضب بيا 

 (.255، ص 1991)ماضي عميالجدع باستعجاداتو )العقمية، البجنية( لأؼ دافع". 
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انات الفخد مع (ب نو عجـ تكاف  إمكCooper Smith, 1981بضشسا يعخفو كػبخ سسضث )
السصالب  البضئية السػضػعية، وقج تحجثت السذكمة عشجما تكػف قجراتو هضخ كافية لسػاجية 

 (.57، ص 2006)عبج السشعع أمال محسػد، الستصمبات الجدسية أو الاجتساعية. 

وحدب كانجلخ الزغط الشفدي ىػ: حالة مغ التػتخ العاشفي يشذ  مغ أحجاث الحياة 
 (.20، ص 1999ىارون تػفيق،  )الخاشجيالسخضية. 

أما جسعية سضج يػسف فضخؼ أف: "الزغط الشفدي حالة تحجث عشجما يػاجو أحجاثا يجركػف 
أنيا تيجد وجػدىع الشفدي والجدسي ويكػنػف هضخ مت كجيغ مغ قجرتيع عمى التعامل مع 
الأحجاث، ويذسل الزغط الأحجاث البضئية التي تجرؾ أنيا ميجدة واستجابات الذخز 

 ليا".

كسا يعخفو قاسع عبج الله عمى أنو "تمظ الزغػط الشفدية التي تذضخ إلى وجػد عػامل 
فقج  خارجية تتحجث لجػ الفخد إحداسا بالتػتخ الذجيج، وعشجما تدداد شجة ىحه الزغػط

)قاسع عبج الله محمد، الفخد قجراتو عمى الاتداف، التكيف تغضضخ نسط سمػكو وشخرضتو.  يفقج
 (.115، ص 2001

أف الزغط: حالة تكػف في حالة  Levine et Scotchويذضخ ليفضغ وسكػتر 
اضصخاب وعجـ كفاية الػضائف السعخفية ويتزسغ السػاقف التي يجرؾ فضيا الفخد أف ىشاؾ 

)الخاشجي ىارون فخؽ بضغ ما يصمب مشو سػاء كاف داخميا أو خارجيا عمى الاستجابة ليا. 
 (.19، ص 1999تػفيق، 

مغ تعجد التعاريف الخاصة بسرصمح الزغط الشفدي إلا أف العمساء يتفقػف عمى الخهع 
عمى الاستجابة لجػ الفخد لمسػاقف الزاهصة سػاء كانت ىحه الاستجابة داخمية أو 

 خارجية.
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فسفيػـ الزغط يذضخ إلى كل الستغضخات التي تػاجو الكائغ الحي وتذكل لو تيجيجا وعبئا 
 ػافق.وىحا ما يصمب مشو التكيف والت

إذف الزغط الشفدي ىػ نتاج تفاعمي لمفخد مع محيصو، ويطيخ عمى شكل رد فعل 
بضػلػجي فدضػلػجي، ونفدي كسا أف ت ثضخاتو تتػقف عمى الخرػصية الفخدية التي يسمكيا 
 مغ تقضيسات معخفية، آليات السقاومة والجفاع التي تمعب دورا وسيصا للبستجابة لمزغط.

 زغط الشفدي:الشطخيات السفدخة لم -3

قجمت في مجاؿ الزغػط الشفدية الكثضخ مغ التشاولات الشطخية التي حاولت الكذف عغ 
 شبيعتيا وديشاميكياتيا والشتائج الستختبة عشيا وفضيسا يمي عخض أىع ىحه التشاولات الشطخية:

 الشطخية الفيديػلػجية:  -3-1

 (:Walter Cannon, 1935نطخية والتخ كانػن ) -3-1-1

سشة  Le stressخ كانػف مغ أوؿ الباحثضغ الحيغ استخجمػا عبارة الزغط يعتب 
في بحػثو عمى الحضػانات مغ خلبؿ ما سساه " الزغط الانفعالي" حضث بضغ أف  1935

الألع والخػؼ والغزب تعتبخ مرجر الزغط الانفعالي، ويشتج عشيا تغضضخات في 
التغضضخات في إفخازات عجد مغ  الػضائف الفضديػلػجية لمكائغ الحي، وىحا راجع إلى

 اليخمػنات أبخزىا ىخمػف الأدريشالضغ التي تيضئ الجدع لسػاجية السػاقف الصارئة.

وقج كذف عغ وجػد ميكانضدمات أولية في الجدع تداىع في احتفاضو بالاتداف الحضػؼ،  
أؼ القجرة عمى مػاجية التغضخات التي تػاجيو والخجػع إلى حالة التػازف العزػؼ 

والكيسيائي بانتياء الطخوؼ والسػاقف السدببة ليحه التغضخات، ومغ ثع ف ؼ مصمب خارجي 
بإمكانو أف يخل بيحا التػازف إذا فذل الجدع في التعامل معو، وىحا اعتبخه ضغصا يػاجو 

الفخد، والحؼ ربسا ي دؼ إذا أخل بالجرجة العميا لتػازف الجدع الصبيعي إلى مذكلبت 
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انػف اىتساما بجور الجياز الدسبتاوؼ ك حج أقداـ الجياز العربي عزػية، وقج أولى ك
السدتقبل الحاتي لجوره الياـ في تيضئة الجدع لسػاجية السػاقف الزاهصة وتسكضشو مغ 

 الاحتفاظ بالتػازف.

وتججر الإشارة إلى أبحاث ولتخ كانػف ميجت لأبحاث ىاند سضمي أب نطخية الزغط  
 (.34-33 ، ص2000)عدكخ عمي، الشفدي. 

 نطخية ىاند سيمي: -3-1-2

يعتبخ ىاند سضمي الخائج الأوؿ في الجراسات حػؿ الزغط، وىػ أوؿ مغ حاوؿ وضع  
نسػذج يسثل وجية نطخه حػؿ ردود الفعل الإنزغاشية، وعخؼ الزغط عمى أنو استجابة 

اض فضديػلػجية هضخ محجدة والتي يدتجضب بيا اتجاه أؼ مصمب يقع عميو، ويعتبخ أف أعخ 
الاستجابة الفضديػلػجية لمزغط عامة، وىجفيا السحافطة عمى الكياف والحياة، وىحه 

الأعخاض سساىا "مجسػعة الأعخاض الحضػية لمزغط" أو جسمة الأعخاض التكيفية العامة 
(Adapatation Syndrome General ) :ويذار إلضيا بػG.a.s  حضث تسخ

 ىي: استجابة الزغط الشفدي بثلبث مخاحل أساسية

 مخحمة الإنحار:  .1

وفضيا يتع إثارة الجياز العربي السدتقل والجياز ألغحؼ ويطيخ الجدع تغضخات مسضدة 
لمتعخض السبجئي لمزاهط، وفي نفذ الػقت يشخفس مدتػػ السقاومة، إذا ازدادت شجة 

 الزغط فإف السقاومة تشيار.

 مخحمة السقاومة: .2

ػلػجية التي تقع عمى كاىمو وعادة ما وفضيا يحاوؿ الجدع التكيف مع السصالب الفضدي
تطيخ ىحه السخحمة إذا كاف التعخض السدتسخ لمزاهط مشدقا مع التكيف، حضث تختفي 
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التغضخات البجنية السسضدة لحالة الإنحار، ويحل محميا التغضخات السسضدة لتكيف الفخد مع 
 السػقف، وتدداد السقاومة عغ السعتاد.

 مخحمة الإجياد والإنياك: .3

ا تشيظ الصاقة اللبزمة لمتكيف، ويحجث الانييار الشيائي ويعاني الجدع مغ تمف أو وفضي
دمار لا يسكغ إبصالو بعج التعخض لفتخة شػيمة لسثضخ ضاهط، قج يشتج عشيا أعخاض 

)آيت حسػدة حكيسة، التكيف، مثل القخحة السعجية الزغط الجمػؼ السختفع وآلاـ السفاصل.
 (.111، ص 2006

لمباحث ىاند سضمي في السخصط  G.A.Sمخاحل أعخاض التكيف العاـ ويسكغ تمخيز 
 التالي:

 (.12، ص 2006عن بوحاتمي سامية، . )مخطط الأزمنة الثلاثية للضغط(:  01)الشكل 

 

 مرحلة المماومة -2

 

 مرحلة تجنٌد  -1        مرحلة الإنهان -3

 الوسائل الدفاعٌة

 

 استجابة الإنذار لدرات المماومة مماومة 

 وسائل المماومة غٌر                المكتسبة المماومة مرتفعة

 ة تنخفض المماومةغٌر فعال
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وتججر الإشارة إلى أف ىشاؾ انتقادات كثضخة وجيت ليحه الشطخية، كػف ىحه الأخضخة 
ارتكدت عمى الجوافع الفضديػلػجية في تفدضخ السضيكانضدمات السدتعسمة في حالة الزغط 

و، حضث اعتبخ ىحا التفدضخ إلى، فقج أىسمت الجانب الشفدي لمزغط، حضث والتكيف مع
، ص 1998)عغ عيصػر دليمة، اعتبختو عامل خارجي، لاسيسا أنو متعجد الأبعاد. 

21.) 

وفيسا يمي عخض لتخصيط عاـ لشطخية ىاند سضمي، التي تفدخ ت ثضخ العػامل  
 الزاهصة عمى الفخد والاستجابة التكيفية.

 

، ص 2000(: تخصيط عام لشطخية ىاند سيمي. )محمد سيج عبج الخحسغ،  02الذكل ) 
299) 

  

 العوامل الوسٌطة     اغطالض 

 المضغوط       

 عدم التكٌف التكٌف  

  استجابات التكٌف                                  استجابات عدم التكٌف 

 

مي ب نيا كذفت عغ الجيشاميكية البضئية، ندتشتج مغ خلبؿ الشطخية الفضديػلػجية لياند سض
الجدسية الفضديػلػجية لمزغػط، فسشذ  الزغػط عشجىع تكسغ وراء الدسػـ والأمخاض أما 

 حالة الانزباط فتشذ  مغ فذل السقاومة والانييار.
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 الشطخية الشفدية الاجتساعية: -3-2

 نطخية الزغط وحػادث الحياة: -3-2-1

( لقج كاف مػضػع أحجاث الخئيدية التي تدبب Rah et Holmesلخاه وىػلسذ ) 
الزغط الشفدي نتيجة لتخاكسيا أو تكخارىا في حياة الفخد والسػاضيع اليامة لجػ الباحثضغ، 

فقج أجخػ كل مغ راه وىػلسذ مجسػعة مغ البحػث انصلبقا مغ تعخيفيا لمزغط 
الفزل في وضع  بسرصمحات تغضخ الأحجاث الحياتية التي تتصمب التكيف، ويعػد ليسا

بشجا، ويسكغ استعسالو كاستبياف  43أوؿ مكياس للؤحجاث الحياتية الزاهصة، يتزسغ 
ذاتي يكيذ الزغط الستػسط لكل نػع مغ الأحجاث. حضث يخػ راه وىػلسذ أف تخاكع 

الأحجاث الحياتية الزاهصة ي دؼ إلى ضيػر اضصخابات تسذ كل مغ الرحة الشفدية 
 داف ثلبث أنػاع مغ الحػادث:والبجنية لمفخد وىسا يسض

 :تتسثل في الرجمات الستشاوبة، الذعػر بفقجاف فخد أو شيء الحػادث السفاجئة 

 محبػب، الأمخاض الخصضخة...الخ.

 :تتسضد بالاستسخارية مثل عمى العسل، الرخاع بضغ الأجياؿ...الخ.الحػادث السدمشة 

تذكل الأزمات التي عخفيا الفخد ة: الحػادث الستختبة عغ العػامل الانتقالية في الحيا
يقتخب الزغط ىشا إلى إحداس آخخ مثل الفذل،  مثل: السخاىقة، الدواج، الصلبؽ...الخ.

الحدف، الت نضب الاستحػاذ، لتتحػؿ في ىحه الحالة إلى قػة سمبية ت ثخ عمى رضا الفخد، 
)ولج يحي عػدية . عجدا جدئيا أو كميا يداىع في ضيػر أمخاض بجنية ونفدية وتػلج لجيو
 (.80-79، ص 2002حػرية، 
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حدب ىحه الشطخية مخضا في التكيف، تتعمق آثاره بصخيقة الفخد السدتعسمة  يعتبخ الزغط
، ص 1996)عيصػر دليمة لمتعامل معيا وتجشضج الصاقة اللبزمة لسػاجية ىحا الزغط. 

89-90.) 

 :Henry Murrayنطخية مػاري ىانخي  -3-2-2

 Le stressومفيػـ الزغط  Le Besoinأف مفيػـ الحاجة  يعتبخ ىحا الباحث 
مفيػماف أساسياف في تفدضخ الدمػؾ الإنداني عمى اعتبار أف الأوؿ يسثل السحجدات 

الجػىخية لمدمػؾ، أما الثاني فيسثل السحجدات الس ثخة والجػىخية لمدمػؾ في البضئة، وتختبط 
لات مباشخة تتعمق بسحاولات الزغػط حدبو بالأشخاص أو السػضػعات التي ليا دلا

، 2002)ولج يحي عػدية حػرية، الفخد لإشباع متصمبات حاجاتو البضئية أو الذخرية. 
 (.79ص 

ويػضح مػراؼ أف الكيع مغ أىع الكيع مغ أىع السػضػعات التي تتكػف مشيا القػة  
مشفرل البجنية، ويحىب مػراؼ في قزية الجوافع والكيع إلى أبعج مغ أف يعسل كل مشيا 

عغ الآخخ وبسفخده، ولكغ يمتقي  ما ىػ نفدي بسا ىػ اجتساعي ويت لفاف في وحجة 
ديشاميكية فتكػف ىشاؾ حاجات في خجمة الكيع، ويكػف ت ثضخ الكيع في الدمػؾ باعتبارىا 

 معا دوافع، وىكحا تكػف الكيسة جدءا مغ تعمضل الجوافع.

الحاجات ولقج استصاع أف يسضد  وشبقا لػجية مػراؼ يرعب دراسة الزغػط مشفرمة عغ
 بضغ نسصضغ مغ الزغػط ىسا:

 ضغط بضتا: وىي دلالة السػضػعات البضئية كسا يجركيا الفخد. - أ
ضغط ألفا: يذضخ إلى خرائز السػضػعات ودلالاتيا كسا ىي في الػاقع.  - ب

 (.80، ص 1999)الخاشجي ىارون تػفيق، 
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 كج أف الفخد بخبختو يرل إلى ويػضح مػراؼ أف أسمػب الفخد مختبط بزغػط بضتا، وي 
بط مػضػعات معضشة بحاجة معضشة، ويصمق عمى ىحا السفيػـ تكامل الحاجة، أما عشجما 
يحجث التفاعل بضغ السػقف الحافد والزغط أو الحاجة الشاشئة فيحا يعبخ عشو بسفيػـ 

 (.80، ص 2002)ولج يحي عػدية حػرية، ألفا. 

لشفدية قػػ دافعة لكشيا لا تعسل بسفخدىا وإنسا وشبقا لشطخية مػراؼ تكػف الحاجات ا 
تتزافخ مع القػػ البضئية في ديشاميكية مغ أجل انبثاؽ الدمػؾ الإنداني، وفي حالة أف 

تكػف ىحه القػػ ميدخة قادرة عمى الإشباع، فس التػتخ واستعاد الإنداف اتدانو وانتطامو، 
)الخاشجي ىارون لجيو الزغػط.  أما في حالة أف تعػؽ إشباع الحاجات السثارة فتتكػف 

 (.55، ص 1999تػفيق، 

ندتشتج مغ خلبؿ الشطخية الشفدية الاجتساعية لمزغػط، أف الستغضخات البضئية والأفخاد  
الحيغ لا يدتصيعػف تحقضق أىجافيع يتع تفدضخىع ليا ب نيا ضغػط، ويعتبخ مفيػـ الحاجة 

 داني.والزغط مغ العاصخ الأساسية في تفدضخ الدمػؾ الإن

 (:arwinالشطخية البيػنفدية اجتساعية ارويغ ) -3-3

حدب ىحه الشطخية فإف الزغط يجب أف يفيع وقف الدضخورات السرصمحات  
 البضػلػجية التي تتػسط التكيف، الدضخورات الاجتساعية الأساسية والسقاومة.

( أصحاب السشطػر arwin et strausbuchnsويخػ كل مغ ارويغ وستخوسبػهشد ) 
البضػنفدي اجتساعي أف بعس التعاملبت بضغ الزغػط والعػامل الاجتساعية البضئية 
 والسسضدات الفخدية تحجد التقضيع السعخفي والتكيف الشفدي اللبحق عغ شخيق السقاومة.

ويحجث الدمػؾ التكيفي الدضئ علبوة عمى التغضخات العربية الغجدية وتغضخات في  
 ورىا إلى زيادة القابمية للئصابة بالسخض.الػضيفة السشاعية التي ت دؼ بج
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فالسخصط العاـ ليحه الشطخية، يذسل عجة متغضخات تفاعمية مشيا العػامل البضئية  
وتتزسغ البضئة السادية الإثارات  الشفدية التي تذسل التقجيخ السعخفي والأنساط السعخفية 

مات الغجدية الأساسية والسقاومة، لسعميات الفضديػلػجية التكيفية وتتزسغ السيكانضد 
مخض، والتي تحجث عمى مدتػػ العزػية والدمػؾ الخارجي الحؼ  -لمعلبقات ضغط

 (.120، ص 1999يذسل أنساط سمػكية فعالة لمسقاومة. )آيت حسػدة حكيسة، 

ندتشتج مغ خلبؿ ىحه الشطخية أف الزغط الشفدي  ناتج عغ جسمة مغ الدضخورات  
 ية.البضػلػجية والشفدية والاجتساع

 :Spielbergerنطخية سبيمبخجخ  -3-4

تعتبخ نطخية سبضمبخجخ مقجمة ضخورية لفيع الزغط عشجه إذ ييتع في الإشار  
السخجعي لشطخيتو بتحجيج شبيعة الطخوؼ البضئية السحيصة والتي تكػف ضاهصة ويسضد بضغ 

سبة لتخفيف حالات القمق الشاتجة عشيا والعلبقة بضشيا وبضغ السيكاندمات الجفاعية السشا
الزغط )كبت، إنكار، إسقاط( أو يدتجعي سمػؾ التجشب الحؼ يدسح باليخوب مغ 

 السػقف الزاهط.

وييتع سبضمبخجخ بتحجيج خرائز وشبيعة السػاقف الزاهصة التي ت دؼ إلى  
القمق" وذلظ لأف  -مدتػيات مختمفة لحالة القمق، وقج مضد بضغ السفيػمضغ "الزغط 

حالة يػضحاف الفخوؽ بضغ خرائز القمق كخد فعل إنفعالي، الزغط الشفدي وقمق ال
والسثضخات التي تدتجعي مشو الزغػط فالقمق كعسمية انفعالية تذضخ إلى تتابع الاستجابات 
السعخفية الدمػكية التي تحجث كخد فعل لذكل مغ الزغط وبجأ ىحه العسمية بػاسصة مثضخ 

 خارجي ضاهط.
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 Threat " وبضغ مفيػـ التيجيج "Stressػـ الزغط "ويسضد "سبضمبخجخ" أيزا بضغ مفي 
فكلبىسا مفيػمضغ مختمفضغ، فكمسة ضغط تذضخ إلى اختلبفات في الطخوؼ والأحػاؿ 
البضئية التي تتدع بجرجة ما مغ الخصخ السػضػعي، أـ كمسة تيجيج فتذضخ إلى التقجيخ 

دراؾ ذاتي الحاتي لسػقف خاص عمى أنو خصضخ أو مخيف أؼ بسعشى تػقع خصخ أو إ
 (.55-53)الخاشجي ىارون تػفيق، ص لمخصخ. 

ندتشتج مغ نطخية سبضمبخجخ لمزغػط أف الدسات عامل م ثخ في إحجاث الزغػط  
الشفدية فدسة القمق باعتبارىا ناتج مغ نػاتج الزغػط، فيي أيزا قادرة عمى إنذاء حالة 

 مغ الانزباط يعانضيا الفخد.

 الشطخية السعخفية : -3-5

 Lazaros etلازاروس وفػلكساف. )نطخية التقجيخ السعخفي لمزغط:  -3-5-1
Folkman, 1984.) 

يمعب التقجيخ السعخفي مغ قبل الفخد لحجع الزغط دورا في تحجيج الآثار الانفعالية  
والفضديػلػجية التي يدببيا الحجث الزاهط وىػ ما يفدخ لشا  التبايغ واستجابة الأفخاد 

 لحجث ضاهط واحج.

ىحه الشطخية تشذ  الزغػط عشجما يكػف ىشاؾ تشاقس بضغ متصمبات الذخرية  وحدب 
لمفخد، مسا ي دؼ إلى تقضيع التيجيج وإدراكو في مخحمتضغ، إحجاىسا تختز بتحجيج ومعخفة 
أف بعس الأحجاث بحج ذاتيا شيء يدبب الزغط، وأخخػ يحجد بيا الصخؽ التي ترمح 

ػقف، ويتػقف ذلظ عمى سسات شخرية الفخد لمتغمب عمى السذكلبت التي تطيخ في الس
وخبخاتو الحاتية ومياراتو في تحسل الزغػط وحالتو الرحية، كسا يتػقف عمى عػامل ذات 
صمة بالسػقف نفدو مغ حضث نػع التيجيج وكسو والحاجة التي تيجد  الفخد، وأخضخا عػامل 

كمو يقػـ حدب لازاروس البضئة الاجتساعية كالتغضضخ الاجتساعي ومتصمبات الػضيفة، وىحا 
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عمى شبيعة الفخد مغ حضث تقجيخه السعخفي مغ مػقف الزاهط، الحؼ يحجد كيفية 
 (.100، ص 2001)يخمف عثسان، استجابتو لو. 

( أف الزغط يختكد عمى مفيػمي التقجيخ 1998ويزيف لازاروس وفػلكساف ) 
زغػط وأسالضب السعخفي لمزغط، وتػصل إلى أف الصخيقة التي يجرؾ بيا الأفخاد ال

مػاجيتيع ليا ىي التي ت ثخ عمى صحتيع الشفدية والجدجية وعلبقتيع الاجتساعية وفيسا 
 يمي تخصيط عاـ لشسػذج 

 لازاروس:
 

  Légeron et André p 78-80( نسػذج التقييع السددوج لمزغط 03الذكل )

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 العامل الضاغط

لتهدٌدإدران ا  عدم إدران التهدٌد 

 استجابة الضبط

  هنان استجابة للضغط
إدران وجودة لوة على 

 المواجهة

إدران عدم المدرة 

 على المواجهة
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 روس وفػلساف في الذكل التالي:ويسكغ رصج نطخية التقجيخ السعخفي لػ: لازا 

 (.101، ص2001(: نطخية التقجيخ السعخفي لمزغػط. )يخمف عثسان، 04الذكل)

 

 

 

 

 

 

 

 (:Beck et Ellisنطخية إليذ وبيظ: ) -3-5-2

يخػ إليذ مغ ناحية أف الدمػؾ يتحجد بالاعتقادات والأفكار التي يكػنيا الفخد عغ  
، فيكتدب الفخد أفكارا هضخ مشصكية استشادا لتعمع خاشئ واقع الحياة التي يتعخض إلضيا

وهي مشصقي يمقشو إياه الػالجيغ والسحيط الثقافي يخمج ىحا التفكضخ في سغ الخشج وتربح 
التجارب الساضية م ثخات هضخ مشصكية في التفكضخ فتذػه ىحه الخضخة شخيقة التفكضخ 

 وتدبب في ضيػر اضصخابات سمػكية.

السعخفي أساسا بكيفية بشاء التجخبة الفخدية وتحػيل الس ثخات السحيصية يتيع عمع الشفذ  
إلى معمػمات وأفكار وصػر قابمة للبستخجاـ، وبيحا لا يعتبخ الدمػؾ مجخد علبقة مباشخة 
مع السحيط بل يشجع عغ مجسػعة أفكار الفخد ومعتقجاتو وآرائو وتفدضخاتو لمسحيط، وبعبارة 

عغ حياة الفخد العقمية الس ثخة عمى ترخفاتو وتعاملبتو مع أخخػ يعتبخ الدمػؾ تعبضخا 

 العوامل الشخصية

 

 

 مهارات الاتصال

 الحالة الانفعالية

 الصحة

 التعب

 تقدير الذات

 الشخصية

 العوامل الموقفية

 الخبرة

 التهديد

 الضغط 

 التعب

 التكرار

 العوامل الخارجية

 

 عوامل صحية 

 يالتأييد الاجتماع

 الأمن والسلامة

 التقدير
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معخفة" لمفخد، أؼ كيفية بشاء التجارب،  –محيصو ويخكد ىحا التشاوؿ عمى السفيػـ "فكخة 
 واستعسالاتيا وكيفية وصػؿ إلى الس ثخات ذات دلالة خاصة ومعاف محجدة بالشدبة إليو.

اتو ويرفيا ضسغ الرػر، الأفكار يختار الفخد الس ثخات التي يدتجضب إلضيا ذ 
الكمسات التي تكػف ليا معشى معضغ يتػقعيا ويرل إلى إدراؾ معشاىا الكامل، تجدج ىحه 
الػقائع العقمية عمى سمػكو وت ثخ عميو. أف الػقائع العقمية تعبضخ ذاتي لمفخد، يمج  إليو في 

الجاخمي لمفخد اتجاه  عسمية تفكضخه خفية وتشدق الأحجاث وتقػيسيا، فيػ يعبخ عغ القػؿ
نفدو وىي أنػاع مشيا قرضخة وشػيمة السجػ وىي عسميات شعػرية تذسل التػقعات، 

 (.91، ص 1998)عيصػر دليمة التقػيسات وتعضضغ الأسباب. 

ندتخمز مغ الشطخية السعخفية ب ف الزغػط الشفدية تكسغ في علبقة ت ثضخ وت ثخ بضغ  
ف الزاهط وفقا لمعػامل الذخرية والعػامل السترمة البضئة الحيصة بو، ويتع تقضيع السػق

بالسػقف الزاهط نفدو. فالشدق الشطخؼ السعخفي يتخح مع علبقة الفخد ببضئتو وتقضيسو 
 لمسػقف الزاهط وحجاتو التفدضخية لفيع شبيعة الزغػط الشفدية.

 الشطخية الدمػكية: -3-6-2

البضػلػجي أو الانجخاح ىػ تػضح ىحه الشطخية أف أىع السحجدات لمخمل الػضيفي  
الاستجابة الخاصة بالعزػ لمسػاقف الانفعالية التي سبق تعمسيا، ون مغ ىحه الشطخية ب نو 

كشتيجة للبرتباط الدابق بضغ السػقف الانفعالي واستجابة عزػ خاص، وخاصة إذا ما 
 كػفئ الفخد عمى ىحه الاستجابة.

عشجما تتكخر ىحه السػاقف يثضخ أؼ مػقف ججيج استجابة لجػ نفذ العزػ، و  
 الزاهصة بجرجة كافية وشجيجة يطيخ الخمل الػضيفي أو الانجخاح في ىحا العزػ.
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وتشطخ السجرسة الدمػكية إلى أف الزغط انفعاؿ م لع تثضخ مثضخات معضشة، حضث تخكد  
الدمػكية الكلبسيكية في تفدضخىا لحجوث الزغط عمى الفخضية القائمة عمى أف الزغط 

الخػؼ الحؼ يراحب الذعػر بالألع أو التيجيج، بسعشى أنو استجابة شخشية  يشذ  عغ
 للؤلع،أو قج يشذ  نتيجة لمتعمع الخاشئ، حجث في سغ مبكخة. 

ي كجوف أف الزغط ىػ نتيجة  Patersonأما الدمػكضػف السحجثػف أمثاؿ باتخ سػف  
 دافع متعمع أو نتيجة لأسباب التشذئة الاجتساعية.

عمى أثخ التعميع، الثقافة، السجتسع، البضئة والأدوار الاجتساعية الخاصة كسا ي كجوف  
بالعسخ والجشذ والانتساءات السعخفية والجيشية عمى نسػ الفخد وعمى تعمسو الاجتساعي، وىع 

عسػما يعتبخوف أف الزغط العاشفي أو التقضيع السعخفي أو الانفعالات هضخ ناتجة عغ 
 (.92ص  ،1998)عيصػر دليمة، الخػؼ. 

انصلبقا مغ سخدنا لسختمف التشاولات الشطخية التي اىتست بسػضػع الزغط ندتشتج أف  
ىشاؾ تخررات متعجدة اىتست بجراسة الزغػط باعتبارىا ضاىخة إندانية وبضػلػجية 

واجتساعية، لابج أف تشتيي ىحه الأبحاث إلى نتائج وقػاعج ومبادغ وقػانضغ مختمفة، ولكشيا 
شيا، لتكذف شبيعة ىحه الطاىخة وتكذف عغ أبعادىا وىكحا تتكامل كل تتكامل فيسا بض

 جانب الإنداف كل عزػؼ سيكػلػجي.

 أنػاع الزغط الشفدي:  -4

مغ الػاضح أف لمزغط الشفدي أثار سمبية عمى الفخد، لكغ رهع ذلظ لو أثار إيجابية  
 ث أنػاع ىي:باعتباره عسمية عادية للبستذارة والاستجابة ويسكغ ترشيفو إلى ثلب

 

 



 الفرل الثاني:                                                         الزغط الشفدي
 

33 

 الزغط الشفدي الإيجابي )ألتكيفي(: -4-1

قج يعسل الزغط كحافد يعسل عمى السػاجية والترجؼ لمتحجيات الضػمية بكل كفاح  
وتحجؼ وإلحاح ويعج غيابو عائقا لسطاىخ الحياة، ويجعل الفخد يعير حياة سئيسة، 

 (.03، ص 2003)شيخاني سسيخ، 

اىة الفخد ويديح مغ فكخه كل الأفكار والأحلبـ الزغط يختفع مغ مدتػػ فصشة ونب 
ويخكد اىتسامو وانتباىو حػؿ الػضعية الخاىشة كسا أف كل قجراتو العقمية يتع تػجضييا نحػ 

تقضيع الخصخ وتقػيسو وتدخضخ الإمكانيات لسػاجيتو، وتجسيع السعمػمات والاستعانة 
غ الكدل ولتساشل في اتخاذ بالحاكخة لسعخفة الخسػـ الجفاعية لحمو، فالذخز يتخمى ع

)سي مػسي عبج القخار فتخاه في هاية الشذاط وبحاجة إلى الفعل الدخيع والشاجع. 
 (.82ص  2002الخحسغ، 

فارتفاع مدتػػ قػة الجافع تجعل الأفخاد يسضمػف إلى أف يكػنػا أكثخ حجة مغ الشاحية  
ضيحات بارتفاع قػة الزغط الفضديػلػجية، فقج أعصى الأفخاد الحيغ أقخوا بقػة الجافع تػ 

وأضيخ الصلبب ذوؼ الحاجات السختفعة تشذيصا مختفعا باعتبار أف قػة الحاجة تحجث 
 تشذيصا عاما عشج الأفخاد مسا ي ثخ في اليقطة الحاتية لجييع.

ومغ ناحية أخخػ يتحخؾ الفخد تحت ت ثضخ الزغػط التي يتعخض ليا ويكػف شخرضتو  
ولة التغمب عمضيا، فالزغػط عشج قجر معضغ لازمة اشتقاقا مغ ىحه الزغػط ومحا

وضخورية لتشذيط الجوافع والحاجات والجيشاميكية الذخرية وقجرتيا عمى تحقضق الأىجاؼ 
 (.19، ص 1999)الخشيجي ىارون تػفيق وإتباع الحاجات. 

الزغط ىػ عشرخ مججد لمصاقة الإندانية مغ دوف أف تربح بلب معشى، فالفخد  
تػاء الستصمبات والاستستاع باستذارة التي تدببيا الزغػط، تكػف ىحه القادر عمى اح

 (.19، ص 2001)فاروق الديج عثسان الأخضخة مقبػلة ومفضجة.
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 الزغط الشفدي السحايج: -4-2

ىػ السدتػػ الأفزل لمزغط فػجػده محقق للئبجاع والتقجـ والتغضخ الحؼ يخمق نػعا  
 (.19، ص 2003خ )شيخاني سسيمغ الخضا والثقة بالشفذ. 

ىػ تفاعل ضغصي يجج الفخد نفدو فاقجا لمديصخة عمى السدتػػ الحخكي مع ضيػر  
تطاىخات عربية إعاشية ىامة وعجده مع وضع استخاتيجيات دفاعية عمى السدتػػ 

الشفدي، إذ يشتج عغ الزغػط كثضخ مغ الشػاتج مثلب: القمق، الرخاع والإحباط وىحه بجورىا 
اتج فضديػلػجية ونفدية، ولقج كذفت الجراسات عمى أف مغ أىع ىحه لجييا ت ثضخات ونػ 

الشػاتج تغضخ السداج، الأمخاض الجدسية، العقمية والدػماتية الت ثضخ الدمبي عمى الإنجاز 
 (.19، ص 1999)الخشيجي ىارون تػفيق والأداء البذخؼ برفة عامة. 

ف مدتسخا أو يفػؽ قجرات ومغ ش ف الزغط الستكخر أف يكػف سمبيا وضارا إذا ما كا 
الفخد عمى إيجاد حمػؿ لو مسا يزخ بالرحة الجدسية والعقمية والشفدية لمفخد،  إضافة 

 إلى تعخيزو للؤرض والتعب واضصخابات الػضائف بذكل عاـ.

( إلى تعخض الذخز لرعػبات Walker, 2001ويذضخ مرصمح الزغط حدب ) 
تيتج صحتو وسلبمتو نتيجة ردود فعل  ومذكلبت تخىقو وتفػؽ شاقتو عمى التحسل، كسا

 جدسية أو سيكػلػجية عمى السجػ القرضخ أو الصػيل.

وفي ىحا الدياؽ يعج الزغط الشفدي استجابة جدع الإنداف لستصمبات خارجية،  
اجتساعية، اقترادية، أؼ أف الزغط يعبخ عغ حالة ناشئة عغ عجـ وجػد تػازف بضغ 

ابة لتمظ الستصمبات، وىحا ما أشارإليو لازاروس الستصمبات وقجرة الفخد عمى الاستج
( مغ خلبؿ اعتباره لمزغط الشفدي كطخؼ خارجي يحسل الفخد أعباء ومتصمبات 1972)

، ص 1998)عبج السعصي مرصفى، فائقة وييجده ويعخضو لمخصخ بذكل أو بآخخ. 
39.) 
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 ويسكغ أف تػجج ردود أفعاؿ الزغط الستجاوزة في أرعة عشاصخ وىي: 

 ل التييج.رد فع -
 رد فعل اليخوب السفدع. -
 رد فعل الشذاط الآلي. -

 يزع رد فعل الزعف تخحيخ ثلبث مدتػيات:

يتعمق الأوؿ بالتخحيخ العقمي والدكخ والثاني التبمج العاشفي والثالث الكف الإرادؼ  
والحخكي، ويتخؾ الذخز ىامجا في الخصخ، وهضخ قادر عمى الإدراؾ والتفكضخ في هضخ 

 اناة انفعالية ومحخوـ مغ كل إرادةما ىػ مغ مع

أما رد فعل التييج السشبعث مغ الانجفاع لمفعل في الػقت الحؼ تكػف فيو الحالة  
الشفدية لمذخز لا تدسح بارصاف دفعت التكيف مع الػضعية والتي تطيخ مغ خلبؿ 

 حخكات هضخ متشاسقة ولا تلبحع حخكي ولفطي.

ب مشفخد أو جساعي مشجفع وهضخ ميي  في أما رد فعل اليخوب السفدع، فضتزسغ ىخو  
حضغ نجج رد الفعل الآلي شائعا، يػلج حخكات وسمػكات تبجوا تكيفية لكشيا دوف ىجؼ 
)سي واضح ومحجد، ىجفيا جعل الذخز يشذغل بذيء ما، وتكػف بحلظ مرجر لمقمق. 

 (.83-82، ص 2002مػسي عبج الخحسغ، 

جانب الدمبي لمزغط، بضشسا الجانب وىكحا فالزغط الدائج والسشخفس يختبصاف بال 
 الإيجابي فػ يختبط بػجػد درجة مغ الزغط تجفع الفخد لمعسل بذكل مشتج.
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 وقج قامت إحجػ السخاكد التي تتعامل مع مذكلبت الزغػط باستشتاج السخصط التالي:
 (.56، ص 2000( مكياس متجرج لسدتػيات الزغط )عغ عدكخ عمي، 05الذكل )

 

  مستوى الإنتاج                                                                                 

 

 

  الضغط الضغط  

 السلبً  الإٌجابً 

 

5 4 3                                             1       0              -1   -2   -3   -4    5 

 

 الزغط السشخفس السدتػػ السثالي الزغط الدائج
 سخعة الانفعاؿ
 تشاوؿ السيجئات
 تغضخ في الذيية

 تغضب
 بالاةلا م

 سخعة التعخض للؤحجاث
 زيادة الأخصاء

 الاندحاب
 ذاكخة ضعيفة

 صعػبة التحكخ
 صعػبة التحكخ

 غياب الإدراؾ الرحيح
 أحكاـ هضخ صائبة

 علبقات متػتخة
 غياب الػضػح

 الانتعاش
 دافعية عالية
 ت ىب ذىشي
 شاقة عالية

 تحمضل واقعي لمسذكلبت
 تحدغ في الحاكخة

 إدراؾ واضح
 حجاثسيػلة استجعاء الأ
 تحكع في الأعراب

 ممل
 عجـ الاكتخاث

 نػـ متقصع
 انخفاض في الجافعية

 السضل لمسيجئات
 تغضضخ في الذيية

 الدمبية
 الفتػر

 الإرىاؽ
 ت جضل الالتدامات
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( إلى أف Folowق" )( في كتابو "حالة التجفDjeckszantimhalyوبيحا يذضخ ) 
الستعة فيسا يقػـ بو الفخد تطيخ في الحجود بضغ السمل والقمق عشجما تكػف التحجيات في 
حالة تػازف مع قجرة الفخد عمى العسل، فالحجود الفاصمة بضغ الجانب الإيجابي والجانب 
الدمبي ىي الشقصة التي يحجث فضيا الشسػ الذخري، ويعخؼ ىحا الحضد بشقصة "الخبخة 

  (.24، ص 2000)عدكخ عمي، لسثالية والإنتاجية". ا

 

 (26-25، ص 2000ن عسكر علي، ع) .الضغوط المثالٌة( 06)الشكل  

 

 

الضغط المناسب                                                                                    

  الأداء  

 والصحة

 

   الضغط     الضغط       

 الإٌجابً السلبً  
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 أسباب الزغػط الشفدية: -5
 الأسباب الخارجية لمزغػط: .1
 الرخاعات العائمية كالانفراؿ، كثخة السجادلات، الأولاد، والصلبؽ. -
 انخفاض الجخل وارتفاع معجلات البصالة، وارتفاع معجلات الجخيسة. -
ات الاجتساعية ذاتيا، ضغػشات الاجتساعية التي تشقدع بجورىا حدب تعجد العلبق -

فالفخد إف كاف متدوجا أو هضخ الستدوجضغ، عجد الأشفاؿ، كحلظ الػضع البضئي والأسخؼ 
العاـ والخاص الحؼ يعير في ضمو الفخد، وىحه الستغضخات تكػف ضسغ العامل 

الاجتساعي، فيي تتخؾ ردود أفعاؿ معضشةعمى شكل ضغػط نفدية لجػ الفخد، ومغ 
لعدلة والحفلبت، وخبخات الإساءة الجدسية الجشدية وإىساؿ الأشفاؿ الزغػط الاجتساعية ا
 والانحخافات الدمػكية.

الزغػط الرحية أو الفضديػلػجية، مثل التغضخات الفضديػلػجية والكيساوية التي تحجث  -
 في الجدع ومياجستو لمجخاثيع واختلبؼ الشطاـ الغحائي.

 تئاب، والسخاوؼ السخضية.الزغػط الانفعالية والشفدية، مثل القمق والاك -
 الأسباب الجاخمية لمزغػط: .2
 الصسػح السبالغ فيو. -
 سبضل السثاؿ الإسياؿ، واضصخاب اليزع، وآلاـ البصغ والقيء. -
كثخة الججؿ والاعتخاض عمى الأشياء تبجو في الطخوؼ العادية الأعزاء الحضػية  -

 .والتيض  الشفدي )استعجاد لقبػؿ السخض(، ضعف السقاومة الجاخمية
تدبب العلبقات الغضخ متػازنة  بضغ الأفخاد أو مع بعزيع البعس أو بضغ الأفخاد  -

ومجتسعاتيع، والتي ت دؼ فيسا بعج إلى مجسػعة مغ السطاىخ الستعجدة مغ الزغط 
 الشفدي إلى مجسػعة مغ الشتائج الدمبية التي ترضب الفخد والسجتسع.
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ية لمفخد مثل الإصابة ب مخاض أو الأسباب الأخخػ ىشاؾ عػامل مختبصة بالحالة الرح -
 الإعاقات السختمفة أو التعخض لعسل جخاحي ما أو حالات الحسل والػلادة.

عػامل مختبصة بالبضئة السادية التي يعير فضيا الفخد كالحخارة، الزػضاء، الجػانب  -
 (.24، 2000)عدكخ عمي، السشاخية السختمفة وكحا الصبيعة العسخانية ونسط السعيذة. 

 ػامل الزغط الشفدي )الزاغصات(:ع -6

عػامل الزغط الشفدي متعجدة ومتشػعة ويسكغ تقديسيا إلى مجسػعتضغ، العػامل الجاخمية 
 والعػامل الخارجية.

 والستسثمة في:العػامل الجاخمية:  -6-1
 العػامل الشفدية: -
  :يعتبخ الإحباط مغ العػامل اليامة التي تذكل جانبا مغ الزغػط ويسكغ الإحباط

ب نو الحالة التي يذعخ الإنداف معيا بعجـ إمكانية قيامو بالشذاط السصمػب مشو أو تعخيف 
، ص 1998)القجافي رمزان محمد، الحضمػلة بضشو وبضغ تحقضق اليجؼ الحؼ يدعى إليو. 

116-117.) 
  :ىػ حالة تشذ  بدبب وجػد مثضخيغ أو ىجفضغ متعارفضغ، ويحجث التعارض الرخاع

 قضق أحجىسا يتعارض مع الخغبة في تحقضق اليجؼ الآخخ.لأف الدمػؾ الزخورؼ لتح
  :ىػ تػقع حجوث ضخر ما يرضب الذخز، أو وقػع أمخ هضخ مخهػب فيو التيجيج

 كل ما ازداد مدتػػ التػقع، يختع مدتػػ الذعػر بالتيجيج.
  :يعتبخ مغ الجػانب اليامة التي تذكل بعس مكػنات الزغػط الشفدية القمق

 (.13-12، ص 1998ي، )رمزان محمد القجاف
  :شيخاني التفكضخ الستذائع والشقج الحاتي والتحمضل السفخط. الحجيث الحاتي الدمبي(

 (.13-12، ص 2003سسيخ، 
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 العػامل الحاتية: -
 ( أقخت ب ف تشاوؿ الفخد للؤهحية 1999حدب الجسعية الأمخيكية للؤمخاض العقمية ) 

السشػمات، والسيجآت أو أؼ مخجر يعسل  والسذخوبات التي تحتػؼ عمى الكافضضغ، الكحػؿ،
)فاروق الديج عثسان، عمى الزغط، خاصة عشجما لا يدتصيع متعاشضيا التخمي عشيا. 

 (.219، ص 2001

ويسكغ أف تشذ  الزغػط مغ عػامل فخدية ذاتية، جدسية أو عقمية فعشجما تكػف  
ئو والقرػر في الزغػط جدسية تشذ  مغ اختلبلات بشية الجدع، والتعػؽ في أحج أعزا

 الػضائف البضػلػجية والاضصخابات اليخمػنية.

وعشجما تكػف الزغػط مشذ ىا جػانب معخفية عقمية فتتسثل في التذػه الإدراكي  
 (.76، ص 1999)الخاشجي ىارون تػفيق، واختلبؿ الػضائف العقمية. 

 العػامل الذخرية: -
أو صجامات جدجية مرجرىا يكػف هالبا لا شعػرؼ، ومختبط برخاعات نفدية،  

وججانية قجيسة ويسكغ للؤمخاض العقمية الخاجعة لخرائز شخرية كالاكتئاب، 
العرابات، الحىانات، أف تكػف مرجرا لمزغط، كسا أف الدسات الذخرية الػراثية ت ثخ 

عمى ردود أفعاؿ البذخ الانفعالية إزاء الزغػط الخاجعة لعػامل شخرضتو عادة بعج 
 (.22، ص 2001)بػحا تسي سامية، العيادية. السقابلبت والتحالضل 

 العػامل الخارجية: -6-2
 الزغػط البيئية: -

تتسثل العػامل البضئية في الػسط الحؼ يعير فيو الفخد في البضئة الصبيعية مثل الغلبؼ 
الجػؼ، درجة الحخارة، البخودة، شبيعة التزاريذ، الكػارث الصبيعية، وأيزا الزغط 
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)عبج السشعع أمال اء الذعبية، ازدحاـ الدكاف وقمة الخجمات. الدكشي في الخيف وفي الأحي
 (.62، ص 2006محسػد، 

 الزغػط الاجتساعية: -
تتسثل في البضئة الاجتساعية التي يعير فضيا الفخد مثل: الذقاقات الأسخية، التفاوت 

الثقافي والحزارؼ، صخاع الأجياؿ، اختلبؼ السضػؿ والاتجاىات، صخاع الكيع، قمة نرضب 
 (.76، ص 1999)الخاشجي ىارون تػفيق، فخد مغ الخفالية الاجتساعية. ال
 الزغػط الاقترادية: -

تسثميا الطخوؼ والػضعيات الاقترادية لمفخد، مثل ضغػط الفقخ، انخفاض الإنتاج، 
 التفاوت 

الصبقي، ويكػف معشى الزغط ىشا التبايغ بضغ الستصمبات التي يشبغي أف ي دييا الفخد 
ستجابة ليا، كسا أنو الذعػر بالػش ة والعبء وعجـ الخضا والتػافق مع وقجرتو عمى الا

 (.8-7، ص 1999)الخاشجي ىارون تػفيق، الأوضاع الاقترادية 

 الزغػط الدياسية: -
تشذ  الزغػط الدياسية مغ عجـ الخضا مغ نطاـ الحكع، الرخاعات الدياسية، ليسشة 

 بعس القػػ 

 (.62، ص 2006 )عبج السشعع أمال محجود،الدياسية. 

 الزغػط السيشية: -
تختبط ىحه الزغػط بسيشة الفخد وما يقػـ بو مغ عسل، مثل ضغػط قػاعج العسل، عجـ 

الخضا عغ السخكد الػضيفي والسختب، التخقية، ويكػف معشى الزغػط ىشا الذعػر بالػش ة 
رون )الخاشجي ىاوالعبء الشاشئ مغ الرعػبات التي يػاجييا الفخد في ميشتو وعسمو. 

 (.48، ص 1999تػفيق، 
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 الزغػط السجرسية: -
تتسثل في ضغط السجارس والامتحانات والعقػبات والقػاعج لسجرسية، ضغط الدملبء، 

ازدحاـ الفرػؿ، الشذاط السجرسي، الػاجبات السشدلية، ما يتػقعو الأىل مغ التمسضح، الفذل 
اشخة والغضخ السباشخة الجراسي، وتكػف الزغػط السجرسية ىي مجسػعة مغ الرعػبات السب

التي يػاجييا التمسضح في السشاخ السجرسي والذعػر بالػش ة مغ جخاء السجرسة برفة عامة. 
 (.49، ص 1999)الخاشجي ىارون تػفيق، 

يتزح مسا سبق أف الزغػط الشفدية تتذكل وتتػلج مغ مجسػعة مغ الزغػط  
عػامل تختمف باختلبؼ  الستخاكسة، بسعشى أف الزغط الشفدي ىػ محرمة ونتيجة لعجة

الطخوؼ السحيصة بالفخد، قج تكػف مرادرىا خارجية متعمقة بالبضئة، وقج تكػف داخمية 
 نابعة مغ الفخد نفذ ومتعمقة بذخرضتو الخاصة.

 الػقاية والعلاج مغ الزغط الشفدي: -7
 الػقاية: -

 ىشاؾ عجة شخؽ لمػقاية مغ الزغط مشيا:

 شخيقة التحريغ مغ الزغػط: -
يقة تذبو عسمية التحرضغ البضػلػجي ضج الأمخاض العامة، وىي تقػـ عمى ىحه الصخ 

 أساس التعامل 

مع الانزباط عغ شخيق بخنامج يعمع السدتخشج كيف يػاجو أو يتعامل مع مػاقف متجرجة 
 للبنزغاط، وتتزسغ شخيقة التجريب عمى التحرضغ ضج الزغػط لثلبث مخاحل ىي:

  :شار ترػرؼ لفيع شبيعة ردود الفعل الرادرة عشو يدود السدتخشج بإمخحمة التعميع
 اتجاه الزغػط، وىجفيا مداعجتو لكي يشطخ لمسذكمة بذكل مشصقي.
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  :يتع فضيا تدويج السدتخشج ب سالضب السػاجية.مخحمة التكخار 
  :يربح السدتخشج ماىخا في أسالضب التعامل.مخحمة التجريب السشصقي 
 الخياضة: -

ضية يػميا، بحضث تذضخ الجراسات أف الت ثضخ الخئيدي ليا ىػ يجب الكياـ بالتساريغ الخيا
الحساية مغ أمخاض القمب والأوعية الجمػية وىي مغ الصخؽ الشاجعة لمػقاية مغ الزغط 

الشفدي، بحضث أىسضتيا تكسغ في حخؽ الأدريشالضغ الحؼ يفخزه الجدع خلبؿ تعخضو 
 لمزغط.

ة، وأكثخ إف استصعشا، كسا يسكغ دقيق 20فالخياضة تكسغ في السذي بدخعة لسجة  
 (.200-169، ص 2003)شيخاني سسيخ، الكياـ بالخياضة السفزمة لجيشا. 

 الشطام الغحائي: -
التغضضخ في الشطاـ قج يداعج في الدعي لمترجؼ للبنعراب )الزغط( وقج وجج الباحثػف 

 أف مغ كاف 

ة التي كانػا يذخب القيػة معخضػف لمقمق والاضصخاب، وحضغ أنقرػا مقجار الكسي
)ماضي عمي، يذخبػنيا يػميا شعخوا ب ف حالات الزغط التي تشتابيع قج خفت حجتيا. 

 (.317، ص 1991

 :بالإضافة إلى كل مغ التغحية والخياضة لجيشا ىحه التقشيات الأخخػ 
 لصف أمدجتظ الكئضبة وراقب شبعظ. -
 لب.أىخب مغ التفكضخ في مذكلبتظ، والانذغاؿ بذيء بجيل كالسػسيقى مث -
 تفحز وجية نطخؾ. -
 أنطخ إلى الجانب السزيء. -
 (.168، ص 2003)شيخاني سسيخ، انعع باستخاحة.  -
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 العلاج الصبي )الأدوية(: -
يرعب في كثضخ مغ الأحياف عمى الصبضب تحجيج نػع الأدوية اللبزمة لعلبج الزغط 

 الشفدي، كػف 

رهع ىحا يسكغ أف ىحا الأخضخ يذتسل عمى أعخاض عجيجة، ومتجاخمة فيسا بضشيا، لكغ 
تذتخؾ مجسػعة مغ أنػاع الأدوية في الت ثضخ عمى ىحه الأعخاض والتي يسكغ التصخؽ إلضيا 

 فيسا يمي:

 ( السثيخات الشفديةLes Psycho- Stimulant:) 

تداعج ىحه السثضخات عمى إثارة اليقطة، الانتباه والشذاط الحىشي الانفعالي، ولقج أثبتت ىحه 
 لتجارب التي أجخيت عمى الحضػانات.الأدوية نجاعتيا في ا

 ( مزادات القمقLes Anxiolytique:) 

تذكضمة مغ الأدوية السيجئة أو السدكشة تعسل عمى استثارة الجياز العربي السخكدؼ، 
فت دؼ إلى التخفيف مغ القمق، الخػؼ والانفعاؿ، والتي تدبب في معطع الأحياف العتب، 

 Lesمزادات الإيدتامضغ  Les Tranquillisantsومغ بضشيا السيجئات 
Antihistaminique البخوكديلبمضغ ،Proxilamine  أحساض البخبضتػريظ

Barbiturique. 

 ( مزادات الاكتئابLes Antidépresseurs:) 

تداعج عمى التخفيف مغ حجة الاكتئاب الحؼ يراحب الذخز لسجة معضشة، ومغ ذه 
، لاروكدضل Dexpramineامضغ ، دكدضبخ Clompramineالسزادات نحكخ: كمسبخامضغ 

Laroxyl انافخنضل ،Anafranil. 
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 ( الإيزاحات البشائيةAnabolisants:) 

تداعج عمى تعػيس ما ضاع مغ البخوتضشات، ودىػف نتيجة الزغط الحاد، وما يراحبيا 
مغ أعخاض، وذلظ بتشذيط الخلبيا عمى استعادة إنتاجيا للؤحساض الأمضشية والجىػف، 

 (.P.Bugard, 1982, p 82)كل حقغ وحبػب. حضث تعصى عمى ش

 العلاج الشفدي: -
يتسثل العلبج الشفدي في إجخاء حػار مع السخيس لإيجاد كل أشكاؿ الت ثضخ عمى حالتو 

الشفدية التي يعاني مشيا، والتي بسقتزاىا يحاوؿ الصبضب السعالج التعجيل في الاستجابات 
مجة، مغ خلبؿ إعصائو إمكانية التعبضخ، التي تجعل تيضئة الفخد لسخضو مسكشة في أقرخ 

والاستساع إليو وفيع ما يقػلو ثع تقجيع السداعجة لو لفيع حالتو واستبعاد العجوانية اتجاه 
 (.I.Levie, p 47)الذخز الحؼ يعاني مغ التعب أو القمق أثشاء العلبج 

 ويتزسغ العلبج الشفدي عجة أسالضب علبجية مشيا: 
مى عجة تقشيات لمتخفيف والحج مغ شجة الزغػط الشفدية يذسل عالعلاج السعخفي:  .1

 مشيا:

-  :وىػ الأسمػب التقضيسي الفعاؿ لمتحكع في الأفكار والتفدضخ إعادة التقييع السعخفي
الحؼ يحتسل أف يربح ضغصا وليحا الأسمػب أسذ يعتسج عمضيا كالاختيار، أؼ حدغ 

ي الشفذ والقجرة عمى تفدضخ أحجاث اختيار الأفكار السعضشة دوف هضخىا وأيزا التحكع ف
 الحياة، أفزل شخيقة لمتغمب عمى الزغط.

-  :وتذتسل عمى شخيقتضغ ىسا:تذتت الأفكار 

تذسل عمى سعي الفخد لإيقاؼ الأفكار الدمبية الغضخ مخهػب فضيا،  إيقاف الأفكار: -
تزح أف وإبعادىا عغ التفكضخ، والػعي برفة مدتسخة كمسا أحذ بػجػدىا، ومع الػقت ي

 الأفكار الغضخ السخهػب قج أوقفت، والزغط قج زاؿ. 
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عغ شخيق الذعػر بالألع تخمق حالة يذغل بيا العقل، وبرخؼ أو يبعج خمق ألع بديط: -
التفكضخ في الأفكار الدمبية، والسدعجة التي يسكغ أف تدبب حالة الانزغاط لجػ الفخد. 

 (.185-180، ص 1999)الخاشجي ىارون تػفيق، 

 يقػـ العلبج الديكػديشامي عمى الفخضية الأساسية، وىي أف ج الديكػديشامي: العلا .2

الاضصخابات العاشفية ىي مجخد أعخاض لشداعات داخمية، ناجسة عغ صخاعات عائمية لع 
تحل، تست معاناتيا في الصفػلة، واليجؼ مغ ىحا العلبج ىػ إحياء الرخاع مغ ججيج، 

دوؿ الأعخاض عشجما يداعج السعالج السخيس عمى حل ونقمو إلى العلبقة مع السعالج، وت
 الرخاع في علبقة الانتقاؿ، والتغمب عمى السقاومات لقبػؿ تخجسة ذلظ الرخاع.

وىشاؾ أسالضب وشخائق إضافية، مثل تفدضخ الأحلبـ أو تقشيات تجاعي الكمسات التي  
 ؿ الأساسي مغ تدتخجـ لكذف السادة اللبشعػرية، ويعتبخ سيقسػنج فخويج السثل الأو 

 خلبؿ شخيقتو في التحمضل الشفدي.

 العلاج الدمػكي: .3

تفتخض السقاربات الدمػكية أف سمػؾ متعمع، وتعتبخ الاضصخابات العاشفية استجابات أو 
عادات مذخوشة أو مكيفة الػسع تعجيميا بسبادغ السعخفة عضشيا التي تحكع كل ترخؼ، 

عمى السيارات الاجتساعية مثلب: يسارس  مغ خلبؿ تػفضخ التعمع الترحيحي في التجريب
السخضى تشاوؿ حالات صعبة بذخرضتو )خاصة بالعلبقة بضغ الأفخاد( عغ شخيق تسثضل 

 (.67، ص 2003)شيخاني سسيخ، الأدوار، إلى أف يتجاوز الزغػط التي تعيقو. 

 أساليب علاجية أخخى لمتخفيف مغ الزغػط الشفدية: -
الدمػؾ الإنداني و استجابات الزغط للؤحجاث ىي ي كج الباحثػف في مضجاف الصب، و 

 استجابات 
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تعمسيا الفخد خلبؿ مخاحل تشذئتو، وعميو فإنو يسكغ إبصاليا، وتعمع استجابات أخخػ، 
 وىشاؾ تقشيات عجة لحلظ مشيا:

 (MéditationTranscendantaleالتأمل العقمي أو الحىشي ) -1

ج عقمي أو جدسي، ويسكغ لمسخيس ىي تقشية سيمة التصبضق والتعمع، فيي تتصمب جي 
 تصبيقيا في السشدؿ، ويتمخز محتػاىا فيسا يمي:

دقيقة، وذلظ  20إلى  15عمى السخيس همق عضشيو، وىػ في وضعية مخيحة، لسجة  -
 بيجؼ القزاء 

عمى التعب، والزغط بعج مجة مغ الت مل العقمي تراحب الفخد مجسػعة مغ الأعخاض 
سخيعة لمقمب، واليجؼ وراء ذلظ ىػ الػصػؿ إلى ساحة مشيا الشقز في التشفذ، خفقات 

الذعػر بجوف تعقضجات، تدسح ىحه التقشية بالحرػؿ عمى نتائج فعالة لتخفيف شجة 
الزغط الشفدي مشيا: الشػـ الجضج، مقاومة الزغط والسخض، التخفيف مغ القمق 

 والاكتئاب، تشاسق بضغ الجدع والشفذ.

 (:Training Autogèneالتخويس الحاتي ) -2

( تتصمب أف يكػف الفخد في وضعية مخيحة J.H.Shultىي تقشية وضعيا شػلتد ) 
سػاء الجمػس عمى الكخسي أو التسجد عمى الدخيخ، حضث يصمب مغ الفخد تحػيل تفكضخه 
مغ العمع الخارجي إؿ عالسو الجاخمي، وتكػف العضشاف مغمقتاف مع التخدد الحىشي لجسل 

جؼ مغ وراء ذلظ خمق الذعػر بالخاحة الشفدية، يحاوؿ الفخد تػحي بالخاحة الشفدية، والي
الػصػؿ إلضيا شضئا فذضئا مغ خلبؿ تساريغ سخيعة ومػجية، مختضغ أو ثلبث مخات في 

، وكل حرة ت خح مغ  دقيقة، فيي إذا تقشية مزادة لمزغط جج فعالة،  20إلى 10الضػـ
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 ,Alain Vitiello. )لأرؽ تدسح بتعجيل وضائف الجدع، الشػـ العادؼ والقزاء عمى ا
1987 p16-17.) 

 :relaxationتقشية الاستخخاء  -3

( وتقػـ عمى جمػس الذخز في وضعية Jac Obsonتختبط بالباحث جاؾ أبدػف ) 
مخيحة، ثع يغمق عضشاه، ويعسل عمى استخخاء كل عزلبت الجدع والشفذ عغ شخيق 

دقيقة، وعشج فتح  20أو  10الأنف، يجب الاستسخار عمى ىحه الصخيقة لسجة تتخاوح بضغ 
العضشضغ يجب الانتطار بعس الجقائق قبل الشيػض، وأف لع تجج في السخة الأولى، 

الإحداس بالخاحة، إزالة التػتخ، فعمى الفخد الاستسخار في العسمية دوف فذل، كسل يجب 
ؿ تصبيقيا بعج ساعتضغ مغ الأكل والذخب تدسح ىحه التقشية بإزالة التػتخ الشفدي، مغ خلب
ارتخاء العزلبت يرل الحىغ إلى حالة الاستخخاء واليجوء بدبب خفس نذاط الجياز 

 (.P.Bugard, 1994, p 77)العربي الحاتي.

 تقشية الاستبرار: -4

يشتيي باستبرار السخيس فيع حالتو، ويتمخز مػضػع الاستبرار مغ حضث  
ػاقع، يدتصيع أف الرخاعات، والزغػشات التي يعيذيا الفخد، بحضث تربح مكذػفة في ال

يخاىا كسا في الفعل، وبالتالي يدتصيع فيع دوافع سمػكاتو، وتحقضق كل أسالضب التكيف، 
ويقػـ الاستبرار عمى الكياـ بالعسل الإيحائي لحل السذاكل، فخلبؿ ىحه العسمية السخيس 

يفخج عغ صجره،ويتع ذلظ مغ خلبؿ شخح الأسئمة، والإجابة عشيا، وذلظ بيجؼ تفدضخ 
 . حالتو

 

 



 الفرل الثاني:                                                         الزغط الشفدي
 

49 

 خلاصة:
تصخقشا في فرمشا ىحا إلى الزغط الشفدي، وتبضغ أنو كل مصمب أو حاجة يجركيا  

الفخد وتثقل كاىمو، خرػصا مع صعػبة التعامل معيا أو الاستجابة ليا بػجػد مانع 
 جدسي، نفدي أو مادؼ، وتصخقشا أيزا إلى أسباب السداعجة لحجوث.

د صياهة مػحجة لسفيػـ الزغط الشفدي مغ خلبؿ ما تع عخضو وبالخهع مغ عجـ وجػ  
مسا أدػ إلى وجػد عجة أشخ نطخية لتفدضخه، إلا أنيع يذتخكػف ب ف الزغط الشفدي عبارة 

عغ مجسػعة مغ الس ثخات الجاخمية أو الخارجة تػاجج الفخد فت ثخ عمى تػازنو الشفدي 
ة وتحػلات وتػافقو مسا تدبب لو تغضخ في نسط سمػكو وتغضخات في العسميات العقمي

انفعالية، كسا يتختب عميو أذػ حكيقي عمى الفخد، فالفخد يربح محبصا، وحى إف لع 
يحجث ضخر حكيقي ومباشخ عميو، إلا أنو يعير حالة مغ الذعػر بالتيجيج، فالزغط 
الشفدي يحجث نتيجة التفاعل الشفدي الديكػلػجي للؤحجاث التي تدبب اضصخاب في 

ير في تػتخ وضضق يػلج لجيو الذعػر بالزغط فالفخد عشج التػازف الذخز مسا يجعمو يع
 تعخضو لمسػاقف والأحجاث الزاهصة يتحتع عميو مػاجيتيا والتعامل معيا.
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 تسييج:

عج مفيػـ فاعمية الحات مغ أىع مفاليع عمع الشفذ الحجيث الحؼ ضعو بانجورا الحؼ ي 
خلبؿ الإدراؾ السعخفي لمقجرات الذخرية يخػ أف معتقجات الفخد عغ فاعمضتو تطيخ مغ 

والخبخات الستعجد، سػاء السباشخة أو هضخ السباشخة، ولحا فإف الفاعمية الحاتية يسكغ أف 
تحجد السدار الحؼ تتبعو كإجخاءات سمػكية، إما في صػرة ابتكارية أو نسصية، كسا أف ىحا 

، Personalefficacysية السدار يسكغ أف يذضخ إلى مجػ إقشاع الفخد بفاعمضتو الذخر
 (.Bandura, 1982)وثقتو بإمكاناتو التي يقتزضيا السػقف 

 وسشتصخؽ في ىحا الفرل إلى تشاوؿ فاعمية الحات بسختمف أبعاده.

 مفيػم فاعمية الحات: -1

فاعمية الحات ب نيا: "ثقة الذخز في قجراتو  (:Kirsch، 1985كيخيتر )عخؼ  
 ط التعديد".عمى إنجاز الدمػؾ، بعضجا عغ شخو 

: فاعمية الحات ب نيا: "أحكاـ الأفخاد (Bandura, 1986, p 39بانجورا )وعخفة  
 عمى قجراتيع، لتشطيع وإنجاز الأعساؿ التي تتصمب تحقضق أنػاع واضحة مغ الأداء".

أف معتقجات الأشخاص حػؿ  (:Cervone & peake, 1986سيخون وبيظ )يخػ  
الجافعية، ويشعكذ ذلظ عمى السجيػد الحؼ يبحلػه في  فاعمية الحات ىي التي تحجد مدتػػ 

أعساليع، وكحلظ عمى السجة التي يدتصيعػف مغ خلبليا الرسػد في مػاجية العكبات 
والسذكلبت، كسا أنو كمسا زادت ثقة الفخد في فاعمية الحات تديج مجيػداتو، ويديج إصخاره 

ػقف ما يكػف لجيو شكػؾ في عمى تخصي ما يقابمو مغ عكبات، فعشجما يػاجو الفخد بس
مقجرتو الحاتية فيحا يقمل مغ مجيػده، مسا ي ثخ عمى محاولة حل السذكلبت بصخيقة 

 ناجحة.
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(: فاعمية الحات عمى أنيا: Sayers,et al, 1987سايخز وآخخون )وعخؼ  
مجسػعة مغ التػقعات العامة التي يستمكيا الذخز، والتي تقػـ عمى الخبخة الساضية، 

ى تػقعات الشجاح في السػاقف الججيجة"، أؼ أف فاعمية الحات العامة ىي فاعمية وت ثخ عم
 السيسة لأنيا محجدة وتعسع في مػاقف أخخػ.

إلى أف أحكاـ فاعمية الحات (:Gist & Mitchell, 1992جيدت وميتخل )ويذضخ  
ى تتزسغ أحكاـ الأفخاد عمى مجػ قجرتيع عمى إنجاز ميسة إنجاز، كسا تذسل الحكع عم

التغضخات التي تصخأ عمى فاعمية الحات أثشاء اكتداب الفخد لمسعمػمات والكياـ بالتجارب، 
ىاليشان بالإضافة إلى العػامل الجافعية التي تحخؾ الدمػؾ بصخيقة مباشخة. وعخؼ 

فاعمية الحات ب نيا: اعتقاد الأفخاد عمى ( Halinan & Danaher, 1994وداناىيخ )
مجالات معضشة وعمى إحخاز الأىجاؼ وإنجاز "الدمػؾ" وعخؼ قجراتيع عمى الأداء في 

فعالية الحات ب نيا: "إدراؾ الفخد لقجرتو عمى أداء سمػؾ ما  (Visil, 1996فديل )
 بشجاح، والحؼ يدتسج ويراغ مغ خلبؿ الخبخات الاجتساعية".

 فاعمية الحات ب نيا: "تػقعات الفخد عغ أدائو(: Bandura, 1997) بانجوراوعخؼ  
لمدمػؾ في مػاقف تتدع بالغسػض، وتشعكذ ىحه التػقعات عمى اختيار الفخد للؤنذصة 

الستزسشة في الأداء. وكسية الجيػد السبحولة مػاجية الرعاب وإنجاز الدمػؾ"، ويلبحع 
 ,Murphyميخفي )أف ىشاؾ تصػر في ىحا التعخيف عغ تعخيف الدابق لبانجورا. ويخػ 

ميكانضدـ يشذ  مغ خلبؿ تفاعل الفخد مع البضئة، أف فاعمية الحات ىي: "( 1997
واستخجامو لإمكانضتو السعخفية، ومياراتو الاجتساعية والدمػكية الخاصة بالسيسة وىي 

 تعكذ ثقة الفخد بشفدو وقجرتو عمى الشجاح في الأداء".
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فاعمية الحات ب نيا: "ثقة الفخد الكامشة (: 121-178: 2001عادل العجل )وعخؼ  
و يعبخ عشيا خلبؿ السػاقف الججيجة، أو السػاقف ذات السصالب الكثضخة وهضخ في قجرات
 الس لػفة".

فاعمية الحات ب نيا: "اعتقادات الفخد  (:Gillihan, 2002جيمييان )في حضغ عخفو  
 في قجرتو لإنتاج ميسة معضشة".

لذخرية "إدراؾ الفخد لكفاءتو اأن فاعمية الحات بذكل عام تذيخ إلى  يخى الباحثيغو  
في التعامل بفاعمية مع مختمف السػاقف الزاهصة حضث أف فاعمية الحات يسكغ أف تعسع 

 مغ مجاؿ إلى آخخ إلى الحج الحؼ يعتسج فيو السجاؿ الججيج عمى ميارات سابقة.

وبضغ بانجورا ب ف نطخية فاعمية الحات اشتقت مغ الشطخية السعخفة الاجتساعية التي أسديا، 
داء الإنداني يسكغ أف يفدخ مغ خلبؿ السقابمة بضغ الدمػؾ، ومختمف وأكج فضيا ب ف الأ

 العػامل.

وفيسا يمي الافتخاضات الشطخية والسحجدات السشيجية التي تقػم عمييا نطخية التعمع 
 (:Bandura, 1988 p 77-88الاجتساعي: )

إف معطع أنػاع الدمػؾ ذات ىجؼ معضغ، كسا أنيا مػجية عغ شخيق القجرة عمى  .1
تفكضخ السدتقبمي، كالتشب  أو التػقع، وىي تعتسج بذكل كبضخ عمى القجرة عمى عسل ال

 الخمػز .
يتعمع الفخد عغ شخيق ملبحطة سمػؾ الآخخيغ ونتائجيا، والتعمع عغ شخيق السلبحطة  .2

يقمل بذكل كبضخ مغ الاعتساد عمى التعمع عغ شخيق السحاولة والخص ، ويدسح الاكتداب 
 عقجة، التي ليذ مغ السسكغ اكتدابيا عغ شخيق السسارسة.الدخيع لمسيارات الس
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يستمظ الفخد القجرة عمى عسل الخمػز والتي تدسح بإنذاء نساذج داخمية لمتحقق مغ  .3
فاعمية التجارب قبل الكياـ بيا، وتصػيخ مجسػعة مبتكخة مغ الأفعاؿ، والاختيار ليحه 

 السجسػعة مغ الأفعاؿ السعقجة وتجارب الآخخيغ.
الفخد القجرة عمى التشطيع الحاتي، عغ شخيق الت ثضخ عمى التحكع السباشخ في يستمظ  .4

سمػكو، وعغ شخيق اختيار أو تغضضخ الطخوؼ البضئية التي ت ثخ عمى الدمػؾ، كسا يزع 
الأفخاد معايضخ شخرية لدمػكيع، ويكيسػف سمػكيع بشاء عمى ىحه السعايضخ، وىحا يسكشيع 

 الدمػؾ. مغ بشاء حافد ذاتي يجفع ويخشج
يستمظ الفخد القجرة عمى الت مل الحاتي والقجرة عمى تحمضل وتكيع الأفكار والخبخات  .5

 الحاتية، وىحه القجرات تتيح التحكع الحاتي في الدمػؾ.
إف قجرات الفخد ىي نتيجة تصػر السيكانضدمات والأبشية الشفدية العربية السعقجة التي  .6

 ه بالسخونة اللبزمة.تتفاعل مع بعزيا لتحجيج الدمػؾ ولتدويج
تتفاعل الأحجاث البضئية والعػامل الجاخمية مع الدمػؾ بصخيقة متبادلة. فالأفخاد  .7

يدتجضبػف معخفيا وانفعاليا وسمػكيا إلى الأحجاث البضئية، ومغ خلبؿ القجرة السعخفية 
حا يسارسػف التحكع في سمػكيع الحاتي، والحؼ ي ثخ عمى الحالات السعخفية والانفعالية، وى

يتخجسو مبجأ الحتسية الستبادلة الحؼ يعتبخ مغ أىع افتخاضات الشطخية السعخفية الاجتساعية 
(Bandura, 1986, p p : 18-24.) 
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 ٌوضح مبدأ الحتمٌة المتبادلة:  (6)الشكل رلم 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

فية والحاتية يتبضغ مغ الذكل الدابق أف نطخية فاعمية الحات تيتع بجور العػامل السعخ  
في نسػذج الحتسية الستبادلة التابع لمشطخية السعخفية الاجتساعية، وذلظ فيسا يتعمق بت ثضخ 
السعخفة عمى الانفعاؿ والدمػؾ، وت ثضخ كل مغ الدمػؾ والانفعاؿ والأحجاث البضئية عمى 

وشبقا ليحا الشسػذج فإف الستعمع يحتاج إلى عجد ( Bandura, 1986, p 24)السعخفة 
غ العػامل الستفاعمة )شخرية، وسمػكية، وبضئية( وتصمق العػامل الذخرية عمى م

معتقجات الفخد حػؿ قجراتو واتجاىاتو، أما العػامل الدمػكية فتتزسغ مجسػعة الاستجابات 
الرادرة عغ الفخد، وعػامل البضئة تذسل الأدوار التي يقػـ بيا مغ يتعاممػف مع الصفل 

(، Zimmerman & Riggo, 1985, p 130، والأقخاف )ومشيع الآباء، والسعمسضغ
إلى عجـ وجػد أفزمية لأؼ مغ (: Bandura 1988 : 14-122)ويذضخ بانجورا 

العػامل الثلبثة السكػنة لشسػذج الحتسية التبادلية في إعصاء الشاتج الشيائي لمدمػؾ، وأف 
الستغضخات التي  كل عامل مغ ىحه العػامل يحتػؼ عمى متغضخات معخفية، ومغ بضغ ىحه

تحجث قبل قياـ الفخد بالدمػؾ ما يدسى "بالتػقعات أو الأحكاـ" سػاء كانت ىحه التػقعات 

 نموذج الحتمٌة المتبادلة  فً نظرٌة فاعلٌة الذات

 

 

 

عوامل شخصٌة 

 "فاعلٌة الذات"

عوامل سلوكٌة 

 "الأداء"

عوامل بٌئٌة "التغذٌة 

 الراجعة"

 السلون المعرفة الاجتماعٌة
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أو الأحكاـ خاصة بإجخاء الدمػؾ أو الشاتج الشيائي لو، وىػ ما سساه بانجورا بفاعمية الحات 
ذ ىحه وتعشي أحكاـ الفخد أو تػقعاتو عغ أدائو لمدمػؾ في مػاقف تتدع بالغسػض وتشعك

التػقعات عمى اختيار الفخد للؤنذصة الستزسشة في الأداء والسجيػد السبحوؿ ومػاجية 
السراعب وإنجاز الدمػؾ، وأف الأفخاد يقػمػف بسعالجة وتقجيخ ودمج مرادر السعمػمات 
الستشػعة الستعمقة بقجراتيع، وتشطيع سمػكيع الاختيارؼ وتحجيج السبحوؿ اللبزـ ليحه القجرات، 

لي تستمظ التػقعات الستعمقة بالفاعمية الحاتية القجرات الخلبقة، والاختيار السحجد وبالتا
للؤىجاؼ والأحجاث ذات الأىجاؼ السػجية، والجيج السبحوؿ لتحقضق الأىجاؼ، والإصخار 

 في مػاجية الرعػبات والخبخات الانفعالية.

ى أف جسيع ومغ خلبؿ ما سبق يخػ الباحثضغ أف نطخية فاعمية الحات ت كج عم 
العسميات التي تحجث التغضخات الشفدية والدمػكية تعسل عمى تعجيل الذعػر بفاعمية الحات، 
كسا أنو تذضخ إلى معتقجات الفخد في قجرتو عمى مسارسة التحكع في الأحجاث التي ت ثخ 

عمى حياتو، فيي لا تيتع بالسيارات التي يستمكيا الفخد فحدب، وإنسا تيتع أيزا بسا 
 الفخد عسمو بالسيارات التي يستمكيا. يدتصيع

 أبعاد فاعمية الحات: -2

( أبعاد 2لقج حجد بانجورا ثلبثة أبعاد تتغضخ فاعمية الحات تبعا ليا، ويبضغ الذكل رقع ) 
 فاعمية الحات وعلبقتيا بالأداء لجػ الأفخاد:
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 :أبعاد فاعلٌة الذات عند باندورا (7شكل رلم )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (:Magnitudeفاعمية )ال -1

ويقرج بو مدتػػ قػة دوافع الفخد للؤداء في السجالات والسػاقف السختمفة، ويختمف ىحا 
السدتػػ تبعا لصبيعة أو صعػبة السػقف ويبجو قجر الفاعمية برػرة أوضح عشجما تكػف 

سكغ السيسة مختبة وفقا لسدتػػ الرعػبة والاختلبفات بضغ الأفخاد في تػقعات الفاعمية، وي
تحجيجىا بالسياـ البديصة الستذابية، ومتػسصة الرعػبة، ولكشيا تتصمب مدتػػ أداء شاؽ 

في معطسيا، ومع ارتفاع مدتػػ فاعمة الحات لجػ بعس الأفخاد ف نيع لا يقبمػف عمى 
مػاقف التحجؼ، وقج يخجع الدبب في ذلظ إلى تجني مدتػػ الخبخة، والسعمػمات الدابقة 

 : Bandura, 1997, p)وي كج بانجورا (.   48م، ص: 1994)الديج أبػ ىاشع، 
عمى أف شبيعة التحجيات التي تػاجو فاعمية الذخرية يسكغ الحكع عمضيا مغ (: 43-44

خلبؿ مختمف الػسائل، وأىسيا: مدتػػ الإتقاف، ومدتػػ بحؿ الجيج، ومدتػػ الجقة، 
السصمػب، حضث أنو مغ  ومدتػػ الإنتاجية، ومدتػػ التيجيج، ومدتػػ التشطيع الحاتي

 لذات عند باندوراأبعاد فاعلٌة ا

 أبعاد فعالٌة الذات

 الفعالٌة

 العمومٌة

 الموة

 الأداء
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خلبؿ التشطيع الحاتي لع يعج الفخد يشجد أؼ عسل عغ شخيق الرجفة، ولكغ فاعمية الفخد 
ىي التي تجفعو لضشجد عسمو بصخيقة مشطسة مغ خلبؿ مػاجية حالات العجوؿ عغ أداء 

(: أف قجرة الفاعمية لجػ الأفخاد يتبايغ 538-491، 2001العسل. ويخػ فتحي الديات )
غ عػامل عجيجة أىسيا: مدتػػ الإبجاع أو السيارة، ومجػ تحسل الإجياد، ومدتػػ بتباي

الجقة، والإنتاجية، ومجػ تحسل الزغػط، والزغط الحاتي السصمػب، ومغ السيع ىشا أف 
تعكذ اعتقادات الفخد تقجيخه لحاتو ب ف لجيو قجر مغ الفاعمية يسكشو مغ أداء ما يػكل إليو 

 أحيانا. أو يكمف بو دائسا وليذ

كسا أف قجرة فاعمية الحات تختمف تبعا لصبيعة وصعػبة السػقف، كسا يتزح قجر الفاعمية 
بذكل أكبخ عشجما تكػف السياـ مختبة وفقا لمرعػبة والاختلبفات بضغ الأفخاد في تػقعات 

الفاعمية، ويسكغ تحجيج السياـ البديصة الستذابية، ومتػسصة الرعػبة، ولكشيا تحتاج 
 (.Bandura, 1997, p :194)داء عاؿ في معطسيا. لسدتػػ أ

 (Generalityالعسػمية ) -2

والعسػمية ىي انتقاؿ تػقعات الفاعمية إلى مػقف مذابية فالأفخاد هالبا ما يعسسػف 
إحداسيع بالفاعمية في السػاقف السذابية لمسػاقف التي يتعخضػف ليا 

(Bandura,1986, p : 53 .)ضغ اللبمحجودية والتي تعبخ وتتبايغ درجة العسػمية ما ب
عغ أعمى درجات العسػمية والسحجودية الأحادية التي تقترخ عمى مجاؿ أو نذاط أو 

مياـ محجدة. وتختمف درجة العسػمية باختلبؼ السحجدات التالية: درجة تساثل الأنذصة، 
انفعالية" والخرائز الكيفية لمسػقف  -معخفية -وسائل التعبضخ عغ السكانية "سمػكية

(. 510: 2001)فتحي الديات، ومشيا خرائز الذخز أو السػقف محػر الدمػؾ 
أف العسػمية تتحجد مغ خلبؿ مجالات (: Bandura, 1997 , p : 45)ويبضغ بانجورا 

الأنذصة الستدعة في مقابل السجالات السحجدة، وأنيا تختمف تبعا لاختلبؼ عجد مغ 
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التي تعبخ عغ الإمكانات أو القجرات، ومغ  الأبعاد، أىسيا، درجة تذابو الأنذصة، والصخؽ 
 خلبؿ التفدضخات الػصفية لمسػاقف، وخرائز الذخز الستعمقة بالدمػؾ.

 (:Strengthالقػة أو الذجة ) -3

(: أف قػة الذعػر بالفاعمية الذخرية Bandura, 1997, p 44-45بضغ ألبخت بانجورا )
كغ مغ اختيار الأنذصة التي سػؼ تعبخ عغ السثابخة العالسية والقجرة السختفعة التي تس

ت دؼ بشجاح، كسا يحكخ أيزا أنو في حالة التشطيع الحاتي لمفاعمية فإف الشاس سػؼ 
يحكسػف عمى ثقتيع في أنيع يسكشيع أداء الشذاط بذكل مشطع في خلبؿ فتخات زمشية 

 )فالسعتقجات الزعيفة عغ الفاعمية تجعل أفخاد أكثخ قابمية لمت ثخ بسا يلبحطو مثل
ملبحطة فخد يفذل في أداء ميسة ما، أو يكػف أداؤه ضعيفا فضيا، ولكغ الأفخاد مع قػة 
الاعتقاد بفاعمية ذواتيع يثابخوف في مػاجية الأداء الزعيف، وليحا فقج يحرل شالباف 

عمى درجات ضعيفة في مادة ما، أحجىسا أكثخ قجرة عمى مػاجية السػقف "فاعمية الحات 
، 2000)علاء الذعخاوي، أقل قجرة "فاعمية الحات لجيو مشخفزة" لجيو مختفعة" والآخخ 

ويذضخ أيزا ىحا البعج إلى عسق الإحداس بالفاعمية الحاتية، بسعشى قجرة أو (. 293ص 
شجة أو عسق اعتقاد أو إدراؾ الفخد أف بإمكانو أداء السياـ أو الأنذصة مػضػع الكياس. 

)فتحي الديات، ضغ قػؼ ججا إلى ضعيف ججا ويتجرج بعج القػة أو الذجة عمى مترل ما ب
وأشار إلى أف القػة تتحجد في ضػء خبخة الفخد ومجػ ملبءئستيا (. 510م، ص: 2001

لمسػقف، وأف الفخد الحؼ يستمظ تػقعات مختفعة يسكشو السثابخة في العسل، وبحؿ جيج أكثخ 
تتحجد في ضػء  في مػاجية الخبخات الذاقة، وي كج عمى أف قػة تػقعات فاعمية الحات

 (.Bandura, 1997, p : 198)خبخة الفخد ومجػ ملبءمتيا لمسػقف 
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 الشطخيات السفدخة لفاعمية الحات: -3
 

 نطخية فاعمية الحات لـ"بانجورا": -

ويذضخ "بانجورا" إلى أف نطخية فاعمية الحات التي أسديا، وتتبع الشطخية السعخفية 
سكغ تفدضخه بالسػازنة بضغ الدمػؾ والعػامل الاجتساعية، م كج أف الأداء الإنداني ي
 السختمفة لذخرية، والسعخفية والبضئية.

 الافتخاضات والسحجدات التي تعتسج عمضيا الشطخية السعخفية الاجتساعية:

امتلبؾ الفخد قجرة عمى الخمػز، وىي تدسح بإنذاء الشساذج الجاخمية مغ فاعمية  .1
مبتكخة مغ الأفعاؿ والاختبار الفخضي ليحه التجارب قبل الكياـ بيا، وتصػيخ مجسػعة 

السجسػعة مغ الأفعاؿ مغ خلبؿ التشب  بالشتائج والاتراؿ بضغ الأفكار السعتسجة لتجارب 
 الآخخيغ.

إف معطع أنػاع الدمػؾ ذات ىجؼ معضغ، كسا أنيا مػجية عغ شخيق القجرة عمى  .2
 ي القجرة عمى عسل الخمػز.التفكضخ السدتقبمي، كالشب  أو التػقع وىي تعتسج بذكل كبضخ ف

يستمظ الأفخاد القجرة عمى الت مل الحاتي، عغ شخيق الت ثضخ عمى التحكع السباشخ في  .3
سمػكيع، وعغ شخيق اختيار أو تغضضخ الطخوؼ البضئية، والتي بجورىا ت ثخ الدمػؾ كسا 
ضخ يزع الأفخاد معايضخ شخرية لدمػكيع، ويقػمػف بتقضيع سمػكيع بشاء عمى ىحه السعاي

 وبالتالي يسكشيع بشاء حافدا ذاتيا يجفع  ويخشج الدمػؾ.
امتلبؾ الأفخاد القجرة عمى الت مل الحاتي،والقجرة عمى تحمضل وتقضيع الأفكار والخبخات  .4

 الحاتية وىحه القجرات تتيح التحكع الحاتي في كل مغ الأفكار والدمػؾ.
والتعمع عغ شخيق يتعمع الأفخاد عغ شخيق ملبحطة سمػؾ الآخخيغ ونتائجيا،  .5

السلبحطة يقمل بذكل كبضخ مغ الاعتساد عمى التعمع عغ شخيق السحاولة والخص ، ويدسح 
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بالاكتداب الدخيع لمسيارات السعقجة، والتي ليذ مغ السسكغ اكتدابيا فقط عغ شخيق 
 السسارسة.

ل أف كلب مغ القجرات الدابقة )القجرة عمى عسل الخمػز، والتفكضخ السدتقبمي، والت م .6
الحاتي، والتطيع الحاتي، والتعمع بالسلبحطة( ىي نتيجة تصػر السيكانضدمات والأبشية 

الشفدية، العربية السعقجة، حضث تتفاعل كل مغ القػػ الشفدية والتجخيبية لتحجيج الدمػؾ 
 وتدويجه بالسخونة اللبزمة.

عالية، وبضػلػجية( تتفاعل كل مغ الأحجاث البضئية والعػامل الحاتية الجاخمية )معخفية، انف .7
والدمػؾ بصخيقة متبادلة، فالأفخاد يدتجضبػف انفعاليا وسمػكيا إلى الأحجاث البضئية، ومغ 

خلبؿ القجرات السعخفية يسارسػف التحكع عمى سمػكيع الحاتي، والحؼ بجوره ي ثخ ليذ فقط 
خ مبجأ عمى البضئة، ولكغ أيزا عمى الحالات السعخفية والانفعالية والبضػلػجية، ويعتب

 الحتسية الستبادلة مغ أىع افتخاضات الشطخية السعخفية الاجتساعية.

ويػضح الذكل التالي مبجأ الحتسية الستبادلة بالخهع مغ أف ىحه الس ثخات ذات تفاعل 
تبادؿ. إلا أنيا ليدت ضخورية أف تحجث في وقت متدامغ، أو أنيا ذات قػة متكافئة، 

يدي بجور العػامل السعخفية والحاتية في نسػذج الحتسية وتيتع نطخية فاعمية الحات بذكل رئ
الستبادلة، التابع لمشطخية السعخفية الاجتساعية، ذلظ فيسا يتعمق بت ثضخ السعخفة عمى 

الانفعاؿ والدمػؾ، وت ثضخ  كل مغ الدمػؾ والانفعاؿ والأحجاث البضئية عمى السعخفة، وت كج 
الفخد في قجرتو عمى مسارسة التحكع في الأحجاث نطخية الفاعمية الحاتية إلى أف معتقجات 

التي ت ثخ عمى  حياتو ففاعمية الحات لا تيتع فقط بالسيارات التي يستمكيا الفخد، وإنسا 
ف كحلظ بسا يدتصيع الفخد عسمو بالسيارات التي يستمكيا، ويخػ "بانجورا" أف الأفخاد يقػمػ 
بسعالجة وتقجيخ ودمج مرادر السعمػمات الستشػعة الستعمقة بقجراتيع، وتشطيع سمػكيع 

الاختيارؼ، وتحجيج الجيج السبحوؿ اللبزـ ليحه القجرات وبالتالي تستمظ التػقعات الستعمقة 
بفاعمية الحات القجرات الخلبفة، والاختيار السحجد للؤىجاؼ، والأحجاث ذات الأىجاؼ 
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ج السبحوؿ لتحقضق الأىجاؼ، والإصخار عمى مػاجية الرعػبات والخبخات السػجبة والجي
 الانفعالية

( )مشحر، 01(: يسثل نسػذج الحتسية الستبادلة )أنطخ لمذكل رقع  8شكل رقع) 
 (.16-15، ص 2017

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (:Shell and Murphyنطخية "شيل" و"ميخفي" ) -

يا: ميكانضدـ يشذ  مغ تفاعل الفخد مع السحيط. مع يذضخ كل مشيسا لفاعمية الحات ب ن 
استخجاـ قجراتو السعخفية والسيارات الاجتساعية والدمػكية الخاصة بالسػقف، حضث يعكذ 
ثقة الفخد بشفدو وإمكاناتو لمشجاح في أداء السػقف، أما الشاتج الشيائي لمدمػؾ يتحجد مغ 

 لفخد عغ شبيعة ىحه السخخجات.خلبؿ العلبقة ما بضغ السػقف بشجاح وما يترػره ا

ويطيخ مغ خلبؿ الشطخية أف التػقعات عشج الفخد بسا يتعمق بالفاعمية الحاتية يعبخ عغ  
إدراكاتو لقجراتو السعخفية، وكحلظ مياراتو الاجتساعية والدمػكية الخاصة بالأداء أو السيسة 

 نموذج الحتمٌة المتبادلة  فً نظرٌة فاعلٌة الذات

 

 

 

عوامل شخصٌة 

 "فاعلٌة الذات"

عوامل سلوكٌة 

 "الأداء"

عوامل بٌئٌة "التغذٌة 

 الراجعة"

 السلون المعرفة الاجتماعٌة
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، والقجرة عمى التشب  الستزسشة في الدمػؾ، وىحا بجوره يشعكذ عمى مجػ ثقة الفخد بشفدو
بسا يمدـ السػقف مغ إمكانيات، والقجرة عمى استخجاميا في أداء السػقف، وفاعمية الحات 

 (.17، ص 2017)مشحر، تتبع مع الدسات الذخرية "العقمية، الاجتساعية، الانفعالية".

 "Schwarzerنطخية شفارتدخ: " -

بت مغ أبعاد الذخرية، تتسثل في يخػ "شفارتدخ" أف الفاعمية الحاتية عبارة عغ بعج ثا 
 القشاعات الحاتية لجػ الفخد في القجرة عمى التغمب عمى الرعػبات.

تػقعات الفاعمية الحاتية تقػـ بجور وضيفة تػجيو الدمػؾ مغ حضث التحزضخ والتخصيط  
الػاقعي لو وىي تختبط بالسدتػػ الانفعالي برػرة سمبية مع مذاعخ القمق والاكتئاب 

لحاتية السشخفزة، وكحلظ تختبط بالسدتػػ السعخفي بالسضػؿ التذاؤمية وبالتقمضل مع والكيسة ا
 قيسة الحات.

ويػضح أنو كمسا كاف اعتقاد عشج الإنداف بامتلبؾ سمػكيات تػافكية تسكشو مغ حل  
)مشحر، مذكمة ما، برػرة عمسية كاف الانجفاع لجػ الفخد لتحػيل القشاعات سمػؾ فاعل. 

 (.17، ص 2017

  :(Expectancy Value Theoryنطخية التػقع: ) -

"، الحؼ افتخض أف الفخد لجيو القجرة عمى إجخاء   وضع أسذ ىحه الشطخية "فكتػرفخوـ
عسميات عقمية قبل الإقجاـ عمى سمػؾ معضغ، وىػ الحؼ يختار الدمػؾ السشاسب الحؼ 

ار نذاط معضغ مغ تحقق أكبخ قيسة لتشػعاتو، التػقعات تمعب دور ىاـ في جعل الفخد يخت
 بضغ عجة بجائل متاحة.

 عشاصخ:( 3لثلبث )نتاج لجػ الفخد لمكياـ بعسل ما، ىي الجافعية 

  :التشب  أف مجيػداتو ست دؼ لأداء عسل ما.التػقع 
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 :التشب  أف ىحا العسل وسضمة لحرػؿ الفخد عمى العػائج السادية. الػسيمة 
 :ذو مشفعة لو. تشب  الفخد أف العائج الحؼ يحرل عميو السشفعة 

وىحه العشاصخ بسثابة تقجيخ ذاتي لمفخد. وباختلبؼ الأفخاد يختمف التقجيخ، وعميو فإف ىحه 
 (.28، ص 2017)مشحر، العشاصخ تسثل عشاصخ إدراكية. 

مغ خلبؿ الشطخيات تػضح ب ف فاعمية الحات ىي عبارة عغ نتاج لتفاعل الفخد مع  
ذخرية )العقمية، الاجتساعية، والانفعالية( في ضل بضئتو السحيصة، ومجػ إدراكو لقجراتو ال

العػامل الشفدية الجاخمية والخارجية لسػاجية السػاقف والخبخات الطاىخة عغ شخيق 
والتي أشارت لبانجورا السػاجية بدمػكات معضشة، بحضث أف الشطخية السعخفية الاجتساعية 

ػؾ والعػامل السختمفة الذخرية إلى أف الأداء الإنداني يتع تفدضخه بالسػازنة بضغ الدم
)السعخفة الاجتساعية والبضئية(. وذلظ وفقا لسجسػعة مغ الافتخاضات مفادىا أف القجرة عمى 
عسل الخمػز يدسح بإنذاء الشساذج الجاخمية مغ فاعمية التجارب قبل الكياـ بيا، كسا تعسل 

عمى التفكضخ  عمى تصػيخ الأفعاؿ، إف مختمف الدمػكات ىي مػجية عغ شخيق القجرة
 السدتقبمي، وامتلبؾ الت مل الحاتي يدسح بتحمضل وتقضيع الأفكار والخبخات الحاتية.

كسا أشار "بانجورا" أف الأفخاد يتعمسػف عغ شخيق ملبحطة سػؾ الآخخيغ ونتائجو. إف  
مختمف ىحه القجرات )القجرة عمى عسل الخمػز، الت مل الحاتي والتشطيع الحاتي، والتعمع 

حطة( ىي نتائج لتصػر السيكانضدمات والأبشية الشفدية العربية السعقجة إذ تحجث بالسلب
مجسػعة مغ التفاعلبت بضغ الأحجاث البضئية، العػامل الحاتية الجاخمية، والدمػؾ بصخيقة 

 متبادلة.

وعميو فإف ىحه الشطخية تقػـ عمى مبجأ الحتسية الستبادلة أؼ )ت ثضخ السعخفة عمى  
 ػؾ، وت ثضخ الدمػؾ والانفعاؿ والأحجاث البضئية عمى السعخفة(.الانفعاؿ والدم
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إف نطخية "شضمػمضخفي" تخػ ب ف فاعمية الحات ىي ميكانضدـ يشذ  نتيجة لتفاعل الفخد  
مع السحيط وذلظ عغ شخيق قجراتو السعخفية والسيارات الاجتساعية والدمػكية، وأف الدمػؾ 

 والترػر الحؼ يجركو الفخد.الشيائي فيػ نتاج لمعلبقة بضغ الأداء 

في حضغ أف نطخية "شفارتدخ" أشارت إلى أف الفعالية الحاتية ىي عبارة عغ بعج مغ  
أبعاد الذخرية، وأف مختمف الاعتقادات والتػقعات التي لجػ الفخد ىي الجافع لتحقضق 

 سمػؾ فعاؿ.

"إلى الافتخاض ب ف الفخد لجيو ال  قجرة عمى إجخاء وفي الأخضخ تػجيت نطخية "فكتػرفػرـ
عسميات عقمية قبل الإقجاـ عمى أؼ سمػؾ، وأف الجافعية لجيو مختبصة بثلبث عشاصخ ىي: 

 التػقع، الػسضمة، والسشفعة.

 مرادر فاعمية الحات: -4

( ىحه 4( أربعة مرادر لفاعمية الحات، ويبضغ الذكل رقع )1997اقتخح ألبخت بانجورا )
 ات والدمػؾ أو الشاتج الشيائي للؤداء.السرادر وعلبقتيا ب حكاـ فاعمية الح
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 :مرادر فاعمية الحات عشج بانجورا (9شكل رقع )  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (.Bandura, 1997السرجر: ) 

 

 (:Performance Accomplishmentالانجازات الأدائية ) -1

يعتسج أساسا عمى ويعج ىحا السرجر الأكثخ ت ثضخا في فاعمية الحات لجػ الفخد لأنو  
الخبخات التي يستمكيا الذخز، فالشجاح عادة يخفع تػقعات الفاعمية بضشسا الإخفاؽ 

الستكخر يخفزيا، والسطاىخ الدمبية لمفاعمية مختبصة بالإخفاؽ، وت ثضخ الإخفاؽ عمى 
الفاعمية الذخرية يعتسج جدئيا عمى الػقت والذكل الكمي لمخبخات، وتعديد فاعمية الحات 

إلى التعسيع في السػاقف الأخخػ، والإنجازات الأدائية يسكغ نقميا بعجة شخؽ مغ يقػد 

 باندورا مصادر فاعلٌة الذات عند

 مصادر فاعلٌة الذات

 الإنجازات الأدائٌة

 الخبرات البدٌلة

 الإلناع اللفظً

 الحالة الفسٌولوجٌة

 أحكام فاعلٌة الذات الأداء
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خلبؿ الشسحجة السذتخكة حضث تعسل عمى تعديد الإحداس بالفاعمية الحاتية لجػ الفخد وأف 
الأشخاص الحيغ لجييع إحداس مشخفس بفاعمية الحات يبتعجوف عغ السياـ الرعبة 

خرية ويستمكػف مقجرة ضعيفة في تحقضق أىجافيع، ويتجيػف إلى إدراكيا كتيجيجات ش
والأداء بشجاح لجييع يتػقف عمى العكبات التي تػاجييع حضث يعدوف الإخفاؽ إلى نقز 

قجراتيع وضعف مجيػداتيع في السػاقف الرعبة ولجييع سخعة في استخداد الإحداس 
الثقة بفاعمية بفاعمية الحات عقب الإخفاؽ، وي كج كحلظ عمى وجػد علبقة سببية بضغ 

الحات والإنجازات الأدائية فالسدتػيات السختفعة مغ فاعمية الحات تلبزـ السدتػيات 
السختفعة مغ الإنجازات الأدائية.  فالخبخات والإنجازات الأدائية الدابقة ليا ت ثضخات كبضخة 

 ,Bandura)عمى فاعمية الحات لجػ الفخد، وخاصة تمظ التي تحقق لمفخد فضيا الشجاح 
1983, p : 195 .) إلى ما يمي:(. 412م، ص 1990جابخ عبج الحسيج )وليحا يذضخ 

إف الشجاح في الأداء يديج مغ مدتػػ فاعمية الحات بسا يتشاسب مع صعػبة السيسة أو  . أ
 العسل.

إف الأعساؿ التي يتع إنجازىا بشجاح مغ قبل الفخد معتسجا عمى نفدو تكػف أكثخ ت ثضخا  . ب
 ظ الأعساؿ التي يتمقى فضيا مداعجة مغ الآخخيغ.عمى فاعمية ذاتو مغ تم

إف الإخفاؽ الستكخر ي دؼ في أهمب الأحياف إلى انخفاض فاعمية الحات، وخاصة  . ت
 عشجما يعمع الذخز أنو قج بحؿ أفزل ما لجيو مغ جيج.

أف الأفخاد الحيغ يعتسجوف عمى (: Maddux, 1995, p : 89)وتخػ مادوكذ  
مى فاعمضتيع الحاتية يدتخجمغ مرادر أخخػ لمسعمػمات، كسيارات إنجازاتيع الأدائية لمكع ع

الحكع الحاتي وىي تختمف في الغالب عغ الإنجازات الدابقة. وعشجىا تربح فاعمية الحات 
 أفزل لمتشب  بالإنجازات السدتقبمية لمفخد.
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عمى أف تغضخ فاعمية الحات لمفخد (: Bandura, 1997, p : 81)وي كج بانجورا  
ؿ الإنجازات الأدائية يعتسج عمى القجرات الحاتية الدابقة، كسا يعتسج عمى صعػبة مغ خلب

السيسة السجركة، ومقجار الجيج السبحوؿ، وحجع السداعجات الخارجية، بالإضافة إلى 
الطخوؼ التي تحيط بالأداء، ومقجار الجيج السبحوؿ، وحجع السداعجات الخارجية، 

الأداء، والتػقضت الدمشي لمشجاحات والإخفاقات، حضث بالإضافة إلى الطخوؼ التي تحيط ب
 يختبط ىحا بالأسمػب الحؼ يتع بو تشطيع وبشاء الخبخات.

(: ب ف السحجد لاستقخار وعي الفخد 538-491ـ: 2001ويزيف فتحي الديات ) 
بفاعمضتو الحاتية مغ خلبؿ مسارستو لمخبخات أو تحكيقو للئنجازات يتػقف عمى السحجدات 

فكختو السدبقة عغ إمكاناتو وقجراتو ومعمػماتو، وإدراؾ الفخد لسجػ صعػبة السيسة  التالية:
أو السذكمة أو السػقف، والجيج الحاتي الشذط، وحجع  السداعجات الخارجية التي يتمقاىا، 
والطخوؼ التي خلبليا يتع الأداء والخبخات الدابقة لمشجاح أو الفذل، وأسمػب بشاء الخبخة 

وإعادة تذكضميا  في الحاكخة، والأبشية القائسة لمسعخفة والسيارة الحاتضتضغ أو الػعي بيا 
 والخرائز التي تسضدىا.

 (Vicarious Experienceالخبخات البجيمة ) -2

ويذضخ ىحا السرجر إلى الخبخات هضخ السباشخة التي يحرل عمضيا الفخد، فخؤية أداء  
قعات مختفعة مع السلبحطة الجضجة الآخخيغ للؤنذصة والسياـ الرعبة يسكغ أف تشتج تػ 

والخغبة في السثابة مع الجيػد، ويصمق عمى ىحا السرجر "التعمع بالشسػذج وملبحطة 
الآخخيغ"، فالأفخاد الحيغ يلبحطػف نساذج ناجحة يسكشيع استخجاـ ىحه السلبحطات لتقجيخ 

ضخ والخبخات البجيمة تعشي الخبخات ه( Bandura, 1982, 140)فعالضتيع الخاصة 
السباشخة التي يكتدبيا الفخد كالسعمػمات التي ترجر مغ الآخخيغ، وأف الخبخات البجيمة مغ 

العسميات التي ت ثخ عمى التقضيع الحاتي لفاعمية الحات، ومغ ىحه العسميات السقارنة 
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الاجتساعية، حضث أف أداء الأفخاد الآخخيغ السذابو لأداء الفخد يذكل مرجرا ميسا لمحكع 
الفخد الحاتية، كسا أف مخاقبة الأفخاد لأدائيع تحت ضخوؼ معضشة ي دؼ إلى نتائج  عمى قجرة

(Bandura, 1997, p : 87.) 

 والتعمع بالسلاحطة تتحكع فيو أربعة عسميات فخعية وىي:

حضث تقػـ بتحػيل وبشاء السعمػمات التي تتعمق بالأحجاث، ليعاد  عسمية الحاكخة: . أ
ػاعج وترػرات، وتتػلى الترػرات الدمػكية إنتاج القػاعج تسثضميا في الحاكخة عمى ىضئة ق

 التي عسل عمى بشاء الأحجاث السشاسبة لمطخوؼ الستغضخة.
وىي تحجد السلبحطة الانتقالية في ضػء السعمػمات السدتخمرة مغ  عسمية الانتباه: . ب

الأحجاث السذاىجة، وىشاؾ العجيج مغ العػامل التي ت ثخ عمى اكتذاؼ وفحز الشساذج 
في البضئة الاجتساعية والخمدية، ومشيا العسميات السعخفية، والترػرات الدابقة، وقيع 

 السلبحع، والتكاف  الفعاؿ، والجاذبية، والكيع الػضيفية، والأنذصة السلبحطة.
حضث يت ثخ أداء الدمػؾ الشاتج عغ السلبحطة بثلبثة أنػاع مغ  العسمية الجافعية: . ت

ج السباشخة، والخبخات البجيمة، والإنتاج الحاتي، والأفخاد يسضمػف الجوافع السحفدة، وىي: الشتائ
إلى أداء الدمػؾ إذا كاف ي دؼ إلى نتائج قيسة مباشخة، حضث إف نجاح الآخخيغ يعصي 
الفخد دفعة لمكياـ بدمػؾ مساثل، بضشسا الإخفاؽ والدمػكيات ذات العػاقب الػخيسة ت دؼ 

مرجرا آخخا لمجافعية حضث أنو التقضيع التفاعمي  إلى كف الدمػؾ، والسعيار الذخري يػفخ
 الحؼ يسمو الفخد لدمػكو يشطع الأنذصة الشاتجة عغ التعمع بالسلبحطة.

حضث يتع تعجيل الدمػؾ في ضػء السعمػمات السقارنة بالشسػذج  عسمية إنتاج الدمػك: . ث
ظ الفخد العجيج الترػرؼ للئنجاز، وىشاؾ ارتباط بضغ الفعل والترػرات السدبقة، وكمسا امتم

مغ السيارات الفخعية كمسا كاف مغ الديل استخجاـ ىحه الشساذج الترػرية لإنتاج سمػؾ 
 (.53، ص: 2003)ىحاب الجػبان، ججيج 
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 وتكتدب تمظ الخبخات مغ خلبؿ ملبحطة الفخد لأداء الآخخيغ وأنذصتيع الشاجحة والتي
أدائو "ملبحطة الآخخيغ وىع  تخجع إلى الشساذج السختمفة، وتػلج تػقعات لمسلبحع عغ

يشجحػف يديج مغ فاعمية الحات، أما ملبحطة فخد آخخ بشفذ الكفاءة وىػ يخفق في أداء 
السياـ السػكمة إليو ي دؼ إلى انخفاض فاعمية الحات" والخبخات البجيمة يكػف ليا تثضخ أقػػ 

 (.96م، ص: 2002)محمد عبج الدلام، عشجما تكػف خبخة الفخد الدابقة بالشذاط قمضمة 

( إلى أف ملبحطة الآخخيغ وىع يشجحػف يخفع 439، 1990ويذضخ جابخ عبج الحسضج :)
الفاعمية، وملبحطة فخد آخخ بشفذ كفاءتظ وىػ يخفق في عسل يسضل إلى خفس الفاعمية، 
وعشجما يكػف الشسػذج مختمف عغ السلبحع ت ثخ الخبخات البجيمة أدنى ت ثضخ عمى الفاعمية 

بجيمة أقػػ ت ثضخ حضغ تكػف خبخة الفخد الدابقة بالشذاط قمضمة وأف آثار الشسحجة ولمخبخات ال
برفة عامة ليدت في قػة الأداء الذخري مغ حضث ت ثضخىا في رفع مدتػيات الفاعمية  

 وقج يكػف ليا آثار قػية في خفس الفاعمية.

ت عمى أف ت ثضخ الخبخا(: Bandura, 1977a, Pp : 89-90)وي كج بانجورا  
البجيمة عمى فاعمية الحات لا يتزسغ فقط تعخيس الأفخاد لشساذج، فالشساذج تعسل مغ 
خلبؿ شبكة معقجة مغ العسميات السعخفية، والشطخية السعخفية الاجتساعية تػفخ إشارا 

ترػريا لكيفية استخجاـ كل مغ عسميات الانتباه، والحاكخة، وإنتاج الدمػؾ والجافعية لتعديد 
تية، عغ شخيق الخبخات البجيمة. وإف تقجيخ فاعمية الت ثضخ تت ثخ جدئيا بالخبخات الفاعمية الحا

البجيمة، أو رؤية الآخخيغ  ي دوف بشجاح، وبالخهع مغ ضعف السكػنات السجركة في 
ملبحطة الآخخيغ فإف عخض الشساذج السذابية يسكشيا أف تشقل معمػماتو ولفاعمية الحات 

سا أف ىشاؾ شخيقة أخخػ يسكغ لمخبخات البجيمة بسػجبيا الت ثضخ والتشب  بالأحجاث البضئية. ك
عمى التقضيع الحاتي لمفاعمية، وىي الحالات الانفعالية السدتثارة مغ تقضيع الحات السقارف، 
فخؤية إنجازات السذابية قج تدعج أو تحبط السلبحطضغ، اعتسادا عمى ترػر الشجاح أو 

عية، والسقارنة التشافدية ب داء متفػؽ ت دؼ إلى الإخفاؽ الشاتج عغ السقارنة الاجتسا
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انتقاص الحات والي س، بضشسا ت دؼ السقارنة ب داء أفخاد ليع نفذ القجر مغ السػلبة إلى 
تقضيع ذاتي إيجابي، والأفخاد الحيغ يذعخوف بعجـ الأماف يتجشبػف السقارنات الاجتساعية 

-Bandura, 1997, Pp : 91)التي تحسل تيجيجا كامشا لإحداسيع بتقجيخ الحات. 
92.) 

أف الخبخات البجيمة قائسة عمى محاكاة الحات، حضث  يخػ الباحثضغومغ خلبؿ ما سبق  
أف الأفخاد لا يثقػف في نسػذج الخبخة كسرجر أساسي لمسعمػمات فيسا يتعمق بسدتػػ 

أداء فاعمية الحات، ولحلظ فإف الكثضخ مغ التػقعات تذتق مغ الخبخات البجيمة، ورؤية 
الآخخيغ للؤنذصة الرعبة ويسكغ لمخبخات البجيمة أف تتيح تػقعات عغ شخيق السلبحطة، 

 والخغبة في التقجـ، والسثابخة، ومقارنة القجرات الحاتية بالشدبة لقجرات الآخخيغ.

 (:Verbal Persuasionالإقشاع المفطي ) -3

خخيغ والإقشاع بيا إف الإقشاع المفطي يعشي: "الحجيث الحؼ يتعمق بخبخات معضشة للآ 
مغ قبل الفخد، أو معمػمات ت تي إلى الفخد لفطيا عغ شخيق الآخخيغ تكدبو نػعا مغ 

التخهضب في الأداء أو الفعل، وي ثخ عمى سمػؾ الذخز أثشاء محاولاتو لأداء السيسة، 
 ,Bandura)وأف الإقشاع الاجتساعي لو دور ميع في تقجيع الإحداس بفاعمية الحات"  

1977, P : 200.) 

(: أف الإقشاع المفطي يدتخجمو الأشخاص عمى نحػ 122: 1982ويزيف بانجورا ) 
واسع ججا مع الثقة في ما يسمكػنو مغ قجرات وما يدتصيعػف إنجازه، وأنو تػجج علبقة 
تبادلية بضغ إقشاع المفطي والأداء الشاجح في رفع مدتػػ الفاعمية الذخرية والسيارات 

 التي يستمكيا الفخد.

ويذضخ ىحا السرجر أيزا إلى عسميات التذجيع والتجعيع مغ الآخخيغ، أو ما يدسى  
بالإقشاع الاجتساعي، فالآخخوف في بضئة التعمع يسكشيع إقشاع الستعمع لفطيا عغ قجراتو عمى 
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الشجاح في مياـ خاصة، وقج يكػف الإقشاع المفطي داخميا حضث ي خح الحجيث الإيجابي مع 
والإقشاع الاجتساعي يسمظ حجودا معضشة لخمق   (Bandura, 1995, P : 125)الحات 

حدغ ثابت بفاعمية الحات لكشو يسكغ أف يداىع في الشجاحات التي تتع مغ خلبؿ الأداء 
الترحيحي، فالأفخاد الحيغ يتمقػف الإقشاع الاجتساعي يستمكػف القجرات لمتغمب عمى 

سا أكثخ مغ أولئظ الحيغ يتمقػف السػاقف الرعبة، ويدتصيعػف أف يبحلػا جيجا عطي
السداعجة فقط وبالتالي وجػد الإقشاع المفطي إلى جانب العػامل الأخخػ يعسل عمى تيضئة 

 (.Bandura, 1997, P : 95)الطخوؼ السلبئسة للؤداء الفعاؿ. 

(: أف ت ثضخ ىحا السرجر محجود ومع ذلظ 440 -ـ1990ويحكخ جابخ عبج الحسضج ) 
في ضل الطخوؼ الدميسة يتسكغ مغ رفع فاعمية الحات، ولكي يتحقق  فإف الإقشاع المفطي

ذلظ فضشبغي أف ي مغ الفخد بالذخز القائع بالإقشاع والشرائح، أو بالتححيخات التي ترجر 
عغ شخز مػثػؽ بو لسا ليا مغ ت ثضخ أكبخ في فاعمية الحات عغ تمظ التي ترجر عغ 

رح الفخد ب دائو في حرضمة ىحا الفخد شخز هضخ مػثػؽ بو وأف يكػف الشذاط الحؼ يش
الدمػكية عمى نحػ واقعي وذلظ أنو لا يػجج إقشاع لفطي يدتصيع أف يغضخ حكع شخز 
 عمى فعالضتو وقجرتو عمى الكياـ بعسل يدتحضل أداؤه في ضل مقتزيات السػقف الفعمي.

 Psychological and physiologicalالحالة الشفدية والفديػلػجية ) -4
state:) 

وىي تسثل السرجر الأخضخ لمحكع عمى فاعمية الحات، يذضخ إلى العػامل الجاخمية التي  
تحجد لمفخد ما إذا كاف يدتصيع تحقضق أىجافو أـ لا، وذلظ مع الأخح في الاعتبار بعس 
العػامل الأخخػ مثل القجرة السجركة لمشسػذج، والحات، وصعػبة السيسة، والجيج الحؼ 

 : Bandura, 1997, P)جات التي يسكغ أف يحتاجيا للؤداء يحتاجو الفخد، والسداع
إلى أف الاستذارة الانفعالية ( Bandura, 1977b, Pp : 96)وأشار بانجورا (. 100
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تطيخ في السػاقف الرعبة التي تتصمب مجيػدا كبضخا، كسا أنيا تعتسج عمى السػقف وتقضيع 
الي تعتبخ مرجرا أساسي لسعمػمات معمػمات القجرة فيسا يتعمق بالكفاءة الذخرية، وبالت

فاعمية الحات، حضث أف الأشخاص يعتسجوف جدئيا عمى الاستذارة الفدضػلػجية في الحكع 
عمى فاعمضتيع، فالقمق والإجياد ي ثخاف عمى فاعمية الحات، والاستذارية الانفعالية السختفعة 

خ عبج الحسيج جابعادة ما تزعف الأداء، وىحا يختبط بطخوؼ السػقف نفدو. ويبضغ 
أف معطع الشاس تعمسػا الحكع عمى ذواتيع مغ خلبؿ تشفضح (: 446-445م، ص 1990)

عسل معضغ في ضػء الاستذارة الانفعالية فالأفخاد الحيغ  يتعخضػف إلى خػؼ شجيج أو 
قمق حاد يغمب أف تكػف فاعمضتيع مشخفزة، وتختبط معمػمات الاستذارة الانفعالية 

 ا:بستغضخات عجيجة، أىسي

 مدتػػ الاستذارة: فالاستذارة الانفعالية تختبط في بعس السػاقف بتدايج الأداء. . أ
الجافعية السجركة للبستذارة الانفعالية: حضث إذا عخؼ الفخد أف الخػؼ أمخ واقعي فإف  . ب

ىحا الخػؼ قج يخقع فاعمية الذخز، ولكغ عشجما يكػف خػفا مخضيا فإف الاستذارة 
 خفس الفاعمية.الانفعالية عجئح تسضل إلى 

شبيعة العسل: حضث أف الاستذارة الانفعالية قج تضبذ الشجاح للؤعساؿ البديصة ويغمب  . ت
 أف تعصل الأنذصة السعقجة.

أف البشية الفدضػلػجية والانفعالية أو الػججانية (: 490 -م2001فتحي الديات )ويخػ  
ت وأنساط الػضائف ت ثخ ت ثضخا عاما عمى الفاعمية الحاتية لمفخد، وعمى مختمف مجالا

العقمية السعخفية، والحدية العربية لجػ الفخد، ويخجع ذلظ لثلبثة أسالضب رئيدية مغ 
ش نيا زيادة أو تفعضل إدراؾ فاعمية الحات، وىي: تعديد أو تشذيط البشية البجيشة أو 

الرحية، وتخفيس مدتػيات الزغػط والشدعات أو السضػؿ الانفعالية الدالبة، وترحيح 
 دضخات الخاشئة لمحالات التي تعتخؼ الجدع.التف
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 ومغ خلال ما سبق يتزح لمباحثيغ ما يمي:

أف مرادر فاعمية الحات والستسثمة في "الإنجازات الأدائية، والخبخات البجيمة والإقشاع  .1
المفطي أو الشرائح، والحالة الشفدية أو الفدضػلػجية" يدتخجميا الأفخاد في الحكع عمى 

 ة الحاتية لجييع.مدتػيات الفاعمي
أنو كمسا كانت ىحه السرادر مػثػؽ بيا كمسا زاد التغضضخ في إدراؾ الفخد لحاتو كإنداف  .2

قادر عمى الديصخة عمى حل السذكلبت، وىكحا فإف السعمػمات السبشية عمى الأداء 
الاجتساعي الفعمي لمفخد مغ ش نيا أف تكػف أكثخ ت ثضخا لفاعمية الحات مغ السعمػمات 

 ة عمى الإقشاع مغ خلبؿ الصخؽ الخاصة بالتفدضخ لمسذكلبت أو السقتخحات.القائس
أف ىحه السرادر ليدت ثابتة دائسا ولكشيا معمػمات ليا صمة وثيقة بحكع الذخز  .3

عمى قجراتو سػاء كانت مترمة بالإنجازات الأدائية أو الخبخات البجيمة أو الإقشاع المفطي 
أف نطخية التعمع الاجتساعي تدمع ب ف ىشاؾ ميكانضدـ عاـ أو الحالة الشفدية والفدضػلػجية، و 

 في الإنداف يسكشو تغضضخ الدمػؾ، وأف فاعمية الحات ىي أفزل مشبئ بالدمػؾ الذخري.
 آثار فاعمية الحات: -5

إلى أف فاعمية الحات ( Bandura, 1993, Pp : 134-135)لقج أشار بانجورا  
ات أساسية وىي: العسمية السعخفية، والجافعية، يطيخ ت ثضخىا جميا مغ خلبؿ أربعة عسمي

والػججانية، وعسمية اختيار الدمػؾ، وفيسا يمي عخض لآثار فاعمية الحات في تمظ 
 العسميات الأربعة:

 العسمية السعخفية: .1

ذكخ بانجورا ب ف آثار فاعمية الحات عمى العسمية السعخفية ت خح أشكالا مختمفة، فيي  
ظ في العسميات التػقعية، فالأفخاد مختفعػ الفعالية يترػروف ت ثخ عمى الأىجاؼ، وكحل

عسميات الشجاح التي تديج مغ أدائيع وتجعسو، بضشسا يترػر الأفخاد مشخفزػ الفاعمية 
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عسميات الفذل ويفكخوف فضيا وأضاؼ ب ف معتقجات فاعمية الحات ت ثخ عمى العسمية 
الأفخاد بقجرتيع عمى الديصخة عمى السعخفية مغ خلبؿ مفيػـ القجرة، ومغ خلبؿ اعتقاد 

البضئة، ومفيػـ القجرة يتسثل في دور معتقجات فاعمية الحات في الت ثضخ عمى كيفية ت ويل 
الأفخاد لقجراتيع، فبعزيع يخػ أف القجرة مكتدبة يسكغ العسل عمى تصػيخىا، والاستفادة مغ 

مػروثة فشججىع يفزمػف أداء السياـ الرعبة، بضشسا يخػ بعزيع القجرة عمى أساس أنيا 
 (.Bandura, 1995, Pp : 5-6)السياـ التي تجشبيع الأخصاء  

(أف أىع معتقجات فاعمية الحات التي Maddux, 1995, p : 13مادوكذ ) ويخػ  
 ت ثخ عمى العسمية السعخفية مغ خلبؿ الت ثضخ تسثل في:

مختفعة يزعػف  الأىجاؼ التي يزعيا الأفخاد لأنفديع، فالحيغ يستمكػف فاعمية ذات .1
أىجافا شسػحو، وييجفػف لتحقضق العجيج مغ الإنجازات، بعكذ الحيغ لجييع ضعف في 

 معتقجاتيع فيسا يتعمق بقجراتيع.
 الخصط والاستخاتيجيات التي يزعيا الأفخاد،مغ أجل تحقضق الأىجاؼ. .2
 التشب  بالدمػؾ السشاسب، والت ثضخ عمى الأحجاث. .3
خاد ذوو الفاعمية السختفعة أكثخ كفاءة في حل القجرة عمى حل السذكلبت، فالأف .4

 السذكلبت، واتخاذ القخارات.

عمى أنو كمسا زاد مدتػػ تعقضج الأداء كمسا ( Berry, 1987, p : 6بيخي )وي كج  
أدػ ذلظ إلى ارتفاع أداء الحاكخة، وبالتالي تداىع معتقجات الفاعمية الحاتية في تحدضغ أداء 

الفخد بذكل عاـ يكيع قجراتو عغ شخيق مقارنة أدائو بالآخخيغ، الحاكخة عغ شخيق الأداء، و 
وعغ شخيق التغحية الخاجعة، ويعتسج الأفخاد عمى أدائيع الساضي لمحكع عمى فاعمضتيع، 
ولتحجيج مدتػػ شسػحيع، ولكغ عغ شخيق السديج مغ التجارب يبادروف بػضع خصة 

 ذاتية لفاعمضتيع الحاتية.
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احثضغ الأفخاد الحيغ تديصخ عمضيع الذكػؾ الحاتية يتػقعػف ومغ خلبؿ ما سبق يخػ الب 
فذل جيػدىع لتعجيل السػاقف التي يسخوف بيا، ويقػمػف بتغضضخ شفيف في بضئتيع، في 

حضغ أف مغ يستمكػف اعتقادا راسخا في فاعمضتيع الحاتية عغ شخيق الإبجاع والسثابخة 
ويزعػف لأنفديع أىجافا ممضئة يتػصمػف إلى شخيقة لمسسارسة الديصخة عمى بضئتيع، 

بالتحجؼ، ويدتخجمػف التفكضخ التحمضمي، وىحا يختبط بسجػ اعتقاد الفخد بقجراتو عمى 
مسارسة الديصخة عمى البضئة مغ خلبؿ درجة الفاعمية الحاتية لإحجاث التغضخ عغ شخيق 

 الجيج السدتسخ والاستخجاـ الإبجاعي لمقجرات والسرادر.

 العسمية الجافعية: .2

( إلى أف Bandura & cervone, 1986, p : 12قج أوضح بانجورا وسضخفػف )ل 
اعتقادات الأفخاد لفاعمية الحات تداىع في تحجيج مدتػياتيع الجافعية، وىشاؾ ثلبثة أنػاع مغ 
الشطخيات السفدخة لمجوافع العقمية وىي:  نطخية العدو الدببي، ونطخية الأىجاؼ السجركة، 

وتقػـ فاعمية الحات بجور ميع في الت ثضخ عمى الجوافع العقمية في كل ونطخية تػقع الشتائج، 
مشيا، وفيسا يمي دور كل نطخية في الت ثضخ عمى الجوافع العقمية في كل مشيا، وفيسا يمي 

 دور كل نطخية في الت ثضخ عمى دافعية الفخد وفاعمضتو:

ية يعدو ندبب فذميع تقػـ عمى مبجأ أف الأفخاد مختفعي الفاعمنطخية العدو الدببي:  .1
إلى أف الجيج هضخ كاؼ أو أف الطخوؼ السػقفية هضخ ملبئسة، بضشسا الأفخاد مشخفزػ 

الفاعمية يعدوف سبب فذميع إلى انخفاض في قجراتيع، فالعدو الدببي ي ثخ عمى كل مغ 
 الجافعية، والأداء، وردود الأفعاؿ الفعالة، عغ شخيق الاعتقاد في فاعمية الحات.

تذضخ إلى أف الأىجاؼ الػاضحة والستزسشة تحجيات تعسل  ىجاف السجركة:نطخية الأ .2
عمى تعديد العسمية الجافعية، كسا تت ثخ الأىجاؼ بالت ثضخ الذخري أكثخ مغ ت ثضخىا 
بتشطيع الجوافع والأفعاؿ. والجوافع القائسة عمى الأىجاؼ تت ثخ بثلبثة أنػاع مغ الت ثضخ 
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ا الذخري عغ الأداء، وفاعمية الحات السجركة الذخري وىي: الخضا أو عجـ الخض
لميجؼ، وإعادة تعجيل الأىجاؼ بشاء عمى التقجـ الذخري، ففاعمية الحات تحجد الأىجاؼ 
التي يزعيا الأفخاد لأنفديع، وكسية الجيج السبحوؿ في مػجيتيا وحميا، ودرجة إصخار 

ػ الفاعمية جيجا كبضخا عشج الأفخاد ومثابختيع عشج مػاجية تمظ السذكلبت، فالأشخاص مختفع
 مػاجية التحجيات.

الجوافع عغ شخيق تػقع أف سمػكا محجدا سػؼ تعسل عمى تشطيع  نطخية تػقع الشتائج: .3
يعصي نتيجة معضشة بخرائز معضشة، وىشاؾ الكثضخ مغ الخيارات التي تػصل إلى ىحه 

ل إلضيا، لأنيع الشتيجة السخهػبة، ولكغ الأشخاص مشخفزي الفاعمية لا يدتصيعػف التػص
 (.Bandura, 1993, Pp : 128-130)يحكسػف عمى أنفديع بانعجاـ الكفاءة  

 العسمية الػججانية: .3

إف اعتقادات فاعمية الحات ت ثخ في الزغػط والإحباشات التي يتعخض ليا الأفخاد في  
ؼ مػاقف التيجيج، كسا ت ثخ عمى مدتػػ الجافعية نحػ إنجاز السياـ، حضث إف الأفخاد ذو 

الإحداس السشخفس بفاعمية الحات أكثخ عخضة لمقمق، لاعتقادىع ب نو ليذ لجييع عمى 
 . (Bandura, 1989, Pp : 177-178)إنجاز تمظ السيسة  

كسا أف الأفخاد مشخفزػ الفاعمية أكثخ عخضة للبكتئاب، بدبب شسػحاتيع هضخ  
ع عمى إنجاز الأمػر السشجدة، وإحداسيع السشخفس بفاعمضتيع الاجتساعية، وعجـ قجرتي

التي تحقق الخضا الذخري، في حضغ يتيح إدراؾ فاعمية الحات السختفعة تشطيع الذعػر 
بالقمق والدمػؾ الإندحابي مغ السياـ الرعبة، عغ شخيق التشب  بالدمػؾ في مػقف ما  

(Bandura, 1995, Pp : 8-10.) 
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 عسمية اختيار الدمػك: .4

 ثخ عمى عسمية انتقاء الدمػؾ، وإف عسمية اختيار الفخد ذكخ بانجورا ب ف فاعمية الحات ت 
للؤنذصة والأعساؿ التي يقبل عمضيا تتػقف عمى ما يتػفخ لجػ الفخد مغ اعتقادات ذاتية 

في قجرتو عمى تحقضق الشجاح في عسل محجد دوف هضخه وأداءه برػرة مشاسبة  
(Bandura, 1995, Pp : 10-11.) 

إلى أف الأفخاد الحيغ لجييع إحداس بانخفاض مدتػػ  كسا بضغ ب ف الجراسات تػصمت 
الفاعمية الحاتية يشدحبػف مغ السياـ الرعبة التي يذعخوف أنيا تذكل تيجيجا شخريا ليع 
حضث يتخاخػف في بحؿ الجيج، وعمى العكذ فإف الإحداس السختفع بفاعمية الحات يعدز 

العالية في قجراتو يخػ  الإنجاز الذخري بصخيقة مختمفة، حضث إف الفخد ذو الثقة
الرعػبات عمى أنيا تحجؼ يجب التغمب عميو، وليذ كتيجيج يجب تجشبو، ويتخمز مغ 

 : Bandura, 1993, Pp)آثار الفذل، ويعدز مغ جيج في مػاجية السعػقات  
134-135.) 

 التحميل التصػري لفاعمية الحات: -6

السختمفة لمحياة تقجـ  أف الفتخات( Bandura, 1997, Pp : 162)يخػ بانجورا   
أنساشا لمكفاءة السصمػبة مغ أجل الأداء الشاجح، ويختمف الأفخاد بذكل جػىخؼ في 

الصخيقة الفعالة التي يجيخوف بيا حياتيع، وتذكل السعتقجات حػؿ فاعمية الحات مرجرا 
 م ثخا خلبؿ دورة حياة الفخد، وفيسا يمي أىع التصػرات التي ت ثخ في فاعمية الحات:

 أة الذعػر بالديادة الذخرية:نذ (1)

يػلج الصفل الرغضخ بجوف أؼ شعػر بسفيػـ الحات، وبالتالي فإف الحات ت سذ بصخيقة  
اجتساعية مغ خلبؿ الخبخات السشقػلة بػاسصة البضئة، ويشتقل الذعػر بالديادة الذخرية 
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خا إلى مغ إدراؾ العلبقات العخضية بضغ الأحجاث، إلى فيع أسباب وقػع الأحجاث، وأخض
إدراؾ العلبقات العخضية بضغ الأحجاث، إلى فيع أسباب وقػع الأحجاث، وأخضخا إلى إدراؾ 
القجرة عمى إنتاج الأحجاث والسداىسة فضيا، وىحا بجوره إلى الذعػر بفاعمية الحات، كسا 

يداىع كل مغ اكتداب الصفل لمغة والكلبـ، ومعاممة الأسخة لمصفل كذخرية مدتقمة في 
 (.Bandura, 1997, Pp : 164-168)ػر بالديادة الذخرية  نذ ة الذع

 السرادر العائمية لفاعمية الحات: (2)

حضث أف الأشفاؿ لا يدتصيعػف أف ي دوا ب نفديع أشياء كثضخة، فإف الخبخات الشاجحة  
في التجرب عمى التحكع الذخري تكػف ميسة لتشسية الكفاءة الاجتساعية السبكخة، فمكي 

ؿ عمى السعخفة الحاتية الستعمقة بقجراتيع عمى تػسيع مجالات الأداء يحرل صغار الأشفا
فإنيع يصػروف ويختبخوف قجراتيع الجدجية وكفاءتيع الاجتساعية لفيع وإدارة السػاقف 

العجيجة التي يػاجيػنيا يػميا، إف الػالجيغ الحيغ يججاف فخصا للؤفعاؿ الفعالة ويدسحاف 
ستكذاؼ ويذجياف الأشفاؿ عمى أف يجخبػا الأنذصة للؤشفاؿ بحخية الحخكة مغ أجل الا

الججيجة ويعزجاف الجيػ السبكخة يعسلبف عمى تديضل تصػيخ فاعمية الحات لجػ أشفاليسا. 
حضث يختبط نسػ فاعمية الحات لجػ الأشفاؿ بالقجرة عمى إنجاز السياـ وإدراؾ الت ثضخات 

 اليادفة.

خفة الذخز ب نو يسكغ أف يشجد (: "إف معGecas, 1989, p :300ويقػؿ جيكذ ) 
سمػكا ىادفا ويتعخؼ عمى نتائج ىحا الدمػؾ بذخط أف يكػف نتيجة لسبادأتو الخاصة ي دؼ 

 ذلظ إلى أف يكػف كائشا فعالا".

ومغ خلبؿ ما سبق يخػ الباحثضغ أف خبخات فاعمية الحات تكػف في البجاية مػجػدة  
تدداد بدخعة لتربح أكثخ تعقضجا، حضث  في الأسخة، ولكغ مع نسػ الصفل اجتساعيا فإنيا
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إف التفاعل السبكخ مع الآخخيغ ميع، فيػ يقجـ لمصفل فخصة إلى مخحمة ججيجة، ويبجأ 
 بتقضيع فاعمضتو الذخرية" ف خلبؿ السقارنات الاجتساعية. 

 اتداع فاعمية الحات مغ خلال تأثيخات جساعة الخفاق: (3)

دة معخفتو الحاتية عغ قجراتيع، حضث يقجـ يدتصيع الصفل مغ خلبؿ علبقتو ب قخانو زيا 
الأقخاف نساذج لمدمػؾ الفعاؿ وأسالضب التفكضخ، كسا يسضل الأشفاؿ في عسمية انتقاء الأقخاف 
إلى اختيار الأفخاد الحيغ يذاركػنيع الاىتسامات والكيع السذتخكة، والأشفاؿ الحيغ يشطخوف 

ف اجتساعيا ويجركػف فاعمية مشخفزة إلى أنفديع عمى أنيع هضخ فاعمضغ اجتساعيا يشدحبػ 
 (.Bandura, 1997, Pp : 173)بضغ أقخانيع ويسمكػف شعػرا متجنيا لتقجيخ الحات  

 السجرسة كقػة لغخس فاعمية الحات:  (4)

تسثل وضائف السجرسة الػضع الأساسي لتيحيب الكفاءة السعخفية لمفخد، حضث تعتبخ  
عخفية واكتداب السيارات اللبزمة لسداعجتيع السكاف الحؼ يشسي فيو الأشفاؿ كفاءاتيع الس

عمى حل السذكلبت التي تػاجييع مدتكبلب، وىحا يجعميع يتكيفػف مع مجتسعيع بفاعمية، 
 (.Bandura, 1997, Pp : 174)وىحا يحجث نتيجة تصػر الكفاءة العقمية لمصفل. 

 _ علاقة فاعمية الحات ببعس السفاليع الأخخى:7
 

 Self-Efficacy and self-conceptلحات: فاعمية الحات ومفيػم ا -1

أكجت الجراسات التي دارت حػؿ مػضػع مفيػـ الحات عمى أنو يعتبخ حجخ الداوية  
في الذخرية، وأصبح مفيػـ الحات الآف ذا أىسية بالغة ويحتل في ىحه الأياـ مكاف 

كد حػؿ القمب في التػجيو والإرشاد الشفدي وفي العلبج السخكد حػؿ العسضل "أؼ السسخ 
 (.260، 2001)حامج زىخان، الحات" 
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(: مفيػـ الحات ب نو "تكػيغ معخفي 77، 45، 2001ويعخؼ محمد أحسج إبخاليع هشيع ) 
مشطع مػحج ومتعمع لمسجركات الذعػرية والترػرات والتقضيسات الخاصة بالحات، يبمػره 

لفخد الحاتية السشدقة الفخد ويعتبخه تعخيفا نفديا لحاتو، ويتكػف مفيػـ الحات مغ أفكار ا
السحجدة الأبعاد عغ العشاصخ السختمفة لكضشػنتو الجاخمية أو الخارجية، وتذسل ىحه 

العشاصخ السجركات والترػرات التي تحجد خرائز الحات كسا تطيخ إجخائيا في وصف 
والسجركات والترػرات  Perceived selfالفخد لحاتو كسا يترػرىا ىػ "الحات السجركة" 

جد الرػرة التي تعتقج أف الآخخيغ يترػرونيا والتي يسثميا الفخد مغ خلبؿ التفاعل التي تح
"، والسجركات والترػرات التي Social selfالاجتساعي مع الآخخيغ "الحات الاجتساعية" "

"، ووضيفة Ideal selfتحجد الرػرة السثالية لمذخز الحؼ يػد أف يكػف "الحات السثالية" "
دافعية وتكامل وتشطيع وبمػرة عالع الخبخة الستغضخ الحؼ يػجج الفخد في  مفيػـ الحات وضيفة

وسصو، ولحا فإنو يشطع ويحجد الدمػؾ، أما فعالية الحات لا تحتػؼ عمى الذعػر بالحات 
ومفيػـ الحات أشسل وأعع مغ فعالية الحات، مفيػـ الحات يحتػؼ عمى الكفاءة والذعػر 

 الفخد. بالحات في الدمػكيات التي ي دييا

 :self Efficacy & self-esteemفاعمية الحات وتقجيخ الحات:  -2

: تقجيخ الحات عمى أنو "اتجاىات الفخد Rosenberg  (1978)يعخؼ روندنبخج  
الذاممة سالبة كانت أو مػجبة نحػ نفدو"، وىحا يعشي أف تقجيخ الحات السختفع معشاه أف 

جيخ الحات السشخفس يعشي عجـ رضا الفخد الفخد يعتبخ نفدو ذات قيسة وأىسية، بضشسا تق
كسا يعخؼ عبج الخحيع ( 225، 1990)محسػد عكاشة، عغ نفدو أو رفزو لحاتو. 

(: تقجيخ الحات عمى أنو "مجسػعة مغ الاتجاىات والسعتقجات التي 225: 1985بخضت )
كػف يدتجعضيا الفخد عشجما يػاجيو العالع السحيط بو، فيػ حكع الذخز تجاه نفدو، وقج ي

 ىحا الحكع بالسػافقة أو الخفس".
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(: إلى أف تقجيخ الحات يجور حػؿ حكع الفخد 3: 2003ويذضخ صابخ عبج القادر ) 
عمى قيستو بضشسا مفيػـ فاعمية الحات يجور حػؿ اعتقاد الفخد في قجرتو عمى إنجاز الفعل 

أما فاعمية الحات في السدتقبل وأف تقجيخ الحات يعشي بالجػانب الػججانية والسعخفية معا و 
فيي هالبا معخفية وأف مفيػـ تقجيخ يعشي بالجػانب الػججانية والسعخفية معا وأما فاعمية 
الحات فيي هالبا معخفية وأف مفيػـ تقجيخ الحات وفاعمية الحات بعجاف ىاماف لسفيػـ 

الحات لأنيسا  يداىساف في صياهة مفيػـ الفخد عغ نفدو )مفيػـ الحات(. وأيزا ي ثخ 
ل مشيسا عمى الآخخ فالأفخاد الحيغ يجركػف أنفديع عمى أنيع ذو قيسة وم ثخيغ وناجحضغ ك

)تقجيخ ذوات مختفع( بذكل عاـ سػؼ يتشب ف ليع  باحتسالات الشجاح في السياـ حضث أف 
ىحه الاحتسالات تكػف مختفعة )فاعمية ذات مختفعة( عغ أولئظ الحيغ يخوف أنفديع أقل 

 وقيسة )تقجيخ ذات إجسالي مشخفس(. كفاءة وت ثضخا ونجاحا

ويخى الباحثيغ أن تقجيخ الحات تيتع بكياس ذات الذخز الحالية بيشسا  فاعمية الحات 
 تيتع بكياس نجاح الفخد السدتقبمي.

 self efficacy & self-Actualizationفاعمية الحات وتحقيق الحات:  -3

عسمية تشسية استصاعات (: تحقضق الحات عمى أنو 32: 1990تعخؼ راوية دسػقي ) 
 ومػاىب الفخد، وتفيع وتقبل ذاتو.

(: أف تحقضق الحات عسمية نذصة تدعى بالفخد 72: 1993وتخػ فاشسة العامخؼ ) 
ليكػف ويربح مػجيا مغ داخمو، ومتكاملب عمى مدتػيات التفكضخ والذعػر والاستجابة 

 الجدجية.

ق الحات حاجة تجفع الفخد (: أف تحقض396: 2000وفي ذلظ يحكخ علبء الذعخاوؼ ) 
إلى تػضيف إمكاناتو، وتخجستيا إلى حكيقة واقعة ويختبط بحلظ التحرضل ، والإنجاز، 

والتعبضخ عغ الحات ولحلظ فإف تحقضق الفخد لحاتو يذعخه بالأمغ والفاعمية وأف عجد الفخد 
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مل، مسا عغ تحقضق ذاتو باستخجاـ قجراتو، وإمكاناتو يذعخه بالشقز والجونية، وخضبة الأ
.  يعخضو لمقمق، والتذاؤـ

(: إلى أف فاعمية الحات تسثل عشرخا schwaarzer, 1999 : 1ويذضخ سكػارزر ) 
كبضخا في العسميات الجافعية، وأف مدتػػ فاعمية الحات يسكغ أف يحدغ أو يعضق دافعية 

ـ الأكثخ الفخد لمتعمع الحاتي، فالأفخاد مع ارتفاع معتقجاتيع عغ الفاعمية يختاروف السيا
تحجيا، ويبحلػف جيجا كبضخا في أعساليع، ويقاومػف الفذل ويزعػف لأنفديع أىجافا لمتحجؼ 

( أنو بالخجػع إلى قػاميذ المغة لتحجيج 13: 2000ويمتدمػف بيا. ويحكخ سامي زيجاف )
وجج أنو يخد عشج كل مغ إلياس وإدوارد إلياس  Eficacyالتخجسة الرحية لسرصمح 

( 44: 1993(، ومشضخ البعمبكي )17: 1987سعضج الكخامي ) (، وحدغ7: 1983)
بسعشى الفاعمية، ومرصمح   Efficiencyبسعشى فاعمية، في حضغ ورد مرصمح 

Efficiency  .لحلظ فإف الجراسة الحالية ( 37، 1990)رواية دسػقي، بسعشى الكفاية
السخادؼ  self-efficacyعمى أنو فاعمية ويكػف مرصمح  Efficiencyتشطخ لسرصمح 

 لو بالمغة العخبية "فاعمية _الحات".

 أنػاع فاعمية الحات: -8

تعتسج أنػاع فاعمية الحات التي ذكخىا الباحثػف والتي يسكغ تشاوؿ أبخزىا في سبعة أنػاع 
 كسا يمي:

 ":Self-efficacy generalفاعمية الحات العامة " -

يحقق نتائج مخهػب فضيا في يقرج بيا تػقع الفخد ب نو قادر عمى أداء الدمػؾ الحؼ  
 (.37، ص 2017)يػنذ، أؼ مػقف معضغ. 



 لفرل الثالث:                                                           فاعمية الحاتا
 

85 

ويذضخ "بانجورا" إلى أف فاعمية الحات مغ الأفزل تفيع عمى أنيا إما ميسة محجدة أو  
في مجاؿ معضغ. وىػ يقخأ فاعمية الحات ترل إلى التعسيع عمى حالات أخخػ والذعػر 

يجؿ عمى شعػر عالي مغ الكفاءة في  العالي مغ الفاعمية في نذاط ومجاؿ واحج ىػ لا
أنذصة أخخػ وفي السقابل فيشاؾ باحثػف آخخوف لجييع ترػر أف فاعمية الحات شعػر عاـ 
بالفاعمية الحاتية. وىحا الذعػر ىػ واسع ومدتقخ "ثابت" مغ الكفاءة الذخرية في مػاجية 

 السػاقف الزاهصة والسخىقة.

الذخز الحؼ يشجد في أدواره السشػشة  بو في  وفاعمية الحات العامة يسكغ أف تصمق عمى
دراستو وميشتو وأسختو وأصجقائو وخجمة مجتسعو، فيكػف شخرا مشتجا ومشجدا ونافعا 

 (.38، ص 2017)يػنذ، لشفدو ولغضخه.

 ":The Effictivenesse of self-Ownفاعمية الحات الخاصة " -

أداء ميسة مججدة في نذاط ويقرج بيا أحكاـ الفخد الخاصة والسختبصة بقجرتيع عمى  
 التعبضخ(. -محجد مثل الخياضيات )الأشكاؿ اليشجسية( أو في المغة العخبية )الإعخاب

وي كج "بانجورا" عمى وجػد فاعمية الحات الخاصة، حضث لا يسكغ لمفخد أف ي دؼ كل  
الأشياء في مجاؿ مغ مجالات الحياة التي تتصمب اتقانا، والشاس يختمفػف في مجالات 

اعمية الحات لجييع ووفي مدتػياتيا حتى في السجاؿ الػاحج، وعمى سبضل السثاؿ: قج يسمظ ف
الذخز في مجاؿ الأعساؿ السيشية إحداسا عاليا مغ الفاعمية التشطيسية لكغ الفاعمية 
الػالجية لجيو مشخفزة وبالتالي، فإف نطاـ اعتقاد الفاعمية ليذ سسة عامة شاممة ولكغ 

السعتقجات الحاتية مختبصة بشػاحي ومجالات متسضدة مغ الأداء.  مجسػعة متبايشة مغ
 (.39-38، ص 2017)يػنذ، 
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 ":Collectio, actionالفاعمية الجساعية " -

يتزح السقرػد بيا مسا يحكخه "مادوكذ"ب ف تحقضق الأىجاؼ السيسة في السجسػعات  
عمى قجرات الأفخاد  والسشطسات والسجتسعات يعتسج دائسا عمى قجرة الأفخاد عمى التعخؼ

 الآخخيغ وتػضيف ىحه القجرات لتحقضق الأىجاؼ السذتخكة.

والفاعمية الجساعية تتسثل: في الإيساف السذتخؾ لجػ جساعة ما أو مجتسع بالقجرة عمى 
الشيػض والفعل وتشطيع الصاقات، وصػلا إلى تحقضق الأىجاؼ التي كانت تبجو شبو 

 2017)يػنذ، ق، وتقجـ التزحيات مغ دوف حجود. مدتحضمة، وفيسا يتجمى العصاء الفائ
 (.39ص 

ويذضخ "بانجورا" إلى أىسضتيا لأف السذكلبت في جسيع أناء العالع يتدايج حجسيا مسا  
يخسخ شعػر بالعجد. وأف ىشاؾ القمضل مغ الشاس يسكشيع الحج مغ مثل ىحه السذكلبت، 

ب دمج السرالح الحاتية الستشػعة ولحلظ فالجيػد الاجتساعية لتغضضخ السعيذة للؤفزل تتصم
في دعع الكيع والأىجاؼ الأساسية السذتخكة ويزخب مثلب لحلظ ب ف وسائل الإعلبـ 

الالكتخونية تػضح كيف أف جيػد جساعية صغضخة يسكغ أف يكػف ليا ت ثضخ كبضخ عمى 
سل السذكلبت العالسية السمحة مثل ارتفاع الشسػ الدكاني، وإستخاتيجية فكخ عالسيا واع

" ىػ محاولة لاستعادة الشاس الذعػر بالفاعمية Think Globally, Act Locallyمحميا "
 (.40، ص 2017)يػنذ، وأنيع يدتصيعػف أف يحجثػا فارقا. 

 " The effectivenss of the accademicفاعمية الحات الأكاديسية " -

مػماتو، وأنو يسمظ تذضخ إلى اعتقاد الفخد في إمكاناتو الحاتية وثقتو في قجراتو ومع 
السقػمات العقمية السعخفية والانفعالية الجافعية والحدية العربية ما يسكشو مغ تحقضق 

السدتػػ الأكاديسي الحؼ يختزيو أو يحقق لو التػازف، محجدا جيػده وشاقتو في إشار 
 ىحا السدتػػ.
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غياب اعتقاد والسعمسػف يعخفػف أف الإمكانية الأكاديسية نادرا ما يسكغ أف تتحقق في 
ىع قادروف " Virgilفيخجيل "الصفل يػضح في ىحه الإمكانية. ويقػؿ الذاعخ الخوماني 

(. the are able who think they are able)الحيغ يعتقجوف أنيع قادروف. 
 (.40، ص 2017)يػنذ، 

 ":Social self. The effectiveness ofفاعمية الحات الاجتساعية " -

الصفل في القجرة عمى البشاء العلبقات الاجتساعية والحفاظ عمضيا تعخؼ ب نيا اعتقاد  
وإدارة أنػاع مختمفة مغ الرخاعات الذخرية وىي تعدز العلبقة الاجتساعية الإيجابية، في 
حضغ عجـ الفاعمية في ىحا السجاؿ ت دؼ إلى سمػكات التشفضخ  الاجتساعي، وتخبط فاعمية 

أعمى مغ الخضا عغ الحياة والاستقلبلية والتعاشف مع الحات الاجتساعية السختفعة بسدتػػ 
، ص 2017)يػنذ، الآخخيغ، ومدتػػ أقل مغ العجوانية لجػ الأشفاؿ والسخاىقضغ. 

40.). 

 ":Self-Efficacy for parentفاعمية الحات لمػالجيغ " -

ػؾ فاعمية الحات لمػالجيغ تتشاوؿ الأدوار السحتسمة مع الػالجيغ وإدراكيع وفيسيع الدم 
والعػاشف داخل الأسخة، وكحلظ سمػكات الصفل الاجتساعية والعاشفية وتكيف الصفل 
وتحرضمو الجراسي، ودلت نتائج الجراسة عمى ارتباط فاعمية الحات بالدمػؾ الػالجؼ 

 (.41، ص 2017)يػنذ، الإيجابي أو الدمبي. 

 ":Professional self-efficacyفاعمية الحات السيشية " -

الحات السيشية ب نيا: "الاعتقاد أو الثقة ب داء مياـ الػضيفة الػاحج، وىي  تعخؼ فاعمية 
ترف الشاس عغ كفاءتيع السيشية، ولحلظ يختبط بيا اختيار السيشة والشجاح السيشي 

وتحقضق الأىجاؼ، بالإضافة إلى الالتداـ والتخكضد والاستستاع. ويخػ الباحث أف فاعمية 
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فخد في قجرتو عمى أداء متصمباتو السيشية الشفدية والفشية الحات السيشية ىي اعتقادات ال
 والإدارية والاجتساعية بشجاح وبسا يحقق لو ولإدارة الس سدة الخضا والكفاية.

ويسكغ أف تتشػع فاعمية الحات وفق السجالات السيشية السختمفة ليكػف مثلب فاعمية  
ولمسحامي، وعشجما تتشػع فاعمية الحات السيشية لمسعمع وفاعمية الحات السيشية لمصبضب، 

الحات السيشية فإنيا ستختمف مغ ميشة لأخخػ، فعمى سبضل السثاؿ يذضخ كل مغ 
(Klassem.R.Chiu.M إلى أف فاعمية الحات السعمسضغ ت ثخ عمى سمػكات التجريذ )

لجييع ودوافع تلبمضحىع وتحرضميع، ويسكغ استكذاؼ معتقجات السعمسضغ حػؿ قجراتيع في 
مجالات رئيدية بالفرػؿ الجراسية: تصبضق الاستخاتيجيات التعميسية، وإدارة سمػكات ثلبثة 

 (.41، ص 2017)يػنذ، الصلبب واشتخاؾ الصلبب في عسمية التعمع. 

ومسا سبق يتزح أف فاعمية الحات تتشػع حدب العسػـ والخرػص )فاعمية الحات  
ة...( وشالسا ارتبصت عامة وخاصة(، وحدب السجاؿ )أكاديسية واجتساعية وميشي

بالاعتقادات فبسكغ أف يجج الباحثػف أنػاعا لفاعمية الحات وفق مجالات البحػث الستشػعة. 
 (.42، ص 2017)يػنذ، 
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 الخلاصة:

 يتزح لشا مغ خلبؿ العخض الدابق لشطخية فاعمية الحات ما يمي: 

ي يديع في ـ( كسفيػـ معخف1977أف فاعمية الحات تكػيغ نطخؼ وضعو بانجورا ) (1
تغضخ الدمػؾ، ودرجة الفاعمية تحجد الدمػؾ الستػقع الحؼ يقػـ بو الفخد كسا تحجد كسية 
الصاقة السبحولة لمتغمب عمى السذكلبت، وأحكاـ فاعمية الحات عسمية استشتاجية تتػقف 

عمى السعمػمات مغ أربع مرادر رئيدية ىي: الإنجازات الأدائية والخبخات البجيمة 
وتتسضد في ضػء ثلبثة أبعاد ىي: قجرة  0مفطي والحالة الشفدية أو لفدضػلػجية والإقشاع ال

 الفاعمية والعسػمية والقػة.
فاعمية الحات ىي تػقع الفخد لسجػ قجرتو عمى أداء ميسة محجدة وىي كحلظ تعشي  (2

استبيار الفخد بإمكاناتو وحدغ اسخجاميا، وإنيا وحجىا التي تحجد الدمػؾ بل لابج مغ 
 جر مغ الاستصاعة سػاء كانت فدضػلػجية أو عقمية.وجػد ق

تختمف تػقعات فاعمية الحات عغ تػقعات الفخد لمشتائج ويسارس الشػعاف ت ثضخا قيا عمى  (3
 الدمػؾ الإنداني.

فاعمية الحات ذات جانب دافعي يخبصيا إلى حج ما بالشاتج الشيائي لمدمػؾ وقج يكػف  (4
 بات.ذلظ وراء مثابخة الفخد في مػاجية العك

تت ثخ فاعمية الحات بالعجيج مغ العػامل وىي كحلظ ت ثخ في أنساط التفكضخ والخصط  (5
التي يزعيا الأفخاد لأنفديع.
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  تسييج:

ميسا تشػعت البحػث في مختمف مياديغ العمػـ سػاء الصبيعية أو الإندانية أو  
الاجتساعية، فإنو لا تدتغشي عغ إتباع مشيجية البحث عمسية تحجد معالع سضخ مذخوع 
البحث وتػجيو مغ بجايتو إلى آخخ خصػة قرج الػصػؿ إلى نتائج عمسية أكثخ صجقا 

 ومػضػعية.

فبعج التصخؽ إلى الجانب الشطخؼ لمجراسة والذخح الػافي لمستغضخات وفق ما جاءت بو  
الس لفات في عمع الشفذ، سشدتعخض مغ خلبؿ ىحا الفرل الإجخاءات السشيجية الستبعة 

 للئنجاز الجراسة الحالية.

كسا سشتشاوؿ في ىحا الفرل إجخاءات الجراسة السضجانية وتصبضق أدوات الجراسة  
 سية عمى عضشة البحث واستخلبص الشتائج، اختبار الفخضيات والتحقق مشيا مضجانيا.الأسا
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 الجراسة الأساسية: -1
 مشيج البحث: -

يقرج بالسشيج تمظ القػاعج والأنطسة التي يتع وصفيا مغ أؿ الػصػؿ إلى حقائق  
 (.1999)محمد عبيجات وآخخون مقبػلة حػؿ ضػاىخ. 

لتداؤلات والتحقق مغ صحة الفخضيات اتبعشا: السشيج ومغ أجل الإجابة عمى ا 
الػصفي فيػ مشيج السشاسب لتحقضق أىجاؼ الجراسة ذلظ لأنو يجرس العلبقة بضغ 

الستغضخات ويرف العلبقة بضغ الستغضخات وصف كسي وذلظ باستخجاـ مقاييذ كسية 
نو يجرس وصف أهخاض السشيج الػصفي فيػ السشيج السشاسب لتحقضق أىجاؼ الجراسة لأ

العلبقة بضغ الستغضخات ويرف العلبقة بضغ الستغضخات وصفا كسيا وذلظ باستخجاـ مقاييذ 
كسية ومغ أهخاض السشيج الػصفي ىػ الػصف العلبقات بضغ الستغضخات أو استخجاـ ىحه 

العلبقات في عسل تشب ا تتعمق بيحه الستغضخات. اعتسجنا في الجراسة الحالية عمى مشيج 
اره أكثخ ملبئسة لسػضػع الجراسة الحالية حضث يقػـ السشيج الػصفي عمى الػصفي باعتب

تفدضخ الػضع القائع لمطاىخة أو السذكمة السجروسة مغ خلبؿ تحجيج ضخوفيا وما بعجىا 
كسا ىي عغ شخيق جسع البيانات والسعمػمات السقجمة ثع ترشيفيا وتحمضميا وإخزاعيا 

 (.45، ص 2007)أبػ بكخ، لمجراسة الجقيقة. 

 مجالات الجراسة: -2
السجاؿ السكاني: تع الإجخاء ىحه الجراسة عمى مجسػعة مغ الخياضضضغ بػلاية السجية  -

 )ممعب الذيضج إماـ إلياس وممعب سي حسجاف(.
 .2023السجاؿ الدماني: تع تصبضق السقاييذ في شيخ أفخيل وماؼ  -
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 عيشة الجراسة : -3

سثمة لمسجتسع الأصمي لمجراسة وليا خرائز عمى أنيا مجسػعة جدئية متعخيف العيشة: 
 (.184، ص 2004)أبػ علام، مذتخكة. 

لقج تع اختيار العضشة بالصخيقة القرجية لأنيا تحقق أىجاؼ ىحه الجراسة بذكل أفزل 
باعتبار أف الخياضضضغ ىع الاقجار عمى تقجيع السعمػمات مغ مذكمة البحث وخلبؿ اختيار 

 عضشة البحث قسشا بسا يمي:

رياضي لكخة  12رياضي كخة القجـ و 28رياضي مشيع  40حجيج حجع العضشة السقجر بػ ت
 القجـ داخل القاعة.

:تػزيع عيشة البحث حدب نػع الخياضة 

 في ىحا الججوؿ نبضغ ذلظ: -

 الشدبة السئػية العجد نػع الخياضة
 %70 28 كخة القجـ

 %30 12 كخة القجـ داخل القاعة
 %100 40 السجسػع

 

 ميق عغ الججول:التع -

% 70والحؼ يقجر ندبتو بػ 28مغ خلبؿ الججوؿ نخػ أف لاعبي كخة القج عجدىع  
% 30أؼ ندبتيع السئػية تقجر بػ 12ولاعبي كخة القجـ داخل القاعات الحؼ قجرت عضشتيع بػ

ومغ ىشا نلبحع أف الخياضضضغ لكخة القجـ ندبتيع وعجدىع يفػؽ الخياضضضغ لكخة القجـ داخل 
 .القاعات
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 أدوات الجراسة: -4
 مكياس إدراك الزغط: -

بيجؼ  Lavenstein" 1993أعج ىحا الاختبار مغ شخؼ الباحث "وصف الاختبار: 
عبارة نسضد مشيا بشػد مباشخة وهضخ  30قياس م شخ الزغط، يتكػف ىحا الاختبار مغ 

 مباشخ.

 -8 -6 -5 -4 -3 -1عبارة وتتسثل في عبارة رقع: ) 22تسثل البشػد السباشخة:  -
9- 9- 11- 12- 14- 15- 16- 18- 19- 20- 22- 23- 24- 26- 27- 

( وتجؿ ىحه العبارات عمى وجػد م شخات الزغط السختفع عشجما يجضب عمى 30 -28
السفحػص بالقبػؿ اتجاه السػقف، وعمى م شخ إدراؾ الزغط السشخفس عشجما يجضب 

 عمضيا بالخفس.
 -10 -7 -1تسثمة في العبارات رقع )عبارات الس 8تذسل البشػد غيخ السباشخة:  -

(. تجؿ عمى وجػد إدراؾ الزغط السختفع عشجما يجضب عمضيا 25-29 -21 -17 -13
 بالخفس وعمى إدراؾ الزغط السشخفس عشجما يجضب عمضيا بالقبػؿ.

 كيفية تصبيق السكياس:

 سة: يقػـ الفاحز بذخح التعميسية لمفخد السعخض لػضعية الكياس الشفدي وتتسثل التعمي

أماـ كل عبارة مغ العبارات التالية ضع العلبمة أكذ في الخانة التي ترف ما  
يشصبق عميظ عسػما، وذلظ خلبؿ سشة أو سشتضغ الساضضتضغ، أجب بدخعة دوف أف تدعج 
نفدظ بسخاجعة إجابتو واحخص عمى وصف مدار حياتظ بجقة خلبؿ ىحه السجة: ىشاؾ 

بارة مغ العبارات الاختيار وىي بالتختضب: تقخيبا، أربع اختيارات عشج الإجابة عمى كل ع
 أبجا ، أحيانا، كثضخا، عادة.
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  كيفية ترحيح الاختبار:

نقاط وىحه  4إلى  1إف كيفية ترحيح وتشكيط عبارات الاختبار يتع التجرج فضيا مغ  
مغ اليسضغ )تقخيبا  4إلى  1الجرجات تتغضخ حدب نػع البشػد، فالبشػد السباشخة تشقط مغ 

 أبجا إلى اليدار )عادة(.

والججوؿ التالي يػضح ذلظ، إذا بعج تشكيط كل بشج، نقػـ بجسع الجرجات السحرل  
 عمضيا لإيجاد الجرجة الكمية للبختبار.

 (: يسثل كيفية تشكيط اختبار إدراك الزغط لـ )لفدتانيغ" 01ججول رقع )

 بشػد هضخ مباشخة بشػد مباشخة الاختبار البشػد
 تقخيبا أبجا -1
 أحيانا -2
 كثضخا -3
 عادة -4

 نقصة
 نقصتاف

 نقاط 3
 نقاط 4

 نقاط 4
 نقاط 3

 نقصتاف
 نقصة

 

 

 الأساليب الإحرائية بالسكياس:

يتغضخ التشكيط حدب نػع البشػد مباشخة أو هضخ مباشخة، ويدتشتج م شخ إدراؾ الزغط  
 في السكياس، وفق السعادلة التالية:

 90/  30 –م شخ إدراؾ الزغط =  الجرجة الخاـ 
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يتع الحرػؿ عمى الكيع الخاـ بجسع كل الشقاط الستحرل عمضيا في الاختبار مغ  
( 0البشػد السباشخة والغضخ السباشخة، وتتخاوح الجرجة الكمية بحج حداب م شخ الزغط مغ )

( يجؿ أعمى مدتػػ مسكغ مغ الزغط. 1ويجؿ عمى أدنى مدتػػ مغ الزغط إلى )
 (.224، ص 2005)حكيسة آيت حسػد، 

 وثبات السكياس: صجق

حدب دراسة )ليفشدتايغ( التي قاـ بيا لمتحقق مغ صجؽ السكياس باستخجاـ الرجق:  - أ
الرجؽ التلبزمي، الحؼ يختكد عمى مقارنة قياس الزغط مع مكياس آخخ الزغط "كػىغ" 

مع مكياس الحالة ارتباط ضعيف  0.56بضشسا سجل ارتباط معتجؿ يقجر بػ 0.73يقجر بػ
 ياس قمق الحالة.مع مك 0.35يقجر بػ

قاـ لفشدتايغ بكياس التػافق الجاخمي للبستبياف معامل الثبات:  - ب
كسا أضيخ قياس ثبات السكياس باستعساؿ  0.90)ألفا( ف ضيخ وجػد تساسظ قػؼ يقجر بػ

يذضخ ليفشدتايغ  0.80شخيقة تصبضق وإعادة تصبضق الاختبار بعج فاصل زمشي يقجر بػ
يعتبخ أداة ثسضشة وإضافة لػسائل البحػث الشفدية ب ف ىحا الاستبياف  1993وآخخوف 

)حكيسة ابغ الجدجية ويسكغ أف يكػف عاملب تشب يا ىاما لمحالة الرحية لمفخد لاحقا 
 (.226، ص 2005محسػد، 

 قائسة فعالية الحات:

أعج صاحب ىحا البحث قائسة فعالية الحات بعج اشلبعو عمى القائسة التي أعجىا كل  
1984 "Evertt Worthington"و "Robert Tipton "وعخبيا "محمد الدضج عبج الخحسغ "
 بشجا. 27وتتكػف مغ  1998

، وبعج أف 15 -14-9-8-7 -2وبعج إف اشمع كحلظ عمى السخاجع ذات الأرقاـ التالية: 
قجـ س الا مفتػحا إلى عجد مغ شمبة عمع الشفذ يجور حػؿ خرائز ذوؼ فعالية الحات 
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بشجا، تكيذ  30ى قائسة قياس الرلببة الشفدية. فقاـ بإعجاد السختفعة. واشمع كحلظ عم
فعالية الحات العامة يجاب عشيا ب سمػب تقجيخؼ ضسغ أربعة بجائل ىي لا، قميلب، 

 (.207، ص 2012)معسخية، (( 03متػسصا، كثضخا. )أنطخ لمسمحق رقع )

 عيشة التقشيغ:

أنثى تخاوحت أعسار  197ذكخا، و 184فخدا، مشيع  381تكػنت عضشة التقشضغ مغ  
وتخاوحت أعسار الإناث بضغ  2021سشة بستػسط حدابي قجره  27-18عضشة الحكػر بضغ 

وتع سحب  2.10، وانحخاؼ معيارؼ قجره 21.63سشة بستػسط حدابي قجره  18-25
العضشتضغ )الحكػر، الإناث( مغ تلبمضح وتمسضحات م سدات التعميع الثانػؼ بػلاية باتشة. ومغ 

 معة الحاج لخزخ )باتشة(.كميات جا

تع تصبضق قائسة فعالية الحات. مغ الباحث شخريا، واستغخقت عسمية تصبضق مغ شيخ 
 (.207، ص 2012)معسخية، . 2011، إلى شيخ ماؼ 2010نػفسبخ 

 شخيقة تصبيق القائسة وترحيحيا وتقجيخ درجة السفحػص:

لبب الجامعة أـ لصلبب تع تصبضق قائسة فعالية الحات في الحرز الجراسية، سػاء ش 
التكػيغ السيشي، أما بالشدبة لمسػضفضغ فقج أجابػا عمى الاستبيانات في مكاتبيع، وكاف 

فخدا، مسا جعل الباحث يتحكع في  32و 12عجد السفحػصضغ في كل تصبضق يتخاوح بضغ 
دىا، العسمية مغ حضث مخاقبتو لفيع أفخاد العضشة التعميسات القائسة وشخيقة الإجابة عغ بشػ 
وكاف يصمب مشيع أف يدجمػا إجابتيع بكل اىتساـ وججية، لأف ذلظ سيفضج في صجؽ 

ومػضػعية ىحه الجراسة، وكاف الػقت السدتغخؽ في كل جمدة لإجابة عمى قائسة فعالية 
الحات والاستبيانات التي شبقت معيا لحداب الرجؽ الإنفاقي والتعارضي والثبات، يتخاوح 

 دقيقة. 205بضغ 
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لتعميسات عمى أنو عشج الإجابة عمى القائسة، يصمب مغ السفحػص أف يزع وتشز ا
تحت واحج مغ الاختيارات الأربعة الدابق ذكخىا، وذلظ حدب انصباؽ مزسػف  xعلبمة 

 العبارة عميو.

بشجا، يجاب  30أما بالشدبة لصخيقة الترحيح، فقج سبق الإشارة إلى أنيا تتكػف ف  -
 اختيارات:( بجائل أو 4عشيا ضسغ أربع )

 (.0لا= وتشاؿ صفخا )

 (1قميلب = وتشاؿ )

 (2متػسصا = وتشاؿ )

 (.3كثضخا = وتشاؿ )

( ارتفاع 90( لا وجػد لفعالية الحات و)0وبالتالي تتخاوح درجة كل مفحػص نطخيا بضغ )
 الحات.

 مجالات استعسال الاستبيان:

سة فعالية الحات، أما بصبيعة الحاؿ، يعتبخ البحث الشفدي السجاؿ الأوؿ لاستعساؿ قائ
بالشدبة لاستعساليا ك داة تذخيز، فإنو مغ السسكغ ججا أف تدتعسل ك داة تذخيز، 

خاصة إذا قاـ بحلظ شخز كتجريب عمى تذخيز فعالية الحات خاصة، ولو خبخة جضجة 
 (.212، ص 2012)معسخية، في التذخيز الشفدي وفي الكياس الشفدي 

 )الرجؽ والثبات عمى عضشة التقشضغ(.لية الحات: الخرائز الديكػمتخية لقائسة فعا
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 الرجق:  - أ

بالشدبة لمبشػد التي تع حداب صجقيا مغ خلبؿ استخخاج معاملبت الارتباط بضغ درجة كل 
 بشج والجرجة الكمية عمى القائسة.

 22: مشيع 56( معاملبت الارتباط السدتخخجة )ف: 02وبضغ الججوؿ رقع ) 
 أنثى(. 34ذكخا، و

 معاملبت الارتباط البشج معاملبت الارتباط البشج املبت الارتباطمع البشج
1 0.455 11 0.492 21 0.451 
2 0.431 12 0.422 22 0.444 
3 0.472 13 0.521 23 0.485 
4 0.490 14 0.512 24 0.417 
5 0.379 15 0.470 25 0.421 
6 0.358 16 0.418 26 0.459 
7 0.521 17 0.421 27 0.487 
8 0.416 18 0.501 28 0.425 
9 0.368 19 0.452 29 0.521 

10 0.401 20 0.412 30 0.522 
  (01)انطخ لمججول رقع  0.01دلالة إحرائية عشج مدتػػ 

أما بالشدبة لحداب صجؽ قائسة فعالية الحات ككل. فتع حداب معامل الرجؽ بثلبث 
 شخؽ:
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 الرجق التسيدي: -1

 عيشة الحكػر:

الرجؽ استعساؿ شخيقة السقارنة الصخفية حضث تست السقارنة بضغ لحداب ىحا الشػع مغ 
مفحػص  18عضشتضغ تع سحبيا مغ شخفي الجرجات لعضشة الحكػر، حجع كل عضشة تداوؼ 

 (.66% مغ عضشة كمية )ف=27بػاقع سحب 

(:قيسة "ت" في قائسة فعالية الحات بيغ السختفعيغ 03ججول رقع )
 -ذكػر–والسشخفزيغ 

 العضشة 
 ضخالستغ

 قيسة ف 18العضشة الجنيا ف=  18العضشة العميا ف=
  ع ـ ع ـ

 15.24 7.69 49.27 3.24 80.05 قيسة فعالية الحات
 .0.001"ت" دالة إحرائية عشج مدتػػ:  

أف قائسة فعالية الحات تتسضد بقجرة  04يتبضغ مغ قيع "ت" في الججوؿ رقع 03والججوؿ رقع 
غ والسشخفزضغ في فعالية الحات، مسا يجعميا تترف كبضخة عمى التسضضد بضغ السختفعض

 بسدتػػ عالي مغ الرجؽ لجػ عضشة الحكػر.

تست السقارنة كحلظ بضغ عضشتضغ تع سحبيسا مغ شخفي الجرجات لمعضشة عيشة الإناث: 
% مغ عضشة كمية )ف= 27مفحػصة بػاقع سحب  20الإناث حكغ كل عضشة يداوؼ 

73.) 
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ي قائسة فعالية الحات بيغ السختفعيغ (:قيسة "ت" ف04ججول رقع )
 -إناث–والسشخفزيغ 

 العضشة 
 الستغضخ

 قيسة ف 20العضشة الجنيا ف=  20العضشة العميا ف=
  ع ـ ع ـ

 14.42 8.38 52.2 3.47 82.2 قيسة فعالية الحات
 

 :0.001قيسة "ت" دالة إحرائية عشج مدتػػ. 

القائسة تتسضد بقجرة كبضخة عمى التسضضد أف  03يتبضغ مغ قيع "ت" في الججوؿ رقع  -
السختفعات والسشخفزات في فعالية الحات ما يجعميا تترف بسدتػػ عالي مغ الرجؽ 

 (.04)انطخ لمججول رقع لجػ عضشة الإناث.

 / الرجق الاتفاقي:2

لحداب ىحا الشػع مغ الرجؽ تع تصبضق قائسة فعالية الحات مع قائسة التفاؤؿ، واستبياف 
، ص ص ، 2012)معسخية، الدعادة بالإضافة إلى قائسة الثقة بالشفذ. الذعػر ب
2008 ،209.) 

 الثبات: - ب

 تع حداب الثبات بصخيقتضغ:

 معامل إعادة تصبضق الاختبار. -1
 معامل ألفا. -2
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( معاملات الثبات بصخيقة إعادة التصبيق وشخيقة 05ويبيغ الججول رقع )
 حداب بسعامل ألفا لكخومباخ:

 نػع معامل الثبات
شخيقة إعادة 
التصبضق )بعج 

 أسبػعضغ(
معامل ألفا 
 لكخومباخ

 جشذ العضشات
 ذكػر
 إناث

 ذكػر وإناث
 ذكػر
 إناث

 ذكػر وإناث

 حجع العضشات
23 
28 
51 
30 
36 
66 

 معامل الثبات
0.742 
0.689 
0.697 
0.815 
0.769 
0.783 

، )معسخية (05. )انطخ لمججوؿ رقع0.01دالمة إحرائيا عشج مدتػػ: ذات      
 (211، ص 2012

 :إحرائية أساليب-4

استخجاما في معالجة بيانات الجراسة الأساسية والإحرائية السشاسبة والتداؤلات السقتخحة، 
 وذلظ عمى الشحػ التالي:

 : وذلظ لػصف خرائز العضشة.السئػية الشدبة-

ة : معخفة مدتػػ الزغط الشفدي السجرؾ وفعاليالسعياري  والإنحخاف الحدابي الستػسط-
 الحات.

معامل ارتباط بضخسػف وانحجار البديط، لسعخفة وجػد العلبقة بضغ الزغط الشفدي -
 السجرؾ وفعالية الحات.
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(: لجراسة الفخوؽ في الزغط الشفدي السجرؾ وعلبقتو بفاعمية الحات لجػ الذباب Tاختبار)
 الخياضي.

يدتخجـ في معالجة  وقج تست ىحه البيانات الإحرائية ثع الاستعانة بالشطاـ الإحرائي-
 ( لمعمػـ الاجتساعية.spss 22الإحرائية)

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 الفرل الخابع:                                              إجخاءات الجراسة السشيجية
 

105 

 خلاصة:

 تعتبخ الإجخاءات السشيجية لمبحث الستبعة مغ شخؼ الباحث ىي كيفية الػصػؿ إلى 

الأىجاؼ السخجػة مغ البحث، وذلظ مغ خلبؿ جسمة مغ الػسائل التي تسثل الإدارات التي 
رػؿ عمى السعصيات مغ السضجاف حضث اعتسجت الجراسة عمى يعتسج عمضيا الباحث لمح

جسمة مغ الأدوات التي لا هشى عشيا في دراسة أؼ مػضػع وخاصة ما تعمق بالعمػـ 
 الاجتساعية وخاصة عمع الشفذ.
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 عخض و تحميل نتائج الجراسة -1

 عخض وتحميل الفخضية الاولى: 
تشز الفخضية الاولى عمى وجػد علبقة ارتباشية بضغ الزغط السجرؾ وفعالية          

الحات لجػ الذباب الخياضي ولمتحقق مغ صجؽ الفخضية تع حداب معامل الارتباط 
 بخسػف مغ اجل معخفة مدتػػ دلالة الارتباط بضغ الستغضخيغ و الشتائج كسا يمي:

الزغط السجرؾ وفعالية الحات باستخجاـ  ( يػضح نتائج الارتباط  بضغ06ججوؿ رقع )
 معامل الارتباط بضخسػف لجػ افخاد العضشة

عجد  الستغضخات
الافخا

 د

الستػسط 
 الحدابي

الانحخاؼ 
 السعيارؼ 

قيسة 
 التخابط

الجلالة 
 السعشػية

 الجلالة الاحرائية

الزغط 
 السجرؾ

51 70.90 10.47 0.02
- 

 0.05هضخ داؿ عشج  0.89

فعالية 
 الحات

51 65.98 10.53 

 

 70.90( اف الستػسط الحدابي لزغط السجرؾ بمغ 01يتزح مغ خلبؿ الججوؿ رقع )
بانحخاؼ  65.98اما الستػسط الحدابي لفعالية الحات يداوؼ  10.47بانحخاؼ معيارؼ 
وىػ اكبخ مغ  0.89ومدتػػ دلالة  0.02ومعامل ارتباط قجر  10.53معيارؼ يداوؼ 

اؼ انو لا تػجج علبقة ارتباشية ذات دلالة احرائية بضغ  0.05مدتػػ الجلالة السعشػية 
 الزغط السجرؾ وفعالية الحات لجػ الذباب الخياضي  ومشو عجـ تحقق الفخضية
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 عخض وتحميل الفخضية الثانية:
تشز الفخضية الثانية عمى اف الذباب الخياضي يعاني مغ ضغط نفدي مجرؾ ولمتحقق 

بضغ الستػسط الحدابي والستػسط الشطخؼ باستخجاـ مغ صجؽ الفخضية تع حداب الفخوؽ 
 اختبار ت لعضشة واحجة حضث جاءت الشتائج كسا يمي:

 ( يػضح الفخوؽ في الزغط السجرؾ  لجػ افخاد عضشة البحث07ججوؿ رقع )

عجد  الستغضخ
 الأفخاد

الستػسط 
 الشطخؼ 

الستػسط 
 الحدابي

الانحخا
ؼ 

 السعيارؼ 

اختبار 
 ت

درجة 
 الحخية

مدتػػ 
 لةالجلا

الزغط 
 السجرؾ

40 75 
 

70.90 10.48 2.47- 39 0.01 

 75( اف الستػسط الشطخؼ لزغط الشفدي السجرؾ بمغ 02يتزح مغ خلبؿ الججوؿ رقع )
وقيسة اختبار  ت  10.48بانحخاؼ معيارؼ يداوؼ  70.90اما الستػسط الحدابي يداوؼ 

اؼ  0.05السعشػية وىػ اصغخ مغ مدتػػ الجالة  0.02ومدتػػ دلالة   -2.47قجرت  
انو  تػجج فخوؽ ذات دلالة احرائية  في الزغط الشفدي السجرؾ لرالح الشطخؼ بفارؽ 

اؼ اف الذباب الخياضي لجييع مدتػػ متػسط مغ الزغط الشفدي السجرؾ   -4.10قجر 
 ومشو عجـ تحقق الفخضية. 
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 عخض وتحميل الفخضية الثالثة:
الخياضي يتستع بفعالية ذاتية مختفعة لجػ ولمتحقق  تشز الفخضية الثالثة عمى اف الذباب

مغ صجؽ الفخضية تع حداب الفخوؽ بضغ الستػسط الحدابي والستػسط الشطخؼ باستخجاـ 
 اختبار ت لعضشة واحجة حضث جاءت الشتائج كسا يمي:

 ( يػضح الفخوؽ في الفعالية الحاتية لجػ افخاد عضشة البحث08ججوؿ رقع )

عجد  الستغضخ
 الأفخاد

الستػسط 
 الشطخؼ 

الستػسط 
 الحدابي

الانحخا
ؼ 

 السعيارؼ 

اختبار 
 ت

درجة 
 الحخية

مدتػػ 
 الجلالة

الفعالية 
 الحاتية

40 45 
 

65.95 10.53 12.59 39 0.000 

اما  45( اف الستػسط الشطخؼ لمفعالية الحاتية بمغ 03يتزح مغ خلبؿ الججوؿ رقع )
وقيسة اختبار  ت  10.53يداوؼ بانحخاؼ معيارؼ  65.98الستػسط الحدابي يداوؼ 

اؼ  0.05وىػ اصغخ مغ مدتػػ الجالة السعشػية  0.000ومدتػػ دلالة  12.59قجرت 
انو  تػجج فخوؽ ذات دلالة احرائية  في الفعالية الحاتية لرالح الحدابي بفارؽ قجر 

 اؼ اف الذباب الخياضي يتستع بفعالية ذاتية مختفعة ومشو تحقق الفخضية.  20.98
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 عخض وتحميل نتائج الفخضية الخابعة:
تشز الفخضية الخابعة عمى وجػد فخوؽ في الفعالية الحاتية بضغ مشخفزي       

ومتػسصي الزغط الشفدي السجرؾ لجػ الذباب الخياضي لمتحقق مغ صجؽ الفخضية تع 
 استخجاـ اختبار ت لعضشتضغ مدتقمتضغ حضث جاءت الشتائج كسا يمي:

 
ضح الفخوؽ في الفعالية الحاتية لجػ افخاد العضشة  حدب مدتػػ ( يػ 09ججوؿ رقع )

 الزغط السجرؾ
عجد  الستغضخات

 الافخاد
الستػسط 
 الحدابي

الانحخاؼ 
 السعيارؼ 

قيسة 
 اختبار ت

درجة 
 الحخية

الجلالة 
 السعشػية

الجلالة 
 الاحرائية

مشخفزي 
 الزغط

 هضخ داؿ 0.76 38 -0.30 10.41 64.86 7
 0.05عشج 

متػسصي  
 الزغط

33 66.21 10.70 

 

( اف الستػسط الحدابي لمفعالية الحاتية لعضشة مشخفزي 04يتزح مغ خلبؿ الججوؿ رقع )
اما الستػسط الحدابي لعضشة متػسصي  10.41بانحخاؼ معيارؼ  64.86الزغط بمغ 

وقيسة اختبار  ت قجرت  10.70انحخاؼ معيارؼ يداوؼ  66.21الزغط يداوؼ 
اؼ انو لا  0.05وىػ اكبخ مغ مدتػػ الجالة السعشػية  -0.30لة ومدتػػ دلا -0.30

تػجج فخوؽ ذات دلالة احرائية في الفعالية الحاتية لجػ الذباب الخياضي  تعدػ لسدتػػ 
 الزغط الشفدي السجرؾ  ومشو تحقق الفخضية
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 تفديخ الشتائج -2

 مشاقذة الفخضية الاولى:
ة ارتباشية  بضغ الزغط السجرؾ وفعالية تشز الفخضية الاولى عمى وجػد علبق      

الحات لجػ الذباب الخياضي ومغ خلبؿ دراسة وتحمضل الشتائج عغ شخيق الاسالضب 
الاحرائية تع التحقق مشيا والتػصل الى أنو لا تػجج علبقة ارتباشية ذات دلالة احرائية 

  الفخضية.بضغ الزغط السجرؾ وفعالية الحات لجػ الذباب الخياضي  ومشو عجـ تحقق 

التي ىجفت الى التعخؼ ( 2021دراسة ماججة ابػالعدم )اختمفت ىحه الشتيجة مع       
عمى علبقة الزغػط الشفدية بالفاعمية الحاتية في ضػء ترشيف الحكاـ لخياضة السبارزة 

حضث تػصمت الى وجػد علبقة ارتباشية عكدية ودالة بضغ مكياس الفعالية ومحاور 
 اـ رياضة السبارزة.الزغػط الشفدية لحك

يسكغ تفدضخ ىحه الشتيجة في البحث الحالي باف الزغط الشفدي السجرؾ الحؼ يعيذو      
الذباب الخياضي بسثابة دافع ومحفد مختبط بالجافع نحػ الانجاز مسا يجعل تاثضخه ايجابيا 

بانو تػجج علبقة بضغ الزغػط الشفدية ( 2015دراسة سيايمية شكخي )ىحا ماكجتو 
 فعية للبنجاز الخياضي لجػ لاعبي كخة القجـ.ودا

 مشاقذة الفخضية الثانية:  

تشز الفخضية الثانية عمى وجػد اف الذباب الخياضي يعاني مغ ضغط نفدي       
مجرؾ ومغ خلبؿ دراسة وتحمضل الشتائج عغ شخيق الاسالضب الاحرائية تع التحقق مشيا 

ئية  في الزغط الشفدي السجرؾ لرالح والتػصل الى انو تػجج فخوؽ ذات دلالة احرا
اؼ اف الذباب الخياضي لجييع مدتػػ متػسط مغ الزغط   -4.10الشطخؼ بفارؽ قجر 

  الشفدي السجرؾ ومشو عجـ تحقق الفخضية.
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التي ىجفت الى التعخؼ الفخوؽ ( 2001دراسة البخعاوي )اتفقت ىحه الشتيجة مع       
غػط الشفدية وعلبقتيا بكل مغ عامل الجشذ بضغ شمبة الجامعة في تقجيخ مرادر الز

ومدتػػ الجراسة ونػع الجراسة ومكاف الاقامة حضث اشفخت الشتائج اف مدتػػ الزغػط 
 %.58.8لجػ الصمبة كاف 

يسكغ تفدضخ السدتػػ الستػسط لمزغط الشفدي السجرؾ لجػ الذباب الجامعي        
جريب والخغبة في تحقضق نتائج ايجابية باعتباره يخجع الى شبيعة السشافدة الخياضية والت

كسا اف الخياضي دائسا مصالب دائسا بتقجيع مداوػ عالي مغ الاداء ما يجعمو يعير 
 مدتػػ ضغط متػسط.

 مشاقذة الفخضية الثالثة:
تشز الفخضية الثالثة عمى وجػد اف الذباب الخياضي يتستع بفعالية ذاتية مختفعة       

شتائج عغ شخيق الاسالضب الاحرائية تع التحقق مشيا ومغ خلبؿ دراسة وتحمضل ال
والتػصل الى انو تػجج فخوؽ ذات دلالة احرائية  في الفعالية الحاتية لرالح الحدابي 

اؼ اف الذباب الخياضي يتستع بفعالية ذاتية مختفعة ومشو تحقق  20.98بفارؽ قجر 
 الفخضية. 

التي ىجفت الى التعخؼ عمى ( 2000دراسة الخالجي )اتفقت ىحه الشتيجة مع       
مدتػػ الفعالية الحات لجػ شمبة الثانػية حضث تػصمت الشتائج الى اف فعالية الحات تقع 

حػؿ العجالة السجرسية وعلبقتيا ( 2010ودراسة ابػغدال ) ضسغ السدتػػ السختفع،
 بفعالية الحات حضث تع التػصل وجػد مدتػػ فػؽ الستػسط مغ الفعالية الحاتية.

يسكغ تفدضخ ىحه الشتيجة في البحث الحالي باف مدتػػ الفعالية الحاتية السختفع لجػ      
الذباب الخياضي يسكغ ارجاعو الى الجور الحؼ تمعبو الخياضة عمى شخرية الفخد وتعديد 
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سسات ايجابية ويطيخ ذالظ مغ خلبؿ اف التجريب الضػمي والانزباط والخغبة في الشجاح 
  ياضي كميا تداىع في تحقضق فعالية ذاتية لجيو.التي يتسضد بيا الخ 

 مشاقذة الفخضية الخابعة:
تشز الفخضية الخابعة عمى وجػد فخوؽ في الفعالية الحاتية بضغ مشخفزي       

ومتػسصي الزغط الشفدي السجرؾ لجػ الذباب الخياضي ومغ خلبؿ دراسة وتحمضل 
يا والتػصل الى انو لا تػجج فخوؽ الشتائج عغ شخيق الاسالضب الاحرائية تع التحقق مش

ذات دلالة احرائية في الفعالية الحاتية لجػ الذباب الخياضي  تعدػ لسدتػػ الزغط 
 الشفدي السجرؾ  ومشو تحقق الفخضية

نطخا لعجـ التػصل الى دراسات سابقة تشاولت الفخوؽ في الفعالية الحاتية حدب      
ث الحالي يسكغ تفدضخ ىحه الشتيجة باف مدتػػ الزغط الشفدي السجرؾ في حجود البح

اهمبية افخاد العضشة مغ الذباب الخياضي جاءت ضسغ مدتػػ متقارب مغ الزغط الشفدي 
السجرؾ الحؼ انحرخ ضسغ السدتػػ الستػسط او اقل مغ الستػسط، كسا انيع يسارسػف 

وىي نفذ الخياضة ويتعخضػف لشفذ السثضخات ويشتسػف جسيعع لشفذ السخحمة العسخية 
 الذباب مسا يجعميع لا يختمفػف في الفعالية الحاتية
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 الاستشتاج العام:-3

مغ خلبؿ نتائج الجراسة السضجانية و بعج السعالجة الإحرائية لمبيانات لاختبار  
 الفخضيات تػصل البحث الحالي  إلى الشتائج التالية:

لسجرؾ وفعالية الحات لجػ لا تػجج علبقة ارتباشية ذات دلالة احرائية بضغ الزغط ا -
  الذباب الخياضي  ومشو عجـ تحقق الفخضية.

اف الذباب الخياضي لجييع مدتػػ متػسط مغ الزغط الشفدي السجرؾ ومشو عجـ تحقق  -
  الفخضية.

 الذباب الخياضي يتستع بفعالية ذاتية مختفعة ومشو تحقق الفخضية.  -

ة الحاتية لجػ الذباب الخياضي  تعدػ لا تػجج فخوؽ ذات دلالة احرائية في الفعالي -
لسدتػػ الزغط الشفدي السجرؾ  ومشو تحقق الفخضية
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 خاتسة

لقج كاف ىجفشا في ىحه الجارسة محاولة معخفة ما اذا كاف لمزغػط الشفدية تاثضخا عمى  
ة الذباب الخياضي وتخاجع في مدتػاىع اما لا, و ما مجػ معاناتيع مغ الزغػط الشفدي

خاصة الشاتجة عغ السحيط الخياضي بحضث قسشا بالتعخؼ عمى اىع الاسباب و العػامل 
التي تادؼ بالخياضي الى التخاجع في مدتػاىع. و ذلظ مغ خلبؿ اجخاء مقابلبت معيع و 

التعخؼ عمى الزغػشات الشفدية السختمفة التي تعيذيا حالات دراسة بالاضافة الى نتائج 
ؼ كذف لشا عغ مجسػعة مغ الابعاد الخاصة بالزغػشات مكياس ادراؾ الزغط الح

الشفدية التي قج ت دؼ بالذباب الخياضي الى تجني في مدتػاىع . و تػىمشا في الجراسة الى 
نتائج ميسة تذضخ الى اف ىشاؾ علبقة وثيقة بضغ الزغط الشفدي و الفاعمية الحاتية لجػ 

سدتػيات عالية مغ الزغط الشفدي الذباب الخياضي . عشجما يتعخض الذباب الخياضي ل
, قج يكػف ليحا ت ثضخ سمبي عمى الفاعمية الحاتية. قج يذعػروف بالقمق و التػتخ و يفقجوف 

الثقة في قجرتيع عمى تحقضق الشجاح في السجاؿ الخياضي.بالسقابل تبضغ اف الذباب 
ى التعامل مع الخياضي الحيغ يتستعػف بالفاعمية الحاتية العالية يكػنػف اكثخ قجرة عم

الزغػط الشفدية . يتسضدوف بثقة عالية مغ قجراتيع و ترسيسيع و استعجادىع لمتحجيات 
بالتالي يطيخ لجييع اداء رياضي افزل و قجرة اكبخ عمى التعافي مغ التػتخات و 

الزغػط السختمفة مغ جػانب العسمية تذضخ ىحه الشتائج الى اىسية التصػيخ استخاتجيات 
الشفدي و تعديد الفاعمية الحاتية لجػ الذباب الخياضي يسكغ تحقضق ذلظ لادارة الزغط 

مغ خلبؿ تجريبات تعدز الثقة بالشفذ و تحدضغ القجرات العقمية و تحفضد عمى التفاؤؿ و 
 تعمع استخاتيجيات التحكع في التػتخ و القمق.
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 :اقتخاحات

شيج السدتخجـ في ضػء أىجاؼ البحث وفخوضو في حجود شبيعة عضشة البحث والس 
 والسعالجات الإحرائية ومغ خلبؿ عخض الشتائج ومشاقذتيا نػصي بسايمي:

ضخورة إدراج دورات الإعجاد الشفدي بالشدبة لمذباب الخياضي لتشسية الأسالضب الإيجابية -
 لجييع لسػاجية الزغػط التي يتعخضػف ليا.

 ضخورؼ وجػد أخرائي نفدي في جسيع السخاكد وقاعات الخياضية.-

تشسية الفاعمية الحاتية مغ خلبؿ بخامج ارشادية لجػ الذباب الخياضي وتحممي أسباب -
 الزغػط الشفدية.

تدميط الباحثضغ الزػء عمى الذباب الخياضي مغ خلبؿ مػاضيع البحث كالجراسة -
 الحكاء الانفعالي ودوره في مػاجية الزغػط لجػ الذباب الخياضي.

 ت وأسالضب تداعج عمى حفع الزغػط الشفدية لجييع.تجريب الذاب الخياضي عمى تقشيا-

 دراسة الدسات الذخرية لمذباب الخياضي.-
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 قائسة السخاجع:

( الزغػط الشفدية)شبيعتيا ونطخياتيا(. مرخ: مكتبة 1999الخاشجؼ ىاروف تػفضق. ) -
 الأنجمػ مرخية.

.  1حث العمسي اسذ عمسية .ط(. مشاىج الب2007مرصفى محسػد . )ابػبكخ.  -
 مرخ : لجار الجامعية لمصباعة و الشذخ و التػزيع .

: مشذ ة  ( خبخات في الألعاب لمرغار والكبار. مرخ1961الضغ وديع فخج . ) -
 السعارؼ. الإسكشجرية.

:الإسكشجرية شبعة  ( الرحة الشفدية والتػافق. مرخ1998القحافي رمزاف محمد .) -
 ثالثة.

دار لبشاف: ( الرجمة الشفدية عمع الشفذ الحخوب والكػارث. 1999.)الشابمدي محمد  -
 . بضخوت بجوف شبعة. الشيزة العخبية

 3: الرحة الشفدية والعلبج الشفدي ط ( مرخ2001.) حامج عبج الدلبـ زىخاف -
 القاىخة عالع الكتب.

( الرجمة والحجاد عشج الصفل والسخاىق نطخة 2003سي مػسى عبج الخحسغ.) -
 ات الاسقاشية جسعية عمع الشفذ لمجدائخ شبعة الأولى.الاختبار 

( الزغط الشفدي شبيعتو وأسبابو السداعجة الحاتية والسجاواة 2003شيخاني سسضخ. ) -
 دار الفكخ العخبي. لبشاف الصبعة الأولى.

( عمع الشفذ الإكمضشيكي. دار الشذخ مرخ. الصبعة 1998. ) عبج السعصي مرصفى -
 الأولى.

( الإرشاد الشفدي الأسخؼ ومػاجية الزغػط الشفدية 2006ؿ محسػد .)عبج السشعع أما -
 .الصبعة الأولى. لجػ أميات الستخمفضغ عقميا. مكتبة زىخاء الذخؽ. مرخ العخبية
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( الزغػط الحياة وأسالضب مػاجيتيا. دار الكتاب الحجيث. 2000عدكخ عمي .) -
 الكػيت الصبعة الثانية.

ق وإدارة الزغػط الشفدية. دار الفكخ العخبي مرخ ( القم2001فاروؽ الدضج عثساف .) -
 الصبعة الأولى.

( مجخل إلى صحة الشفدية. دار الفكخ لمشذخ عساف الصبعة 2001.) قاسع محمد عبج الله -
 الأولى.

:  ( عمع الشفذ البذخية )تكػيشيا واضصخاباتيا وعلبجيا( لبشاف1991ماضي عمي .) -
 دار الشيزة العخبية بضخوت بجوف شبعة.

. القػاعج و السخحل و التعميسات . دار  : مشيجية البحث العمسي  عبضجات و اخخوف محمد -
 . (1999. )2. ط وائل

. عمع الشفذ الرحة )الأسذ الشفدية والدمػكية لمرحة(  (2001يخمف عثساف .) -
 .الصبعة الأولى. : الجوحة دار الثقافة لمشذخ والصباعة قصخ

:  (. مرخ1فاعمية الحات لجػ السخاىقضغ. )طمكياس مرخ: l( 2017يػنذ إبخاليع. ) -
 الإسكشجرية: م سدة حػرس الجولية.

( العجالة السجرسية وعلبقتيا 2010أبػ هداؿ. معارية محسػد وعلبونة. شفضق فلبح ) 
 بالفاعمية الحاتية السجركة لجػ عضشة مغ شلبب السجارس اؿ..... 

( العجد 26. مجمج ) دمذقمحافطة ابج. دراسة تصػرية. مجمة جامعة سػريا : في 
(4.) 

( فاعمية ذات وعلبقتيا ببعس متغضخات الجافعية لجػ 2000علبء محسػد الذعخاوؼ. ) -
: مجمة كمية التخبية. جامعة السشرػرة.  شلبب السخحمة الثانػية. مسمكة العخبية الدعػدية

 (.44العجد )
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الأكاديسية ( البشية العاممية لمكفاءة الحاتية 2001فتحي مرصفى الديات . ) -
:  "مجخل ونساذج ونطخيات" مرخ 2( ح 6ومحجداتيا. سمدمة عمع الشفذ السعخفي )

 القاىخة دار الشذخ لمجامعات.
 ( يػلضػ.36( الاتجاىات الحجيثة في الشفدية العجد )2002محمد عبج الدلبـ. ) -
( تقجيخ ذات وعلبقتو بعر الستغضخات البضئية 1990محسػد فتحي عكاشة . ) -

لجػ عضشة مغ أشفاؿ مجيشة صشعاء سمدمة الجراسات العمسية السػسسية والذخرية 
 (.13الجسعية الكػيتية لتقجيع الصفػلة العخبية العجد )الكػيت: الستخررة. 

( رسالة لشضل شيادة الساجدتضخ في عمع الشفذ العيادؼ. جامعة 1996أزروؽ فايد. ) -
 الجدائخ.

ضغ بالجاء الدكخؼ )استخاتيجيات السقاومة ( الكفالة الشفدية لمسراب1997أزروؽ فايد. ) -
الفعالة لتحقضق التػافق الاجتساعي( رسالة ماجدتضخ في عمع الشفذ العيادؼ جامعة 

 الجدائخ.
( أثخ التغحية الخاجعة عمى فاعمية ذات. رسالة ماجدتضخ 1994. )  الدضج أبػ ىاشع -

 هضخ مشذػرة. كمية التخبية. جامعة الدقازيق.
( دور الدسات الذخرية علبقة بضغ الزغػط  1999. )آيت حسػدة حكيسة  -

السػاجية في تعجيل العلبقة بضغ الزغػط الشفدية والرحة الجدجية. رسالة دكتػراه في 
 عمع الشفذ العيادؼ جامعة الجدائخ.

( الدشج الاجتساعي السقجـ في دورة تخفيس الزغط الشفدي 2001بػحاتسي سامية. ) -
ؾ بدبب معاناتيع مغ الخفس العائمي.رسالة لشضل شيادة عشج كبار الدغ السػجػديغ ىشا

 ماجدتضخ في عمع الشفذ الاجتساعي. جامعة الجدائخ.



 قائسة السرادر والسخاجع
 

123 

( فاعمية الحات والتفكضخ الإيجابي وعلبقتيسا 2017سمساف. مشحر يػسف أبػ العصا. ) -
بالجعع الشفدي الاجتساعي لجػ الأشخاص ذوؼ الإعاقة الحخكية في محافطات هدة. 

 الجامعة الإسلبمية بغدة: كمية التخبية. فمدصضغ:ضخ. رسالة ماجدت
( استخاتيجيات السقاومة وتقجيخ ذات وعلبقتيسا بالعجوانية لجػ 2001شخيفي ىشاؾ. ) -

 السخاىق. رسالة لشضل شيادة الساجدتضخ في عمع الشفذ العيادؼ. جامعة الجدائخ.
لة ماجدتضخ ( الزغط الشفدي الاجتساعي لجػ مسخضضغ رسا1996عيصػر دلضمة. ) -

 في عمع الشفذ العيادؼ. جامعة الجدائخ.
( فاعمية الحات وعلبقتيا ببعس مطاىخ الدمػؾ الانفعالي 2003ىحاب الجػباف . ) -

جامعة السمظ سعػد  السسمكة العخبية الدعػدية:والاجتساعي. رسالة ماجدتضخ هضخ مشذػرة. 
 قدع التخبية وعمع الشفذ.

 
قة الزغط الشفدي باستخاتيجيات السقاومة ( علب2002ولج يحي عػدية حػرية. ) -

والاكتئاب عشج السرضبضغ بالخبػ. رسالة ماجدتضخ في تخرز عمع الشفذ العيادؼ جامعة 
 الجدائخ.

 

 السخاجع الأجشبية:
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- Bandura. A.(1986) Self-efficacy, mechanisn in human agency American 

psychologist, vol. 37.No 2. Pp. 122-14. 
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- Bandura, a (2000) Exercise of human, Agency, Through, collective, 

efficacy currentdirection sin human science qi 73-70 (Bandura, 2000, pp 75-

78). 

- Bandura, A(1993) Rengulation of cognitive Processes Through perceived 

self efficacy, Develop menental psychology. 

- Bandura, A(1988): self-Efficacy, conception of ansciety, anscitey 

Research, 1- 77-98. 

- Bandura, A(1989) Human Agency in,Social congnit cive Theory American 

PSycologist, 14, 9, 1175-1184. 

- BanduraAlbert (1986), social Foundations of Though and Action, New 

Hersey: Prentice Hell. Inc, Englewwood cliffs. 

- Bandura psychologist, 37—2, 122-147. 

- Bandura, A(1997) self-efficacy: the exercise afeontrol, W.M.Freeman, 

New work. 

- Mahmoud boudaren (2005) : le stress entre le bien être et le souffrance, 

édition beti Algérie. 

- Petit larousse de la médecine (2001) : édition France laroussz.  

- Dominique servant (2000) : petit robert. 

- Alain Vitiello (1987) : comment dominer son stress, maison d’édution  

parais. 

- Levi (1994) : le stress dans industrie, édition BTT, Genéve. 

- Bugard p(1982) : stress, Fatigue et dépression, paris édution doin. 

- Brown.s.(2003) "A review of Emotional Intelligence literature 

andimplications " for corrections unpublished doctoral dissertation, university 

of othava Canada. 
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 لاحقالس

 (01ملحق رقم )

 قائمة فعالية الذات:

 البيانات الشخصية:

 العمر:....................

 الجنس:.............

 المهنة:.............

 المستوى التعلٌمً:...............

 التخصص التعلٌمً:..............

 التعليمة:

اتن نحو نفسن وإنجازاتن فٌما ٌلً مجموعة من العبارات تتعلك بأفكارن ومشاعرن واتجاه 

( تحت كلمة "لا" أو "للٌلا" أو "كثٌرا" أو xفً الحٌاة. الرأها جٌدا. ثم أجب بوضع علامة )

 "متوسطا"، وذلن حسب انطباق العبارة علٌن. أجب عن كل العبارات.
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 كثٌرا متوسط للٌلا لا العبارة

     أنا شخص حازم وصارم جدا 1

     صعبةأحب إنجاز المهام ال 2

     مما ٌسعدنً أنً أشعر بالأمن والطمأنٌنة 3

إذا فكرت فً إنجاز شًء ما لا أحد ٌستطٌع أن ٌمنعنً  4

 من ذلن

    

     أشعر بمدر كبٌر من الثمة بالنفس 5

     أحب إنجاز الأعمال التً تتحدانً 6

     أشعر بالخل عندما أتولف عن عمل كنت لد بدأته 7

     عال من العزٌمة ولوة الإرادةلدي مستوى  8

     عندما أبدأ بإنجاز عمل ما أبذل فٌه جهدا كبٌرا لأتمنه 9

     أعمل فوق الأشٌاء التً أجٌدها 10

     أكون شجاعا أمام الصعوبات 11

     أحب أن أكون مغامرا ومجازفا 12

عندما تعترضنً مشكلة أوصال العمل حتى أتغلب  13

 علٌها وأحلها

    

     أستطٌع تحمٌك النجاح فً معظم الأعمال التً ألوم بها 14

     من الأفكار التً أؤمن بها أن أعتمد على نفسً 15

     باستطاعتً التغلب على المشكلات إذا تفرغت لها 16

عندما أجد نفسً فً مولف صعب استعمل لدراتً  17

 للتغلب علٌه

    

     أحمك أهدافً لدي ثمة كبٌرة فً نفسً فً أن 18

أؤمن بأنه إذا فشلت فً عمل ما فسوف أنجح فً المرة  19

 المادمة

    

     أعتمد بأن بذل الجهد هو أساس النجاح فً كل شًء 20

     ٌمكن لً أن أتفوق على كثٌر من الناس 21
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     إذا بدأت عملا لا أتولف حتى أنهٌه عن آخره 22

     اسلدي إرادة أكثر من معظم الن 23

عندما ألوم بإنجاز عمل ما أستعمل كل لدراتً  24

 وأفكاري حتى أتمنه

    

أتحمل الصعوبات الكبٌرة فً سبٌل إتمام عملً على  25

 أحسن وجه

    

     أنا شخص فعال أكثر من معظم زملائً 26

     أشعر بالخجل والعار إذا ظهرت عاجزا 27

     ل فٌها غٌريأستطٌع النجاح فً المهام التً فش 28

     أجد فً نفسً المدرة على تحمٌك أهدافً 29

     أستطٌع التغلب على المشكلات بمفردي 30

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 السلاحق
 

129 

 (2ملحق رقم )

 مقياس الضغط:

 عادة كثٌرا أحٌانا تمرٌبا أبدا البند الرلم

     تشعر بالراحة 1

     تشعر بوجود متطلبات لدٌن 2

     كأنت سرٌع الغضب والضٌ 3

     لدٌن أشٌاء 4

     تشعر بالوحدة 5

     تجسد نفسن فً الموالف صراعٌة 6

     تشعر بأنن تلزم بأشٌاء تحبها فعلا 7

     تشعر بالتعب 8

تخاف من عدم استطاعتن إدارة الأمور  9

 لبلوغ أهدافن

    

     تشعر بالهدوء 10

     لدٌن عدة لرارات لاتخاذها 11

     الإحباطتشعر ب 12

     أنت ملئ بالحٌوٌة 13

     تشعر بالتوتر 14

     تبدو مشاكلن أنها تتراكم 15

     تشعر أنن فً عجلة من أمرن 16

     تشعر بالأمن والحماٌة 17

     لدٌن عدة مخاوف 18

     أنت تحت ضغط ن الآخرٌن 19

     تشعر بفمدان العزٌمة 20

     تمتع نفسن 21
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     نت خائف من المستمبلأ 22

تشعر أنن لمت بأشٌاء ملزم ولٌس لأنن  23

 ترٌدها

    

     تشعر بأنن وضع النفاذ وحكم 24

     أنت شخص خالً من الهموم 25

     تشعر بالإنهان والتعب الفكري 26

     لدٌن صعوبات فً الاسترخاء 27

     تشعر بعبء المسؤولٌة 28

     ً لترٌح نفسنلدٌن الولت الكاف 29

     .تشعر بأنن تحت ضغط ممٌت 30

     المجموع

     المجموع العام
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CORRELATIONS 
  /VARIABLES=‎الضغطالمدرن‎  ‎فعالٌةالذات‎‎‎  
  /PRINT=TWOTAIL NOSIG 
  /STATISTICS DESCRIPTIVES 
  /MISSING=PAIRWISE. 

 

 

Corrélations 

 

Remarques 

Sortie obtenue 29-MAY-2023 07:00:50 

Commentaires  

Entrée Données C:\Users\IT Doctor\Desktop\spss 

 sav.زٌتونً\2023

Jeu de données actif Jeu_de_données4 

Filtre <sans> 

Pondération <sans> 

Fichier scindé <sans> 

N de lignes dans le fichier de 

travail 
41 

Gestion des valeurs 

manquantes 

Définition de la valeur 

manquante 

Les valeurs manquantes définies par 

l'utilisateur sont traitées comme étant 

manquantes. 

Observations utilisées Les statistiques associées à chaque 

paire de variables sont basées sur 

l'ensemble des observations contenant 

des données valides pour cette paire. 

Syntaxe CORRELATIONS 

  /VARIABLES=الضغطالمدرن فعالٌةالذات 

  /PRINT=TWOTAIL NOSIG 

  /STATISTICS DESCRIPTIVES 

  /MISSING=PAIRWISE. 

Ressources Temps de processeur 00:00:00,02 

Temps écoulé 00:00:00,02 

 

 

Statistiques descriptives 

 Moyenne Ecart type N 

 40 10,478 70,90 الضغطالمدرن

 40 10,533 65,98 فعالٌةالذات
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Corrélations 

 فعالٌةالذات الضغطالمدرن 

 Corrélation de Pearson 1 -,022 الضغطالمدرن

Sig. (bilatérale)  ,895 

N 40 40 

 Corrélation de Pearson -,022 1 فعالٌةالذات

Sig. (bilatérale) ,895  

N 40 40 

 
T-TEST 
  /TESTVAL=‎57 ‎ 
  /MISSING=ANALYSIS 
  /VARIABLES=‎الضغطالمدرن‎‎  
  /CRITERIA=CI(.‎57   ‎ 

 

 

Test T 

 

emarques 

Sortie obtenue 29-MAY-2023 07:01:01 

Commentaires  

Entrée Données C:\Users\IT Doctor\Desktop\spss 

 sav.زٌتونً\2023

Jeu de données actif Jeu_de_données4 

Filtre <sans> 

Pondération <sans> 

Fichier scindé <sans> 

N de lignes dans le fichier de 

travail 
41 

Gestion des valeurs 

manquantes 

Définition de la valeur 

manquante 

Les valeurs manquantes définies par 

l'utilisateur sont traitées comme étant 

manquantes. 

Observations utilisées Les statistiques de chaque analyse 

sont basées sur les observations ne 

comportant aucune donnée manquante 

ou hors plage pour aucune variable de 

l'analyse. 
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Syntaxe T-TEST 

  /TESTVAL=75 

  /MISSING=ANALYSIS 

  /VARIABLES=الضغطالمدرن 

  /CRITERIA=CI(.95). 

Ressources Temps de processeur 00:00:00,00 

Temps écoulé 00:00:00,00 

 

Statistiques sur échantillon uniques 

 N Moyenne Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

 1,657 10,478 70,90 40 الضغطالمدرن

 

 

Test sur échantillon unique 

 

Valeur de test = 75 

t ddl Sig. (bilatéral) 

Différence 

moyenne 

Intervalle de confiance de la 

différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

 75,- 7,45- 4,100- 018, 39 2,475- الضغطالمدرن

 
T-TEST 
  /TESTVAL=‎06 ‎ 
  /MISSING=ANALYSIS 
  /VARIABLES=‎فعالٌةالذات‎‎  
  /CRITERIA=CI(.‎57   ‎ 
 

Test T 

Remarques 

Sortie obtenue 29-MAY-2023 07:02:31 

Commentaires  

Entrée Données C:\Users\IT Doctor\Desktop\spss 

 sav.زٌتونً\2023

Jeu de données actif Jeu_de_données4 

Filtre <sans> 

Pondération <sans> 

Fichier scindé <sans> 

N de lignes dans le fichier de 

travail 
41 
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Gestion des valeurs 

manquantes 

Définition de la valeur 

manquante 

Les valeurs manquantes définies par 

l'utilisateur sont traitées comme étant 

manquantes. 

Observations utilisées Les statistiques de chaque analyse 

sont basées sur les observations ne 

comportant aucune donnée manquante 

ou hors plage pour aucune variable de 

l'analyse. 

Syntaxe T-TEST 

  /TESTVAL=60 

  /MISSING=ANALYSIS 

  /VARIABLES=فعالٌةالذات 

  /CRITERIA=CI(.95). 

Ressources Temps de processeur 00:00:00,00 

Temps écoulé 00:00:00,00 

 

 

Statistiques sur échantillon uniques 

 N Moyenne Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

 1,665 10,533 65,98 40 فعالٌةالذات

 

Test sur échantillon unique 

 

Valeur de test = 45 

t ddl Sig. (bilatéral) 

Différence 

moyenne 

Intervalle de confiance de la 

différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

 24,34 17,61 20,975 000, 39 12,594 فعالٌةالذات

 

 

 

 

T-TEST GROUPS=‎مستوىالفعالٌة‎ (‎1  ‎2  ‎‎‎ 
  /MISSING=ANALYSIS 
  /VARIABLES=‎فعالٌةالذات‎‎  
  /CRITERIA=CI(.‎57   ‎ 
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Test T 

 

 

Remarques 

Sortie obtenue 29-MAY-2023 07:06:03 

Commentaires  

Entrée Données C:\Users\IT Doctor\Desktop\spss 

 sav.زٌتونً\2023

Jeu de données actif Jeu_de_données4 

Filtre <sans> 

Pondération <sans> 

Fichier scindé <sans> 

N de lignes dans le fichier de 

travail 
41 

Gestion des valeurs 

manquantes 

Définition de la valeur 

manquante 

Les valeurs manquantes définies par 

l'utilisateur sont traitées comme étant 

manquantes. 

Observations utilisées Les statistiques de chaque analyse 

sont basées sur les observations ne 

comportant aucune donnée manquante 

ou hors plage pour aucune variable de 

l'analyse. 

Syntaxe T-TEST GROUPS= )مستوىالفعالٌة 1 2) 

  /MISSING=ANALYSIS 

  /VARIABLES=فعالٌةالذات 

  /CRITERIA=CI(.95). 

Ressources Temps de processeur 00:00:00,00 

Temps écoulé 00:00:00,00 

 

Statistiques de groupe 

 
 N Moyenne Ecart type مستوىالفعالٌة

Moyenne erreur 

standard 

 2,137 6,757 52,10 10 منخفضً االفعالٌة فعالٌةالذات

 1,245 6,821 70,60 30 مرتفعً االفعالٌة

 

 

Test des échantillons indépendants 
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Test de Levene sur l'égalité des 

variances 

Test t pour égalité des 

moyennes 

F Sig. t ddl 

 Hypothèse de variances فعالٌةالذات

égales 
,021 ,886 -7,444 38 

Hypothèse de variances 

inégales 

  -7,480 15,594 

 

Test des échantillons indépendants 

 

Test t pour égalité des moyennes 

Sig. (bilatéral) 

Différence 

moyenne 

Différence erreur 

standard 

 Hypothèse de variances égales ,000 -18,500 2,485 فعالٌةالذات

Hypothèse de variances inégales ,000 -18,500 2,473 

 

Test des échantillons indépendants 

 

Test t pour égalité des moyennes 

Intervalle de confiance de la différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

 Hypothèse de variances égales -23,531 -13,469 فعالٌةالذات

Hypothèse de variances inégales -23,754 -13,246 

 

T-TEST GROUPS=‎مستوىالضغط‎ (‎1  ‎2  ‎‎‎ 
  /MISSING=ANALYSIS 
  /VARIABLES=‎الضغطالمدرن‎‎  
  /CRITERIA=CI(.‎57   ‎ 
Test T 

Remarques 

Sortie obtenue 29-MAY-2023 07:11:26 

Commentaires  

Entrée Données C:\Users\IT Doctor\Desktop\spss 

 sav.زٌتونً\2023

Jeu de données actif Jeu_de_données4 

Filtre <sans> 

Pondération <sans> 

Fichier scindé <sans> 

N de lignes dans le fichier de 

travail 
41 
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Gestion des valeurs 

manquantes 

Définition de la valeur 

manquante 

Les valeurs manquantes définies par 

l'utilisateur sont traitées comme étant 

manquantes. 

Observations utilisées Les statistiques de chaque analyse 

sont basées sur les observations ne 

comportant aucune donnée manquante 

ou hors plage pour aucune variable de 

l'analyse. 

Syntaxe T-TEST GROUPS= )مستوىالضغط 1 2) 

  /MISSING=ANALYSIS 

  /VARIABLES=الضغطالمدرن 

  /CRITERIA=CI(.95). 

Ressources Temps de processeur 00:00:00,00 

Temps écoulé 00:00:00,00 

 

Statistiques de groupe 

 
 N Moyenne Ecart type مستوىالضغط

Moyenne erreur 

standard 

 2,590 6,852 57,43 7 منخفضً الضغط الضغطالمدرن

 1,526 8,768 73,76 33 متوسطً الضغط

 

Test des échantillons indépendants 

 

Test de Levene sur l'égalité des 

variances 

Test t pour égalité des 

moyennes 

F Sig. t ddl 

 Hypothèse de variances الضغطالمدرن

égales 
,846 ,364 -4,620 38 

Hypothèse de variances 

inégales 

  -5,432 10,651 

 

Test des échantillons indépendants 

 

Test t pour égalité des moyennes 

Sig. (bilatéral) 

Différence 

moyenne 

Différence erreur 

standard 

 Hypothèse de variances égales ,000 -16,329 3,535 الضغطالمدرن

Hypothèse de variances 

inégales 
,000 -16,329 3,006 
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Test des échantillons indépendants 

 

Test t pour égalité des moyennes 

Intervalle de confiance de la différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

 Hypothèse de variances égales -23,485 -9,173 الضغطالمدرن

Hypothèse de variances inégales -22,972 -9,686 

 

T-TEST GROUPS=‎مستوىالضغط‎ (‎1  ‎2  ‎‎‎ 
  /MISSING=ANALYSIS 
  /VARIABLES=‎مستوىالفعالٌة‎‎  
  /CRITERIA=CI(.‎57   ‎ 
Test T 

Statistiques de groupe 

 

 N Moyenne Ecart type مستوىالضغط

Moyenne erreur 

standard 

 3,937 10,415 64,86 7 منخفضً الضغط فعالٌةالذات

 1,863 10,703 66,21 33 متوسطً الضغط
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Test des échantillons indépendants 

 

Test de Levene sur l'égalité des 

variances Test t pour égalité des moyennes 

F Sig. t ddl 

Sig. 

(bilatéral

) 

Différen

ce 

moyenn

e 

Différence 

erreur standard 

Intervalle de confiance de 

la différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

Hyp فعالٌةالذات

othè

se 

de 

varia

nces 

égal

es 

,012 ,912 -,306 38 0,762 -1,355 4,435 -10,333 7,623 

Hyp

othè

se 

de 

varia

nces 

inég

ales 

  -,311 8,905 ,763 -1,355 4,355 -11,223 8,513 

 

 

 

 

 

 

 

 


