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وقال  (12: لقمان)" ومن يشكر فإنما يشكر لنفسو: "قال تعالى

من لم يشكر الناس، لم يشكر : "رسولو الكريم صلى الله عليو وسلم

". الله عزوجل 

الحمد لله والشكر لله سبحانو وتعالى الذي أعاني على اتمام دراستي 

. ىذه، ولولا توفيقو عزوجل لما تحقق من ذلك شيء

يسعدني أن أتقدم بخالص الشكر والعرفان إلى الأستاذ المشرف 

 "سنوسي زموري"

 



 

 
 

 
:  والصلاة والسلام على الحبيب المصطفى أما بعداالحمد لله وكف

: أىدي ثمرة جهدي إلى
الوالدين العزيزين اللذان كان لهما كل الفضل فيما وصلت إليو - 

. وكانا سندي في ىذه الحياة أطال الله في عمرهما
. إلى أخي، زوجي وكافة أفراد عائلتي- 

. إلى كل من ساعدني من قريب أو من بعيد ولو بكلمة طيبة- 
إلى كل ىؤلاء أىدي ثمرة عملي ىذا فإن كنت قد أصبت - 

. فهذا ما قصدت وإلا فاعذرني أني حاولت
 

 نريمان
 

 



 

 
 

: ملخص البحث

 هدفت الدراسة إلى معرفة وجود علاقة بين الضغط المهني والتوافق الأسري تغري إلى 

متغير الجنس والأقدمية لدى موظفي قطاع الصحة، تطبق عميهم مقياس الضغوط المهنية 

". لأمجد أبو نبعة"

 .الصحة قطاع موظفي لدى الأسري والتوافق المهني الضغط بين علاقة توجد- 1

 .الجنس متغير حسب المهني الضغط في فروق توجد- 2

 .الاقدمية حسب المهني الضغط في فروق توجد- 3

 .الجنس متغير حسب الأسري التوافق في فروق توجد- 4

. الاقدمية حسب الأسري توافق في فروق توجد - 5

، و منه  لم أتمكن من القيام بالدراسة الميدانية19وبسبب انتشار جائحة الكوفيد  

 .أفترض تحقق كل الفرضيات

 

 

 

 

 

 



 

 
 

Research Summary:  

 The study aimed to find out the existence of a relationship 

between occupational pressure and family adjustment, which leads to 

the variable of gender and seniority among health sector employees, 

and the occupational stress scale "Amjad Abu Nabaa" was applied to 

them.  

1- There is a relationship between occupational pressure and family 

adjustment among health sector employees. 

 2- There are differences in occupational pressure according to the 

gender variable. 

 3- There are differences in occupational pressure according to 

seniority. 

 4- There are differences in family adjustment according to the gender 

variable. 

 5- There are differences in family compatibility according to 

seniority. 

 Because of the spread of the Covid-19 pandemic, I was not able 

to do the field study, and from it I suppose that all the hypotheses 

were fulfilled. 
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مقدمة  
 



 مقدمة

 ‌أ
 

: مقدمة

، وىو دليل قاطع عمى (04سورة البمد، الآية )" ولقد خمقنا الإنسان في كبد: " قال تعالى

. أن الجيد والتعب والضغوط موجودة منذ تواجد الإنسان عمى سطح المعمورة

 فإن الضغط عبارة عن التفاعل بين مسبباتو واستجابة الجسم لو، يمر خلال ىذه 

العممية التفاعمية بمراحل ثلاث تسمح بتنظيم دفاع الجسم ضد كل الاعتداءات الخارجية وقد 

الضغط النفسي والضغط الفيزيولوجي، ىذا : حددت ىذه الاستجابة في نمطين اثنين ىما

بالنسبة لمضغط العام، فماذا إذن عن الضغط الميني يا ترى ؟ 

 فالعامل يتعرض إلى نوعين من الضغوط، ضغوط خارجية ناتجة عن مكان العمل 

وضغوط داخمية نفسية، وليذا فإن معاناة العمال من الضغوط المينية تختمف في مستوياتيا 

باختلاف المكان والزمان، حيث أصبحت الضغوط المينية السمة البارزة في أي مؤسسة 

. خاصة في العصر الحالي، وقد تؤثر عمى العامل والمؤسسة في آن واحد

 فإن موظفي قطاع الصحة يتأثرون سمبا من حدة الضغوط المينية في الظروف التي 

 مما يؤدي إلى اكتسابيم سموكيات 19يعممون فييا خاصة في ظل انتشار جائحة الكوفيد 

. تنقل معيم إلى المحيط العائمي وعدم الالتزام بالتوافق الأسري

:  يأخذ عمماء النفس التوافق الأسري بمعنيين نمخصيما في الآتي

 تظير في تآلف الأسرة وتقاربيم، واجتماع "State"" حالة"يجعل التوافق : المعنى الأول

كممتيم وارتباطيم معا بروابط المودة والمحبة والرحمة، ويقابميا عدم التوافق، الذي يظير في 



 مقدمة

 ‌ب
 

عدم التآلف والاختلاف والتنافر وعدم اجتماع الكممة حول أمور الأسرة، وعدم الرضا عنيا، 

. ويقال التوافق الأسري في مقابل عدم التوافق الأسري

 يتم فييا إنجاز أعمال، وتحقيق "Process"" عممية"فيجعل التوافق : أما المعنى الثاني

شباع حاجات، ومواجية مشكلات، وتحمل ضغوط، واحتواء أزمات في الأسرة،  أىداف، وا 

 عندما تكون سموكيات أفراد Family well-adjustmentتوافق أسري حسن : وينقسم إلى

الأسرة وأىدافيم مرضية ليم نفسيا ومقبولة اجتماعيا في مواجية ما يحدث في الأسرة من 

. أحداث يومية أو أحداث طارئة، وتوافق أسري سيء

 وقد قسم البحث إلى جانب نظري وآخر تطبيقي، حيث احتوى الجانب النظري عمى 

: الفصول التالية

وتم التطرق فيو إلى الإشكالية البحث والفرضيات وأىدافيا وأىميتيا وكذا : الفصل الأول

. تحديد المفاىيم الأساسية والدراسات السابقة والتعقيب عمييا

وقد خصص ىذا الفصل لمضغط الميني، حيث تناولت في بداية الفصل : الفصل الثاني

مفيوم الضغط والتصورات النظرية المفسرة واستجابات الجسم لو، ثم تناولت مفيوم الضغط 

الميني ومختمف النظريات وأنواعو والآثار المترتبة عنو، وكذلك عوامل الضغط الميني 

دارتيا وأساليب الوقاية منو وفي الأخير طرق  ومصادره، استراتيجيات وطرق التعامل معو وا 

. علاج مشاكل الضغوط المينية



 مقدمة

 ‌ج
 

يتضمن ىذا التوافق الأسري، في بداية الفصل مفيوم التوافق وأبعاده : الفصل الثالث

. ومجالاتو، ثم مفيوم التوافق الأسري وأبعاده وأنماطو والعوامل المؤثرة فيو ومختمف مجالاتو

:  أما الجانب التطبيقي فقد تتضمن

وقد تضمن الفصل الإجراءات المنيجية لمدراسة الميدانية انطلاقا من الدراسة : الفصل الرابع

  و الاستنتاج العامالاستطلاعية والمنيج المستخدم وحدود البحث والأدوات المستخدمة
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 :الإشكالية
 عمى والسعي المواطنين وقاية عمى يسير الذي القطاع ذلك الصحة قطاع  يعتبر

  .والمكان الزمان في متخصصة وبشريو ماديو وسائل باستخدام علاجيم

 الدارسين  و الباحثين من الكثير اىتمام استقطب عام بشكل الضغط موضوع  ان

 بشكل الإنساني والسموك النفس عمم كتب في والدراسات البحوث من العديد تفسره ما وذلك

 ضغوط يأخذ فتارة العربي الوطن في مسميات عده الميني الضغط مصطمح اخذ لقد و عام

 في والإجياد الوظيفة ضغوط كذا و التنظيمي التوتر تارة و الإدارية الضغوط تارة و العمل

 (47 ص، 1998 الرحمن عبد هيجان)                                         . العمل

 التحديات لكفر ضررا ما والمجتمعات الأفراد الحياة من جزء تشكل الضغوط  أصبحت

 حيث الضغوط تطاير من المجتمعات من مجتمع يخمو يكاد فلا مطالبو، وزيادة العصر ىذا

 العمل الى الناس من الغالبية مدافع وىذا تجاىميا، أو تفادييا مكان لا الصعوبة من بات

 الشخصية الجوانب عمى الضغوط تأثير يتوقف ولا معيا التعايش محاولة أو مجابيتيا عمى

 من العديد في سمبا أثارىا وتنعكس العمل بيئة في الأشخاص يرافق بل فحسب والبيئة للأفراد

 وتكيفيم الآخرين مع وعلاقاتيم لدييم الوظيفي الأداء من تجد و والنفسية العضوية الجوانب

. جودتيا وتدني الإنتاجية انخفاض في ينسب الذي الأمر العمل ظروف مع

                                                  (Bower, Philips,2000,p110) 

 الميراث من مجموعة بأنيا المينية الضغوط الدين صلاح الباقي عبد صوره  حيث

 في تظير التي الأفعال ردود من مجموعة عنيا ينتج والتي الأفراد عمل بيئة في تتواجد التي
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 تفاعل نتيجة لأعماليم أدائيم في أو والجسمية النفسية حالتيم في أو العمل في الأفراد سموك

.  الضغط تحوي التي عمميم بيئة مع الأفراد

 (284 ،ص 2005 محمد الدين صلاح الباقي عبد)                                    

 ان ذلك النفس عمم في شيوعا المفاىيم أكثر من Ajustements التوافق مفيوم  ان

 لا النفس عمم دراسة كانت لذلك البيئة مع وتوافقو الإنسان سموك عمم ىو إنما النفس عمم

 وطبيعة التوافق الى الوصول كيفية بل نفسو التوافق عمى أو ذاتو السموك عمى تنصب

 (64 ، ص 2008 الداهري)          .التوافق عدم أو التوافق بواسطتيا يتم التي العمميات

 لتحقيق سموكو تغيير طريق عن الفرد بيا يحاول مستمرة كمية ديناميكية عممية  أقوى

 النفسي الاستقرار حالة الى الوصول بغية بو المحيطة البيئة وبين نفسو وبين بينو التوافق

 (.79 ص 2008 صالح. )الاجتماعي والتكيف

 ويستند الإنسان معيا يتوافق التي الرئيسية المجلات احد الأسري التوافق يعتبر  حيث

 بواجباتو فرد كل يقوم ان ويتطمب أىمو مع وتعاممو أسرتو في الفرد سموكيات من عميو

 الحقوق من الحرمان أو الواجبات في تقسيم حدثت فإذا الاسرة، في حقوقو عمى ويحصل

 سيئ أو منحرفا واجباتو في المقصر الفرد وأصبح الأسرية الحياة وطمبت الأسر توافق اختمت

 .التوافق

 حالة في تتسبب التي وبيئتو الفرد بين التفاعلات من مجموعة العمل ضغوط  تعتبر

 بالامتيان الشعور أو والقمق التوتر: مثل سارة غير وجدانيو أو عاطفيو
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 (365 ،ص 1999 حسن رواية)                                                        

 الصحة؟ قطاع موظفي لدى الأسري والتوافق الميني الضغط بين علاقة توجد ىل- 1

 الجنس؟ متغير حسب الميني الضغط بين فروق توجد ىل- 2

 الاقدمية؟ حسب الميني الضغط في فروق توجد ىل- 3

 الجنس؟ متغير حسب الأسري التوافق في فروق توجد ىل- 4

 .الاقدمية؟ حسب الأسري التوافق في فروق توجد ىل- 5

 :البحث فرضيات- 2

 .الصحة قطاع موظفي لدى الأسري والتوافق الميني الضغط بين علاقة توجد- 1

 .الجنس متغير حسب الميني الضغط في فروق توجد- 2

 .الاقدمية حسب الميني الضغط في فروق توجد- 3

 .الجنس متغير حسب الأسري التوافق في فروق توجد- 4

 .الاقدمية حسب الأسري توافق في فروق توجد - 5

 :البحث أهداف - 3

 الميني الضغط بين العلاقة دراسة الى ومباشر أساسي بشكل ييدف البحث ىذا  ان

 :خلال من 19 الكوفيد جائحة انتشار ظل في الصحة قطاع موظفي لدى الأسري والتوافق

 .الصحة قطاع موظفي لدى القصري والتوافق الميني الضغط بين العلاقة كشف- 

 .الصحة قطاع موظفي لدى الميني الضغط مستوى عمى التعرف- 



لمبحث العام الإطار :                                                        الأول الفصل  

10 
 

 .والاقدمية الجنس متغير حسب الأسري والتوافق الميني الضغط في الفروق عمى التعرف- 

 :البحث أهمية- 4
 موظفي لو يتعرض الذي الميني الضغط عمى التعرف ىو البحث ليذا الكبرى  الأىمية

 .الأسري بالتوافق وعلاقتو الصحة قطاع

 :لمبحث الأساسية المفاهيم تحديد- 5
 :المهني الضغط- 1

 الضغوط الأمريكية المتحدة لمولايات المينية والسلامة لمصحة الوطنية الرابطة  تعرف

 :أنيا عمى المينية

 الوظيفية متطمبات تكون عندما تحدث والتي المؤلمة والجسمية الانفعالية  الاستجابة

 (.8 ،ص 2009 صالح )                . وقدراتو الموظف مول لاحتجاجات ملائمة غير

 التي الكمية الدرجة: أنيا عمى البحث ىذا في إجرائيا المينية الضغوط  وتعرف

 .المينية الضغوط مقياس عمى إجاباتيم خلال من العينة أفراد عمييا يتحصل

 :الأسري التوافق- 2
حساسا معا الانسجام عمى الاسرة أفراد قدره ىو  الأسرية الحياة نطاق في والراحة بالسعادة وا 

قامة  والعمل الناحية من والعطاء بالحب تبتسم الآخرين مع متبادلة اجتماعية علاقات وا 

 .أخرى ناحية من الاجتماعي محيطو في فعالا شخصا الفرد يجعل الذي الناتج

 التوافق مقياس مع الفرد عمييا يتحصل التي الدرجة ىو: الأسري لمتوافق الإجرائي التعريف
. الأسري
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: السابقة الدراسات التعقيب عمى-6

 من خلال استعراضنا لمدراسات السابقة نجد أن الدراسات التي تناولت الضغط الميني 

وتناولتو في جوانب مختمفة فقد ركزت عمى الضغط الميني وعلاقتو ببعض المتغيرات 

الجنس، العمر، سنوات الخبرة، المؤىل العممي، الراتب الشيري، أو علاقتو : الشخصية مثل

: ببعض السمات وعلاقتو بالدافعية للإنجاز في حين ىناك متغيرات يمكن أن تؤثر مثل

إلخ ...الحالة الاجتماعية، مكان السكن، مكان العمل

العمر، المستوى :  نفس الشيء بالنسبة لمدراسات التي تناولت التوافق الأسري ركزت عمى

... التعميمي، الدخل الشيري، طبيعة السكن، مكان العمل

.  وليذا سوف نتناول ىذه الدراسة التوافق الأسري وعلاقتو بالضغط الميني

 فإن الباحث يأمل أن تمثل ىذه الدراسة إضافة عممية تسيم في تقديم بعض المقترحات 

والحمول لنقص معدلات الضغط الميني لدى الموظفين الذين لدييم مسؤوليات وأعباء كثيرة 

 .مما يساعدىم في حسن مواجية التوافق الأسري

 :المهني لمضغط بالنسبة- 1

 :العربية الدراسات أ

 :2010 الدوسري دراسة

 حرس مراكز في العاممين للأفراد الوظيفي بالرضا وعلاقتيا العمل ضغوط: الدراسة عنوان

 .المنورة المدينة بمنطقو الحدود
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 تكون بحيث الوظيفي والرضا العمل ضغوط بين العلاقة توضيح الى الدراسة  ىدفت

 الباحث وقام فردا، 423 وعددىم الحدود حرس مراكز في العاممين جميع من الدراسة مجتمع

 الأدنى الحد يحدث الإحصائية المعدلات حسب الدراسة مجتمع من عشوائية عينو باختيار

 .الأفراد من 204 العينة لحجم

 كأداة الاستبيان استخدم كما التحميمي الوصفي المنيج الباحث استخدم فقد :الدراسة منهج

 :التالية النتائج الى توصل وقد البيانات لجمع

 .مرتفع الدراسة أفراد معظم لدى العمل ضغوط مستوى ان الى الدراسة توصمت- 

 .العينة أفراد معظم لدى الترقية من اليأس مستوى- 

 .العينة إفراد من عدد لدى متوسطو الوظيفي الرضا مستويات- 

 .والمكافآت كالترقيات التشجيعية الحوافز وجود يخصو ما في ضعيفة مستويات- 

 .الوظيفي والرضا العمل ضغوط بين إحصائية دلالة ذات علاقة وجود عدم- 

 .العينة افراد لدى( العطل )الإجازات من كافي قدر وجود يخص ما في ضعيفة مستويات- 

 :2007 مسمم دراسة

 .غزة محافظات في التقنية الكميات في وأثارىا المينية الضغوط مصادر :الدراسة عنوان

 عمييا التغمب وطرق عمييا المترتبة وأثار المينية الضغوط مصادر تحديد الى الدراسة ىدفت

 وفقا الدراسة محاولات في الفروق عمى التعرف ومحاولة غزة محافظة في التقنية الكميات في

 .الشيري الراتب الخبرة سنوات عدد الاجتماعية الحالة العمر الجنس لمتغيرات
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 الاستبانة: وىي الرئيسية الدراسة أداة وموظفو، موظفا 249 من الدراسة عينو تكونت وقد

 .الدراسة ىذه لمثل المناسب الوصفي المنيج انتياج وكذلك فقرة 117 عمى اشتممت التي

 :الدراسة إليها توصمت التي النتائج أهم ومن

 بالضغط إحساسا ليم تشكل أنيا العاممون يعتبرىا لا إجمالي بشكل الضغوط مصادر ان- 

 الروتين: في تتمثل مصادرىا أىم وكان العاممون منيا يعاني مينية ضغوط وجود باستثناء

 والترقيات النمو فرص لممجتيدين، تشجيعية ماديو توافر وجود عدم الراتب الأعمال، في

 .بالكفاءة ارتباطيا من أكثر الوظيفية بالشواغر

 جسمية أثار عمييم تظير المبحوثة الحديثة الكميات في العاممين ان الدراسة بينت كما- 

 .والإنياك بالتعب الشعور: في تتمثل بالضغط الإحساس نتيجة سمبيو

 :2005 النعاس دراسة

 الكيرباء بشركو العاممين لدى النفسية بالصحة وعلاقتيا المينية الضغوط: الدراسة عنوان

 .ليبيا مصراتة بمدينو

 عمى التعرف وكذلك المينية، لمضغوط العاممين تعرض مدى عمى التعرف الى الدراسة

 وفقا مصراتة بمدينة لمكيرباء العامة بالشركة عامل بين المينية الضغوط في الفروق

 .الوظيفي الوضع وكذلك التعميمي والمستوى الخدمة لممتغيرات
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 الباحث استخدم و طبقية عشوائية بطريقو اختاروا عاملا فردا 822 من الدراسة عينو وتكون

 وصفي منيج فيو المستخدم المنيج أما النفسية الصحة مقياس وكذا المينية الضغوط مقياس

 :التالية النتائج الى الدراسة توصمت وقد

 بنسبة المينية الضغوط من جدا قميمو درجو الى لمكيرباء العامة بالشركة العاممون يتعرض- 

1.25.%  

 والنمو والتشجيعية الحوافز و الراتب في والمتمثمة المينية الضغوط مجالات العاممين إدراك- 

 عمييا للاستجابة المئوية النسبة واجو تراه حيث الوظيفي والاستقرار المينية والييكمة والتقدم

46,85 -51,06.% 

 تبعا المينية الضغوط في 0,05 الدلالة مستوى عند إحصائية دلالو ذات فروق توجد لا- 

. الخبرة لمتغير

 مجالات اغمب عمى 0,05 الدلالة مستوى عند إحصائية دلالو ذات فروق توجد لا- 

 .التعميمي المستوى لمتغير الضغوط

 المينية الضغوط بين 0,05 الدلالة مستوى عند إحصائية دلالو ذات علاقة توجد لا- 

 .بمصراتة لمكيرباء العامة بالشركة عاممين بين النفسية والصحة

 لمتغير تبعا الضغوط في 0,05 الدلالة مستوى عند إحصائية دلالة ذات فروق توجد لا- 

 .الوظيفي الوضع
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 تبعا المينية الضغوط 0,05 الدلالة مستوى عند إحصائية دلالو ذات فروق توجد لا- 

 الحوافز الراتب، محاولات في الوظيفي الاستقرار الدور، غموض الدور، صراع لمتغير

 .العمل حجم التشجيعية،

 :2003 دراسة جودة

 مستشفيات في العاممين والممرضات الممرضين لدى العمل ضغوط مصادر: الدراسة عنوان

 .الغربية الضفة بشمال محافظات

 ىدفت كما والممرضات الممرضين لدى العمل الضغوط مصادر عمى لمتعرف الدراسة ىذه

 :الاتية الدراسة متغيرات دور عمى التعرف الى

 مكان الاجتماعية، الحالة التمريض، مينو في الخدمة سنوات العممي، المؤىل الجنس،

 ىذه ولتحقيق الممرضة، أو الممرض بو يعمل الذي المستشفى، مكان و نوع السكن،

 مستشفيات في العاممين والممرضات الممرضين من الدراسة في عينة اخترت الأىداف

 .وممرضة ممرضا 286 من وتكون عشوائي بشكل الغربية الاطيفة شمال محافظات

 :التالية النتائج الدراسة أظيرت وقد العمل ضغوط لقياس استبانة الباحث استخدم وقد

 متوسطة كانت والممرضات الممرضين لدى العمل ضغوط لمصادر الكمية الدرجة ان- 

 الاجتماعية النفسية ضغوط مجال وكان% 27،7 الى للاستجابة المئوية النسبة وصمت حيث

 للاستجابة المئوية النسبة وصمت حيث العمل ضغوط مصادر لمجالات الاولى المرتبة في
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 كانت حيث الاخيرة المرتبة في الشخصية الضغوط مصادر مجال كان بينما ،%73,89 الى

 %.23,33 المئوية نسبو

 ضغوط مصادر متوسطات في a=0,05 مستوى عند إحصائية دلالو ذات فروق توجد- 

 شمال محافظو المستشفيات في العاممين والممرضات الممرضون ليا يتعرض التي العمل

 .العممي والمؤىل الجنس لمتغيرات تغري الغربية الضفة

 :2005 رجاء دراسة
 المستشفيات في ميدانية دراسة التمريض مينو لدى المينية الضغوط مصادر :الدراسة عنوان

 .دمشق محافظة في العالي التعميم لوزارة التابعة

 المستشفيات في العاملات الممرضات تواجو التي المينية الضغوط قياس الى الدراسة ىدفت

 سنوات عدد العمر، الاجتماعية، الحالة: متغيرات أربع ضوء في العالي التعميم لوزارة التابعة

 العمل مصادر لقياس فقره 55 من الاستبانة تطوير تم وقد العمل، شعبة أو القسمة الخدمة،

 وقد عرضية عشوائية بطريقو اختيارىن ثم 2004 من الدراسة تعينو وتكون الممرضات لدى

 :التالية النتائج الى الدراسة توصمت

 النفسية الضغوط من مرتفعو بدرجات يشعرنا الممرضات من% 78,9 ان النتائج بينت- 

 :العالي البحث في المستخدم لممقياس الكمية الدرجة عمى والمينية

 عمى الاجتماعية الحالة لمتغير وفقا الممرضات درجات متوسط بين دالو فروق وجود- 

 لمصمحو وذلك العمل زملاء مع العلاقة وبعد العمل بطبيعة المتعمقة الضغوط مصادر بعض

 .العازبات الممرضات
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 مصادر بعض عمى العممة لمتغير وفقا الممرضات درجات متوسط من دالو فروق وجود- 

 الإدارة مع بالعلاقة المتعمقة مصادر وبعد العمل في التنظيمية بالعوامل المتعمقة الضغوط

 .سنا الأصغر الممرضات لمصمحة وذلك

 في الخدمة السنوات عدد لمتغير وفقا الممرضات درجات متوسط بين دالو فروق وجود- 

 لمصمحة وذلك الإدارة مع بالعلاقة المتعمقة الضغوط مصادر بعد عمى وذلك المستشفى

 .أقل الخدمة سنوات لديين المواتي الممرضات

 العمل شعبو او القسم لمتغير وفقا الممرضات درجات متوسط بين دالو فروق وجود عدم- 

 .المستشفى في

: الأجنبية الدراسات- 2

 :Jones 2000 جونس دراسة- 

 Stress the perception of    Social Work lectures in :الدراسه عنوان

britainass. 

 العمل محاضر بين والإجياد بالضغط والشعور الوظيفي، الرضيع فحص الى الدراسة ىدفت

 فكانت الإعداد أما الوصفي المنيج استخدام تم الغرض ىذا ولتحقيق ببريطانيا الاجتماعي

 ىذه توصمت حيث المحاضرين من في 522 من تتكون الدراسة عينة أما البريدية، الاستبانة

 :التالية النتائج الى الدراسة
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 مع الوظيفي الرضى من عمي بمستوى يتمتعون الاجتماعية العمل محاضري ان بينت- 

 .البريطاني المجتمع في الموجودة لتمك المتشابية الضغوط من مجموعو وجود

 .والكآبة القمق من يعاني الاجتماعي العمل محاضري عدد مجموع من الربع ان بينت كما- 

نما فرديو مشكمو ليست والإجياد الضغوط في وبالتالي-  : منيا مختمفة تفاعلات نتائج ىي وا 

 (21 ص 2014 فوراري)         . بالعمل يتعمق وما البيت ، المؤسسة مستويات ، القسم

 :Ngwezi   2000 نقويزي دراسة

 السود، والممرضات الممرضين بين ووضعيا العمل ضغوط أسباب تحديد الى الدراسة ىدفت

 من وممرضا ممرضا ستين من العينة تألفت وقد جانبيم، من المستخدمة التكيف إلية وتحديد

 نسبو بقياس تتعمق عمييم بحث أدوات توزيع تم إفريقيا، جنوب دولو جاوتنج مدينة مستشفيات

 .العمل في النفسية الضغوط

 السود من التمريض مينة في العامين عند العمل لضغوط واضحة وصف نتائج قدمت قد- 

 ظروف الإدارية، والأنماط العمل  مكان: مثل عوامل بعده الضغوط ىذه ارتبطت حيث

 عدد في النقص: مثل عديدة مشكلات وجود النتائج أظيرت الرواتب وانخفاض الفقيرة، العمل

 والأدوات الأجيزة في والنقص متطمباتو العمل لضغوط بالنسبة والممرضات الممرضين

 .والأدوية

 جية من والأطباء رؤسائيم وبين جية من والممرضات الممرضين بين العلاقة ضعف- 

 .ثانية



لمبحث العام الإطار :                                                        الأول الفصل  

19 
 

 .العمل ضغوط مشكلات من يعاني التمريض طاقم من% 95 ان بين كما- 

 اثر من يرفع مما الإدارية بالأمور تتعمق مشكلات يواجيون أيضا ىم من% 83 ان كما- 

 (46 ،ص 2003 الخميل )                                           . المينية الضغوط

 Antoniou. 2006 انتونيو دراسه
 Sender ans âge difference in occuptional stress and: الدراسة عنوان

professional burnot between primary and hivh School tachers in 

breece. 

 يتعرض الذي الذاتي والاحتراف المينية لمضغوط المحددة المصادر تمييز الى الدراسة ىدف

 في الاختلافات عمى خاص بشكل بالتركيز اليونانية والعميا الأساسية المدارس مدرسو لو

 من مدرس 493 بمغت عينة عمى الدراسة تطبيق ثم الغاز ىذا لتحقيق والعمر الجنس

 توصمت وقد الدراسة ىذه في الوصفي المنيج تطبيق تم وقد اليونان في العميا المدارس

 :التالية النتائج الى الدراسة

 .الطلاب مع التفاعل مشاكل الى تعود المينية لمضغوط ارتفاعا النسب أكثر- 

 .الانجاز وانخفاض الاىتمام نقص- 

 يخص فيما مرتفع بشكل الذاتي الاحتراق من يعانون عمرا الأصغر المعممات ان الدراسة- 

 مستويات يواجيون سنا الأكبر المعممون بينما المينة، اتجاه البال وىدوء العاطفي الاستنزاف

.  الحكومة من يتمقونو الذي بالدعم يتعمق بما المينية الضغوط من أعمى

 (49 ص، 2007 مسمم)                                                                
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 1987. جوير و تسكي بروذ دراسة

 وصناعية مالية شركات عده في لمعاممين العممي الضغط مسببات تجديد الى الدراسة ىدفت

 :يمي ما الى وتوصمت عاملا 93 من مكونو عينو عمى الدراسة أجريت اليدف ىذا ولتحقيق

 الغير الأداء معايير وكذلك الرؤساء مع العلاقة الجديدة، الميام  في الضغط مسببات ان- 

 .المتقمب الإشرافي والسموك واضحة

 .الجديد الوظيفي والعبء الإدارة قبل من المستمرة التدخلات- 

 .الجدد لمموظفين الضعيف التدريب وكبح الموظفين عدم- 

 .والزملاء العملاء مع العلاقات سوء- 

 (102 ،ص 2008 النعاس) 

: الأسري لمتوافق بالنسبة- 2

 :العربية الدراسات- 1

 :2014 ريحان رجب الحسيني قنديل احمد وسميرة فرج احمد السيد

 استخدم العاملات الأميات لدى الأسري بالتوافق الوقت إدارة علاقة معرفة الى الدراسة ىدفو

 بين ومن العاملات الأميات من 175 قواميا قصديو وعينو التحميمي الوصفي المنيج

 ومن للأسرة، أولية بيانات استمارة الى بالإضافة جزئين تشمل الاستبانة المستخدمة الأدوات

 وبين الكمية، والدرجة الوقت إدارة أبعاد بين إحصائية دالة علاقة وجود الدراسة نتائج أىم

 المختمفة المين بين إحصائية دلالو ذات فروق وجود مع الكمية ودرجتو الأسري التوافق أبعاد
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 دلالو ذات فروق وجود وأيضا الكمية، ودرجتو بأبعاده الأسري التوافق درجات متوسط في

 بأبعاده الأسري التوافق في الوقت لإدارة الكمية الدرجة ومنخفضي مرتفع بين إحصائية

 .الكمية ودرجتو

 :الدراسة توصيات

 بإدارة وعيونين لزيادة العاملات الأميات ىذه الموجو الإرشادي  والبرامج الندوات إقامة- 1

 .الوقت مورد

 التعميمية لممراحل المنزلي الاقتصاد مقررات في الوقت بإدارة خاص جزء تضمين- 2

 .المختمفة

 كيفيو في العاملات للأميات مستمرة نوعيو برامج تقديم عمى الإعلام وسائل حث- 3

داراتو الوقت استغلال  (1 ص 2014 والآخرون السيد)                  . مثمى بطريقو وا 

 :2010 الحطاب رجاء دراسة

 مستوى عمى والتعرف الأسري التوافق عمى الأدوار تعدد اثر عمى التعرف الى الدراسة ىدفت

 نتائج أىم ومن استبيانين باستخدام عمل زوجة 120 عمى العينة وطبقو لديين التوافق

 :الدراسة

 في المرأة إعانة في تقسيم وجود مع العاملات لدى عام بشكل مرتفعا اسريا توافقا يوجد-  

 .كاممة عمييا الاسرة والاحتمالات البيت
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 عند المتزوجات العاملات لدى الأدوار في لمتكامل إحصائية دلالو ذات فروق وجود عدم- 

 في خادمو وجود الأطفال، عدد تعميميا، مستوى الزوجة، عمر: التالية المتغيرات مستوى

 (.المنزل

 :التالية لممتغيرات تغري الأسري، التوافق متوسطات بين إحصائية دلالو ذات فروق- 

 سكن طبيعة الشيري، الزوجة دخل الزوجة، التعميم مستوى العمل، مده الزواج، سنوات عدد

 (4 ،ص 2010 الحطاب )           "(.  الزوجة أىل مع الزوج، أىل مع , منفرد " العائمة

 :2008 زكي محمود حسام دراسة

 الزواجي، والتوافق النفسي الإنياك بين العلاقة طبيعة معرفة الى الدراسة  ىدفت

 الخبرة لسنوات التابعة النفسية الأنيار في والفروق النفسي الإنياك في الجنسين بين والفروق

 الخاصة الفئات معممي من الفين في الدراسة عينو وتمثمت ليا بالتدريس المعمم يقوم التي

 فئات ثلاثة من و التدريسية الخبر( مموي سمالوط مطاي مزار بني مغاغة )المنيا بمحافظو

 2007 )الدراسي الفصل خلال( عقميا ومعاقين مكفوفين صم، )الخاصة التربية مدارس من

 إعداده من الخاصة الفئات لمعممي النفسي الإنياك مقياس الباحث استعمل و( 2008- 

 التباين وتحميل لبيرسون، الارتباط ومعامل T,test الاختبار مستخدما الزواج التوافق ومقياس

 : ىي الدراسة نتائج واىم الاتجاه أحادي

( 1 ،ص 2008 زكي) .الزواجي والتوافق النفسي الإنياك بين سمبية إرتباطية علاقة توجد- 
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 :2005 السلام عبد الحسن سميرة دراسة

 من المراىقين لدى الكافي والجناح الأسري التوافق بين العلاقة عن البحث الى الدراسة ىدفت

 :التالية النتائج الى وتوصمت ومراىقة، مراىق 300 قواميا عينو شممت حيث الجنسين

 مع الأسري، بالتوافق والشعور الوالدين مع التواصل جوده بين وقوي دال ارتباط وجود- 

 المراىقين لدى جناح مستوى وارتفاع الأسري التوافق اضطراب بين ودان قوي ارتباط وجود

 بين الأسري التوافق في فروق توجد انو بين فقد الفروق يخص ما وفي الجنسين من

 اكبر اىتمام: التوصيات أىم ومن الإناث ولصالح الجنس لنوع وفقا والمراىقات المراىقين

.   الأسري للإرشاد مكاتب بإنشاء خاصة النفسي الإرشاد مجال في لممختصين

 (3 ،ص 2005 السلام عبد)                                                           

 :الأجنبية الدراسات - 2

 :2007 مودري دراسة

 المشكلات عمى وتأثيرىا الإخوة علاقة وجوده العاطفي الأسري المناخ  بعنوان

 مع الأميات من 63 العينة بمغت حيث المدرسة السن قبل الأطفال والتكيف السموكية

 سنا الأقرب الأشقاء تحديد تم و ايريزونا ولاية في المستندة البرامج المركز داخل أطفاليم

 تحديد وكذلك الطفل بتكيف لمتنبؤ( المنافسة الدفء )بينيم والعلاقة المشاركين للأطفال

 حيث التربية في الوالدين اتفاق الصراع الطفل تعرض العاطفي، التعبير في الاسرة خصائص
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 في الوالدين واتفاق العاطفي والتعبير وأخواتو الطفل بين الدافئة العلاقة ان الدراسة بينت

  . الدراسة من أشير ستة بعد الطفل تكيف في كبير بشكل أسيمت التربية

 (25 ص ،2013 خميل ابن )                                                          

  :Nick Eefal 1976 دراسة

 الأسرية العلاقات وجود لعدم رجعوا التقميدية الأسرية الحياة الشباب رفض ان  بينت

 وعدم والشقاق الصراع يسوده الأسري مناخ في تربيتيم تم اذا الصحي الأسري والمناخ

  . أسرىم مع الأبناء يقضيو الكافي وقت وجود عدم عن فضلا التماسك

 (17 ،ص 2000 بيومي محمد خميل)                                
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 :تمييد

 وابرز العوائق التي تصادف العمال في العديد من أىميعتبر الضغط الميني من  

المنظمات فقد شغل ىذا الموضوع اىتمام الكثير من الباحثين والمختصين حيث اىتموا في 

 أو لمواجيتو ة وكذا اقتراح استراتيجيات اللبزمة المينية مصادر التنظيميأىمالكشف عن 

 ة السمبيأثار لما سببو الضغط من ة وكان ىذا الاىتمام من نتيجة التقميل من حدالأقلعمى 

 ة والمينية وكذا عمى حياتيم الاجتماعية لمعمال من جوة والجسمية النفسيةعمى الصح

. أخرى ة في العمل ورضاىم عنو من جووأدائيم
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 :الضغط
 :مفيوم الضغط

 : التعريف المغوي لمضغوط-أ

: أي ضغطو أو:  بمعنى فعلوالإعلبم ةتعرف الضغوط حسب المنجد في المغ 

  .     ونقول تضاغطوا تزاحمواة زحمأيعصره، رحمو وضيق عمييا فيو ضغط ومضاغطتو 

 (450ص ، 2007 والإعلام ةالمنجد في المغ)

 فقد جاء مصطمح الضغط من فعل ة المعاصرة العربية في المغجد حسب المن أما

:  ليطمق نارا، يقال ضغط عمى فلبنة دقأي دط عمى الزناضغ: ضغط ضغطا عصره يقال

 خارجي تأثيرضغط خارجي بمعنى : ، كذلك يقالرأيونو ان يؤثر فيو وفي أش قام بعمل من

. الأضعف عمى الدول أجنبيةتمارسو دول 

 (282ص ، 2014 ة المعاصرة العربيةالمنجد في المغ) 

 pressionعمى ان الضغط  ) la rousseلاروس )وتعرف حسب القاموس الفرنسي  

 جسم كما جاء أويعني فعل الضغط بقوه او فعل الدفع بقوه وىو قوى مطبقو عمى سطح 

 (Larousse 2012 page 876)                              .بمعنى الضغط الجوي

 : التعريف الاصطلاحي لمضغوط-ب

 لعامل ضغط حيث ة فيزيولوجياستجابة بأنوالضغط : Seule 1946تعرف سيمي  

 عن ة معينو ينتج عنيا ىذا الضغط وعميو فان الضغط عبارة مشقأو ةيمر الشخص بوضعي

 (Sarmin, 2007, p152) . ة التي تتزامن مع المواقف الضاغطةمجموعو من الاستجاب
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 من المؤثرات التي يتعرض ليا الفرد ة مجموعبأنوالضغط : Lazarusتعريف لازاروس 

 . التي يستخدميا الفرد مع الظروفة التكيفيوالأساليب عنيا ة المترتبة الى الاستجاببالإضافة

 من استخدم ىذا أول الذي يعد Walter 1966 وولتر  الأمريكيفي حين نجد العالم 

 بأفعال فعل عسكري بسبب ارتباطو أورد رد فيو في حالو الطوارئ، بأنوالمصطمح وعرفو 

 تحدث بفعل تنشيط الجياز السمبطاوي ة التي تتضمن تغيرات فيزيولوجية المواجوأوالقتال 

 (18ص ، 2012عفون  ، )                                            .والجياز الغدي

.   الى الانطفاءالإنسان ان الضغط ىو صراع ضمير يقود Speack: 1993تعريف سبيك 

 (.20ص ، 2003 ةجود)

 عن ة المطالب الخارجية لزيادة نتيجبأنيا تعرف الضغوط Frontanaكما نجد فونتانا 

.  لمكائن الحي وىي استجابو انفعاليو لمواقف ضاغطةةالقدرات والامكانيات الشخصي

(Salamon,2006,p15) 

نشاط فيزيائي و كيميائي و ذىني : بأنيا الضغوط Houston 1981ويعرف اوستن  

.   فرح او حسن عمى حد السواءةوالذي يعتبر رد فعل وعميو فان الضغوط تحدث نتيج

 (5ص ، 2011أحمد )  

 لمتجارب ة عضويأفعال عن ردود ة في يرى ان الضغوط عبارKouhyen 1989 كوىني أما

 .ةالنفسي
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 DSM2 فمم يتطرق لمفيوم الضغط في التعديل DSMكما نجد ان الدليل الشخصي  

 أو تيدد جزء ة تعرض الفرد مباشره لضغوط خاويأمثمتيا لمضغوط من ةمتناولا فئات مختمف

 (42ص ، 2013دايمي، )                                              . من جسدهأجزاء

 والمتغيرات ةتفاعل بين متغيرات البيئ: بأنيا الضغوط 1999وتعرف الرشيدي  

 (15 ص ،1999الرشيدي )                                                     . ةالذاتي

 ة فيزيولوجياستجابة أورد فعل :  بان الضغوط ىيDjenid 2011وتعرف جنيد،  

 الجانب النفسي والسموك كيف يتغير من خلبل أم لعام تجعل الجسم في حالو دفاع ةونفسي

 (Djenid, 2011, p 238).ة لموضعية المتناسبة وانتباه وتحرير الطاقالتأىب ةرفع حال

 والتي يكون فييا الفرد ة ومستمرة حادة انفعالية استجاببأنياتعريف سلبمي الضغوط  

. ة لردود الفعل المتوفرة المشكلبت التي تشمل المتغيرات المنتجة كافأيمحملب فوق طاقتو 

 (61ص ، 2008سلامي )    

 والتوتر ة تتميز بالضيقة متعزمة نفسية حالبأنيا فتعرف الضغوط 2011 ة خوج أما

مكانياتو تجاوز مطالب قدرات الفرد ةنتيج  لمضغط تتوقف حسب ة عمى مواجيتيا والاستجابوا 

 (31ص ، 2011 ةخوج)         . ة والتحكم في المواقف الضاغطة الفرد عمى السيطرةقدر

من خلبل كل التعاريف السابقو يمكن تعريف الضغط بانو مجموعو من المتغيرات الداخميو 

 تكون كرد ة وسموكية ونفسية فيزيولوجية التي تؤثر عمى الفرد وينتج عنيا استجابةوالخارجي

 .ة مؤلمأو ةفعل المواقف المعاشة سواء كانت مفرح
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 : لمضغطة المفسرةالتصورات النظري- 2

 شيوعا واستعمالا من قبل الباحثين نجد والأكثر في تفسير الضغط ة الرائدةنظري 

 : في ما يميإلييا سبيمبرجر ونظريو لازاروس التي سنتطرق ة ىانس سيمي ونظريةنظري

 : ىانس سيميةنظري- 

 : يمر الضغط حسب سيمي بثلبثو مراحل كما ىو موضح في الشكل 

 الإنياك        مرحمو ة المقاومة        مرحلالإنذارمرحمو  الحدث الضاغط       

 (2001عن يخمف )                                   . التكيف العام لسيميإعرابنموذج 

 رد الفعل التوقف الضاغط فعندما يدرك الفرد أول ة تمثل ىذه المرحل:الإنذار ةمرحل-أ

 الى الدماغ وبالتحديد الى ة عصبيإشاراتالتيديد الذي يواجيو عن طريق الحواس تنتقل 

عسكر ) في الجسم ة المعنيللؤجيزة ة وكيميائية التي ترسل ورسائل العصبية النخاميةالغد

 لمتفريغ المفاجئ والعنيف للبندرنالين يرتفع ضغط ة نتيجة عرفيةفتحت التغيرات قمبي (2000

 ة حسب قوة والتنافسية القمبيالإيقاعاتالدم ويزداد دوران الدم في العضلبت والدماغ وتزداد 

 أو ة يتميز بالمواجوة في ىذه الحالة الفرد السموكيةوفجاه عامل الضغط مما يجعل استجاب

ذااليروب  .  من الضغطة الثانية استمرت تعرض الفرد لمضغط فانو يعيش المرحلوا 

 (Cooper 1985, Vester 1979/ 1998بن طاىر ) 

 ة التوازن وىي مرحلأو التكيف الكامل ة اسم مرحلأيضا ويطمق عمييا :ة المقاومة مرحل-ب

 الجياز الودي يزداد النشاط الفيزيولوجي في ىذه ة لميكانيزما الضغط يسير بواسطأساسية
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 يتلبءم الأخير تزايد سريع يجعل الفرد يعيش ضغطا يوميا وتوترا داخميا، الا ان ىذا ةالمرحل

 بين ة عمى شكل صدمة فجاتأتي الانذار التي ة بعكس ما يحدث في المرحلةمع ىذه المرحل

. الإنياك عدم قيام ميكانيزم الدفاع بدوره يصل الفرد الى مرحمو أوان استمرار عامل الضغط 

 ميكانيزمات التكيف وتحت فعل الجياز 3 بعدما ة ىذه المرحلتأتي :الإنياك مرحمو -ج

 .ة من الراحة جيدة للبنعكاس بعد فترة قابلةالنظير الودي فيذه المرحل

 و تعتمد ة لمضغوط تتحدد عن طريق العوامل الوسطية الاستجابةويذكر سيمي ان شد 

تمد التمديد والتغمب عمى المشكلبت عمى ع عمى نوع عمميو التكيف وية الاستجابةنوعي

 (1999عن الرشيدي )     .  ةالنشاط المعرفي لمتقييم و لكل تقييم نمط معين من الاستجاب

 : لازاروسةنظري- 

 أساليب فان استعمال الفطر (2001عن يخمف ) ة لازاروس المعرفيةحسب نظري 

 يترتب عنيم معاناتو من الضغط النفسي وانو لا يمكن فيم ضغط نفسي ة غير فعالةمواجو

 الحدث الذي يتعرض أوبدون الرجوع الى المكون المعرفي الكامن وراء تفسير الفرد لمموقف 

 ة ىذا الفرد لمضغوط المختمفة استجابة لتحديد طبيعالأساس ىذه تمثل حجر ةلو، المعرفي

 ة مواجومسالة في الأساس الموقف وتقييمو ىي إدراك، وعمميو ة خارجيآمداخميو كانت 

 عن تقييم الموقف وتحديد ة المسؤولة والتغمب عمييا، وعميك ان العمميةالضغوط الحياتي

 إليو لدى لازاروس والذي سنتطرق ة الفرد لو ىي التي تعرف بمفيوم المواجوة استجابةطبيع

 .في الفصل الموالي
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 :نظرية سبيمبرجر

تبران الضغط ناتج ع والضغط ويةيربط سبيمبرجر في نظريتو لمضغط بين قمق الحال 

 ة المحيطة الظروف البيئيةعن ضغط معين مسببو لحالو القمق وييتم سبيمبرجر بتحديد طبيع

 بينيا وبين ة عنيا ويحدد العلبقة ويميز بين حالات القمق الناتجةوالتي تكون ضاغط

 ة، الفرض يقدر الظروف الضاغطةميكانيزم الدفاع التي تساعد تجنب تمك النواحي الضاغط

 إنكار أوكيف ) لتخفيف الضغط ة المناسبة القمق لديو ثم يستخدم الميكانيزمت الدفاعيةحال

.  يستدعي سموك التجنب الذي يسمح باليرب من الموقف الضاغطأو( إسقاط أو

 (54ص ، 1999الرشيدي  )  

 :استجابات الجسم لمضغط
 جيازين الدفاع وما الجياز العصبي والجياز ةيستجيب الجسم لمضغط بواسط 

 اليرموني، يمعب ىذان الجيازان دورا ىما في تكيف الاعتداءات ومقاومتيا، و أو الأعصم

 التوازن البيولوجي والاستقرار الفيزيولوجي وعميو أييساعد عمى حفاظ الجسم عمى استقراره 

 أذى أويوجد نمط اثنان لمضغط ىما المذان ينبيان عما سببو الضغط المفرط من الضرر 

 : وىما(1988ديزنموك و فأرة ) لمفرد كما يؤكد ةبالنسب

 الضغط الفيزيولوجي- 

 .الضغط النفسي- 

 في ة وعضوية وكيميائية عصبية يظير الضغط الفيزيولوجيكا استجاب:الضغط الفيزيولوجي-أ

 بالضغط الفيزيائي ينتج التأثرالى ان مجرد  (Turcotte 1982توركوت ) يشير الإطارىذا 
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 في الدماغ فاتو عمينا ىذه ة النخامية الضغط التي يبعثيا تحت المياد الى الغدةالجسم رسال

 في ة المسببالأدرينالين ىرمونات لمغدد الصماء التي تفرز بدورىا بإرسال إنذار إشارة الأخيرة

تغيرات تفاعلبت اليدم والبناء في الجياز العصبي وعندما يصبح دفاع الجسم لعوامل 

 . شديدإرىاقالضغط غير ملبئم تنخفض طاقو التكيف فيحدث 

 : الضغط النفسي-ب

 فعندما تكون ة وانفعالية ونفسية وسموكية اجتماعيةيتضمن الضغط النفسي استجاب 

 ة المحتلةيكون الدماغ ىو المنطق (الضغط الانفعالي)طمبات الجسم عمى مستوى الانفعال 

 ة كما في الضغط الفيزيولوجي فتتبع سمسلة النخاعية يمعب الييبوثلبموس الى الغدإذعمييا 

 الأفراد يستجيب ة بشخصييتأثر بالضغط الجسدي الا ان الضغط النفسي ةالحوادث الخاص

 الى ة نفسيا الى عامل فيزيائي انو عمى العكس من ذلك بالنسبة وبالطريقة ممموسةاستجاب

 ة العشرية الادرنيالية والاستجابةالاستجاب: ةالضغط النفسي ونجد نوعان من الاستجاب

 .الكظرية

:  الادرناليةةالاستجاب

 فتطمق السكر المخزن في الكبد الضروري الإنذار ة تستجيب لطمب مستعجل كستجاب

 دورا ىاما وجوىريا في كل ما يتعمق بالقمب المسؤول الأدرينالينلمعضلبت والدماغ وتمعب 

.  وفي الدماغالأعضاء القمب وارتفاع ضغط الدم وجريانو في إيقاع ةعن سرع
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 : الكظريةة العشريةالاستجاب

 ىرمونات الكظر التي تؤدي الى الأيض إفراز يتم خلبليا ة ودائمة وبطيئمتأخرة  تأتي

 في الكبد، ويمنع الالتياب الناتج عن عوامل الضغط ة سكر القوةالييولي الذي ينتج بسيول

 ة وظيور قرحة والغدد الممفاوية عن نقص الدفاع المناعي و ضمور الغدة مسؤولأيضاوىي 

 . عشرالاثنا و ةالمعد

 تتدخل أخرى ة وكيمياوية الى التغيرات التي يتم ذكرىا ىناك تغيرات ىرموني بالإضافة

 وتوازن استقرار الجسم والكل يكون جيازا معقدا من الوسائل ة الضغط وتعمل عمى مراقبأثناء

 (.Turcotte 1982توركوت ) .  لمجسمةالدفاعي

 :الضغط الميني

 :Le stress professionnel: مفيوم الضغط الميني

 تحدث عندما تكون مطالب العمل ة الضغوط المينيLazarus et Folkmanيعتبر  

 من عدم التوازن بين مطالب أ تنشأنيا أي وتتجاوز مصادر التوافق لدى الفرد ة ومرىقةالشاق

 في عجز ة النيائية ليا وان احتراق النفس يمثل المرحلةالعمل وقدره العامل عمى استجاب

 ة جسميأعراض إعادةالفرد في التكيف مع طالب العمل وان ىذا الاحتراف يظير في 

 (Lazarus et Folkman, 1984,201) ة             مختمفة وسموكية ودافعيةوانفعالي

 معنوي أوطير مادي أ تة كل حالبأنوفي حين يعرف الحضيري الضغط الميني  

 عمى السموك متخذ القرار ويعيق توازنو النفسي العاطفي ويؤدي الى ة مؤثرأشكال ويأخذ
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 . قمق نفسو يجعمو غير قادر عمى اتخاذ القرار بشكل جيدأو التوتر العصبي إحداث

 (1991،211الخضيري، )

 لعوامل ة يدركيا الفرد نتيجة ذاتية الضغط الميني تجربKilly. كما جاء في تعريف 

 حيث يترتب عن ىذه العوامل ة التي يعمل فييا بما في ذلك المنظمة بالبيئةالمسببات المتعمق

.    لمعملأدائو عمى الفرد وتؤثر بدورىا عمى ة سموكيأو ة نتائج جسميو نفسيأو أثار

(Killy,1994,95) 

 السموك أنماط ةن الضغط الميني يعبر عن كافأب:  طو فرج عبد العظيمأيضايرى  

 الجياز الجسمي والنفسي تعبير عن عدم التوافق مع ةالانفعالي التي تدل عمى بموغ حال

 والميام الأعباءمتطمبات مواقف انجاز العمل والميام بالمستوى الذي تعود الفرد عميو لكثره 

 (105،ص 2006عبد العظيم ، )                                     . وتعددىا وتراكميا

 ة التغيرات الفيزيولوجية مجموعبأنو يسد عبد العالي يعرف الضغط الميني ةمن جو 

 العمل بيئة التي يعانييا العامل كرد فعل من المثيرات المؤثر عمييا في ة والنفسيةالجسمي

 (35،ص 2002عبد العال )   .   الوفاء بمتطمباتياأووالتي لم يعد العام قادرا عمى تحمميا 

 : الضغط المينيةنظري- 2

 :ة البيولوجيةالنظري- 1

 الجسم الى أعضاء عمى احد ة ظيور الاضطرابات السيكوسوماتيةتفسر ىذه النظري 

 تعرض ة في حالللئصابة استعداد أكثر ضعف بنيوي ليذا العضو يجعمو أوضعف وراثي 
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، وبين ة عمى ذلك بوجود ارتباط بين مرض السكر والوراثةالفرد لمضغط، وتستدل ىذه النظري

 ولكن الاضطرابات لا تظير الا الأفراد تحدث لكل ةنمط الجسم والرئوي فيي تفترض النفسي

.  لممرض فقطة والقابمية الجسم الذي لدييم الحساسيأعضاءفي 

 (46 ص 2006لوكيا الياشمي، )

 :ة السموكيةالنظري- 2

 لارتباط سابق بناء الموقف ة ان الاضطراب السيكوسيماتي ىو نتيجةترى ىذه النظري 

 وعندما ة اذا ما كفيا الفرد عمى ىذه الاستجابةكتابو عضو خاص، خاص (الانفعالي الضاغط

 الانجراح في العضو المعني أو يظير الخمل الوظيفي ة كبيرةتتكرر ىذه المواقف بدرج

 . بالوقفة المرتبطةبالاستجاب

 الجياز ة التحكم في استجاببإمكانية تؤمن ة الستينات صارت ىذه النظريأواخرفي  

ميمسر و " فمن خلبل تجارب كل من ة الفعالطالاشترا وسائل ةالعصبي المستقل بواسط

ة  تعمم كيفيالأبيض ةرأ تمكن الفة المناسبة الرجعية بين انو عن طريق التغذي1971" ديكار

 تتوررد أذنيو إحدى بو مما جعل ة الخاصة الدمويالأوعية في ة التغيرات الفيزيولوجيإحداث

 الجياز ة في استجابة ولو جزئيالإداري التحكم إمكانية تتشجب، وىذا ما يدل عمى والأخرى

 .اللبإراديالعصبي المستقل 

 في تفسير الرجعية والتغذية التدعيم مبدأ في استخدام النظرية ىذه أصحابوىكذا اخذ  

 .ة عمى الاضطرابات الجسميةالعوامل السيكولوجي
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 لكل الأساس ىي ة الرجعيةوفي ىذا السباق يبرىن شوارتر عمى ان دوائر التغذي 

 لمجسم عندما يواجو تيديدا ىي الأولية ة بالضغط في الاستجابةعمميات الجسم المرتبط

 ضغط الدم وضربات ة المسؤول عنو زياداللبإراديتنشيط الجانب الجياز العصبي المستقل 

 اليروب، وحينما تصل ىذه أوالقمب ونسبو السكر في الدم مما يؤدي الجسم لميجوم 

.  نشاطيالإيقاف الى المخ الإشارات الى مستوى معنى تنقل ةالعمميات الفيزيولوجي

 (48 47ص ، 2006نوكيا الياشمي )

 رغم تعدد واختلبف العوامل ة ظيور الاضطرابات الجسميةوتفسر ىذه النظري 

 توضح ان الناس الأخرى ة تؤثر عمى نفس الجسم ومن الناحيإنما الأخيرة بان ىذه ةالضاغط

 . لمضغوطة مختمفة جسمية تنتج عن استجابةيستجيبون استجابات مختمف

 : التحميل النفسيةنظري- 3
 عمى مراحل النمو المتقدم تفسير لكل اضطراب سيكوسوماتي فما ةركزت ىذه النظري 

 الى مراحل النمو الاولى من حياه الطفل حيث كان يواجو ة المعدية القرحأساسلا يرجع 

 لدى ة مؤلمة الرافض والذي يخمق مواقف انفعاليأمو بسبب سموك ة بالتغذيةمشكلبت متعمق

 والاستقلبل الذي استمر في الكبر أموالطفل، وىكذا بدا الصراع وظيوره بين الاعتماد عمى 

 ة في شكل قرحة اضطراب فيزيولوجي في الجياز المرتبط بالتغذيةلكن عبر نفسو في سور

 .ةالمعدي

 التي أمو يرتبط ارتفاع ضغط الدم الشرياني اعتماد الطفل عمى ةووفق ىذه النظري 

 الصراع بين يبدأ في التحرر منيا ةنقص حمايتيا عميو، فيقابل ىو ذلك بالسبات مع الرغب
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 وبين الغضب منيا، أمو، وبين حب الطفل بالأمن في الشعور ة في التحرر وبين الرغبةالرغب

سيكبت ىذا الغيث وبقمعو مما يؤدي الى ارتفاع ضغط الدم الشرايين لان الفرد غير قادر 

 .ةعمى التعبير المباشر عن غضبو وعدواني

 :ةنظريات الصفات الشخصي- 4
 ة من الصفات الشخصية معنية وجود ارتباط بين مجموعةتفترض ىذه النظري 

 في أساسي ليا دور ة ان مكونات الشخصية من الاضطرابات السيكوسوماتيةومجموعو معني

 ةالى وجود علبق" فلبندرودنبار "أشارت الإطار وفي ىذا ةتنميو اضطرابات السيكوسوماتي

 الأفراد ان 1952" جري و براىام" ومختمف الاضطرابات كما وجد ةبين بروفيل الشخصي

 المواقف التي تعترضيم ة متشابوأفعال لدييم ردود ة متشابوةالذين يعانون من عمى الجسمي

 وتفادي ة للبستشارة في النفس والقابمية الذين يعانون من ضعف الثقالأفرادفمثلب يتصف 

 .الأم مع الميل الشديد للبندفاع والاعتماد عمى ة ليتخمص من المسؤوليةالمواقف الصعب

 نعتمدومن خلبل ما سبق استنتج ان ىذه النظريات تتكامل في ما بينيا بحيث لا يمكن ان 

 (50، 48ص ، 2006نوكيا الياشمي )                      . الأخرىتجاه ا وةعمى نظري

 :ة الضغوط المينيأنواع- 3
 وذلك حسب معايير أنواع الى الأخيرةحاول الباحثون في موضوع الضغوط التقسيم ىذه      

 شيوعا حيث يصنف الضغوط الأكثر عنيا ىو المعيار ة المترتبالآثار أساسالتصنيف عمى 

 (167ص ،2007حسني محمد حمدات )   .ة سمبيوأخرىالى نوعين وىما ضغوط ايجابيو 

 :وقد ميز ىانزر سيمي بين نوعين من الضغوط وىما 
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 : ضغط ايجابي-أ
 الإبداع ويساعده عمى الأفضل الأداءوىذا الضغط يعود حافزا يدفع الفرض نحو  

 . بالنفسة الثقةوالتنمي

 : ضغط سمبي-ب

 . لمضغوط ويؤدي الى اختلبل وظيفي في تكيف الكائنة المدمرةوىو الصور 

 سواء الاستجابة وىذا ما يؤدي الى اختلبل في (115 صفحو 2008موحد بياء الدين )  

 .الأداء الذي يؤدي الى ضعف في الأمر النفسية أو المعرفية

 :أىميا أخرى الى تصنيف السابق ىناك تصنيفات  بالإضافة

 :حسبو معيار السبب- 1

 (... ، الانفصال،  الوفاة، الفقرالأسري التنافر ):الأسرية الضغوط -أ 

 (...الأصدقاء نقص الممتمكات، نقص ):ضغوط النقص-  ب

 (...والأصدقاء الأقران، من العائمة من المعاممةسوء ): ضغوط العدوان-  ج

 (595ص ، 2005في عقيمي  )  (... العقاب القاسيالتأديب) :السيطرةضغوط -  د

 : وىيأنواع ة الى ثلبثBabcockصنفيا بابكوك : من حيث الشدة- 2

 :ةضغط ناتج عن الصراعات الداخمي- أ 

 .كالعصاب وىذا النوع مرتبط بشكل ويثق بالمفيوم الذي يعطييا الطب العقمي لمقمق 

 الفرد كمواجيتو لعراقيل خلبل سعيو لتحقيق ةدر من بيئأي صا : خارجيأصل ضغط ذو -ب

 . والرضابالراحة معينو فيروز اجتيازىا وتخطييا ليشعر أىداف
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 :الإبداع الى بالحاجة جياد مرتبط -ج
 بتطوير الإبداعية تحفزه عمى استغلبل طاقاتو بيئة لان يعيش في ةفالمبدع في حاج 

 (16، 15ص ، 2006نوكيا ىاشمي )                                 . الطبيعيةوظائفو 

 :الزمنية الفترةمن حيث - 3

 والبدنية النفسية الإنسان صحة عمى التأثير التوتر ومدى أو الشدةالتي تستغرقيا  

 : الضغوط الىJainsويقسم 

 عن ة وتكون ناجمة الى ساعات طويلةوتستمر من ثوان معدود: ة الضغوط البسيط-أ

 .الحياة في الأىمية ة قميلإحداث أو تافيين أشخاص عن ةمضايقات صادر

 عمل كفترة الأمور وتنجم عن بعض أيام الى ة و تمتد من ساع: الضغوط المتوسطة-ب

 . غير مرغوب فيوأو شخص مسؤول ة زيادأو إضافية

 النقل من ة كبيرالأحداث تنجم مع وأشير لأسابيعوىي التي تستمر :ة الضغوط المضاعف-ج

.  موت شخص عزيزأو عن العمل الإيقاف أوالعمل 

 (14ص ،1996فائق فوزي عبد الخالق )

 : الىMc Grath صنفيا :من حيث المصادر- 4

 ة ممارسأثناء ة يتعرض ليا الفرد داخل المنظم:ة المادية عن البيئةأ الضغوط الناتج

 .ة تقنيأو ة اجتماعيأو ة قد تكون نفسيةمسؤوليتو و ميام وظيفتو و تتضمن مصادر متنوع

 الذين يتفاعمون مع في مجالات الأفرادتظير لدى : ة الاجتماعية عن البيئةب ضغوط الناتج

 .العمل مع الزملبء
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 ة الخصائص الشخصية العائلة المغ: عن النظام الشخصي لمفردةج الضغوط الناتج

 (380ص ، 2009فاروق عبده فمية )                              ة المكتسبأو ةالمتوارث

 :ة عمى الضغوط المينية المترتبالآثار- 4

 أثناء الضغوط أنواع العديد من ة الاستشفائيةيواجو الطبيب المختص داخل المؤسس 

ذاقيامو بعممو   سمبيا عمى الطبيب في حد أثرا استمرت وزادت عن القدر المعمول تركت وا 

 المرجوة، لكن ىذا لا ينفع ان الضغوط أىدافيا وىذا يعيق الطرفين بموغ المؤسسةذاتو وعمى 

يمكن ان تؤدي الى نتائج فعالو حيث ان المتفق عميو ان وجود قدر معين من الضغوط 

 . ايجابيووأخرى سمبيو أثار الفرد وعميو فان لمضغوط أداءيمكن ان يساىم في تحسين 

 :ة لمضغوط المينية الايجابيالآثار

 . حمول لممشكلبتإيجادالتعاون والتضافر في الجيود من اجل - 

 . نحو العملة في الدافعية الرغبةزياد- 

 .تعزيز الشعور بالرضا الوظيفي والشعور بالانجاز- 

 غير رسمي حيث أو سواء كان ىذا الاتصال رسميا ةتنميو الاتصال بين العاممين بالمنظم- 

 ة في فترات الاتصال واستخداميا بشكل فعال من اجل مواجوة زيادةتتطمب الضغوط الميني

 .ىذه الضغوط

 :المينية لمضغوط ة السمبيأثار

 : تتمثل فيووالمنظمة تشمل الفرد متنوعة سمبيو أثار ةيترتب عمى الضغوط الميني
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 انخفاضو عنو ذو أو ان ارتفاع مستوى الضغوط عمى المقدار المناسب :الأداءانخفاض - 

 وانخفاضو كما ان مقدار عاليا الأداء العامل وقد يؤدي الى ضعف أداء سمبي عمى تأسيس

ة  في حين ان مقدار المناسبللؤداء مشجعا أو منخفضا من الضغوط قد لا يكون مثيرا أو

 .والأداء بين الضغوط ةلمضغوط يكون مثيرا شكرا يصف العلبق

 ة والضغط يخمق حالإليوار في عمل لا يميل ر يقصد بو اضطرار الفرد الى الاستم:الممل- 

 لمعمل والوضع الاجتماعي الشخصي الخارجية الظروف نتيجة السأم لدى الفرد أومن الممل 

 .مما يقمل انتباه وانجذاب الفرد نحو عممو

 عمى القيام القدرة مجموع نتائج النشاطات التي تظير في تناقص بأنو يعرفو فيرتون :التعب

 عدم الاستقرار والقمق وضيق أو ما يصاحب الشعور بالتعب عدم الثبات ةبالعمل حيث عاد

 لتعرضو نتيجة أداءه لمفرد مما يؤدي الى انخفاض الانفعالية الحالةالشديد واضطراب في 

.  الفرد ذاتوة عن طبيعة والناجمة العمل الخارجية عن بيئةلمضغوط الناتج

 (151ص ، 1996عويضة، )  

 والمواقف التي يمر الأعمال بطبيعة مرتبطة تعتبر مشكمو التغيب مشكمو ىامو تكون :التغيب

.  عن العمل شيئا فشيئا الى ان يتغيب تماماالتأخر حيث يميل الفرد الى ةبيا الفرد في عممي

 (37 ص 2019فونتانا ) 

حيث ان التعرض الفرد الى الاستنفار انفعال يزيد عن قدرتو عمى التحمل : ةمشكلات صحي

، عدم انتظام ة الصدريةالصداع المستمر، الذبح:  مثلة خطيرة صحيبأمراضقد يصيبو 
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، ارتفاع ة الجياز العصبي المختمفوأمراض الرئة الكبد، أمراضمعدلات ضربات القمب، 

 (37ص ، 2009فنتانا  )                  . الكوليسترول في الدمة نسبةضغط الدم وزياد

 :عوامل الضغط الميني- 5

 التي المنظمة من واجو الامطار الى الضغوط التي تسببيا أول 1969يعتبر كاىن وزملبئو 

 : ومن بين ىذه العواملأعماليم والجماعات مواقفيم اتجاه الأفراد سمبيو عمى السموك أثارليا 

 أساسية جوانب ة وتشمل ثلبثة الوظيفة بطبيعةتتعدد العوامل المرتبط: الوظيفة طبيعة- 1

 . وعبء العملالوظيفية المكانة، الوظيفية الفئة: ىي

 الضغط مجال ة ودرجالوظيفية الفئة بين العلبقة لقد كان موضوع :الوظيفية الفئة- 2

 120 موظف يعممون في ألف 22 عمى إجرائيا تم ةاىتمام الكثير من الباحثين في دراس

 فقد العقمية الصحية المراكز أو الدخول الى المستشفى أو لموفاة تعرض بعضيم مختمفةمينو 

 . الوظائف التي كانوا يشغمونيانتيجةتبين ان الضغوط التي تعرض ليا 

 :الوظيفية المكانة- 3

 الفئات أكثر ان المديرين من 1995" برونت و فلبم ىولتر" لقد بين كل من الباحثين  

 عن الضغط الميني كما يبين دراسات كوبر ان الناجمة النفسية الأمراض معاناة الوظيفية

 :التالية القمب ىم الذين يتصفون بالسمات لأمراض المديرين عرضا أكثر

 اتخاذ أو المسمى بالتنافس الحاد، وغالب ما شعر تحت الضغط وقت انجاز الشخصية- 

 .الحاسمةالقرارات 
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 .جديدة النقل حيث يفرض عمى المدير مطالب أو الترقيةالتغير في العمل سواكن بسبب - 

المناخ التنظيمي السيئ الذي يعمل فيو المدير والذي يحدد صلبحيتو وحريتو ويؤثر عمى - 

 .اتخاذ القرارات

  التي يعمل فيياالمؤسسة مع قيم الشخصيةالدخول في صراع مستمر بسبب تعرض قيم 

 :عبء العمل وينقسم الى- 

 يكون عندما تفوق المطالب العمل قدرات وان كانت الفرض ثواب :عبء العمل الزائد- 1

 ان العب الزائد في العمل قد يقتضي من الفرد العمل لساعات النوعية أومن حيث الكميو 

 وقد يكون مصدرىا تواصل العمل الراحة فترات من الأخذ دون ومتواصمة الطويمة

 أو في العمل سواء كان ذلك من خلبل الزيارات والاجتماعات المستمرةوالمقاطعات 

 .الياتفيةالمكالمات 

 التي قد تفوق بالأعمال لمقائمين والفنية الفكرية عمى نوعيو العمل نقصد بيا الميارات أما

 ومن الممكن ان الحاسمةمياراتيم او قدراتيم حيث تتطمب منيم قوه التركيز واتخاذ القرارات 

 .تكون سببا من الضغط الميني

 بل قد الأفرادان العمل القميل لا يثير الحماس ولا الاىتمام : عبء العمل المنخفض- 2

 في المؤسسات التي يعممون بالأىمية مما يقمل شعورىم والإىمالوف والقمق خيشعرون بال

 .فييا

 : ويشمل ما يمي:المناخ التنظيمي- 3
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 تتوقع المنظمةن إ قيمو معينو مثل الاىتمام بالوقت فالمنظمة اذا تبينت :المنظمة ثقافة- 

 ان يتبنى ىذه القيم وتظير في سموكاتيم وفي حالو العكس فانو يؤدي الى ظيور أفرادىامن 

 . الضغط عمى الموظف

 أسباب تمثل سببا من التنظيمية انا سياسات 1989 وزملبئو أكد لقد :التنظيميةالسياسة -

 والرواتب المكافآت في العدالة غير الملبئم وعدم الأداء تتضمن التقييم إذ المينيةالضغوط 

 أو من وظائفيم بصفو غير منظمو الأفرادوغموض السياسات ودعم دفنيا وطريقو التغيير 

 . عمميمأماكننقمو من 

 المسببة التنظيمية، ان العمميات 1989 لقد لخص بريف وزملبئو :التنظيميةالعمميات - 

 في ملبئمة وغير والسيئة المرتدة التغذيةالاتصال السيئ، : التاليةلمضغط الميني ىي النقاط 

 أوضاع، التفويض غير الفعال، وصول المتعارضة أو الغامضة الأىداف، بالأداءما يتعمق 

  (57 40 38شويطر ليمى صفحو )                                    .برنامج التدريب

 :ادر الضغط المينيصم- 6
 الضغوط أسباب مجازا الإفراط ما يطمق عميو بعض أو مصادر الضغوط ةؤ حوريو مسال

 لمصادر مختمفة ىذه الدراسات الى تصنيفات وأفضل والدراسةبكم من كبير من الاىتمام 

 :أىمياالضغوط 

 : وتصنف الى:المنشأمن حيث 

 والأىداف والطموحات ةالمتغيرات الفيزيولوجي:  من داخل الفرد مثلأي :ضغوط داخميو- 

 .وغيرىا



 الميني الضغط:                                                            الثاني الفصل

46 
 

 الطبيعية والظروف كالضوضاء، وىي كثير الخارجية البيئة من تأتي أي :خارجيةضغوط - 

 الخ....كالمموثات 

 في أو ة في المدرسأو في المنزل أو في العمل أي : من حيث المكان الذي تحدث فيو

  الخ....الشارع

 :وىي تصنف الى:  بياالمتأثرينمن حيث عدد 

 .المزلزلة كالأحداث بيا عدد كبير من الناس تأثر أي: العامة - 

 أو كحوادث الطرق الأفراد عمى عدد محدود من أواثر عمى فرض واحد : الخاصة -

 (.15 ص 2004 سيد يوسف ةجمع)                    . أليوميو الحياةات صمنغ 

دارتيا المينيةاستراتيجيات التعامل مع الضغوط - 7  :وا 

 كما ان ة في طوق علبج وضع الضغوط الوظيفيةتمارس المنظمات سياسات مختمف 

 حيث من الممكن ان ةالعاممين في ىذه المنظمات يدركون ىذه السياسات بطرق مختمف

 الناتجة الآثار تمنع أو تقمل أوتمارس المنظمات بعد السياسات التي من شانيا ان تعالج 

 (398ص ، 2004ماىر احمد )                                 .  ةعن الضغوط الميني

 : عمى مستوى الفردةطرق علاج الضغوط الميني- 

 ىم اقل عرضا ة المتنوعة الذين يمارسون التمارين الرياضيالأشخاص ان :ةالتمارين الرياضي

 الجسم أعضاء إليو الى رفع ةلمتوتر والضغوط من غيرىم وتؤدي ممارسو التمارينات الرياضي

 فمن المعروف ان الشخص الذي يمارس التمرينات للئجيادبالشكل الذي يؤدي الى مقاومتيا 
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 بإرىاق تمرينات كما ان الشخص المصاب أي مثل الشخص لا يمارس ةلا يرىق بسرع

.   نفسيو لمعملأو ةنيا جسمأعباء أي في تحمل ةتكون قدرتو منخفض

 وتفريغ ذىنو الاسترخاء اللبإرادي فييا يتم استرخاء العضلبت والجياز العصبي :التأمل

 وسيكون ذلك بالابتعاد عن التفكير بالعالم الخارجي الذي قد يتسبب في ة الذىنيةالحال

 يركز عمى صوره ذىنيو في موقع ىادئ أو مسالمة ة كممأو ةالضغوط ويردد الفرد عبار

 . منيا قراءه القران الكريم والتسبيحلمتأمل ةوىناك طرق عديد

 ويؤدي الى انخفاض التوتر العضلبت وانخفاض ضربات القمب والضغط الدم :الاسترخاء

قفال عمميو التنفس ويتم اتخاذ وضع مريح وتباطؤ  في مكان متكررة عقميو ووسيمة العينين وا 

 .ىادئ

 تتسبب في توترك دع جرس الصغيرة الأشياء لا تجعل :التحكم الذاتي في السموك- 

 واحرص المتتالية المرور الحمراء إشارات مبتسما، لا تنزعج من إليوالتميفون يرن وانظر 

 ستشعر الأفكار في ليمو ما وافرغ ما في راسك من بالأرق أحسستعمى ان تكون ىادئا اذا 

 .بتحسن كبير

 الى ان الضحك يساعد عمى تجنب والأبحاث  حيث يشير بعض الدراسات :الفكاىة- 

وتخفيف الضغوط التي يواجييا الناس كما يشير الى ان بعض الممثمين المشيورين ينتمون 

 .متزايدةالى عائلبت تواجو حالات قمق وضغوط 
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 المتقطع لا يجب إخفاقو وىي تشجيع الفرد عمى تبين الاحتقان بان : البناء المعرفيإعادة- 

 . سيءأو فاشل إنسان بأنوان يعني لو 

 ة وتوثيق الصداقالمختمفةوذلك تشجيع الفرد عمى الانضمام لمجماعات : شبكو العلاقات- 

 ةوالعلبقات بينو وبين زملبئو في العمل وغيرىم خارج العمل بما يساعد عمى توفير المساند

 . لوةالاجتماعي

 كميات الغذاء التي تدخل الى الجسم في الغذاء المتكامل أنواع ويقصد بذلك :النظام الغذائي

 العمل وبذلك لأداء اللبزمة والحيوية الطاقة والإعطاء الجسم أعضاءضروري لوظائف 

النظام الغذائي السميم يتضمن بعض الجوانب التي منيا كميو الطعام كبيره ولا ىي صغيره 

 من بروتين ونشويات الغذائية لكل المكونات كأممو وجبو نوع الطعام تتضمن تغطيو أيفي 

 ببطء ومضغ الأكل أيضا ومعادن وغيرىا من المكونات لمفرد ويجب وأملبحوفيتامينات 

 (542 ، ص 2005محمد جاد الرب، )                                .الطعام بشكل جيد

 : من الضغط المينيالوقاية أساليب- 8

 عندما تسير بالإحباط يتكيف بسيولو لمتغير فيو لا يشعر المرونة الشخص ذو :المرونة-

 عمى يشعر بالارتياح عند حدوث بالصلبة عكس توقعاتو لكن الشخص الذي يتميز الأمور

 . تغيرأي

 ىمومو ة في مقاسمصعوبة الشخص المنطوي عمى نفسو يجد :الانبساط والانطواء- 

 ة من مساعدالاستفادة عكس الشخص المنبسط الذي يسيل عميو الآخرينومشاكمو مع 
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 وبالتالي التكيف معيا وعميو يكون اقل عرضا ة لو اثنان تعرضو لممواقف الصعبالآخرين

 .لمضغط

 :التقدير المستمر لمضغط الميني- 1

 و ىي إستراتيجية وقائية تيدف من خلبليا الإدارة الفعالة إلى مراجعة و تقييم مستمر 

لمضغط الميني أدى الأفراد العاممين عن طريق الكشف عمى مستوى الضغط ، و أسباب 

ارتفاعو و انخفاضو  عن المستويات المعتدلة ، و كذا تحديد جوانب العمل المختمفة المتسببة 

في أحداث الضغط الميني ، و يتم ىذا التقييم عن طريق دراسات مسحية لاتجاىات العاممين 

 .بواسطة المقابلبت و الاستبيانات

 :برامج الوقاية من الضغط الميني- 2

 و أبعادىا المختمفة و أساليب ط تيدف البرامج إلى مساعدة العاممين عمى فيم الضغو

التعامل معيا لشكل يساعد عمى القيام بخطوات عممية و تشتمل ىذه البرامج عمى محاضرات 

و ندوات و دورات تدريبية و يمكن ان نستعين بمختصين و خبراء في الضغط الميني 

لمساعدة  العاممين عمى تطوير حالة ذىنية و نفسية أفضل بحيث تنمو لدييم ثقتيم بأنفسيم، 

 .و يزداد فيميم لأنفسيم و سيطرتيم عمييا و مقدرتيم عمى العمل بفعالية

 (1997 ، عبطوطةدليل )

 :ةطرق علاج مشاكل الضغوط الميني- 9

 . لمتقميل من ضغوط العملالأسبابوقد ركز كل من عمى 
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 عمى مشاعر ووجدان لمتأثير العمل ة الدعم العاطفي الذي يقوم بو من مشرفون في بيئ-أ

 . العاممين نحو التغمب عمى الضغوط التي يتعرضون لياالأفراد

 .ة الصراعات التنظيمية في تسويوالتييئة الموائمة استخدام منيج -ب

 :  مثلة وضع وتطبيق البرامج الخاص-ج

 .الأفراد ةبرامج تيدف لتحسين صح- 

 .الأفرادبرامج لتدريب القيادات العميا وتدريب - 

 .للآخرين والإرشادتقديم النصح - 

 وبما يسمح لمموظف بان يعمل في الوقت الذي Flextime تطبيق برامج الوقت المرن -د

 . والتشتتوالإرىاق والقمق الأرق وىي تخمص الفرد من ة والصحيةيناسب ظروفو العائمي

 (543، 542ص ، 2005محمد جاد الرب  )

 لمتقميل من أساسيا تعتبر عاملب الماديةويرى ىيجان ان تحسين ظروف العمل  

 :التالية الإجراءات بعين الاعتبار تأخذ الماديةضغوط العمل حيث ان تحسين ظروف العمل 

 والتي تعتبر مصدر المزعجة الأصوات لمحد من اللبزمة الإجراءات يمزم اتخاذ :الصوت- 

 ة مع مستوى السمعلتلبءم ة والمعدات المستخدمالأجيزة أصواتلمضغوط كأن نقوم بتكييف 

 . عن الحدالزائدة الأصوات من الحماية تزويدىم ببعض وسائل أو للؤفرادالعادي 

 . لمعملالملبئمة الإضاءة توفير المؤسسة يجب عمى :الإضاءة- 
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 عن المترتبة عن المخاطر الضرورية لممعمومات الأفراد تزويد المؤسسة من واجب :التموث

علبميم والمواد الأجيزةالتموث الناجي عن استخدام  .  الصحيوالأمن الوقاية في وسائل وا 

 (95 ص ،2005نايف التوبم  )

 ة العوامل الصحيتأخذ العمل بصوره والأماكن يجب تصميم المكاتب :تصميم المكاتب- 

 خاصة أماكن لانجاز الميام وتوفر المناسبة الخصوصية وتوفر الاعتبار في ةوالاجتماعي

. ، قاعات الاستقبالالاستراحةالمكتبة، قاعات :  مثلالاجتماعيةممارسو بعض 

( 67ص ، 2004سعيد محمد عبد الله غنام  )
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 :خلاصة

 تساىم في حدوث الضغوط عمى الفرد في مجال عممو ويمكن ةىناك عوامل كثير 

 :تصنيف العوامل الى صنفين رئيسيين

متطمبات العمل ) العمل نفسو أو العمل ة بيئة يشتمل عمى عوامل ذات علبق إحداىما

 والأخر (... من الفردالمطموبة الأدوار، التعارض من أخرى تفاوتيا من مينو الى ةودرج

 الحياة أحداث )الشخصية كما يعرف بالعوامل أو بالسمات علبقةيشتمل عمى عوامل ذات 

 .( التخمص من التوترأو التي تمر بالفرد، فرديو في درجو التفريق ةالمختمف
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مفيوم التوافق - 1
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 :تمهيد 

 فيو امتداد فاعل بين والعامة العائمية عنصر ميما في حياتنا الأسرييعتبر التوافق  

 التي تقوم بين الاجتماعية العلاقة عمى أساسو وىذا المصطمح يستند في الاسرةتوافق 

. الاسرة عمى نحو يحقق التوازن داخل الواحدة الاسرة أعضاء
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 التوافق - 1

 :مفهوم التوافق- 1

 واتفق موافقة وقد وافقو همئ لاأي من وفق الشيء مأخوذةلسان العرب ان التوافق : ةلغ- 

 مسمك ء ىو ان يسمك المرالفمسفةمعو توافقا، وجاء في معجم الوسيط ان التوافق في 

 (1047،ص 1984 ة، العربيةمعجم المغ )   . ويتجنب الشذوذ في الخمق والسموكةالجماع

تبين انو يعني التظاىر اي بمعنى الورق والوفاق من الموافقو بين الشيئين كالالتحام  

 (34ص ، 1988الرازي )

 :اصطلاحا- 

 النظري الإطارتعددت واختمفت التعريفات التي تحدثت عن التوافق باختلاف  

 ة مستمرةوالفمسفي الذي ينطمق منو الباحثون حيث يرى سيران وان التوافق عمميو دينامي

 بالتغير والتعديل حيث يحدث توازن بين الفرد ة والاجتماعية الطبيعيةتتناول السموك والبيئ

 العممية بأنو ويؤيده موسى في تعريفو لمتوافق حيث عرفو (29ص ، 1977زهران ).  ةوالبيئ

 توافقا بينو أكثر ة التي يقوم بيا الفرد مستيدفا تغيير سموكو ليحدث علاقة المستمرةالدينامي

 (18ص ، 1981موسى )          . أخرى ة من جوة وبينو وبين البيئةوبين نفسو من جو

 معظم إشباع عمى ة تتضمن القدرة مع البيئة منسجمةنو بمعنى وجود علاقبأ :دلياعرفه من

 وعمى ذلك يتضمن التوافق كل ة والاجتماعيةطالبو البيولوجيم معظم ةحاجات الفرض والتربي
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 العلاقة إطار في إشباع حتى يتم ةالتبانيات والتغيرات في السموك التي تكون ضروري

 (27ص ، 2009 ة،جود)                                         . ة مع البيئةسجمنالم

 : التوافق ومجالاتهأبعاد- 2

 من مجالات الأول والمجال الأساسييعتبر التوافق الشخصي البعض  :التوافق النفسي- 

 التي ينظر بيا الى نفسو التي والطريقةالتوافق حيث انو يعمل عمى الصعيد الداخمي لمفرد 

 مع النفس والرضا عن السعادةبين جنبو والى المجتمع من حولو ويتضمن التوافق الشخصي 

شباعالنفس   ة والثانوية والفيزيولوجيوالعضوية الفطرية الأولية الداخمية الدوافع والحاجات وا 

 (29 ص ،1977زهران )         . ويعبر عن سمم داخمي حيث لا صراع داخميةالمكتسب

 تتسم بالتعاون ة مرضية اجتماعيإصلاحات الفرد عمى عقد ةقدر :التوافق الاجتماعي- 

 عدم الاكتراث أو ابتكار أو الربا أو لا يشعر بما يعكرىا من العدوان والإيثاروالتسامح 

 (22 ص ،1999احمد  )    . الآخرين مع ة معا وان يرتبط بعلاقات دافئالآخرينلمشاعر 

 تقدره وتحبو مع شعوره بدوره أسرة داخل ةىو تمتع الفرد في حياه سعيد :الأسريالتوافق - 

 الإمكانات عمى توفير ة ومدى قدره الاسرة الاسرأفراد والتعاون بينو وبين ة داخل الاسرةالحيا

 (17 ص ،2003الحجار  )                                                   .ةالضروري

 الجسمية الأمراض من ة خالية جيدةوىو تمتع الفرد بصح :(الصحي )التوافق الجسمي - 

 ة مع تقبمو لمظيره الخارجي والرضا عنو، وخموه من المشاكل العضوية والانفعاليةوالعقمي

مكانياتو وشعوره بالارتياح النفسي اتجاه قدراتي ةالمختمف  الى ة ومميئة وتمتعو بحواس سميموا 
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 ة في التركيز مع استمارية والاتزان والسلامة معظم الوقت وقدرتو عمى الحركةالنشاط والحيوي

 (5ص ، 2003شقير، )         . ضعف ليمتو ونشاطوأو إجيادفي النشاط والعمل دون 

 ة فيي النواة بعد الاسرالأىمية الحضن الثاني في ةتعتبر المدرس :التوافق المدرسي- 

 العلاقة التي يتشكل شخصيو الفرد وتؤثر فيو الى حد كبير ولابد ان تكون ة الثانيالأساسية

 يعد الفرد متوافقا مدرسيا اذا كان في ة ايجابية توافقيعلاقة المؤسسة بين الفرد وىذه المتبادلة

 ة وزملائو والعاممين بالمؤسسة في علاقتو مع مدرسأو الأكاديميحالو رضا عن انجازه 

 (86ص ، 1996د منصوري )                                                 .ةالتعميمي

 التواصل الفكري والوجداني والعاطفي والجسم بين الزوجين بما يحقق ةدرج :التوافق الزواجي

 من ةترض حياتيما الزوجيع تساعدىما في تخطي ما ية وسوية وتوافقيأساليبليما اتخاذ 

 (22 ص ،2000خميل  )                  . والرضاة قدر من السعادأقصىعقبات وتحقق 

 والرضا عمى الصعيد العمل كما يتضمن الاختيار ةتضمن تحقيق السعاد :التوافق المهني

 ة والاستعداد ليا عمما وتدريبا والدخول والاندماج فييا وتحقيق الانجاز والكفاءةالمناسب لممين

 بين ة المداومإطار الشعور بالرضا والنجاح في أيضا لكل متطمباتيا كما يتضمن والإنتاج

الفرد والعمل المناسب في العمل الملائم يستيدف تحقيق التوافق بين الفرد وعممو ليساعده في 

 الشخصية التي تتناسب مع قدراتو واستعداداتو وميولو كما يتضمن سماتو الأعمالالاختيار 

 مينتو إطار في الأساسية حاجتو والأشبالوخبراتو في مجال عممو بما يحقق لو الرضا 

 الكفاية العمل بنجاح من يتحقق لأداء انتقاد الفرض أيضاويستيدف التوافق النفسي الميني 
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 لما يتوفر لدى الفرد من ة حتى يكون الابتكار والتعديل والتغير الطبقة المنشودالإنتاجية

 في ة بان متطمبات العمل والمينءة من ىنا يشعر الفرد الكفاوابتكاريو إبداعيةقدرات وطاقات 

 بنفس المشرف مشرقة وىو ما يشير الى والإنتاجمستواه مما يزيد من واقعيتو نحو العمل 

 (500ص ، 2000الخطيب،)                              .تحقيق التوافق النفسي الميني

: الأسريالتوافق 

 :الأسريمفهوم التوافق - 1

 المتفاعمين يحدث فييا لكل شخص الأشخاص من ة وحدأنيا عمى ةينظر الى الاسر 

 يدرك معايير وتوقعات الدور الذي يحدد لو الأفراد ان أي الأدوار عددا من ةداخل الاسر

 الأسريوىناك عده تعريف التوافق . والى سموكو إليو وينسبونيا ة في الاسرالآخرون الأعضاء

 :منيا

 وتكامميا يتوقف عمى مدى التكيف والتوافق الذي يحدث ةذكر عبد المجيد ان نجاح الاسر- 

لا الزوجية، فتكيف عمميو لبده ان تتم في مستيل الحالات ة الاسرلأفراد  ة فان الاسروا 

 .ستتعرض في المستقبل لخطر الانحلال والانييار

 لما يبذلو ة الطبيعة تمقائيا بل ىما نتيجأو عفوا لإتيان ان التكيف والتوافق أضافكما  

 في تحقيق أسرع يكون ة تكامل في شخصيالأكثر الإنسان وان الأسرية ة الحياأطرافجميع 

 تتمثل في الاقرار بالفروق ة ثابتأسس اذا قام عمى وخاصة الأسريةتوافقو وتكيفو في حياتو 

 . والقبول بيذه الفوارق والاختلافات التي تقوم بين الناسالفردية
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حساسيم عمى الانسجام معا، ة الاسرأفراد ىو قدره الأسريفتوافق "    والراحة ة بالسعادوا 

قامة الأسرية ةفي النطاق الحيا  والتي تتسم بالحب الآخرين مع ة متبادلة علاقات اجتماعيوا 

 والعمل المنتج الذي يجعل من الفرد شخص فعالا ونافعا في محيطو ةوالعطاء من ناحي

 (34ص ، 2009محمد الداعي  )                            "أخرى ةالاجتماعي من ناحي

 أفرادسعي جميع :  يعنيالأسري ابو الحسن عبد السلام الى ان التوافق ةوذىبت سمير- 

 وظائفيا والتفاعل الايجابي وأداء الى تحقيق استقرارىا وتماسكيا ومواجيو مشكلاتيا ةالاسر

.  وتجنب الصراع بينيملأفرادىا ةبينيم لتحقيق الشعور بالرضا والسعاد

 (188، ص2005عبد السلام  )

 التي تتمثل في الاستقرار والتماسك الأسرية ة يتضمن السعادالأسري فتوافق أخرتعريف كو- 

 العلاقات بين الوالدين كمييما وبين ىيما ة وسلامالاسرة عمى تحقيق مطالب والقدرة الأسري

 ة والثقة حيث تسود المحبالأخر بعضيم البعض الأبناء بين ة العلاقة وسلامالأبناءوبين 

 .الأسرية  وحل المشكلات الأقارب مع الأسريةوالاحترام المتبادل بين الجميع العلاقات 

 (63ص ، 2001الشاذلي ) 

 ة الاسرأفراد التي تقوم بين ة الاجتماعية ىو تمك العلاقالأسريومنو في التوافق   

 والاحترام والحب والتكيف في تحقيق قدر من ةتسودىا المود (الأبناء الأم الأب )ةالواحد

 جيدا أساسا وقدر من التجاوب والمشاعر والميول والرغبات لتشكيل ةالتوازن داخل الاسر
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 من التوترات والصراعات الأسرية ة وخمو الحياالأسريلحياه مستقره ومناخا طبيعيو لمتفاعل 

 .والنزاعات التي تيدد نجاحيا

 :الأسري التوافق أبعاد
 :الأسريالتفاعل - 1

 ومتى خموىا من الشقاق والتنافس الاسرة أفراد بين المتبادلة العلاقة طبيعةوىو يقيس  

 .والشجار

 :الأسريالترابط - 2

 علاقتيم من حب وتقبل ودفء عاطفي وتعاونوا ةانت ومة الاسرأفرادوىو يقيس تماسك  

 . بعضيم البعضبأمور والاىتمام والإلماموحرصيم عمى الاجتماع معا 

 :الأسريالالتزام -: 3

 الأسرية الأدوار لنظام وقواعد محدده ودرجو وضوح الاسرة أفراد إتباع مدى يسوىو يق 

 . تفريطأو إفراطلدييم وقيام كل منيم بدوره عمى النحو المطموب دون 

 :للأسرة والثقافي الأخلاقيالتوجه - 4

 من وعي دين أفرادىا وما لدى الاسرةوىو يقيس الجو الروحي والثقافي السائد في  

 .والأخلاقية الدينية التزاميم بالقيم إنتاج واتجاىاتيم نحوىا ومتى وثقافة

 :بالآخرين الأسريةالعلاقات - 5

 وماذا تفاعميم مع المحيطين والأقارب مع الجيران ة الاسرأعضاء ةوىو يقيس علاق 

 (807ص ,  عبد الفتاح رجب مطر)                  . التي يقومون فيياةبيم من المنطق
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 :الأسري التوافق أنماط

 : ىيالأسري لمتوافق أنماط 4ىناك 

 .الذي يجمع بين التقمب والضبط: النمط الحازم- 

 .الذي يجمع بين الضبط والرفض: النمط التسمطي- 

 .ةالذي يجمع بين التقبل والرخاو: النمط المتساىل- 

. والرخاوةالذي يجمع بين الرفض : النمط الغير المكثرث- 

 (47 ص 2014 غبيش المدني ة خميفةنور) 

 :الأسري في التوافق ةالعوامل المؤثر

 الأساسية الحاجات إتباع تتمثل في الأسري التي تؤدي الى توافق ةان العوامل الميم 

 أخرى وفي ما يمي مجموعو أنثى أو رجلا وسواء كان ذكر أو سواء كان طفلا الاسرة لأفراد

 :من تمك العوامل نذكر منيا

 :ةالعوامل الاجتماعي- 1

 والأحداث وذلك تبعا لمبعد المعنوي ة مختمفة بصورة المتشابوللأحداث ةتستجيب الاسر 

 من خارجيا وبالتالف ان النتائج أو ةاق الاسرط من داخل النأما ة من مصادر مختمفعثتنب

 وتضامن ة قد تؤدي الى تماسك الاسرالأحداث تختمف معا لمصدرىا وىذه ةالاستجاب

.  حتى يتمكن من التقمب عمييا وقد تؤدي الى انييارىاأعضائيا

 (32ص، 2008عدعي،الد) 
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 :ةالعوامل الشخصي- 2

وىي ترجع ) ةسمات المزاجيل كاةو تشمل كما يشير غيث عددا من العوامل الشخصي 

 عند والعاطفية الانفعالية التي تحدد ردود الفعل ة من الصفات الوراثيةالى ارتباط مجموع

 تشابييا و تعتبر من أو ة الصراع الداخمي الناتج عن اختلاف السمات الميزاجيوأيضا، (الفرد

 الصراع التي تؤدي الى التوتر الدائم وقد لا يؤدي في كل الحالات الى التفكك أنواعبين 

 عن طريق الفرد في وضع اجتماعي خاص ة كما تشمل الاستجابات المكتسبللأسرةالكامل 

 عند السموكية الأنماط تعتبر ومن خلال الملاحظ ان أو يمكن ان تتعدل ةوىي بيذه الصور

 ويصعب تغير بعد ذلك ويلاحظ الباحثون في الشؤون ةالزواج تكون قد استقرت بصوره معين

 ة عند الزوجين تصل الى درجة المتعرضة السموكيالأنماط بسبب ة ان التوترات الزوجيالاسرة

، الأطفال وطرق تربيو ة والنظافة الاجتماعيكالأخلاق اذا تعمقت في مسائل ة خاصةخطير

 والتوترات التي ترجع الى الفشل في تحقيق العواطف الآخرينوطرق اتخاذ القرارات ومعاممو 

 .التي كانت متصوره قبل الزواج

 :ةالعوامل المادي- 3

 الأمور في الأسرية ة في الحياالأىمية ليا قدر من ة والمالية الاقتصاديالأموران  

 ة ومستقرة فيي دائمة الاسروأطراف بين الزوجين ة ىي المعاملات الواقعية والماليةالاقتصادي

 (37 36ص ، 2008الداعي )           . بدونياةلا يمكن التغاضي عنيا ولا تسير الحيا
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 كبير عمى تأثير التي يتبعيا الزوجان ذات الإنفاق ةن الطريقإ عن ذلك فةعلاو 

 الكسب غير ة الاقتصادي نتيجالأمن الى أصحابيا يفتقر ة الفقيرالاسرة في الأسريتوافقيما 

 فنجد العنف وانخفاض ة صعبة حالالأولادالمنظم والعمل غير المستقر فيعيش الزوجان مع 

 الزوج يتيم زوجتو بسوء التقدير جد، فنة الصحية عمى الرعايالإقبالمستوى التعميم وضع في 

ذا تتيم زوجيا بالبخل وعدم الاتفاق ة كما نجت الزوجة الاسرةع ميزانيضيوت  كان الزوج وا 

 مع زوج مسرف والزوج البخيل لن يشعر بالسعادة لا تشعر المرأة في بمو ةرا زادت الطينذمب

 (45ص ، 2011 عمرة أبو)  ة                                   مسرفامرأة من ةبالسعاد

 :الأسريمجالات التوافق 

 ة الزوجين عمى تخفيف من حده التوتر في محيط الاسرة وخاصة الاسرأفراد ةان قدر 

 ومناخا طيبا ة مستقرة جيد لمحياأساسي شكل الأسرية الأزمة ةوتجنب بموغ الصراع خاص

 من الصراع الضمني الأسرية ة وبذلك يكون الزواج الناجح ىو فمو الحياالأسريلمتفاعل 

 :كالأتي وىي ة مجالات معينالأسريوالصريح ولمتوافق 

 :التوافق الاجتماعي- 1

 والتي تتسم الآخرين مع ة مرضية وعلاقتو طبيعيةوالمقصود بو ىو قدره الفرد عمى عقد الصل

 ة مبنية علاقة وان يقيم الزوج والزوجالآخرين ة عمى الاحترام بحاجة والقدرةبتحمل المسؤولي

 نفسو ينطبق مع والأمر للأخر بحيث يشعر كل واحد بحاجتو والطمأنينة ةعمى السكين

 .الأبناء
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 :التوافق الاقتصادي والمادي- 2

 أفراد دخل محددا يضمن بو الولي السد الحاجات ورغبات أسرةمن المعروف ان لكل  

انخفاض الدخل، ) ظروف معينو ة حرمان نتيجأو تعرض ذلك الدخل الى نقصان فإذا أسرتو

فان ذلك من شانو ان يؤثر عمى حالو التوافق لديو مما  (الخ...طرد الزوج من العمل السجن

 ذلك إطار تشكيل عاداتيم ورغباتيم وتنظيم حاجاتيم في إعادة الى ة الاسرأفراديصدر 

 (185ص ، 1992الكندري  )                            . ةالتغيير الذي طرا عمى الاسر

 :التوافق الجنسي- 3

لو من اثر في سموكو وعمى لما  الفرد ة في حياالأىمية ةيمعب الجنس دورا بالغ 

 ة والسيكولوجية ذلك ان النشاط الجنسي يشبع كلا من الحاجات البيولوجيةصحتو النفسي

 ومصدره لمصراع والتوتر الشديدين وتختمف ة والاجتماعية من الحاجات الشخصيةوكثير

 اختلافا واسعا باختلاف ظروف الإشباع ىذا ة ودرجة التي تشبع بيا الحاجات الجنسيةطريق

 لدى العامة وخبرات تعمم الفرد ويعتبر عدم التوافق الجنسي دليلا عمى سوء التوافق ةالحيا

 (62ص ، 2001الشاذلي )                         .   بشكل خاصالأسريالفرد والتوافق 

 :التوافق الديني- 4

 في مجال توافق الفرد مع ة خاصأىمية التي ليا ة النظم الاجتماعيأىميعد الدين من  

 في نفوس الدينية ان تغرس بعض القيم الاسرة ومجتمعو ولذلك فمنذ الصغر تحاول أسرتو

 بين الدينية الممارسات ة الاسرأعضاء ومن الوسائل التي تؤدي الى التوافق بين الأبناء
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 حيث يتحقق التوافق ة سموك الوالدين الذي يشجع عمى التمسك بالقيم الدينية خاصأفرادىا

 بالله سبحانو وتعالى وان يرضى الفرض بما قسمو الله من رزق الإيمانالديني من خلال 

 وتنظيم المعاملات بين الناس ذو اثر عميق عقيدةومال وجاء ذلك ان الدين من حيث ىو 

 . واتزانياةفي تكامل الشخصي

 :التوافق الثقافي- 5

 ة الميمالأمور من أصبح في المستوى الثقافي لكل منيم ة الاسرأفرادالتقارب بين  

 العوامل أىم ان من ةلمتفاىم والانسجام وحب بينيم ولقد بين الكثير من الدراسات الحديث

 ولذلك فان ة الخاصةورص بالمرأة وتعميم ة عامةورص بة الثقافالأسري في التوافق ةالمؤثر

 حيث يختمفان حول تنظيم ة لكل من الزوجين تؤطر في حياتيما المشتركة الثقافيةالخمفي

( 187 186، ص 1992الكندري )                       . مثلاأبناء تحديد عده أو ةالاسر
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  : ةخلاص

 تظير ة بالغأىمية التي تروق الفرد والمجتمع ولو ة من المواضيع اليامالأسرييعتبر التوافق 

 ة والرحمة المودة وبالتالي استمرارية الاسرأفراد بين ة المتوافقةفي تمك العلاقات الطيب

 في أىمية صالحين بصفو عامو وتكمل أفراد مما يؤدي الى ةوانعكاس ذلك عمى حسن التربي

 الأخر ة من خلال فيم النفسيات بين الزوجين يعرف كل واحد منيما نفسية الاسرةاستقام

ويحمل سموكياتو لعمو ما يدرك ان الاختلاف النسيج تركيباتيما يدعوىما الى التفاىم والتعاضد 

دراك ةومصارح  .الأبناء يتمكن من العيش معا الآخرين وا 
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 :الدراسة الاستطلاعية- 1

الدراسة الاستطلاعية أساس المرحمة التحضيرية لمبحث، حيث تعتمد عمييا تعتبر   

الباحثة من أجل اكتشاف المجتمع وسيره وكذلك من أجل اختيار وملائمة الأداة بالإضافة 

إلى تفادي الوقوع في أخطاء نتيجة عدم التوقع أو الصدفة أو أي عامل آخر، لذلك قامت 

: الباحثة بالدراسة الاستطلاعية من أجل جممة من أىداف تتمثل في ما يمي

. استكشاف ميدان الدراسة الأساسية بصورة عامة- 

. التعرف عمى مدى ملائمة أداة الدراسة عمى العينة المختارة- 

جراء التعديلات اللازمة لتطبيقيا -  التعرف عمى مدى فيم عينة الدراسة لعبارات الاستبيان وا 

. في الدراسة الأساسية

الوقوف عمى أىم العراقيل والصعوبات التي من الممكن أن تعترض سبيل الباحثة لتفادييا - 

 أنو قبل الاستقرار نيائيا عمى (2011أبو علام، )في الدراسة الأساسية، وفي ىذا يشير 

خطة الدراسة يفضل القيام بدراسة استطلاعية عمى عدد محدود من الأفراد حيث تحقق 

: الدراسة الاستطلاعية الأىداف التالية

توفر الفرصة لمباحث لتقويم مدى مناسبة البيانات التي يحصل عمييا لمدراسة، كما يتأكد - 1

. من صلاحية الأدوات التي يستخدميا ليذه الدراسة

. تساعد الدراسة الاستطلاعية الباحث عمى اختيار أولى لمفروض- 2

 (97، ص 2011أبو علام، ) 
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: البحث- 2

المنيج ىو الطريق المؤدي إلى الكشف عن الحقيقة في العموم بواسطة مجموعة من  

 .القواعد العامة تييمن عمى سير العقل وتحدد عممياتو حتى تصل إلى نتيجة معمومة

 (11، ص 2012المرزوق، ) 

 ونظرا لتعدد المناىج في إجراء البحوث في العموم الاجتماعية فإن طبيعة موضوع 

الدراسة واليدف منو، ىو الذي يحدد طبيعة المنيج المستخدم في إجراء الدراسة، وقد قمنا 

. باستخدام المنيج الوصفي  كونو المنيج الأنسب لمدراسة الحالية

المنيج الذي يقوم عمى دراسة الواقع أو الظاىرة كما : " حيث يعرف المنيج الوصفي بأنو

توجد في الواقع وييتم بوصفيا وصفا دقيقا ويعبر عنيا تعبيرا كيفيا أو كميا  

( 63، ص 1999عبيدات، أبو نصار، وآخرون، )

: جدول البحث- 3 

.  لم أتمكن من القيام بالدراسة الميدانية19 بسبب انتشار جائحة الكوفيد 

: الأدوات المستخدمة في البحث- 4
 لدراسة أي ظاىرة لابد من أداة قياس مناسبة لتحقيق الأىداف المراد الوصول إلييا، وقد 

 :قمنا في ىذه الدراسة باستخدام المقياس التالي

: مقياس الضغوط المهنية 4-1

فقرة  (72)يتضمن  (1999) أعد ىذا المقياس أمجد عبد الحميد أبو نبعة، تم نشره سنة 

: موزعة عمى أحد عشر مجالا وىي أكثر المجالات المسببة لمضغوط المينية وىي كما يمي
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ويتضمن العبارات التي تعبر عن إدراك العاممون : ضغوط الراتب والحوافز التشجيعية- 1

. رواتبيم لا تتناسب مع المجيودات المبذولة، أو أقل من رواتب المؤسسات الأخرى: أن

 ويتضمن العبارات التي تعبر عن وصول حجم الأعباء الموكمة :ضغوط حجم العمل- 2

لمفرد إلى حد أعمى من المعدل المقبول، أو زيادة الأعباء لميمات لا يستطيع القيام بيا 

. ضمن الوقت المتاح

 ويتضمن العبارات التي تعبر عن درجة الضغوط المينية لمموظف، :ضغوط نوع العمل- 3

وىي تختمف من مينة غمى أخرى حيث أن ىناك مينا يعاني فييا الموظف من ضغوط 

. العمل أكثر من غيرىا

 ويتضمن العبارات التي تعبر عن تعارض التوقعات المرتبطة بدور :ضغوط صراع الدور- 4

الفرد نتيجة تناقض أداء ما يطمب منو من أعمال، وينشأ عندما تواجو الفرد العديد من 

طمبات العمل المتناقضة أو عندما يمارس أشياء لا يرغب بيا أو يعتقد أنيا ليست جزء من 

. عممو

 ويتضمن العبارات التي تعبر عن الافتقار لممعمومات التي :ضغوط غموض الدور- 5

. يحتاجيا الفرد في أداء دوره في المؤسسة

 ويتضمن العبارات التي تعبر عن الضغط الميني :ضغوط النمو والتقدم المهني- 6

. كالافتقار إلى الترقية، عوائق الطموح والتغير الوظيفي الذي يتعارض مع طموحات الفرد
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 ويتضمن العبارات التي تعبر عن مدى الشعور بالأمن :ضغوط الاستقرار الوظيفي- 7

. الوظيفي، ومدى ضمان الفرد لمعمل في المؤسسة

ويتضمن ثلاث مجالات، عبارتيا تعبر عن طبيعة  :ضغوط سوء العلاقات - 8-9-10

العلاقة بين الفرد والآخرين في بيئة العمل، وىناك ثلاث أنواع من العلاقات ويقصد بيا 

اضطراب العلاقة بينو وبين زملائو بين العامل ورؤسائو، وبينو وبين من يقدم ليم الخدمة 

. (المنتفعين)

ويتضمن العبارات التي تعبر عن مصادر الضغط العمل، : ضغوط الهيكل التنظيمي- 11

حيث أن تمركز السمطة وعدم تفويضيا بشكل ملائم ووجود إجراءات وقواعد مبالغ فييا، قد 

يرافقو تيديد لحرية استقلال الفرد ومن ثم تؤثر في مجمميا عمى نفسية الفرد وتؤدي بشعوره 

 والجدول التالي يوضح أرقام (.148-147-146، ص 2008النعاس، )بالضغط الميني 

. العبارات الخاصة بكل مجال

. يوضح العبارات الخاصة بكل مجال من مجالات مقياس الضغوط المهنية: 01جدول رقم  

العبارات المجالات 

 03، 02، 01ضغوط الراتب والحوافز التشجيعية 

 13، 12، 11، 10، 09، 08، 07، 06، 05، 04ضغوط حجم العمل  

 14،15،16،17،18،19،20ضغوط نوع العمل 

 21،22،23،24،25،26ضغوط صراع الدور  
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 27،28،29،30،31ضغوط غموض الدور 

 32،33،34،35،36،37،38ضغوط الاستقرار الوظيفي 

 39،40،41،42،43ضغوط النمو والتقدم الميني 

 44،45،46،47،48،49،50،51،52ضغوط سوء العلاقة مع الرؤساء 

 53،54،55،56،57،58،59،60،61،62ضغوط سوء العلاقة مع الزملاء 

 63،64،65،66،67ضغوط سوء العلاقة مع المنتفعين 

 68،69،70،71،72ضغوط الييكل التنظيمي 

موافق بشدة، موافق، :  عبارات تتمثل في5 تضمن المقياس :طريقة تصحيح المقياس- 

أحيانا، أعارض، وأعارض بشدة، ويكون تصحيح المقياس بتوزيع الدرجات حسب اتجاه الفقرة 

: بحيث

درجات لإجابة  (4)درجات لإجابة موافق بشدة و  (5)إذا كانت الفقرة إيجابية تعطى - 

. درجة واحدة لأعارض بشدة (1)درجات لإجابة أعارض، و (02)أحيانا، و

أما إذا كان اتجاه الفقرة سمبيا تعطى الدرجات عكس الفقرات الإيجابية وبالتالي يكون - 

: التصحيح كما يمي

( 05،04،03،02،01)اتجاه العبارة إيجابيا تمنح الدرجات كما يمي -  أ

( 01،02،03،04،05): اتجاه العبارة سمبيا تمنح الدرجات كما يمي-  ب



 .الميدانية لمدراسة المنهجية الإجراءات                                      :الرابع الفصل

74 
 

درجة، وتستخدم الدرجة الكمية لمدلالة عمى  (360-72)تتراوح الدرجة الكمية لممقياس بين - 

. الضغوط المينية

وتدل الدرجة المرتفعة عمى ارتفاع شدة الضغط الميني، أما الدرجة المنخفضة فتدل عمى - 

. انخفاض شدة الضغط الميني

: الخصائص السيكومترية لممقياس- 

عادة التطبيق لتوضيح مستوى   استخدم معد المقياس في حساب الثبات طريقة التطبيق وا 

الاستقرار في النتائج، وتراوح معامل الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني، لممقاييس الفرعية 

(. 0,89)، وبمغ معامل الثبات الكمي لممقياس (0,88-0,76ما بين 

أما الصدق، فقد تم استخراجو بطريقة الصدق الظاىري بينما وصل الصدق الذاتي إلى - 

(. 148، ص 2008النعاس،  )(0,94)

: الخصائص السيكومترية في الدراسة الحالية- 

 لمتأكد من مدى ملائمة مقياس الضغوط المينية مع العينة الحالية، قمنا بتطبيقو عمى 

عامل وعاممة في مستشفى الأمراض العقمية المتواجدة بالحروش ولاية  (25)عينة متكونة من 

: سكيكدة، وقد تم اختيارىم بطريقة العينة القصدية، وقد تم حساب صدق المقياس كالتالي

المقارنة )تم حساب المقياس عن طريق حساب الصدق التميزي : صدق المقياس- أ

من أدنى درجات  (% 27)من أعمى درجات المقياس و  (% 27)، حيث قمنا بأخذ (الطرفية
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فردا وىذا بعد ترتيب ىذه الدرجات تصاعديا فتصبح  (25)المقياس لمعينة التي تتكون من 

. أفراد (07)مجموعتان تتكون كل منيما من 

أفراد من  (07)أفراد من المجموعة العميا  (07)، ومنو نأخذ (30×0,27=07)لأن 

لدلالة الفرق بينيما وىذا " ت"اختبار : المجموعة الدنيا، ثم نستعمل أسموبا إحصائيا وىو

: ، وكانت النتائج كما ىي مبينة في الجدول التالي(SPSS,20)باستخدام نظام 

لدلالة الفرق بين المجموعة الدنيا والمجموعة العميا في " ت"ويبين قيمة  : 02جدول رقم 

. مقياس الضغوط المهنية

مقياس 

الضغوط 

المينية 

المتوسط ن المجموعات 

الحسابي 

الانحراف 

المعياري 

مستوى الدلالة " ت"

 0,01 3,18 3,18 10,29 07المجموعة الدنيا 

دال   4,81 14,59 07المجموعة العميا 

 

دالة إحصائيا عند مستوى الدلالة  (3,98)" ت" أن قيمة 02:  يتضح من الجدول رقم

مما يعني أن المقياس يتوفر عمى القدرة التميزية بين المجموعتين الدنيا والعميا ومنو  (0,01)

. فالمقياس يعتبر صادقا فيما يقيسو

 (مقياس الضغوط المينية) لمعرفة ذلك قمنا بحساب ثبات المقياس :ثبات المقياس- ب

 وتم التوصل إلى معامل (.20SPSS)باستخدام معامل ثبات ألفا كرونباخ، وباستخدام نظام 



 .الميدانية لمدراسة المنهجية الإجراءات                                      :الرابع الفصل

76 
 

مما يشير إلى  (0,01)وىذا المعامل دال إحصائيا عند مستوى الدلالة  (0,751)ثبات قدره 

. أن المقياس يتمتع بقدر عالي من الثبات

 :الأساليب المستخدمة في البحث- 5

 التوصل الى مفاتيح تساعدنا الإحصائية الأساليب بين استخدام الأساسيان الغرض  

 عمييا ة وتقسيمات عمى النتائج المتخصصالأحكام إصدارعمى التحميل والتفسير ومحاولو 

 ةلجت بواسطو العينين الى الحاسوب وعأفراد إجابات إدخالاستخدام النتائج عن طريق 

 : استخدام ما يميأريد SPSS ة لمعموم الاجتماعية الاحصائيةالرزنام

  اختبارT.Test 

 معامل الارتباط بيرسون .

  المعيارية والانحرافات الحسابيةالمتوسطات. 
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 :الاستنتاج العام- 6

 :   بما اني لم اقم بالدراسة الميدانية افترض ان

تحقق الفرضية الاولى ىناك علاقة بين الضغط الميني و التوافق الاسري لدى موظفي قطاع 

 .الصحة

 تحقق الفرضية الثانية توجد فروق في الضغط الميني حسب متغير الجنس. 

 تحقق الفرضية الثالثة توجد فروق في الضغط الميني حسب الاقدية 

 تحقق الفرضية الرابعة توجد فروق في التوافق الاسري حسب متغير الجنس. 

 تحقق الفرضية الخامسة توجد فروق في التوافق الاسري حسب الاقدمية. 

 حيث الضغط الميني يؤثر سمبا عمى التوافق الاسري فكمما زاد الضغط انخفض مستوى 

 .لدى العمال
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 :خاتمة

ان الحياة التي نحياها مميئة بالمتاعب و الضغوطات ليست فقط الناجمة  

عن العمل بل  و ضغوط الحياة عموما و الدراسة كشفت عمى ان الضغط المهني 

له علاقة بالتوافق الأسري لأن الضغوط المترتبة عن قيامها بادوار عديدة سيعكس 

. سمبا عمى الحياة الأسرية و استقرارها

 حيث اتفقت العديد من الدراسات عمى اثر تأثير الضغوط المهنية عمى 

العمل ، كما ان الدراسات التي تناولت التوافق الأسري كشفت عن مدى معرفة 

. إدارة الوقت لدى العمال كي لا تؤثر عمى حياتهم الشخصية

: و هناك بعض الاقتراحات

  يجب عمى العمال إدراك مدى خطورة الاستمرار في التعرض لمضغوط

المهنية و ما يترتب عنه من أثار سمبية تؤثر عمى صحته النفسية و 

. الجسيمة و العقمية و حتى عمى أسرته

  يجب إتباع استراتيجيات ذاتية لمواجهة الضغوط المهنية عمى التخفيف منها

. من خلال ممارسة بعض الهوايات و الرياضات و تحقيق الاسترخاء

  زيادة عدد العمال في قطاع الصحة حتى يكون العمل مربح لمجميع .

 العمل عمى تحسين ظروف العمال بصفة عامة. 
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 :  المراجعةقائم
 :المراجع العربية 

 ، التوافق الزواجي كما يدركو الأبناء و علاقتو 2011أبو عمرة أكرم نصار، طلاق ، .1
بالنضج الخمقي لدى طمبة المرحمة الثانوية في مدينة غزة، رسالة ماجستير قسم عمم النفس 

 .، كمية التربية ، جامعة الأزىر
 دار النشر 6 ، مناىج البحث في العموم النفسية و التربوية ، ط2011ابوعلام رجاء، .2

 .لمجامعات، القاىرة ، مصر
 ، الصحة النفسية و التوافق ، مركز الإسكندرية لمكتاب ، 1999احمد  سيير كامل،  .3

 .الإسكندرية ، مصر
، متغيرات الشخصية والتنظيمية في ضغط العمل اليومي 2009احمد فالق محمد  .4

 .دراسة مطبقة عمى قطار الرعاية الصحية جامعة الفيوم مصر" لدى المينيين
 ، مكتبة 2، مقدمة في تصميم البحث التربوي ، ط2000الأنا ، إحسان خميل ،  .5

 .أفاق، فمسطين 
الاقتصاد المنزلي رسالة ماجستير كمية " ، 2008إيناس بني احمد عمي السلامي  .6

 .التربية تخصص سكن وادارة منزل مكة المكرمة
،دار الكتاب الحديث "المناخ الأسري العاطفي" ، 2013بن خميل محمد الأمين  .7

 .الكويت
، "، إشكالية مفيوم الضغط في الدراسات النفسية المعاصرة1998بن طاىر بشير  .8

 الى 25عرض تحميمي في عروض الأيام الوطنية الثالثة لعمم النفس وعموم التربية من 
 ماي، الأول منشورات جامعو الجزائر، دار الحكمة لمطبع والنشر والترجمة والتصنيف 27

 .والتوزيع الجزائر
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 النفسية وعلاقتو بالتوافق الزواج وبعض المتغيرات 2008جاكي حسام، محمد عمي  .9
الديموغرافية لدى معممي الفئات الخاصة لمحافظة المثبة، مذكره ماجستير، قسم الصحة 

 .النفسية، كمية التربية، جامعو المنية
، نموذج التدريب و الممارسة لم " ضغوط العملإدارة" ، 2004جمعو سيد يوسف  .10

. ، القاىرة1يترك طباعو الطباعة والنشر، ط
 ، برنامج إرشادي مقترح لتعزيز التوافق الزواجي 2009جودة سيير، حسن سميم ،  .11

 .عن طريق فنيات الحوار،رسالة ماجستير، كمية التربية بالجامعة الإسلامية ، غزة
مصادر ضغوط العمل لدى الممرضين " ، 2003 يحيى عبد الجواد درويش ةجود .12

، رسالة ماجستير جامعو "والممرضات في مستشفيات محافظات شمال الضفة الغربية
 .النجاح الوطنية نابمس

مصادر ضغوط العمل لدى الممرضين " ، 2003جوده يحيى عبد الجواد درويش  .13
، رسالة ماجستير، جامعو "والممرضات في المستشفيات محافظو شمال الضفة الغربية

 .النجاح الوطنية نابمس
 . الإنسان نفس وجسم طرابمس2008حويج صالح  .14
تعدد الأدوار لدى العاملات المتزوجات وأثره عمى التوافق " ، 2010خطاب رجاء  .15

، رسالة ماجستير غير منشوره، تخصص العمل الاجتماعي كميو العموم، الدراسات "الأسري
 .العميا الجامعة الأردنية

، التوجيو و الإرشاد النفسي بين النظرية و 2000خطيب محمد جواد محمد ،  .16
 .التطبيق، مطبعة المقداد ، غزة

، دار الكتاب العممية 4، ج1، ط"كتاب العين" ،2003الخميل بن احمد الفراىيدي،  .17
 .بيروت

 .دار قباء القاىرة مصر" سيكولوجيو العلاقات العائمية" ، 2000خميل محمد بيومي، .18
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