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 كلمة شكر

انذكتٌس بشلاغى يحِ عهَ قبٌنو الإششاف عهَ أتٌجو بانشكش الجضّم بذاّت إلى الأعتار 

ًت ًانبناءة ًيغاعذاتو انكبيرة انتي لم ّبخم بها عهِ، ىزه انشعانت ًعهَ تٌجْياتو انقّْ

انكبير انزُ أًلاه لهزه انذساعت ينز بذاّتيا ًإلى  الاىتًاوش عٍ يذٍ ًانتي تعبّ

 غاّت يشاحهيا اننيائْت

 نت المناقشت انزٍّ قبهٌا عناء قشاءة ىزه انشعانت ًيناقشتياكًا أشكش الأعاتزة الأفاضم أعضاء لج

انزٍّ سمحٌا ننا بئجشاء ىزه انذساعت الابتذائْت انشكش يٌصٌل أّضا إلى يذّشُ المذاسط 

كًا لا  يغتشاسُ انتٌجْو انزٍّ قذيٌا ننا المغاعذة،  عهَ يغتٌٍ يؤعغاتهى،

  يعهًِ انطٌس الابتذائِ.ّفٌتني أٌ أشكش 
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 البحث: ممخص

لما  الابتدائيمعم مي الطكر ضغكط المينية لدل ؼ عمى مستكل الإلى التعر   الحالية تسعى الدراسة

المصادر  أى ـ  بالإضافة إلى تحديد فقو النفسي كالميني،ليا مف انعكاس سمبي عمى أداء المدرس كتكا

التعامؿ مع  استراتيجياتؼ عمى أكثر إلى التعر   الدراسة، كما ىدفت الضغكط المسببة ليذهالمينية 

 كاستراتيجياتكمساىمة كؿ مف الضغكط المينية  عينة الدراسة، الضغكط المينية استعمالا مف قبؿ

 الحياة . ةالتعامؿ معيا  في التنبؤ بجكد

خمس مئة كثمانية مف معم مي الطكر الابتدائي قكاميا أجريت الدراسة الميدانية عمى عينة 

مقياس  ، طبقنا عمييـمدارس الابتدائية التابعة لكلاية تممسافسكف باليدر  معم ما كمعم مة  -558-كخمسكف 

 Deweالتعامؿ مع الضغكط المينية لديك  استراتيجيات، مقياس الطالبة الضغكط المينية مف إعداد

كبيو بأسم المنيج الكصفياعتمدت الطالبة عمى ـ مف قبمنا، كما كمقياس جكدة الحياة المصم   (1985)

 .الارتباطي كالمقارف

الإحصائية المناسبة لمعالجة كؿ فرضية كذلؾ  المؤشرات باستخداـلاختبار فرضيات الدراسة قمنا 

الحالية تكصمت الدراسة ، ك «24»بالاعتماد عمى نظاـ المجمكعة الإحصائية لمعمكـ الاجتماعية إصدار 

 إلى تسجيؿ النتائج التالية:

 .متكسط الابتدائي معم مي الطكرمستكل الضغكط المينية لدل  -1

يميو بعد  ىك بعد الأجر الابتدائي معم مي الطكرببة لمضغط الميني بالنسبة لأكثر المصادر المس -2

 ـ  ظركؼ العمؿ، عبئ العمؿ، العلبقة مع الأكلياء في حيف أف بعد العلبقة مع الزملبء، المنياج الدراسي ث

 المصادر المسببة لمضغط الميني بالنسبة لعينة الدراسة. لعلبقة مع المدير اعتبرت أقؿ  غمكض الدكر، ا



 د 
 

ىي  الابتدائيمعم مي الطكر مف طرؼ  استعمالاالتعامؿ مع الضغكط المينية  استراتيجياتأكثر  -3

عمى نمط  الاعتماد المتمركزة حكؿ الاستراتيجياتحكؿ المشكؿ، تمييا كؿ مف  المتمركزة ستراتيجياتالا

 المتمركزة حكؿ الاستراتيجياتفي حيف أف  المتمركزة حكؿ الحاجة لمتكاصؿ الاستراتيجيات، تدريسي تقميدم

 .الابتدائي معم مي الطكرمف طرؼ  استعمالاالتجنب ىي الأقؿ 

 .متكسط معم مي الطكر الابتدائيياة لدل مستكل جكدة الح -4

التعامؿ مع الضغكط المينية في التنبؤ  استراتيجياتعاد تساىـ بعض أبعاد الضغكط المينية كبعض أب-5

 بجكدة الحياة.

 باختلبؼ الابتدائي معم مي الطكرلضغكط المينية لدل التعامؿ مع ا استراتيجياتلا تكجد فركؽ في  -6

 كباختلبؼ الأقدمية المينية. الجنس

 بعد الصحة الجسمية، الصحة النفسية كبعد شغؿ فيالمعم ميف تكجد فركؽ في جكدة الحياة لصالح  -7

دارتو كفي المقياس ككؿ،  .الأقدمية المينية باختلبؼلا تكجد فركؽ في جكدة الحياة كما  الكقت كا 
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 مقدمة

مف  لقي مكضكع الضغكط المينية اىتماما متزايدا مف قبؿ الباحثيف في مجالات عد ة لما لو

كلكف  تخمكا أم مينة مف الضغكط انعكاسات عمى الأفراد كاتجاىاتيـ كأدائيـ في العمؿ، حيث تكاد لا

تختمؼ حد ة الضغكط مف مينة لأخرل، كمف شخص لآخر، كذلؾ لاختلبؼ مصادرىا كاختلبؼ 

دراكي   .معيا ـ لممكاقؼ الضاغطة كتعامميـاستجابة الأفراد ليا، نظرا لمفركؽ الفردية فيما بينيـ كا 

يشير المسح الذم أجرم في الكلايات المتحدة ، إذ الضاغطة الميف إحدل التعميـ مينة كتعد  

مف المعمميف بالكلايات المتحدة الأمريكية ما كانكا ليعيدكا اختيار مينة  %36أف  1981الأمريكية عاـ 

فقط يرغبكف في اختيارىا لك أتيحت ليـ الفرصة  %22التدريس لك أتيحت ليـ الفرصة مرة ثانية، كأف 

 مف %47 أف 1982 عاـ تايمز نيكيكرؾ جريدة أجرتو الذم المسح مع أيضا النتائج ىذه تتفؽ كما ،ثانية

 المرحمة معممي مف %40 نسبة كأف التدريس مينة غير آخر عمؿ عف البحث في يرغبكف المعمميف

كبالتالي فقد أصبح  (39ص ،2011،)قدكر ثانية مرة لتدريسا مينة اختيار في يرغبكف لا الابتدائية

نظر إلى التعميـ عمى أنو مف الميف الأكثر إثقالا بالضغط، لأنو يزخر بالعديد مف الأعباء كالمطالب ي  

كالمسؤكليات كبشكؿ مستمر، بالإضافة إلى إدراؾ المعم ميف لكضعيـ الميني مف حيث نقص المكانة 

 التقدير المادم كالمعنكم .الاجتماعية، كنقص 

بما أف المعم ـ يعتبر جكىر العممية التعميمية التربكية كأحد أىـ أسباب نجاحيا أك فشميا، إذ تمعب 

ه العممية، كنظرا لمدكر الكبير الذم يقكـ بو إذ ذدكرا ىاما في فعالية ى خصائصو المعرفية كالانفعالية

كالتنظيـ  ،المناىج كأف   في العممية التربكية، ؿ المي ـ امس ىك العيرل صالح عبد العزيز  "أف المدر  

( كجب عمينا 2، ص2008)سلبمي،تتضاءؿ أماـ ىيئة التدريس"  -تيامع أىمي–المدرسي كالأجيزة 

المعمـ حيف يكاجو  أف   الكشؼ عف مصادر الضغكط المينية التي تكاجيو أثناء تأديتو لمينتو النبيمة، إذ
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ره بشكؿ كامؿ، فإف ذلؾ يؤدم إلى إحساسو بالعجز كالقصكر في تأدية معكقات تحكؿ دكف قيامو بدك 

ا يؤثر عمى صحتو النفسية كالجسدية مم  ك د لديو شعكرا بالضغط العمؿ المطمكب منو، كىذا ما يكل  

إلى ترؾ الكطيفة  قد يصؿ بوك  ،الية الكمية لمنظاـ التعميميينعكس سمبا عميو كعمى التمميذ كعمى الفع  

 بكندا الكيبؾ محافظة في ميفالمعم   مف %25 إلى %20 أف    ALLARD (2010) ألار تتو دراسةكىذا ما أثب

 نفسي، احتراؽ كمف ضغكط مف لو يتعرضكف ما بببس الأكلى سنكات الثلبث خلبؿ التعميـ مينة يترككف

 في التدريس مينة يترككف الجدد سيفالمدر   مف %50-40 حكالي أف كييالأمر  الضغط معيد سجؿ كما

 (83ص ،2014 )بكفرة، الضغط نتيجة الأكلى سنكاتيـ

" أمر ضركرم، لا المينية التعامؿ مع الضغكط استراتيجيات" الحديث عفأماـ ىذا الطرح يصبح 

 إذ، تحمؿالفرد عمى الالداخمية أك الخارجية التي تفكؽ قدرة  اتتيديدمسيما في ظؿ إمكانية تقميصو ل

 التي الكيفية كلكف لمتكتر، ضحايا مجرد الأفراد "ليس المجاؿ ىذا في LAZARUS (1984) لازاركس  يقكؿ

 ،2010 )الضريبي، التكت ر" كطبيعة المؤثر العنصر نكعية تقرراف المتاف ىما الحكادث بكاسطتيا يقد ركف

 التي الأساليب ؿخلب مف الضاغطة المكاقؼ مع تعامميـ في  يتفاكتكفالأفراد  أف   حيث (673ص

 المينية المكاقؼ أف كبما الضغكط، ليذه إدراكيـ ككيفية يستخدمكنيا، التي كالاستراتيجيات يتبعكنيا،

 التعميمي كمستكاىـ كقدراتيـ الذاتية، كخصائصيـ الأفراد باختلبؼ تختمؼ مكاجيتيا كأساليب الضاغطة

التعامؿ مع الضغكط ىي  استراتيجياتتعتبر  فبالتالي  ،الضاغط لمكقؼ كتقييميـ الزمنية كأعمارىـ

كملبئمتيا لممكقؼ الذم يكاجيو  اليتيافع   كافؽ الفرد مع بيئتو خاصة في حاؿالسبيؿ الأمثؿ لإعادة ت

لمتعامؿ معيا   استراتيجياتعدة  استعماؿـ في مكاجيتو لممكاقؼ الضاغطة إلى قد يمجأ المعم  ك الفرد. 

في الكضعية المدركة  مككية كالمعرفية كالتي مف شأنيا التحكـكىي مجمكعة مف ردكد الأفعاؿ الس

 الاستراتيجيات ة حكؿ المشكؿ أكتمركز مال ستراتيجياتالاا مف خلبؿ تككف إم   الاستجابةه ذدة، كىكميد  

  . الاستراتيجياتأك غيرىا مف  الانفعاؿ المتمركزة حكؿ
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 في كأثرىا المينية الضغكط مع التعامؿ استراتيجيات عمى التعرؼ إلى يةالحال الدراسة سعت كقد

ىذا المصطمح الذم يعتبر حديث في أدبيات البحث العممي كالذم شيد  المعم ـ لدل الحياة جكدة تحقيؽ

اىتماما كبيرا في السنكات الأخيرة إذ زاد اىتماـ الباحثيف بمفيكـ جكدة الحياة منذ بداية النصؼ الثاني 

ـ النفس الإيجابي كالذم جاء استجابة لأىمية النظرة الإيجابية في لمقرف العشريف كمفيكـ مرتبط بعم

، كقد تعددت تيـلمجكانب السمبية في حيا حياة الأفراد كبديؿ لمتركيز الكبير الذم أكلاه عمماء النفس

قضايا البحث في ىذا الإطار، فشممت الخبرات الذاتية كالعادات كالسمات الإيجابية لمشخصية، كقد 

الجانب الإيجابي في شخصية الإنساف ىك أكثر بركزا مف الجانب السمبي،  ات عمى أف  دراسالأكدت 

نما يتحرؾ السمكؾ الإنساني  طبقا بينيما كأف ىذيف الجانبيف لا يمثلبف بالضركرة اتجاىيف متعاكسيف كا 

كقد أصبح متغير جكدة الحياة مف أكثر  (150، ص2012لعكامؿ كثيرة مرتبطة بيذا السمكؾ )نعيسة،

  .المتغيرات تداكلا مف خلبؿ تحقيؽ التكافؽ كالسعادة كالرضا لدل الأفراد كبالتالي الصحة النفسية

 مستكل كلتقص ي الحياة جكدة عمى كتأثيرىا المينية الضغكط مع التعامؿ لاستراتيجيات أعمؽ لدراسة

 فصكؿ: ستة إلى بحثيا بتقسيـ الطالبة قامت الابتدائي، الطكر معم مي لدل الأخيرة ىذه

 التساؤلات كصياغة الدراسة إشكالية عرض خلبؿ مف الدراسة تقديـ إلى الأكؿ الفصؿ خصص 

 ـ  الفرضيات، كطرح  فييا. الكاردة لممفاىيـ الإجرائي التعريؼ كتحديد منيا كاليدؼ سةالدرا أىمية ث

 الضغكط تعريؼ خلبؿ مف الضغكط مع التعامؿ لاستراتيجيات صخص   فقد  الثاني الفصؿ أما

 مفيكـ إلى تطرقنا ثـ عمييـ، كآثارىا المدرسيف لدل المينية الضغكط مصادر كالمينية، النفسية

 المفسرة النماذج بعض كالتكيؼ، الدفاعية الآليات كبيف بينيا الفركؽ الضغكط، مع التعامؿ استراتيجيات

 ببعض الفصؿ لننيي كط،غالض مع التعامؿ استراتيجيات صنفت يالت التصنيفات بعض إلى بالإضافة ليا

  تقيسيا. التي المقاييس
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 كالاستراتيجيات الحياة جكدة مفيكـ إلى فيو التطرؽ تـ حيث الحياة لجكدة الثالث الفصؿ خصص

 مختمؼ الحياة، لجكدة المككنة الأبعاد مختمؼ إلى بالإضافة كتعريفيا، كصفيا في المستخدمة الرئيسية

 قياسيا. كطرؽ معيقاتيا، الحياة، جكدة بمقكمات فصمنا لنختتـ ليا، المفسرة النظرية الاتجاىات

 ـ  لمدراسة المنيجي لمجانب صخص   فقد الرابع الفصؿ أما  ىما: أساسييف جزأيف إلى تقسيمو كت

 الاستطلبعية الدراسة أ/           

 الأساسية الدراسة ب/          

 ـ  حيث  ككذا الحياة، كجكدة المينية الضغكط استبياني بناء طريقة عمى التركيز كؿالأ الجزء في ت

 ـ  كمف المينية، الضغكط مع التعامؿ استراتيجيات مقياس ترجمة  في السيككمترية، خصائصيـ مف التأكد ت

 ـ  حيف  كتحديد اختيارىا كيفية إلى التطرؽ خلبؿ مف الثاني الجزء في الأساسية الدراسة عينة شرح ت

جراءات الدراسة أدكات بالشرح تناكلنا كما ئصيا،خصا  الإحصائية الأساليب إلى بالإضافة تطبيقيا كا 

 المستخدمة.

 صخص   فقد السادس الفصؿ أما ،دراستنا في إلييا ؿالمتكص   النتائج الخامس الفصؿ في عرضنا كما

  لمبحث. النظرم كالإطار السابقة الدراسات مف انطلبقا كىذا الفرضيات لترتيب تبعا النتائج لمناقشة

 . كالعممية العممية الاسيامات مف كمجمكعة  عامة اتمةبخ الدراسة كاختتمت
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 إشكالية الدراسة:-1

إف التطكر السريع لممجتمع كما يصاحبو مف تغيرات في جميع المناحي كالمجالات لاسيما عالـ 

التربية كالتككيف كميداف العمؿ زاد مف تعقيد الحياة المعاصرة، نتيجة لمتطكر العممي كالتكنكلكجي في 

المياديف، كمف أجؿ مكاكبة ىذا التطكر عمدت العديد مف الدكؿ إلى الإصلبح التربكم ككنيا مختمؼ 

آمنت بو كاعتبرتو منيجا كفمسفة لمتقدـ الحضارم كالتطكر المعرفي لما لو مف مياـ في الإعداد 

عمى لممستقبؿ مف خلبؿ المكارد البشرية المتمثمة في مختمفة الإطارات القادرة عمى مساعدة الأمة 

 مكاجية كؿ التحديات.

بدأت الجزائر كغيرىا مف الدكؿ السائرة في طريؽ النمك تظير اىتماميا المتزايد بقطاع التربية 

كالتعميـ منذ الاستقلبؿ، ككفرت بذلؾ الإمكانيات المادية كالبشرية المتمثمة في الكسائؿ كالتجييزات 

ييرىا، إلا  أف المدرسة الجزائرية لا زالت تكاجو كتكفير المؤسسات التعميمية كالإطارات القادرة عمى تس

 ـ نشره في   03مشاكؿ متعددة تيد د استقرارىا، كخير دليؿ عمى ىذا ىك تقرير" منظمة اليكنيفيؾ" كالذم ث

" التابع "لمنظمة اليكنسكك"  2018مام  كىك تقرير سنكم يقكـ بنشره المركز الدكلي لمتعميـ "اليكنيفيؾ 

نفت الجزائر في المرتبة الأخيرة عربيا )المرتبة حكؿ جكدة التعميـ ف ( 22ي المرحمة الابتدائية أيف ص 

ـ تظير آثاره عمى المعم   السيئىذا التصنيؼ  إف  ، (www.ennaharonline.com) ا دكلي 189كالمرتبة 

تو، كالتمميذ عمى حد سكاء، باعتبار أف الحالة النفسية لممعم ـ تنعكس بالسمب أك الإيجاب عمى تلبمذ

في دراسة ليا حكؿ أثر شخصية المعم ـ عمى تحصيؿ  (1970)كىذا ما أثبتتو رمزية الغريب 

تكصمت إلى أف التمميذ يتأثر بالمعم ـ بكامؿ صفاتو كىذا ما ينعكس سمبا أك إيجابا عمى حيث  التمميذ،

عنصر ( مف ىنا كجب عمينا الاىتماـ بالمعم ـ باعتباره ال2011تحصيمو الدراسي )شارؼ خكجة،

الأساسي في العممية التعميمية التربكية كككنو يمارس أكثر الميف إثقالا بالضغكط كىذا ما بينتو دراسة  
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مف المعم ميف أجابكا  %79عند مقارنة المعم ميف بالعامميف حيث تكصؿ إلى أف   Cox( 1978)كككس 

ا في استطلبع الرأم الذم أجراه أم   (135،ص1992)عشكم، بأف عمميـ ىك المصدر الرئيسي لمضغط

مف المعم ميف لف يختاركا مينة التعميـ  %50أقر  بأف  1983عاـ  NEAالإتحاد الكطني الأمريكي لمتعميـ 

فيما لك عادكا إلى سنكات الدراسة مرة أخرل، كىذا بسبب الضغكط المرتفعة التي يتعرضكف ليا يكميا 

 (283، ص2013)منصكرم،

 نسبة بمغت حيث ضغطا الميف أكلى التعميـ مينة أف بانجمترا كالسلبمة حةالص تقارير أشارت كما

 مينة بمغت إذ الأخرل بالميف قكرف ما إذا مرتفع مستكل كىك المعم ميف لدل %41 الضغكط مف المعاناة

مف  %79بيف أف  (2000)كما أف المشعاف  ،%29 نسبة بمغت فقد الإدارية الميف أما %13 التمريض

أف مينة التعميـ ىي المصدر الأساسي لمضغكط النفسية في حياتيـ، كما أشار إلى  عتبركااالمعم ميف 

ميف يركف أف مينة التعميـ مينة ضاغطة، كىذا ما أثبتتو دراسة مكرفي أف ىناؾ ما يقارب ثمث المعم  

Murphy  مف أفراد العينة التي درسيا يشعركف بمستكيات متكسطة إلى مرتفعة مف  %83إلى أف حكالي

مف المعم ميف يرغبكف في ترؾ مينة التعميـ نتيجة % 49،4أف  Chen أكضح شيفالضغط النفسي، كما 

 (205، ص2000لمضغكط الكاقعة عمييـ )المشعاف، 

لية إعداد إطارات المستقبؿ، فمينة التعميـ تتميز بمسؤكلية قد لا نجدىا في ميف أخرل كىي مسؤك 

ىذه المسؤكلية التي تستدعي التكافؽ الميني كالراحة النفسية لممعم ـ باعتباره جكىر العممية التعميمية 

التربكية، فالمعم مكف يختاركف مينة التعميـ كلدييـ الرغبة في تأدية رسالة نبيمة عنكانيا مساعدة الآخريف 

كنيـ سرعاف ما يدرككف حجـ المسؤكلية التي تنتظرىـ، كيدرككف حجـ )التلبميذ، الأكلياء كالمجتمع( كل

المساعدة التي يحتاجيا الآخركف منيـ، فيبذلكف أقصى ما في كسعيـ كلكنيـ يجدكف أنفسيـ كبالرغـ 

بالتالي لا يقدركف ك  ،مف عمميـ الشاؽ في مطالب مستمرة ما بيف تلبميذ، أكلياء، مدير، مفتش ككزارة
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لمياـ المككمة إلييـ، كما ليس ليـ القدرة عمى حؿ أكثرىا كىنا يظير الشعكر ا ذهعمى تحمؿ ى

بعنكاف "سيككلكجية  (2007)بالإحباط، القمؽ كعدـ الرضا، كىذا ما أثبتتو دراسة ناصر الديف زبدم 

س س الجزائرم" كىي دراسة كصفية تحميمية تيدؼ إلى التعرؼ عمى الكضع الميني لممدر  المدر  

س كانعكاسات القمؽ عمى كالكشؼ عف العكامؿ التي تساىـ في إيجاد عصاب القمؽ عند المدر  الجزائرم 

سا مصابا ببعض مدر   523سا مف بينيـ مدر   754كاجباتو المينية كالصحية، شممت عينة الدراسة 

كلاية مف الكلايات الجزائرية كذلؾ في  12سا غير مصاب مكزعيف عمى مدر   231الأمراض الجسمية ك

 مؼ الأطكار التعميمية )طكر ابتدائي ، المتكسط، الثانكم( مخت

س الجزائرم يعمؿ في كسط ظركؼ مينية قاسية مميئة مدر  بأف الك قد أسفرت نتائج ىذه الدراسة 

مف  %76بالمتاعب كاكتظاظ الأقساـ، قمة الكسائؿ، ضغكط الإدارة، كما تكصمت النتائج إلى أف 

سيف الأصحاء يركف بأف النظـ التعميمية كالمكائح غير مف المدر   %76.70سيف المرضى إلى جانب المدر  

س، بما في ذلؾ عتبر الإدارة مف العكامؿ المينية الضاغطة عمى حياة المدر  ت  كما ، يـمعمكلة لصالح

س بشكؿ سميـ، كيشكؿ اكتظاظ الأقساـ مصدرا مف التفتيش التربكم الذم لا يعمؿ عمى تكجيو المدر  

ظاىرة سائدة في المدارس الجزائرية ،إذ يركف أف اكتظاظ الأقساـ يعيؽ أداءىـ مصادر الضغط كىي 

مف  %84.10التربكم ،أما بالنسبة لتكفر الكسائؿ التعميمية كالأجيزة اللبزمة لمتدريس فإف نسبة 

مف الأصحاء ينفكف تماما تكفرىا، أما فيما يخص الأجر فقد  %81.10سيف المرضى إلى جانب المدر  

مف  %91.70 كىذا ما عب ر عنوأكد معظـ أفراد العينة أف الأجر لا يعادؿ الجيد المبذكؿ في التدريس، 

س يرل أف سيف الأصحاء إلى جانب ذلؾ فإف المدر  مف المدر   %89.90سيف المرضى إلى جانب المدر  

عمى عمؿ  مغادرة مينة التدريس بمجرد حصكلو تو فيزة كىذا ما يكضح رغبمكانتو الاجتماعية ميزك 

 (  75، ص2007آخر. )زبدم،
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مما سبؽ طرحو نستخمص أف المعمـ يكاجو عد ة ضغكط أثناء تأديتو لمينتو كتكمف خطكرة ىذه 

الآثار  الضغكط فيما يترتب عنيا مف آثار سمبية عندما يكاجو المعم ـ ضغكط لا يستطيع تحم ميا، كىذه

ليا صكر متعددة ككنيا تشمؿ الجكانب النفسية كالصحية لممعم ـ إذ أف تعر ض صحة المعم ـ لمكثير مف 

 مف العديد أظيرت حيث ،المتاعب ينتج عنيا عد ة أمراض كما أنيا تضعؼ مف كفاءتو المينية

 الحياة أك العامة اةالحي في سكاء الضاغطة الحياة لأحداث التعرض بيف سببية علبقة ىناؾ أف الدراسات

 ىناؾ أف غير (40ص ،2011،قدكر) كالنفسية الجسمية بالاضطرابات كالإصابة سكاء حد عمى المينية

 ما كىذا جسدية نفسية باضطرابات يصابكف لا ذلؾ كمع ضاغطة لأحداث يتعرضكف المعم ميف مف الكثير

 إلا   ضاغطة حياتية لأحداث الأشخاص بعض تعر ض رغـ أن و إلى  Hinkel (1974) ىانكؿ إليو أشار

تيـ يحتفظكف أنيـ  مستكيات أف حيث (3ص ،2006 حمكدة، )ايت يمرضكف كلا كالجسدية النفسية بصح 

لى المعم ـ شخصية إلى يعكد قد كىذا لآخر، معم ـ مف تختمؼ المينية الضغكط كمصادر  الفردية الفركؽ كا 

لى  معو. التعامؿ كاستراتيجية الضاغط لممكقؼ تقييمو كا 

 التعميـ معم ـ يتعامؿ التي كالاستراتيجيات الأساليب في البحث الضركرم مف أصبح ىنا مف 

 عكفييستط التي التعامؿ استراتيجيات عمى كالتعرؼ ، الضاغطة المينية المكاقؼ مع خلبليا مف الابتدائي

إلى    Lazarus( 1966)  ث أشار لازاركسحي ،المضادة ظركؼال رغـ أصحاء البقاء طريقيا عف

التعامؿ مع الضغكط عمى أنيا مجمكعة مف المجيكدات التي يبذليا الفرد في تعاممو مع  استراتيجيات

، 2015حك المشكؿ )حساني،نأك مكجية الأحداث سكاء كانت ىذه المجيكدات مكجية نحك الانفعاؿ 

 ( 5ص

بيف  اختلبؼإلى أف ىناؾ   Lazarus & Folkman (1984)لازاركس كفكلكماف  كما يعتبر

المتمركزة حكؿ المشكؿ تتضمف جيكدا لتعريؼ كتحديد  الاستراتيجياتكيتمثؿ في أف  الاستراتيجيتاف
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المشكمة كالبحث عف المعمكمات كخمؽ حمكؿ بديمة لممشكؿ كحساب التكاليؼ كالفكائد أم المزايا 

كقد يككف بعض مف  ،ذه البدائؿ البديؿ المناسب كتنفيذهكالعيكب ليذه البدائؿ كالاختيار مف بيف ى

يا نحك الذات مثؿ تنمية كاكتساب سمككيات جديدة أك المتمركزة حكؿ المشكؿ مكج   الاستراتيجيات

يا نحك البيئة مثؿ كالبعض الآخر يككف مكج   ،ـ ميارات جديدةتعديؿ مستكل الطمكح لدل الفرد أك تعم  

المتمركزة حكؿ  الاستراتيجياتا لحصكؿ عمى المساندة مف الآخريف، أم  البحث عف معمكمات كمحاكلة ا

يتضمف عمميات معرفية  الاستراتيجياتالانفعاؿ فيي تساعد عمى خفض الضغط الانفعالي كبعض ىذه 

مثؿ التجنب كالتقميؿ مف شأف المشكؿ كلكـ الآخريف كالإسقاط، كبعضيا الآخر يتضمف عمميات 

المتمركزة حكؿ الانفعاؿ منيا ماىك إيجابي مثؿ  فالاستراتيجياتسمككية مثؿ التأمؿ كتعاطي العقاقير، 

مبي مثؿ تعاطي المخدرات كزيادة الأكؿ التنفيس كالدعابة كالمرح كالمساندة الاجتماعية كمنيا ما ىك س

 .(92، ص2006كغيرىا )حسيف، 

 المينية الحياة فييا بما الضاغطة الحياة مكاقؼ مع لتعامؿا استراتيجيات بدراسة الاىتماـ إف  

 عكامؿ بمثابة تعتبر أنيا إذ للؤفراد، كالجسمية النفسية الصحة تحقيؽ أىداؼ مف ىدفا يعد   ليا، كالتصدم

 التحمؿ كيفية الفرد يعي أف شريطة معا، كالجسدية النفسية الصحة عمى الحفاظ عمى ساعدنات تعكيضية

 استراتيجيات إلى البعض ينظر كما ما، مكقؼ لمعالجة الملبئمة الاستراتيجيات أك العمميات ىي كما

 النفسي بالتكافؽ الاحتفاظ عمى الفرد تعيف التي الاستقرار عكامؿ أنيا عمى الضغكط مع التعامؿ

   الضاغطة. الفترات أثناء كالاجتماعي

محمد  دراسة نجد الضغكط مع التعامؿ استراتيجيات عمى التعرؼ إلى ىدفت التي الدراسات بيف كمف

مي نظاـ النفسية كاستراتيجيات مكاجيتيا لدل معم   بعنكاف "الضغكط (2012)فاضؿ عباس خميفة ك مقداد 

مي الفصؿ إلى أف معم   كالتي تكصمت مة،كمعم   مامعم   146التي أجريت عمى ك الفصؿ بمممكة البحريف" 
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يبدكف مظاىر متعددة لمضغكط النفسية أىميا المظاىر الانفعالية كترؾ مينة التدريس، الشعكر باليأس 

أخرل غير مينة التدريس، بالإضافة إلى الضغكط المتعمقة بأكلياء  كالممؿ كتفضيؿ العمؿ في مينة

أمكر التلبميذ، كما أظيرت نتائج الدراسة أف معممي نظمـ الفصؿ يستخدمكف استراتيجيات متنكعة 

 لمكاجية الضغكط النفسية أىميا الاستراتيجيات المعرفية.

ىدفيا معرفة العلبقة بيف أحداث الحياة كالضغكط  King (1991)كفي دراسة أخرل أجراىا كينغ 

طالب مف طلبب المرحمة الثانكية في ىكنككنغ،  760كاستراتيجيات المكاجية عمى عينة مككنة مف 

أسفرت النتائج أف أحداث الحياة المتعمقة بالمدرسة كالأسرة ىي أكثر المصادر إثارة لمضغكط كما أف 

حمؿ المسؤكلية ىما الأكثر استخداما مف قبؿ الطمبة في حيف إستراتيجية التخطيط لحؿ المشكمة كت

  (6، ص2015كانت المكاجية كاليركب كالتجنب الأقؿ استخداما )حساني،

كالتي كانت ترمي إلى التعرؼ عمى   Folkman & Lazarus (1984)أما دراسة فكلكماف كلازاركس 

ساليب التي يتبعيا في مكاجية الضغكط، فقد طريقة إدراؾ الفرد للؤحداث التي يمر بيا كتقييمو ليا كالأ

دات الميمة لمصحة النفسية ذلؾ تكصمت إلى أف الإدراؾ الإيجابي كالسمبي لضغكط الحياة مف المحد  

لمستقبمية بالنسبة لشخص ما، كقد أف الضغط قد يزيد مف ثقة الفرد كمياراتو في التعامؿ مع الأحداث ا

كىذا يتكقؼ عمى التقييـ  ،شكؿ تيديدا بالنسبة لشخص ثالثيما بالنسبة لشخص آخر بين تحد   ذاككف ي

 ( 6، ص2015)حساني، مف طرؼ الفرد المعرفي لممكقؼ الضاغط

نستخمص مما سبؽ أف المكاقؼ الضاغطة لا تؤدم بالضركرة للبكتئاب كالعزلة، بؿ إف بعضيا 

إذ يعتبر أف ىناؾ  Efferlyؽ التكافؽ كيعيد بناء الذات كىذا ما أكدتو دراسة إيفرلي يمكف أف يحق  

أساليب تبعث عمى التكافؽ كتخفؼ مف الضغط كتعزز مف صحة الفرد عمى المدل البعيد كأساليب 

 ،أخرل تبعث عمى سكء التكافؽ كتؤدم إلى تآكؿ الصحة مثؿ استخداـ العقاقير كالانسحاب الاجتماعي
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المكاجية تؤدم كظيفتيف  استراتيجياتفيعتبراف أف    Kariv & Heiman( 2005)كاريؼ كىيماف  ا أم  

أساسيتيف متمثمة في إدارة المشكمة التي نتجت عنيا الضغكط ثـ التحكـ في الانفعالات المرتبطة بتمؾ 

ي ىذه الحالة الضغكط، لذا فعندما يدرؾ الفرد الضغكط عمى أنيا م تحك ـ فييا أك تحت سيطرتو فإنو ف

، أما عندما يدرؾ الفرد المكقؼ عمى أنو ليس مسيطرا عميو كفع الة يمجأ إلى استخداـ مكاجية نشطة

 (79، ص2015فإنو يستخدـ استراتيجيات تجنبية.)حساني، 

الفع الة تؤدم إلى تحسيف التعامؿ مع الضغكط المينية  استراتيجياتكىذا ما يجعمنا نعتبر أف 

مصطمح جكدة الحياة  كتجعؿ لمحياة قيمة، كتحكؿ دكف الأعراض المرضية ، كيعد  جكدة الحياة، 

Quality of life  الحياة جكدةإذ أف  ،عد ة مياديفمف المفاىيـ الحديثة التي لاقت اىتماما كبيرا في 

شباع الحياة عف كالرضا السعادة يتضمف مفيكـ  كالجسمية، النفسية بالصحة الفرد كشعكر الحاجات، كا 

 حياة أنيا عمى لحياتو الفرد تقييـ كبالتالي الإيجابية، الاجتماعية كالعلبقات المادية، بالظركؼ الاستمتاعك 

 البيئية كالظركؼ لو، المقدمة الخدمات رقي كبيف ، كالسعادة بالرضا لمفرد الذاتي الشعكر بيف متكازنة

  بو. المحيطة الاجتماعية

في ضكء بعديف أساسييف لكؿ منيما مؤشرات معينة كىما  عادة ما يتـ تعريؼ مفيكـ جكدة الحياةك 

( أف غالبية الباحثيف ركزكا 1129، ص2012البعد الذاتي كالبعد المكضكعي، كيشير الدليمي كآخركف )

عمى المؤشرات الخاصة بالبعد المكضكعي لجكدة الحياة نظرا لككنو يتضمف مجمكعة مف المؤشرات 

ر مثؿ أكضاع العمؿ، مستكل الدخؿ، المكانة الاجتماعية القابمة لمملبحظة كالقياس المباش

كالاقتصادية، كحجـ المساندة المتاح مف شبكة العلبقات الاجتماعية، مف جية أخرل أكضح بكلينغ 

إلى أف  المؤشرات الذاتية ىي الأكثر أىمية في تحديد جكدة الحياة مف   Bawling & al(2002) كآخركف

ب الاجتماعية الدالة عمى الترابط الاجتماعي كالقيـ الاجتماعية المؤشرات المكضكعية فالجكان
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كالمعتقدات الدالة عمى السمكؾ الاجتماعي كغيرىا مف المتغيرات النفسية ىي مف العكامؿ التنبؤية 

( في حيف أنو تكجو الكثير مف الباحثيف في تعريفيـ 724)مبارؾ،ب.س، ص لجكدة الحياة عند الأفراد

ة إلى الجمع بيف المؤشرات المكضكعية كىي كؿ ما يظير عمى الفرد كقابؿ لمفيكـ جكدة الحيا

ل شعكره بالرضا في شتى لمملبحظة كالقياس، كبيف المؤشرات الذاتية التي ترجع لمفرد نفسو كمد

 المجالات.

 بالرضا الشعكر أف إلا الحياة نكعية بتحسيف اىتماـ مف يظير مما بالرغـ انو كيفتيم حبيب يرل

الكطف  كلايات بعض عمى دراستو  فيجميا  ذلؾ كيظير كامؿ، بشكؿ يتحقؽ لـ الأفراد لدل النفسي

 مف بالمائة 20 أف كتكصؿ مف خلبليا 2013 غاية إلى كاستمرت 2003 سنة انطمقت كالتي الجزائرم،

 لممجتمع، بالانتماء المكاطنيف مف بالمائة 31 يشعر لا بينما للؤمف، تاـ غياب مف يعانكف المكاطنكف

 بالمائة مف32 كشؼ حيف في المزرية، الاجتماعية الظركؼ مف الجزائرييف مف بالمائة 33 كيشكك

 يستحؽ انجاز أم يقدمكا لـ أنو المكاطنيف مف بالمائة 36 كأكد بالسعادة، يشعركف لا أنيـ المستجكبيف

 المعطيات ىذه بالناس، السيئة الاجتماعية علبقتيـ عف الأشخاص مف بالمائة 26 عبر بينما الذكر،

( كما 2015)مسعكدم،  بالسعادة كشعكرىـ الجزائرييف لدل الحياة جكدة مدل ما حددت كالنفسية المادية

كالذم يعتبر استطلبع سنكم يعنى بتصنيؼ جكدة الحياة في  2018لسنة  "Mercer" "تقرير ميرسر" أف

مدينة حكؿ العالـ عمى عكامؿ عدة مثؿ: مستكل الرعاية الصحية، التعميـ، معدلات الجريمة،  231

الجك، الأمراض المعدية كالصرؼ الصحي  الترفيو كالإسكاف، الحرية الشخصية بالإضافة إلى تمكث

 ،)www.agenceecofin.com( عالميا 184إفريقيا كالمرتبة  20المرتبة اؿفي الجزائر  صنؼكالنظافة فقد 

ستكل جكدة الحياة لدل الأفراد بينت مالتي تعنى بالجكانب المكضكعية كالذاتية  إف ىذه المعطيات 

 كباعتبار المعم ميف جزء لا يتجزأ مف المجتمع فيذا ما دفعنا إلى البحث في جكدة الحياة لدييـ .

http://www.agenceecofin.com/
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، 2018حامد )محمد كمف بيف الدراسات التي جمعت بيف متغيرات دراستنا، دراسة كائؿ السيد  

( بعنكاف "الضغكط النفسية كعلبقتيا بجكدة الحياة لدل أعضاء ىيئة التدريس بجامعة الممؾ 37ص

عضك مف أعضاء ىيئة التدريس، تكصمت إلى أنو  140سعكد" كالتي أجريت عمى عينة مككنة مف 

رتباط سالب داؿ إحصائيا بيف الضغكط النفسية كجكدة الحياة لدل أعضاء ىيئة التدريس يكجد ا

 بجامعة الممؾ سعكد.

التي ىدفت إلى التعرؼ عمى "أساليب مكاجية الضغكط النفسية كعلبقتيا  (2016)دراسة عطا الله 

" كشممت عينة البحث بفعالية الحياة كجكدة الحياة لدل معاكني أعضاء ىيئة التدريس بجامعة المنصكرة

مف معاكني أعضاء ىيئة التدريس، تكصمت إلى كجكد فركؽ دالة إحصائيا بيف معاكني أعضاء  150

ىيئة التدريس المنخفضيف كالمرتفعيف في جكدة الحياة عمى أساليب مكاجية الضغكط النفسية لصالح 

 (2018،،فعيف في جكدة الحياة )كائؿ السيدالمرت

( بعنكاف "جكدة الحياة كعلبقتيا بالضغكط النفسية 2006كالمحرزم كابراىيـ )ككذا دراسة حسف 

 183كاستراتيجيات مقاكمتيا لدل طمبة جامعة السمطاف قابكس"، التي أجريت عمى عينة قدرت ب 

طالب كطالبة كأشارت نتائج الدراسة إلى أف طمبة الكميات العممية أكثر جكدة كيعانكف مف مستكيات 

كط النفسية مقارنة بطمبة الكميات الإنسانية، كما أظيرت النتائج كجكد علبقة سالبة دالة أدنى مف الضغ

 بيف جكدة الحياة كالضغكط النفسية كمعدؿ استخداـ استراتيجيات مقاكمة الضغكط.

كنظرا إلى أف أغمب الدراسات التي أجريت عمى متغيرات دراستنا أجريت في بيئات ثقافية مختمفة 

 كاستراتيجياتأم دراسة تجمع بيف الضغكط المينية  -في حدكد عمـ الطالبة–الجزائر  إذ لا تكجد في

التعامؿ معيا كجكدة الحياة لدل معممي الطكر الابتدائي، كنظرا لككف المعم ميف يتعرضكف لضغكط 

التعامؿ  استراتيجياتمينية مختمفة قد تأثر عمى مستكل جكدة الحياة لدييـ إذا لـ يحسنكا استعماؿ 
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ـ تأثير عمى ىؿ لمضغكط المينية التي يكاجييا المعم  معيا،   انطمقت دراستنا مف الإشكالية التالية: 

لتعامؿ مع الضغكط المينية يؤثر كيحسف مف في ا معينة استراتيجيات جكدة حياتو كىؿ أف استعماؿ

كقد تفرعت عف ىذه الإشكالية التساؤلات التالية:،  مستكل جكدة الحياة المعم ـ  

 ما مستكل الضغكط المينية لدل معم مي الطكر الابتدائي؟ -1

 ما ىي أكثر المصادر التي تسبب ضغطا مينيا بالنسبة لمعم مي الطكر الابتدائي؟ -2

التعامؿ مع الضغكط المينية استعمالا لدل معم مي الطكر  استراتيجياتما ىي أكثر  -3
 الابتدائي؟

 لطكر الابتدائي ؟ما مستكل جكدة الحياة لدل معم مي ا -4

 ىؿ تساىـ أبعاد الضغكط المينية في التنبؤ بجكدة الحياة لدل معم مي الطكر الابتدائي؟ -5

التعامؿ مع الضغكط المينية في التنبؤ بجكدة الحياة لدل  استراتيجياتىؿ تساىـ أبعاد  -6
 معم مي الطكر الابتدائي ؟

ط المينية لدل معم مي الطكر الابتدائي التعامؿ مع الضغك  استراتيجياتىؿ تكجد فركؽ في  -7
 باختلبؼ الجنس ؟

التعامؿ مع الضغكط المينية لدل معم مي الطكر الابتدائي  استراتيجياتىؿ تكجد فركؽ في  -8
 باختلبؼ الأقدمية المينية؟

 ىؿ تكجد فركؽ في جكدة الحياة لدل معم مي الطكر الابتدائي باختلبؼ الجنس ؟ -9

 جكدة الحياة لدل معم مي الطكر الابتدائي باختلبؼ الأقدمية المينية؟ ىؿ تكجد فركؽ في -10

 فرضيات الدراسة: -2

 قصد الإجابة عف التساؤلات المطركحة في الإشكالية تـ تحديد الفرضيات التالية:
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 بما أف التساؤؿ الأكؿ يعد تساؤلا استكشافيا فلب ضركرة لصياغة فرضية لو. -1

 يعد تساؤلا استكشافيا فلب ضركرة لصياغة فرضية لو.بما أف التساؤؿ الثاني   -2

 بما أف التساؤؿ الثالث يعد تساؤلا استكشافيا فلب ضركرة لصياغة فرضية لو.  -3

 بما أف التساؤؿ الرابع يعد تساؤلا استكشافيا فلب ضركرة لصياغة فرضية لو.  -4

 معم مي الطكر الابتدائي.تساىـ أبعاد الضغكط المينية في التنبؤ بجكدة الحياة لدل  -5

التعامؿ مع الضغكط المينية في التنبؤ بجكدة الحياة لدل معم مي  استراتيجياتتساىـ أبعاد  -6
 الطكر الابتدائي.

التعامؿ مع الضغكط المينية لدل معم مي الطكر الابتدائي  استراتيجياتتكجد فركؽ في  -7
 باختلبؼ الجنس.

امؿ مع الضغكط المينية لدل معم مي الطكر الابتدائي التع استراتيجياتتكجد فركؽ في  -8
 باختلبؼ الأقدمية المينية.

 تكجد فركؽ في جكدة الحياة لدل معم مي الطكر الابتدائي باختلبؼ الجنس. -9

 تكجد فركؽ في جكدة الحياة لدل معم مي الطكر الابتدائي  باختلبؼ الأقدمية المينية. -10

 واعي اختيار موضوع الدراسة: د -3

رات التي دعت الطالبة إلى اختيار مكضكع ىذا البحث ما يمي:   مف أىـ الأسباب كالمبر 

ضغط الميني لدل لم مف أكثر البيئات المسببة تعميميةالبيئة الأف اعتبار ب لتعميـصعكبة مينة ا-1

 أفراد العينة . 

ضغكط كالتعرؼ عمى كيفية تجاكز المكاقؼ التعامؿ مع ال استراتيجياتالميؿ إلى مكضكع -2

 الضاغطة خاصة في البيئة المدرسية.
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الرغبة في التعر ؼ عمى مستكل جكدة الحياة لدل معم مي الطكر الابتدائي خاصة في ظؿ  -3

 الضغكط التي يعايشكنيا في ميداف عمميـ.

  أىمية الدراسة: -4

الطكر الابتدائي بالمؤسسة التعميمية  معم ـأىمية الدكر الذم يقكـ بو  فيتكمف أىمية ىذه الدراسة 

سمبية  يخمؽ آثاراالمينية الضغكط  التعامؿ معالتربكية باعتباره أحد محاكرىا الأساسية، كبما أف سكء 

ة الة كالناجعالتعميمي، كجب إبراز أىمية استراتيجيات التعامؿ الفع   كدهكمرد ـتنعكس عمى نفسية المعم  

في مكاجية الضغكط المينية، بالإضافة إلى أثرىا عمى جكدة الحياة لدل المعم ـ في المؤسسة التربكية 

مما ينعكس إيجابا عمى أداءه. كما  تستمد ىذه الدراسة أىميتيا مف خلبؿ مجمكعة الإضافات المتكقعة 

خلبؿ تكفير معمكمات حكؿ كالتي يمكف أف تساعد القائميف عمى المنظكمة التربكية التعميمية كذلؾ مف 

مكاجيتيا مف طرؼ المعمميف كتأثيرىا عمى  كاستراتيجياتمختمؼ المصادر المسببة لمضغط الميني 

 جكدة الحياة

كما تتجم ى أىمية الدراسة في أنيا لـ تقتصر عمى الدرجة الكمية لممتغيرات سكاء المستقمة أك 

 كضكع كثراء البحث في ىذا المجاؿ.في أبعادىا مما يزيد مف عمؽ الم سعتالتابعة، بؿ تك 

كما استخدمت الطالبة أساليب إحصائية ذات قيمة عممية مثؿ "تحميؿ الانحدار المتعدد" الذم 

يسمح لنا بإيضاح تأثير المتغير المستقؿ الأكؿ عمى المتغير التابع، كتأثير المتغير المستقؿ الثاني 

 .ثير كؿ متغيرر الصافي لتأعمى المتغير التابع، أم يمدنا بالأث

 أىداف الدراسة:  -5

 لقد تدرجت أىداؼ البحث عمى النحك التالي: 
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استكشاؼ مستكيات الضغكط المينية التي يعاني منيا معم مكا الطكر الابتدائي، ككذا استكشاؼ  -

 أكثر المصادر المسببة لمضغط الميني بالنسبة لأفراد العينة.

التعامؿ مع الضغكط المينية استعمالا مف طرؼ معم مي الطكر  استراتيجياتاستكشاؼ أكثر -

 الابتدائي،  بالإضافة إلى استكشاؼ مستكل جكدة الحياة لدييـ.

التعامؿ معيا في التنبؤ بجكدة  كاستراتيجياتالمساىمة المحتممة لأبعاد الضغكط المينية  تحديد-

 بجكدة الحياة.  الحياة، كذلؾ لمتعرؼ عمى أكثر الأبعاد تأثيرا في التنبؤ

الكشؼ عما إذا كانت ىناؾ فركؽ في استراتيجيات التعامؿ مع الضغكط المينية كجكدة الحياة  -

 متغيرم الجنس كالأقدمية المينية.تعزل ل

 التعريف الإجرائي لممفاىيم الواردة في الدراسة:  -6

 الضغوط المينية: 6-1

تتعمؽ بمينة التعميـ  مصادرعدة مكاجيتو ل ىي شعكر المعم ـ بالضيؽ كالتكتر كالاضطراب نتيجة 

، كيقاس في الدراسة الحالية بالدرجة الكمية التي يتحصؿ عمييا المعم ـ كالتي يدركيا عمى أنيا ضاغطة

 .ا )مصدرا( بعد 11كالمكك ف مف  قبؿ الطالبةس الضغكط المينية المعد مف مف خلبؿ تطبيؽ مقيا

 مينيةاستراتيجيات التعامل مع الضغوط ال 6-2

المعرفية كالسمككية التي يتعامؿ مف خلبليا المعمـ مع المشكلبت  الاستجاباتىي مجمكعة مف 

كالضغكط المينية التي تكاجيو مف أجؿ الحفاظ عمى تكازنو النفسي كالجسدم، كتقاس في الدراسة 
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نة لمقياس استراتيجيات  الاستراتيجياتالحالية بالدرجات التي يتحص ؿ عمييا المعم ـ عمى مختمؼ  المكك 

 :استراتيجياتكالتي تضـ أربعة   Dewe( 1985) التعامؿ مع الضغكط المينية المعد مف طرؼ ديك

المتمركزة حكؿ المشكؿ: تضـ مجمكعة مف الاستجابات السمككية  الاستراتيجيات 6-2-1

حديد مصدر المشكؿ كالعمؿ كالمعرفية كالتي يستعمميا المعم ـ لمتعامؿ مع الضغكط المينية كذلؾ لت

يجاد حمكؿ لو.   عمى مكاجيتو كا 

 الاستراتيجياتضمف  الاستراتيجياتالمتمركزة حكؿ الانفعاؿ: تندرج ىذه  الاستراتيجيات 6-2-2

 المتمركزة حكؿ الانفعاؿ كاليدؼ منيا ىك تجنب، نسياف كتجاىؿ كؿ ما يتعمؽ بالعمؿ.

البحث عف  استراتيجياتلمتكاصؿ: تندرج ضمف  المتمركزة حكؿ الحاجة الاستراتيجيات 6-2-3

 الدعـ الاجتماعي كتعنى بالتحدث الشفيي عف المشكؿ مع المحيط الميني. 

 الاستراتيجيةالمتمركزة حكؿ الاعتماد عمى نمط تدريسي تقميدم: ىي  الاستراتيجيات 6-2-4

الكحيدة التي تخص ميداف التعميـ، كىي عبارة عف مجمكعة مف السمككات التي يستعمميا المعمـ لتقميؿ 

 التفاعلبت بيف المعمـ كالتمميذ .

يقصد بجكدة الحياة شعكر المعمـ بالرضا كالسعادة مف خلبؿ مزاكلتو لمينتو  جودة الحياة: 6-3

اسة الحالية بمجمكع الدرجات التي يتحصؿ عمييا كتمتعو بصحة نفسية كجسمية ، كيعبر عنيا في الدر 

 المعمميف عمى مقياس جكدة الحياة كالمككف مف ستة أبعاد . 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 الفصل الثانً 

ة التعامل مع ٌاستراتٌج

 ط والضغ
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  تمييد:

نظرا لشيكع كممة "ضغكط" سكاء في الحياة العامة أك في مجاؿ العمؿ فقد يتبادر إلى الذىف أنو 

مف السيؿ إيجاد تعريؼ محدد ليذا المفيكـ بصفة عامة كمفيكـ الضغكط المينية بالتحديد، إذ أف 

الباحثيف في مجالات مختمفة كعمـ النفس، الاجتماع، الطب  العديد اىتماـ مفيكـ الضغكط أصبح محط  

 كغيرىا مما أد ل إلى تعد د الزكايا التي يتـ منيا تعريفو كاستخدامو كدراستو.

 ؽ إلى مفيكـ كؿ مف الضغكط النفسية كالضغكط المينيةسنحاكؿ في ىذا الفصؿ التطر  

ككذا التعرؼ عمى أىـ المصادر المسببة كتعيقو عف أداء عممو،  عم ـكبالخصكص تمؾ التي تكاجو الم

لمضغط الميني بالإضافة إلى الآثار الناجمة عف ىذا الضغط سكاء عمى مستكل المدرسة أك عمى 

 ؼ عمى إستراتيجيات التعامؿ مع الضغكط، أىـ النماذج النظريةـ، كما سنتطرؽ إلى التعر  مستكل المعم  

الإستراتيجيات، بالإضافة إلى  ذهلمؤثرة في اختيار ىالإستراتيجيات، مختمؼ العكامؿ ا ذهالمفسرة لي

 قياسيا.تصنيفاتيا كطرؽ 

 الضغط النفسي والميني:  -1

 مفيوم الضغط النفسي: 1-1

عر ؼ العمماء الضغط مف زكايا مختمفة، مما جعؿ البعض منيـ يجد صعكبة في كضع تعريؼ 

ينتمكف إلييا، فمنيـ مف يعتبره مثير،  مناسب يتفؽ عميو الجميع، كىذا راجع لاختلبؼ الاتجاىات التي

، حيث يمكننا الإشارة إلييا كمنيـ مف يعتبره استجابة، كمنيـ مف يعتبره تفاعؿ بيف المثير كالاستجابة

 : كما يمي
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ز أصحاب ىذا الاتجاه عمى البيئة المحيطة بالفرد، كمختمؼ الضغط كمثير: رك   1-1-1

 ـ ي  رات الخارجيالمؤث   أم مجمكع المثيرات التي يتعرض ليا كمتغير مستقؿ ط الضغنظر إلى ة، كمف ت

 .(197، ص2005)فايد، الفرد 

 .Richard Rahe & Thomas Holmes( 1997)ىذا الاتجاه ريشارد راىي كتكماس ىكلمز  رك ادمف 

ستدؿ :" مؤثر نفسي بيكلكجي اجتماعي ي   الضغط النفسي بأنو Milsum( 1985)ؼ ميمسكـ عر  

، 2011مف السمككيات التي يأتي بيا الفرد نتيجة إدراكو لتيديد البيئة" )شارؼ خكجة،عميو مف مجمكعة 

 .(29ص

 تفُرضبأنو:" إثارة عقمية كجسدية كذلؾ استجابة لممطالب التي  Schafer( 1996)فو شيفر كما عر  

 (.32ص، 2016عمى الفرد" )شكيطر،

لمثير )متغير تابع( حيث الضغط عمى أنو رد فعؿ إلى  نظري   الضغط كاستجابة: 1-1-2

 .(197، ص2005يتضمف استجابات الفرد لمبيئات المضايقة أك المزعجة )فايد،

 .Selye( 1974ك سيمي ) Cannon (1936) كانكف ىذا الاتجاه ادمف رك  

دة نحك أم متطمبات بأنو:" استجابة الجسـ غير المحد  الضغط النفسي  Selye( 1974)سيمي  ؼعر  

  (Beaulieu, 2003, P7) تفرض عميو"خارجية أك مكاقؼ 

فو عمى أنو" الاستجابات النفسية كالانفعالية كالفسيكلكجية فقد عر   Gorden( 1993)أما جكرداف 

 ـ  إدراكو عمى أنو تيديد لرفاىية كسعادة الفرد، كىذه التغيرات تقكـ بإعداد  لمجسـ اتجاه أم مطمب يت

 .( 20، ص2006كتأىيؿ الفرد لمتكافؽ مع الضغكط" ) حسيف،
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نظر إلى الضغط عمى أنو انعكاس لنقص التكاؤـ بيف الفرد كالبيئة، ي  الضغط كتفاعؿ:  1-1-3

 .(197، ص2005)فايد، بمعنى أنو متغير كسيط بيف المثير كالاستجابة

 .Lazarus & Folkman (1984)لازاركس كفكلكماف  الاتجاهاد ىذا مف رك   

الضغط النفسي عمى أنو: " العلبقة  Lazarus & Folkman( 1984) ؼ لازاركس كفكلكمافعر  

 ,Beaulieu)د سلبمتو" الخاصة بيف الفرد كالبيئة كالتي يقي ميا عمى أنيا مرىقة كتفكؽ إمكاناتو كتيد  

2003, P7) 

التكازف بيف مطالب البيئة  اختلبؿبأنو :" ينشأ نتيجة  Mc Grath( 1970)ماؾ قرات  وففي حيف عر  

، 2016ليا، أم عندما تفكؽ المطالب قدرة الكائف الحي " )شكيطر، الاستجابةالحي عمى  كقدرة الكائف

 .(34ص

مف خلبؿ ما سبؽ مف تعريفات نستنتج أف الاتجاه الأكؿ ينظر أصحابو لمضغكط النفسية كمثير، 

مية كعمى ىذا يككف الضغط أمُّ حدث ي دركو الفرد عمى أنو يمثؿ تيديدا، كأف المثيرات قد تككف داخ

المنشأ أم مف داخؿ الفرد نفسو مثؿ الصراعات، كما قد تنشأ مف الأحداث المكجكدة في البيئة 

ا الاتجاه الثاني فيعتبر أصحابو الضغط المحيطة بالفرد مثؿ كفاة شخص عزيز، حدكث ككارث، أم  

ية التي تصدر النفسي كاستجابة لأحداث ميد دة، فيي تمثؿ ردكد الأفعاؿ النفسية كالفسيكلكجية كالسمكك

فيعتبر أصحابو أف الضغط ىك نتيجة تفاعؿ بيف  عف الفرد اتجاه الحدث الضاغط، أما الاتجاه الثالث

 العكامؿ الداخمية كالخارجية التي تشكؿ مثيرات كفقداف تكازف الفرد الذم يشكؿ استجابة.

 

 



 اشتراثيجية التعامل مع الضغوط   الفصل الثاوي 

26 
 

 مفيوم الضغط الميني:  1-2

ب ليـ المتغيرات التي تحيط بالعامميف في بيئة العمؿ كتسب  يشير مصطمح الضغط الميني إلى 

الشعكر بالتكتر كالقمؽ، كتكمف خطكرة ىذا الشعكر في نتائجو السمبية التي تتمثؿ في حالات مختمفة 

منيا القياـ بالكاجبات بصكرة آلية تفتقر إلى الاندماج كالمشاركة الكجدانية، كالتشاؤـ كنقص الدافعية، 

(، كحسب دليؿ مصطمحات عمـ اجتماع 215، ص2006حسيف،ك عمى الابتكار )حسيف  كفقداف القدرة

التنظيـ كالعمؿ، فيك حالة ذاتية ت حدث اضطرابا نفسيا أك جسميا بسبب جممة مف المتغيرات كالمؤثرات 

التي تؤثر في سمكؾ العامميف كفي تكيفيـ كفي تعاكنيـ كأدائيـ، كمف ىذه المؤثرات الشعكر بالقمؽ 

باط كالصراع كتكت ر العلبقات الإنسانية كضعؼ الحكافز ككثرة العقكبات كصعكبة البيئة المادية. كالإح

 .( 25، ص2014)زريبي، 

الضغكط المينية بأنيا :" مطالب كظركؼ العمؿ الغير معتادة التي  Dailly( 1988) يعرؼ ديمي

تجعؿ الفرد ينحرؼ عف الأداء المعتاد في العمؿ، مما يخمؽ عدـ تكازف بيف إمكانيات كحاجات الفرد، 

  .(26، ص2010،كبيف طبيعة الكظيفة التي يقكـ بيا كحاجات البيئة التي يعمؿ فييا" )منصكرم

: "ضعؼ التكافؽ بيف الفرد كالمكاقؼ يدؿ عمىأنو مفيكـ كاسع ب (1994)م كما يعتبر بساـ العمر 

التي يتعرض ليا في محيط عممو، بحيث يدرؾ عدـ كفاية قدراتو لمكاجية متطمبات المحيط التي 

 .(28، ص2010)منصكرم، "أصبحت تشكؿ عبئا ثقيلب عميو

قؼ يتعرض ليا العاممكف داخؿ بأنيا: "ظركؼ أك أحداث أك مكا (1995)الكبيسي ىا في حيف يعتبر 

بيئة العمؿ، فتؤثر سمبا عمى راحتيـ النفسية كأحاسيسيـ كمشاعرىـ كمعنكياتيـ لتنعكس عمى صحتيـ 

 .( 90، ص2012العقمية أك الجسدية أك كلبىما معا" )عقكف،
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بأنيا:" تجربة ذاتية لدل الفرد تحدث نتيجة  مينيةضغكط الالؼ فقد عر   Higanأما "ىيجاف" 

لعكامؿ في الفرد نفسو أك البيئة التي يعمؿ فييا بما في ذلؾ المنظمة، حيث يترتب عمى ىذه العكامؿ 

حدكث آثار أك نتائج جسمية أك نفسية أك سمككية عمى الفرد تؤثر بدكرىا عمى الأداء في العمؿ مما 

دارتي  .(69، ص2011ا بطريقة سميمة" )شارؼ خكجة،يستمزـ معالجة ىذه الآثار كا 

مف خلبلنا استعراضنا لمختمؼ التعريفات نستنتج أف الضغكط المينية تتمثؿ في شعكر الفرد 

العامؿ بعدـ قدرتو عمى مكاجية متطمبات كأعباء المينة باعتبار أنيا تفكؽ ما لديو مف قدرات 

مكانيات مم     ة كالفسيكلكجية كالسمككية.ا يترتب عنيا مجمكعة مف الآثار النفسيكا 

 : عناصر الضغط الميني 1-3

 تتمثؿ عناصر الضغط الميني فيما يمي:  

عنصر المثير: عبارة عف مختمؼ العكامؿ المرتبطة بالبيئة الخارجية كالداخمية لممنظمة  1-3-1
 العمؿ، عبئ ذلؾ: عف مثاؿ بالضغط. شعكرا لديو تكل د كالتي ،ككذا العكامؿ المرتبطة بالمكرد البشرم

 الدكر.... صراع

 يبدييا التي كالسمككية كالفسيكلكجية النفسية الأفعاؿ ردكد مجمكعة ىي الاستجابة: عنصر 1-3-2

  المثيرات. مف لمجمكعة تعرضو أثناء البشرم المكرد

 أف أم كالاستجابات، ثيراتالم بيف يحدث الذم التفاعؿ ذلؾ عف عبارة ىك التفاعؿ: عنصر 1-3-3

 ميةكالداخ الخارجية بالبيئة المرتبطة العكامؿ بيف المركب التفاعؿ عف ناتج الفرد يكاجيو لذما الضغط

 مف الضاغطة لمقكل كتقييمو الفرد إدراؾ التفاعؿ ىذا كيتضمف  البشرم، بالمكرد المرتبطة كتمؾ لممنظمة

كالشكؿ التالي  (14ص ،2006 زركاؿ، بف )لككيا، معيا التعامؿ عمى كقدرتو آثارىا طبيعتيا، حيث

 : المذككرةيمخص العناصر 
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 (113، ص2008،وآخرونيوضح عناصر الضغط الميني )عياصرة  (1)الشكل رقم 

مف خلبؿ ما سبؽ يمكف اعتبار الضغكط المينية كنظاـ لو مدخلبت كمخرجات، حيت تتمثؿ 

المدخلبت في كافة المثيرات التي تنشأ مف الفرد نفسو أك مف البيئة الخارجية المتمثمة في بيئة العمؿ 

 ؿ كاستجابة لمختمؼ المثيرات.أما المخرجات فتتمثؿ في مختمؼ ردكد الأفعاؿ التي يبدييا الفرد العام

 سين: الضغوط المينية لدى المدر   مفيوم 1-4

إف ضغكط مينة التدريس تحدث كمثيرات حينما يكاجو المعمـ مجمكعة مف المطالب كالمياـ 

كالكاجبات كالمسؤكليات المينية التي تفكؽ قدرتو عمى التكيؼ معيا كتمزمو عمى الاستجابة فسيكلكجيا 

ا يكلد لديو الشعكر بالتكتر كالقمؽ فينعكس ذلؾ عمى أدائو (، مم  12، ص2007)يكسؼ، كمعرفيا كسمككيا

الذم يظير في حالات مختمفة منيا القياـ بالكاجبات بصكرة آلية تفتقر إلى الاندماج كالمشاركة 

، نقص الدافعية كفقداف القدرة عمى الابتكار )حسيف، حسيف،   .(215، ص2006الكجدانية، التشاؤـ

س لعدـ س عمى أنيا:" إدراؾ المدر  الضغكط المينية لدل المدر   (1991)شكقية السمادكني  ؼتعر  

قدرتو عمى مكاجية أحداث كمتطمبات مينتو، مما يشكؿ تيديدا لذاتو كينتج عنو معدلات عالية مف 

مكد، الأحمد، مح) "الانفعالات السمبية التي تصاحبيا تغيرات فسيكلكجية كرد فعؿ تنبييي لتمؾ الضغكط

  .(23، ص2009

الاستجابة:                            

 نفسٌة     –فٌزٌولوجٌة                      

 سلوكٌة                  

 المثير : الفرد

         المنظمة -البيئة 
 تفاعل
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س بأف متطمبات العمؿ تفكؽ قدراتو " إدراؾ المدر  بأنيا: يافيعرف (1996)أما عزت عبد الحميد 

مكاناتو نتيجة الأعباء الزائدة لمعمؿ كغياب المعمكمات الكاضحة عف الدكر الذم يجب أف يقكـ بو  كا 

كعدـ استخداـ مياراتو كخبراتو س بالإضافة إلى مكاجيتو لممطالب المتناقضة مف جانب رؤسائو كمدر  

 .(216ص ،2006في التدريس" )حسيف،

ـ لمجمكعة مف :" استجابة المعم  ابأني (2006)عماد الكحمكت كنصر الكحمكت  ابينما يعتبرى

ـ مؿ الداخمية كالخارجية التي يمكف أف ينشأ عنيا تأثيرات نفسية كجسمية كسمككية، يدركيا المعم  العكا

ـ في المدرسة".)المصدر، أبك سارة كتؤثر سمبا عمى أدائو لعممو كمعم  كيقيميا كمكاقؼ غير 

 .(7، ص2007ككيؾ،

تجاكز مختمؼ ـ صعكبة كما يمكف تعريؼ الضغكط المينية بأنيا تنشأ عندما يدرؾ المعم  

الصعكبات كالعراقيؿ التي تكاجيو أثناء تأديتو لعممو كالتي تقي ـ مف طرفو عمى أنيا تفكؽ ما لديو مف 

 إمكانات مما يؤثر سمبا عمى أداءه كينتج عنيا مجمكعة مف الآثار النفسية كالفسيكلكجية كالسمككية.

 سين: مصادر الضغوط المينية لدى المدر   1-5

أصبحت العديد مف المؤسسات عمى اختلبؼ طبيعتيا تعاني مف تزايد معدلات الضغكط المينية، 

ؼ المدارس ضمف أعمى البيئات الضاغطة يث تصن  إذ شممت ميف عديدة مف بينيا مينة التدريس ح

كبذلؾ يكاجو المدرس الكثير مف الظركؼ كالصعكبات التي تجعمو غير راض عف مينتو، كفيما يمي 

 سيف .ؿ مجمكعة مف مصادر الضغكط المينية لدل المدر  نستعرض بشكؿ مفص  
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 مصادر ضغوط بيئة العمل: 1-5-1

لأداء دكره في  غمكض الدكر: يعني الافتقار إلى المعمكمات التي يحتاجيا الفرد 1-5-1-1

المنظمة التي ينتمي إلييا مثؿ المعمكمات الخاصة بحدكد مسؤكلياتو، المسؤكليات الخاصة بسياسات 

، كقكاعد المنظمة كطرؽ تقييـ الأداء كغيرىا، مما يجعؿ الفرد غير متأكد مف متطمبات كظيفتو )البحرم

ـ نتيجة عدـ فيمو لما ىك متكقع منو ( كينشأ الشعكر بغمكض الدكر لدل المعم  311، ص2008فارس، 

مياـ ـ لأداء دكره في المؤسسة التربكية، أك جيمو بالأم نقص المعمكمات اللبزمة التي يحتاجيا المعم  

 تو.اتو كمسؤكلياصلبحيكحدكد التي يفترض أف يقكـ بيا، 

بو كجكد تعارض في متطمبات العمؿ التي ينبغي لمفرد القياـ بيا  صراع الدكر: يقصد 1-5-1-2

أك كجكد أكثر مف طمب عمى الفرد، كالاستجابة لأحدىما تصع ب عميو الاستجابة للآخر 

 كمف أشكاؿ ىذا الصراع:  (96ص ،2000،)عسكر

صراع المرسؿ الكاحد لمدكر: يحدث عندما يطمب المسئكؿ مف مكظفيو القياـ  1-5-1-2-1

اجبيف متعارضيف، أك عندما تتطمب مطالب الدكر في حد ذاتيا تكقعات متناقضة، كأف ي طمب مف بك 

ـ قبكؿ عدد كبير مف التلبميذ في القسـ مع الحفاظ عمى اليدكء كالاستقرار في آف كاحد المعم  

 .( 70، ص2010)منصكرم، 

داخؿ المنظمة في د الأدكار: يحدث عندما يككف لمفرد أكثر مف دكر صراع تعد   1-5-1-2-2

ـ الذم تتعارض نفس الكقت، كتتعارض ىذه الأدكار مع بعضيا البعض، كما ىك الحاؿ بالنسبة لممعم  

مطالبو مف حيث الأكلكيات نتيجة لحاجتو لمقياـ بأدكاره اليكمية المتعددة كالمختمفة ككذا الأعماؿ التي 

  .(71، ص2010)مدير، مفتش( ) منصكرم، مسئكلكهيكمفو بيا 
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 يأخذ عبئ العمؿ صكرتيف أساسيتيف كىما:عبئ العمؿ:  1-5-1-3

زيادة عبئ العمؿ: يعني قياـ الفرد بمياـ لا يستطيع انجازىا في الكقت المتاح،  1-5-1-3-1

مم ا  ىذه المياـ تتطمب ميارات عالية لا يممكيا الفرد كما قد لا تتناسب مؤىلبتو مع طبيعة العمؿ كأف  

 إلى نشأة بعض الضغكط التي تؤثر عمى أداءه.  يكد م

انخفاض عبئ العمؿ: يتطمب أداء العمؿ مستكل منخفض مف الميارة، نتيجة  1-5-1-3-2

سرعة العمؿ كصغر حجـ العمؿ كىك ما يطمؽ عميو بتفاىة العمؿ الذم يسبب الممؿ البطء في 

 .(224، ص2006كالركتيف )حسيف، 

ض لعبئ العمؿ الزائد بسبب كثرة المياـ التي تسند إليو كالتي يطمب ـ عادة ما يتعر إلا  أف المعم  

منو إنجازىا في كقت غير كافي كتحضير الامتحانات كتصحيحيا، تقييـ التلبميذ، كتابة المذكرات، 

تعدد المكاد كيقتضي ىذا العبء في العمؿ قضاء ساعات طكيمة كمتكاصمة دكف التمكف مف أخد فترات 

 راحة. 

كثر أىمية في المدرسة، حيث يقضي اكتظاظ الأقساـ: يعتبر القسـ المساحة الأ 1-5-1-4

ـ التلبميذ فيو معظـ كقتيـ لذا مف المفركض أف يككف ملبئما مف حيث خصائصو بالنسبة لممعم  

سيف، باعتبار أف لدل المدر  المينية كثافة عدد التلبميذ  تساىـ في زيادة الضغكط  ـ، إلا  أف  كالمتعم  

ـ، كما يقمؿ مف مستكل أدائو، كيصع ب مف ميمتو، عدد التلبميذ في القسـ يشكؿ عبئا عمى المعم   زيادة

فيك لا يتمكف في بعض الأحياف مف إتماـ درسو في الكقت المحدد كلا يتمكف مف إيصاؿ المعمكمات 

العممية  كتحقيؽ أىدافو بالكفاية المطمكبة، فعدد التلبميذ مف بيف الأمكر التي تؤثر عمى فعالية

 .( 49، ص2016)شكيطر، المعقكؿ التدريسية داخؿ القسـ خصكصا حينما يتجاكز الحد  
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ة لمكاجية يضركر  الميني رتبر الترقية كالتطك  الميني كالترقية المينية: تع رالتطك   1-5-1-5

 خكؼ مما سيحدث لو مستقبلب، كذلؾالنتيجة  ـ مف حيف لآخرالشعكر بعدـ الأمف الذم يراكد المعم  

س كىكذا تصبح الميمة التربكية التي يزاكليا المدر   ،تدعيما لمكانتو في المؤسسة التي يعمؿ فييا

براز قدراتو المينية أكثر كعمى العكس قد تصبح  إذا  مصدر رضاه كانت تفتح لو مجاؿ التقدـ فييا، كا 

إليو مف تطكر لا تحقؽ لو ما يطمح مصدر عدـ رضا كعدـ أمف كخكؼ مف فقداف الكظيفة، عندما 

 .( 148، ص2007)زبدم،ميني

 ة:مصادر ضغوط العلاقات التربوي 1-5-2

س نتيجة لسكء علبقاتو سكاء مع المدير، ر المدر  تكجد العديد مف المتغيرات التي تساىـ في تكت  

 المفتش، الزملبء كالتلبميذ، كىذا ما يسبب مصدر مف مصادر الضغكط المينية لديو.

ميف، يمكف لممشرؼ أف يخمؽ الكثير مف ضغكط العمؿ لدل المعم   التربكم:المشرؼ  1-5-2-1

خاصة إذا كاف يفتقد إلى حسف التعامؿ الإنساني معيـ، مف خلبؿ عدـ إظيار الاىتماـ بيـ كعدـ 

تكفير الدعـ كالمساندة ليـ كممارسة أسمكب إشراؼ غير مناسب كبالأخص إذا كانت قدراتو ليست في 

ؼ بيا بالإضافة إلى التركيز عمى السمبيات كفي نفس الكقت إغفاؿ الأداء الجيد كم  حجـ المسؤكلية الم

( مما ينعكس سمبا عمى درجة كلائيـ كرضاىـ عف 290ص ،2004للؤفراد الذيف يشرؼ عمييـ )حريـ،

ييـ العمؿ، كما أف السياسة الإشرافية المبنية عمى نظاـ الرقابة الصارمة كالنقد الذاتي الشديد كغياب التق

ميف فحسب بؿ تعتبر مف المكضكعي كالغمكض في الإجراءات العممية لا ترفع مف عدـ رضا المعم  

 .(104ص ،2012مسببات الضغط الميني كذلؾ. )عقكف،

يعتبر المدير المسئكؿ الأكؿ في المؤسسة التعميمية إذ يمعب دكر  :العلبقة مع المدير 1-5-2-2

المنسؽ كالمكجو لطبيعة العمؿ التربكم داخؿ المؤسسة، فإذا كاف يقكـ بالتسيير المحكـ كالغير 
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إلى احترامو كالمساىمة معو في التسيير الحسف لممؤسسة التربكية،  عم ميفالفكضكم فإف ذلؾ يدفع الم

محمد يعتبر ( ك 140ص ،2007معاكس، يصبح بذلؾ مصدر إزعاج كضغط )زبدم،أما إذا قاـ بدكر 

ميف كذلؾ بالاشتراؾ سكيا أف كاجب المدير ىك التعاكف كالتعاطؼ مع رغبة المعم   (1982)منير مرسي 

 .(122، ص2015في تسيير الأمكر التربكية التعميمية دكف تضييؽ لدكره داخؿ القسـ )إبراىيمي،

ميف ببعضيـ البعض مف خلبؿ تفاعؿ العلبقة مع الزملبء: تتحدد علبقة المعم   1-5-2-3

السمات الشخصية ليـ، كعف طريؽ ىذا التفاعؿ تتككف جماعات ذات أىداؼ مكحدةػ، كىناؾ ظاىرتاف 

كىما )التعاكف، التنافس( بحيث تصبح  سسة التعميميةداخؿ المؤ  لبءهكزم معم ـف الداف العلبقة بيتحد  

الثقة كالاحتراـ المتبادؿ بيف الزملبء مما يساىـ في لبقات مصدر ضغط رئيسي في حاؿ فقداف ىذه الع

ظيكر الخلبفات كالصراعات كالتنافس كنقص التعاكف كالدعـ الاجتماعي بيف أفراد مجمكعة العمؿ 

 .( 225-224، ص2006)حسيف، حسيف، 

العلبقة مع التلبميذ: إف سكء العلبقة مع التلبميذ تشكؿ أحد مصادر الضغط الميني  1-5-2-4

ـ النفسية كالجسمية كعمى سمككو كأداءه، كىي تأتي في معظميا مف الأكثر تأثيرا عمى صحة المعم  

يـ نحك اه التلبميذ، اكتظاظ الأقساـ، سمككات التلبميذ كاتجاىاتخلبؿ المسؤكلية التربكية كالأخلبقية اتج

 .ـالمعم  

 : مصادر الضغوط المادية 1-5-3

الأجر: ىك عبارة عف القيمة النقدية التي يتقاضاىا العامؿ كمقابؿ لخدماتو التي  1-5-3-1

عتبر عند الكثيريف المكرد كسعادتو إذ ي   عم ـيؤدييا، كيعتبر مف أىـ العكامؿ التي تؤثر في حياة الم

 يحق ؽ أفربحا  في ىذا الصدد :"لا يمكف لمعمؿ الذم لا يدر   Hamilton الكحيد لمرزؽ، كيقكؿ ىاممتكف

كقيمتو كالمنح الإضافية دافعاف قكياف لمتمسؾ بالعمؿ  عم ـ، فالأجر الذم يحصؿ عميو الم"التكافؽ
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عميو الدخؿ الكافي لإشباع تمؾ الحاجات فيذا يسبب لو  التربكم، أما في حاؿ ما إذا كاف عممو لا يدر  

النفسي كيدفعو إلى ترؾ العمؿ التربكم أك القياـ بعمؿ كالتجارة أك العمؿ بالساعات الإضافية  الإحباط

في المؤسسات التعميمية الحرة، كىذا ما يزيد عميو ضغطا كجيدا قد يؤثراف عمى تكازنو كحتى عمى 

 (151-150، ص2007مستكل كفايتو التربكية" )زبدم،

ـ دكف شؾ إلى أدكات ككسائؿ عممية ليككف فع الا في الكسائؿ التعميمية: يحتاج المعم   1-5-3-2

، كنقص الكسائؿ التعميمية يدفع المعم ـ عميـمب عممية التعممو، فنقص الكتاب المدرسي الذم يعتبر ص  

إلى بدؿ جيد إضافي لمتعكيض كذلؾ يككف عمى حساب راحتو مما يخمؽ لديو ضغكط إضافية تؤثر 

الأدكات كالكسائؿ التعميمية ضركرية لمكصكؿ إلى المعرفة  مى حالتو النفسية كالجسمية، إذ أف  ع

كتبسيطيا كتعميميا، لذا فإف ضعفيا أك غيابيا يؤثر عمى المردكدية المدرسية كعمى فعالية المعمـ 

 ( 111، ص2012التعميمية فتضعؼ بذلؾ ركحو المعنكية كالعممية )عقكف،

أخرل تسبب الضغكط المينية مف بينيا: طريقة تصميـ الأقساـ مف حيث  كىناؾ ضغكط مادية

السعة، المكف كعكازؿ الضكضاء، مستكل الإضاءة، درجة الحرارة كالتيكية، مدل تكفير كسائؿ الصحة 

لتفادم احتماؿ التعرض لأم مخاطر مينية، كالتي يكمف تأثيرىا مباشرة عمى العامميف بما فييـ 

 (228، ص2006دائيـ كحبيـ لعمميـ، كالتي تنعكس عمى أداءىـ )حسيف،كمستكل أ عم ميفالم

 مصادر الضغوط المتعمقة بالفرد: 1-5-4

إف الحديث عف مصادر العمؿ لا يمكف أف يتـ بمعزؿ عف فيـ الفرد لذاتو كردكد أفعالو اتجاه 

كىي عكامؿ ذاتية كالتي  عم ـمف العكامؿ التي تؤثر عمى الم المؤثرات التي يتعرض ليا، كىناؾ الكثير

 تساىـ في حدكث ضغط العمؿ لديو، كنكجزىا في العنصر الآتي:
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عمى التكافؽ الميني  هىك شرط ضركرم لمقائـ بمينة التعميـ، إذ يساعدالميؿ الميني:  1-5-4-1

الذم لا يرغب في  عم ـفي الحياة كقيمو الشخصية، كالمتتماشى أىداؼ عممو بأىدافو خاصة عندما 

لأف مبادئو كأىدافو قد تختمؼ عف تمؾ التي تلبميذ بذؿ جيكدا في سبيؿ تعميـ الالتعميـ نجده لا يمينة 

فالرغبة كالاستعداد لمتعميـ عاملبف  ،ا ينعكس سمبا عمى مردكده التربكممم   تكجد في مينة التعميـ

صعكبات ميما أساسياف لكي يحدث التكافؽ الميني حيث يككف الفرد قادرا عمى مكاجية المشاكؿ كال

 (156، ص2007)زبدم، كاف نكعيا

التي يمكف أف تكاجو المعم ـ أثناء تأديتو المينية بعد الانتياء مف عرض أىـ مصادر الضغكط 

 لعممو نمخصيا في الشكؿ التالي:

 

 إعداد الطالبة( الضغط الميني بالنسبة لممعم م ) يوضح أىم مصادر (2)الشكل رقم 

 

الضغوط 

 المهنٌة

مصادر 

ضغوط بٌئة 

 العمل

مصادر ضغوط 

العلاقات 

 التربوٌة 

مصادر 

الضغوط 

بالفردالمتعلقة   

مصادر 

الضغوط 

 المادٌة
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 : آثار الضغوط المينية عمى المدرسين 1-6

إف أغمب الآثار المترتبة عمى ضغكط العمؿ ليست بالضركرة سمبية لأف ىناؾ بعض الآثار 

 العامؿ نحك الإنجاز كالتفكؽ، كتككف حافزا لمتنافس كالدافعية كحؿ  الايجابية لمضغط كالتي تدفع 

إلا  أف  الضغكط الحادة كالمزمنة تؤدم إلى الإنياؾ الميني ككف مينة التعميـ تعتبر مف  المشكلبت،

الميف التي لدييا مستكل عاؿ مف الضغكط كىذا لارتباطيا بالجانب الاجتماعي، حيث تكصمت العديد 

أف الميف ذات الصمة بالتفاعؿ مع المجتمع مثؿ التعميـ، الخدمات الصحية كالاجتماعية مف الدراسات 

 تتضمف مستكل عاؿ مف الضغط.

 :دراسيضغوط المينية عمى المستوى الآثار ال 1-6-1

سة ضغكط العمؿ تؤدم إلى انخفاض مستكل الكلاء لممدر  عف العمؿ: الغياب كالتأخر 1-6-1-1

قد زيادة الضغكط المينية ك  التأخر عف العمؿ مف قبؿ المعم ميف،عنكية ك كانخفاض مستكل الركح الم

، كبالتالي تمجأ المدرسة رسةلتكيؼ مع بيئة العمؿ أك المدعدـ القدرة عمى ا بسببتؤدم إلى ترؾ العمؿ 

إلى استبداؿ بعض العناصر الغير مفيدة، كذلؾ لإتاحة الفرصة لأشخاص جدد يتصفكف بالحيكية 

 كالنشاط.

مؿ يؤثر عمى نمط كطبيعة إف المستكل المرتفع مف ضغكط الع ضعؼ الاتصاؿ: 1-6-1-2

ل ذلؾ إلى زيادة معدؿ بيف الأفراد داخؿ المدرسة، ككمما ازداد غمكض الدكر كصراعو أد   الاتصاؿ

ا يساىـ مم  ، الكراىية كعدـ الثقة زيادةتدىكر الجانب العلبئقي في المدرسة ك  ويترتب عن ذمالضغكط ال

ر ىذه العلبقات يترتب عنو انخفاض رضا في إثارة الحقد كالغيرة كالصراع بيف الزملبء، كما أف تكت  

 اليكمي كعدـ إتقاف الميمة حضكرالسيف الذم يظير أحيانا في الغياب كعدـ انتظاـ المدر  

 (233، ص2006)حسيف،
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 آثار الضغوط المينية عمى مستوى الفرد: 1-6-2

صكرا الضغكط المينية آثار باشر لمضغكط المختمفة كتأخذ الأساسي كالمالفرد ىك المستقبؿ 

متعددة، قد تككف جسمية أك نفسية، سمككية، معرفية كاجتماعية كقد تككف شاممة ليذه الجكانب، 

ر الجياز العصبي كزيادة الإفرازات الغددية لات في جسـ الإنساف مرتبطة بتأث  حدث تحك  فالضغكط ت  

ا عمى صحة الفرد، كتظير مؤشرات الضغكط عمى شكؿ اضطرابات كالتي قد تتطكر تؤثر سمبقد التي 

إلى أمراض خطيرة تتسبب في الانقطاع الكمي عف العمؿ، لكف ىذه الآثار تتبايف مف فرد لآخر بدكرىا 

 :تبعا لمفركؽ الفردية كاختلبؼ ظركؼ العمؿ كمتطمباتو، فيما يمي نشير إلى ىذه الآثار المختمفة

إف الأفراد الذيف يعانكف مف مستكيات عالية مف الضغكط عرضة  :الآثار النفسية 1-6-2-1

ؿ السريع في المزاج مما ينعكس بشكؿ سمبي عمى تقديرىـ لذكاتيـ،  للئصابة بالإحباط، القمؽ، التحك 

 كما يؤثر عمى اتجاىاتيـ نحك عمميـ مف خلبؿ عدـ الرضا. 

د بالاكتئاب، فعندما تزداد حد ة الضغكط التي يعجز كما تتجمى ىذه الآثار أيضا في إصابة الفر 

الفرد عف مكاجيتيا، كالتكيؼ معيا بطريقة ملبئمة فإف ذلؾ ينجـ عنو الشعكر  بالحزف كاليأس كقمة 

 النشاط، بالإضافة إلى تناقص الاىتماـ بالعمؿ، كفقداف الثقة بالنفس، كنقص التركيز. 

د بسبب الضغكط إلى مختمؼ الأمراض يتعرض الفر الآثار الفسيكلكجية:  1-6-2-2

ب ليا، السيككسكماتية كىي أمراض جسمية نفسية المنشأ باعتبار الضغط النفسي الميني ىك المسب  

اء المكاقؼ الضاغطة، كمف أمثمة ىذه كيرجع ذلؾ إلى المتغيرات المختمفة التي تطرأ عمى الجسـ جر  

 الأعراض ما يمي: 
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 .السكرم ،القكلكف، الإسياؿأمراض الجياز اليضمي مثؿ  -

 .أمراض الرئتيف كالجياز التنفسي كالربك كصعكبة التنفس -

  .أمراض الجياز العضمي كالعظاـ كآلاـ الظير كتكتر العضلبت -

 .أمراض الجياز التناسمي كالبركد الجنسي كسرعة القذؼ -

الزكنا" " مرض آلاـ الرأس،أرؽ،  يمكف ذكر عم ميفكمف أكثر الأعراض التي تظير عمى الم

  (Flora,2009)ضغط الدـ، التعب المزمف  ارتفاعالتياب في الشعب اليكائية،  الجمدم،

تكييف الجسمي كالنفسي الآثار السمككية: لا تظير آثار الضغط الميني عمى المس 1-6-2-3

فحسب، بؿ تظير أيضا مف خلبؿ بعض التغيرات في العادات كالأنماط السمككية لدل الفرد العامؿ 

كاضطرابات الأكؿ ) زيادة أك نقصاف في الشيية(، التكجو إلى التدخيف أك تعاطي المخدرات كالكحكؿ، 

ي عف أىداؼ الحياة، فقداف القدرة عمى مكاجية المشكلبت، العدكانية، سرعة ة الحماس، التخم  قم  

ممارسة  الغضب، اللبمبالاة بالأحداث كالآخريف، فقداف الاىتماـ بالمظير الشخصي كالتكقؼ عف

 (120ص ،2012)عقكف، .اليكايات

الآثار المعرفية: تتمثؿ في عدـ المقدرة عمى اتخاذ القرارات السميمة، ضعؼ التركيز،  1-6-2-4

عقلبني، انخفاض الدافعية، عدـ اضطرابات الذاكرة، تدىكر الانتباه كالتركيز، التفكير المضطرب كاللب  

 (45ص، 2000القدرة عمى الإنجاز المتميز )عسكر، 

نستخمص مم ا سبؽ أف تعر ض المعم ـ لمضغط الميني لو أثار كخيمة لا تقتصر عمى مستكل 

العمؿ كالمتمثؿ في المدرسة، بؿ تتعد اىا لتشمؿ الجكانب السمككية، المعرفية، كالسمككية لممعم ـ، كليذا 

ذا ما سنتطرؽ إليو كجب عمى المعم ـ التعامؿ معيا مف أجؿ الحفاظ عمى تكازنو النفسي كالجسدم، كى

 فيما يمي: 
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 :  استراتيجيات التعامل مع الضغوط -2

 مفيوم استراتيجيات التعامل مع الضغوط : 2-1

التعامؿ مع الضغكط منذ الستينات، كتعد دراسة مكرفي   استراتيجياتبدأ الاىتماـ بدراسة مكضكع 

(1962) Murphy  مف أكائؿ الدراسات التي استخدمت مصطمح التعامؿ مع الضغكط، كذلؾ للئشارة

، ء)رجا دة بيدؼ السيطرة عمييايد  إلى الأساليب التي يستخدميا الفرد في تعاممو مع المكاقؼ الم  

 .(8ص، 2007

كجدنا أكثر مف مصطمح يدؿ عمى  مع الضغكط  مف خلبؿ دراستنا النظرية لاستراتيجيات التعامؿ

 Les stratégie deالفرنسيةفعؿ الفرد اتجاه المكاقؼ الضاغطة كمف أشيرىا بالمغة الانجميزية كالمغة  د  ر 

coping , Stratégie d’adaptation , Opération du faire face, Stratégie d’ajustement, Le faire 

face , Coping, Processus de maîtrise. 

يستعمؿ استراتيجيات التعامؿ، استراتيجيات التصرؼ، استراتيجيات غة العربية فيناؾ مف ا بالم  أم  

التحم ؿ مة، استراتيجيات ءالتكيؼ، استراتيجيات المقاكمة، استراتيجيات التكافؽ، استراتيجيات المكا

 (57، ص2007م،)ازيد

ىك التعامؿ مع المكاقؼ  الاستراتيجيات ذهد المسم يات يبقى الغرض مف ىإلا  أنو بالرغـ مف تعد  

أجؿ ضبط المفاىيـ  كمف، الضاغطة التي تكاجو الفرد كالتي تفكؽ إمكاناتو بغرض التخفيؼ مف آثارىا

 التعامؿ مع الضغكط. استراتيجياتسيتـ الاعتماد في ىذه الدراسة عمى مصمح 

نظرية لمباحثيف، د الاتجاىات الدت المفاىيـ النظرية المرتبطة بيذا المفيكـ نظرا لتعد  لقد تعد  

 كستقتصر الطالبة عمى ذكر البعض منيا: 
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بأنيا: "عممية كظيفتيا خفض أك إبعاد الم نب و الذم يدركو  Spielberger( 1966) فيا سبيمبرجرعر  

 (102ص ،2006د لو" )بغيجة،الفرد عمى أنو ميد  

بأنيا:" عبارة عف مجمكعة مف الكسائؿ التي ت يس ر التكي ؼ  Wolman( 1972) فيا كلمافبينما عر  

 (679، ص2010مع البيئة كمكاقفيا بغرض تحقيؽ ىدؼ أك بعض الأىداؼ" )الضريبي،

بأنيا:" استعداد ثابت نسبيا للئجابة عمى أحداث   Moos.R  (1974)ركدلؼ مكس  ىابينما يعتبر 

خصية، كما كرد عنو تعريؼ آخر عمى أنيا" جيكد الحياة الضاغطة، كبالتالي فيك سمة مف سمات الش

 ( 58ص ،2007معرفية كسمككية يبذليا الفرد بغية معالجة المكاقؼ كالتكافؽ معيا" )أزيدم،

عمى أنيا:" المجيكد المبذكؿ مف قبؿ الفرد  Newman (1981) فيا نيكماففي نفس الصدد عر  

الجديدة في مرحمة مف مراحؿ الحياة " ر كخمؽ طرؽ جديدة لممكاجية مع المكاقؼ لإزالة التكت  

 (35، ص2010)الشخانبة، 

فيا بأنيا :"المحاكلات التي يبذليا الفرد لتغيير ظركؼ الضغكط فقد عر   Rutter( 1984)أم ا ركتر 

فع اؿ لممشكؿ ككذلؾ تنظيـ انفعالي لمضغط"  المباشرة أك تغيير تقييمو ليا فيي تتطمب كجكد حؿ  

 (3ص ،2010)الشخابنة،

إستراتيجيات التعامؿ مع الضغكط   Lazarus & Folkman( 1984)بينما يعتبر لازاركس كفكلكماف 

بأنيا: "مجمكع المجيكدات المعرفية كالسمككية التي تيدؼ إلى التحكـ، أك تحمؿ المتطمبات الداخمية 

 ,Dénis, Goussé,2013)بأنيا م يد دة أك تفكؽ ما لديو مف إمكانيات"  الفرد ك/أك الخارجية، كالتي يقيميا

P39)  
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بأنيا:" الجيكد السمككية كالمعرفية التي يقكـ بيا الفرد  فيعتبر Matheneyt (1986) أما ماثني

 د فعالية المكاجية عمى أساسيف ىما: لخفض مطالب الضغكط، كما يحد  

 .سمكؾ المكاجية: ىي الاستجابات التي تصدر عف الفرد لمتكافؽ مع الأحداث الضاغطة

المكاجية: عبارة عف الخصائص الفردية كالاجتماعية كالبيئية المتاحة لمفرد مف أجؿ  مصادر

 .( 82، ص2006،مكاجية الحدث المقي ـ عمى أنو ضاغط ")حسيف، حسيف

بأنيا :"الاستجابات التي يستخدميا الفرد لمكاجية مكقؼ  Steptoe( 1991)في حيف عرفيا ستيبتك 

 (23، ص2012ضاغط قد تككف معرفية أك كجدانية أك سمككية " )لحكالي،

بأنيا: "مجمكع السيركرات التي تتكسط  Paulhane & Knitar (1994)كما يعتبر بكلياف ككنيتار 

فييا، أك تجاكزىا، أك التقميؿ مف آثارىا  دركة كتيديد مف أجؿ التحك ـالفرد في حد ذاتو كالحادثة الم  

 (103ص ،2006،عمى الصحة النفسية كالجسمية" )بغيجة

فيا بأنيا: "مجمكعة مف المعمكمات كالسمككات الكجدانية كالمعرفية فعر   Thits (1995) أما تكتس

يمكف أف تككف ض لمضغكط، كىذه الميارات كالاجتماعية المكتسبة كالتي يستخدميا الأفراد عند التعر  

عادة تقييـ الفرد لما لديو مف الة أك غير فع  فع   الة، كىي تتضمف قدرة الفرد عمى إدراؾ الحدث كتقييمو كا 

 ( 83، ص2006إمكانات كقدرات لمتكافؽ مع الحدث" )حسيف، حسيف،

أحداث الحياة  الفردبيا الأساليب التي يكاجو  :"بأنيا (2000)فيا عسكر مف جانب آخر فقد عر  

يكمية الضاغطة، كالتي تتكقؼ مقكماتيا الإيجابية أك السمبية نحك الإقداـ أك الإحجاـ طبقا لقدرات ال

طاره المرجعي لمسمكؾ كمياراتو في تحمؿ أحداث الحياة اليكمية الضاغطة، كطبقا لاستجاباتو  الفرد كا 
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، 2000عميو" )عسكر، التكي فية نحك مكاجية ىذه الأحداث دكف إحداث أم آثار سمبية جسمية أك نفسية 

 (165ص

( بأنيا:" الأساليب التي يتبعيا 35، ص2010فيا أحمد عبد مطيع الشخانبة )كفي نفس المنحى عر  

 .الفرد لمتعامؿ مع المكقؼ الضاغط"

فيا مف خلبؿ التعريفات السابقة لإستراتيجيات التعامؿ مع الضغكط  نستخمص أف البعض عر  

، في فقد اعتبرىا كسيمة Wolman (1972) ا كلماف، أم  Spielberger( 1966)بكصفيا عممية كسبيمبرجر

 & Lazarus (1984)كلازاركس كفكلكماف  Newman (1981)كنيكماف  Moos (1974)مكس  حيف أف

Folkman (1986) كماثني Mathneyt   عمى أنيا مجيكد  مع الضغكط فكا إستراتيجيات التعامؿفقد عر

 Steptoe (1991)فكصفيا بأنيا محاكلة، في حيف أف ستيبتك   Rutter (1984)ا ركتريقكـ بو الفرد، أم  

عرفيا ما ك سيركرة فقد اعتبراىا Paulhane & Knitar (1994)ا بكلياف ككنيتار اعتبرىا استجابة، أم  

 (2000)بأنيا مجمكعة معمكمات كسمككات يقكـ بيا الفرد، في حيف اعتبرىا عمي عسكر (1995)تكتس 

بمعاف مختمفة إلا  أف الكؿ  استخدـعمى أنيا أسمكب. بالرغـ مف أف ىذا المفيكـ قد  (2010)كشخانبة 

دة لو سكاء كانت ىذه أجمع أف اليدؼ منيا ىك التغمب عمى الضغكط التي يدركيا الفرد عمى أنيا ميد  

 استراتيجياتالضغكط حقيقية أك م دركة كأف الفرد يتبناىا كىك كاع كمدرؾ لأىميتيا، كما يمكف تعريؼ 

التعامؿ مع الضغكط عمى أنيا تمؾ الجيكد المعرفية كالسمككية التي يبذليا الفرد لمكاجية المكاقؼ التي 

 تقي ـ عمى أنيا ضاغطة بغض النظر عف النتائج المترتبة عنيا.

دارة الضغط، فالتعامؿ مع  مف جية أخرل، ينبغي التمييز بيف مصطمح التعامؿ مع الضغط كا 

الة، الة أك غير فع  إلى الجيكد التي يبذليا الفرد لمتغمب عمى الضغكط، كقد تككف فع   الضغكط يشير

ـ بأشكاؿ مختمفة كبكسائؿ متعددة لمجمكعة كالبرامج التي تقد   الاستراتيجياتبينما إدارة الضغط تعني 
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خفيؼ مف تدريبيـ عمى الكيفية التي يستخدمكنيا لمتك يتعرضكف لضغكط نفسية كمينية، مف الأفراد قد 

 ( 90، ص2012آثارىا السمبية )غربي،

في ىذا الصدد أف المكاجية ىي ما يقكـ بو الفرد مف  (1984) إذ يعتبر لازاركس كفكلكماف

محاكلات لمتعامؿ مع ضغكط حادثة بالفعؿ، بينما إدارة الضغكط ىي ما يمكف أف يتعممو أم شخص 

أك المستقبؿ، كتككف مفيدة عمى كجو  كي يعرؼ كيؼ يكاجو الضغكط بصفة عامة سكاء في الحاضر

، 2007،ت كالخبرة )جمعةالخصكص عندما تفشؿ المكاجية الفردية نتيجة لنقص المعرفة أك الميارا

التعامؿ مع الضغكط ىي الجيكد التي يبذليا  استراتيجيات ( كبالتالي يمكف أف نستخمص بأف  43ص

الضغكط فيك ما يمكف لمفرد أف يتعممو لمكاجية ا إدارة الفرد لمكاجية مكقؼ ضاغط حدث بالفعؿ، أم  

 الضغكط التي قد تحدث مستقبلب.

 :Coping et défenseزمات الدفاعية يميكانوال الفرق بين استراتيجيات التعامل 2-2

لنفس الدينامي، ر التحميؿ النفسي كعمـ ا، مرتبطا بتطك  19ظير مفيكـ الدفاع في نياية القرف 

أف الأفكار المزعجة أحيانا لا يمكف  كصكليا إلى  Freud & Breuerبركير حيث لاحظ فركيد ك 

في النصكص الأكلى لنظريتو مختمؼ الميكانيزمات الدفاعية التي  Freudالشعكر، كما كصؼ فركيد 

يمجأ إلييا الفرد مف أجؿ تحكيؿ، تشكيو أك إنكار الأحاسيس أك الأفكار الغير المقبكلة كذلؾ مف أجؿ 

 كاتزانو الداخمي. الحفاظ عمى كيانو

" الكؼ  Freud (1926)ثـ تطكر مفيكـ الدفاع كلعب مفيكـ الكبت دكرا كبير، ففي كتاب فركيد 

كالعرض كالقمؽ" استعمؿ مصمح الدفاع في معنى عاـ لمتعبير عف صراع الأنا ضد الأفكار كالمشاعر 

 المؤلمة، معتبرا الكبت كأحد الميكانيزمات الدفاعية الأساسية .
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ا مف سنكات الستينات كالسبعينات مف القرف الماضي كبعدما كانت كؿ الأبحاث مكر سة انطلبق

لمبحث في الميكانيزمات الدفاعية، اتجيت لمبحث في مصطمح التعامؿ كذلؾ لمتعبير عف الميكانيزمات 

 الدفاعية المكي فة . 

الدفاع كالتعامؿ مع  كاف ىناؾ التباس كتداخؿ بيف مصطمحي 1980ك  1960في الفترة ما بيف  

  :Haan (1977) الضغكط، إلى أف جاءت محاكلات لتبيف الفرؽ بينيما كمحاكلة ىاف

صمبة، تعمؿ عمى مستكل اللبشعكر، مرتبطة بصراعات نفسية الميكانيزمات الدفاعية:  2-2-1

في مستكل تحرؼ عادة الكاقع، كظيفتيا المحافظة عمى القمؽ  داخمية مرتبطة بأحداث الحياة الماضية،

 مقبكؿ.

تتميز بالمركنة، تعمؿ عمى مستكل الشعكر، تتغير حسب ما استراتيجيات التعامؿ:  2-2-2

يتطمبو المكقؼ، مرتبطة بالكاقع الحالي، كظيفتيا السماح لمفرد بالسيطرة كتخفيض أك تحمؿ 

 الاضطرابات الناتجة عف المكاقؼ الضاغطة.

إذف تختمؼ إستراتيجيات التعامؿ عف المكانيزمات الدفاعية بأنيا محاكلات شعكرية )إرادية( 

 (Bruchon-Schweitzer, 2002,P 354)لمكاجية المشاكؿ الحالية )أك الحديثة( 

 التعامؿ كالميكانيزمات الدفاعية. استراتيجياتكالجدكؿ الآتي يكضح أىـ الفركؽ بيف 
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 رق بين استراتيجيات التعامل والميكانيزمات الدفاعيةيبين الف (1)جدول رقم 

 الميكانيزمات الدفاعية التعامل استراتيجيات

 .مرنة -

 .شعكرية-

 .مرتبطة بالفرد كالبيئة-

 .مرتبطة بالكاقع الحالي-

تيدؼ إلى خفض الاضطرابات الناتجة عف -

 .المكقؼ الضاغط الحالي

 .صمبة-

 .لا شعكرية-

 .مرتبطة بصراعات شخصية-

 .مرتبطة بأحداث الحياة الماضية-

تيدؼ إلى خفض القمؽ إلى مستكل قدرة -

 .الفرد عمى التحمؿ

 (80، ص2012)جبالي، 

التعامؿ يستخدميا الفرد عف كعي لمتعامؿ  استراتيجيات مف خلبؿ الجدكؿ السابؽ نستخمص أف  

الميكانيزمات الدفاعية فيي لا ا ، أم  ج مف خلبؿ تفاعؿ الفرد مع البيئةمع الضغكط الآنية كالتي تنت

 شعكرية مرتبطة بأحداث حصمت في الماضي تيدؼ إلى خفض القمؽ إلى المستكل المقبكؿ.

 :Coping et adaptationف الفرق بين استراتيجيات التعامل والتكي   2-3

ؼ كتطكر الأجناس، أخد مرجعيتو مف النظريات الخاصة بالتكي   التعامؿ استراتيجياتمفيكـ  إف  

كالتي ترل بأف الفرد يمتمؾ مجمكعة مف الاستجابات سكاء كانت فطرية أك مكتسبة تسمح لو بالتعايش 

خاصة عندما يكاجو مكقؼ خطير أك عدك  ) اليجكـ أك اليركب(،  مع مختمؼ التيديدات الحياتية،

ات يعتبراف كجزء مندمج ضمف سيركر  التعامؿ استراتيجياتك بالنسبة لبعض الباحثيف فإف الضغط 

 التكي ؼ المعد ة لمتصدم لصعكبات الحياة .
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 التعامؿ استراتيجياتمف  بكضكح كؿ Lazarus & Folkman (1984) مي ز لازاركس كفكلكماف

كالتكي ؼ، فالتكي ؼ مفيكـ كاسع جدا يضـ كؿ مف عمـ النفس كالبيكلكجيا، كما أنو يتضمف كؿ ردكد 

أفعاؿ الكائنات الحية خلبؿ تفاعميا مع متغيرات كظركؼ المحيط، بالمقابؿ فاف المكاجية مفيكـ خاص 

 بردكد الأفعاؿ كنكعي حتى كاف كاف يتضمف مختمؼ استجابات التكافؽ لدل الفرد إلا أنو لا يختص إلا

-Bruchon)ضاغطةاتجاه المكاقؼ البيئية التي يدركيا الفرد عمى أنيا م يد دة لو أك 

shweitzer 2002 ,P 355) ؼالتعامؿ كالتكي   استراتيجياتبيف  ، كالجدكؿ المكالي يبيف أىـ الفركؽ. 

 فالفرق بين استراتيجيات التعامل والتكي   يبين (2)رقم جدول 

 ف التكي   التعاملاستراتيجيات 

 مفيكـ ضيؽ كمحدد-

 يخص الإنساف-

 يضـ ردكد الفعؿ إزاء كضعيات في البيئة -

 يدركيا الفرد عمى أنيا ميددة لو

 تستخدـ جيكد معرفية كسمككية كاعية-

 مفيكـ كاسع -

 يشمؿ كؿ الكائنات الحية -

يضـ كؿ ردكد أفعاؿ الكائنات الحية خلبؿ -

 تفاعميا مع مختمؼ الظركؼ البيئية 

 ردكد أفعاؿ متكررة كالية-

 (80، ص2012)جبالي، 

ؼ يضـ ردكد الأفعاؿ المتكررة كالأكتكماتيكية، في حيف يبذؿ مف الجدكؿ السابؽ نستنتج أف التكي  

مجيكدات معرفية كسمككية شعكرية نكعية متغيرة حسب  التعامؿ مع المكاقؼ الضاغطةالفرد عند 

التعامؿ تككف أكثر مركنة في  استراتيجيات كبالتالي فإف   الكضعية التي يدركيا عمى أنيا ميددة،

 مكاجية المكاقؼ الضاغطة. 
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 :رة لاستراتيجيات التعامل مع الضغوطالنماذج المفس   2-4

  النموذج الحيواني: 2-4-1

النمكذج الحيكاني بالفكر الدركيني حكؿ مبدأ الصراع مف أجؿ البقاء، كلقد اشتؽ تناكلو  تأثر

مف نتائج بحكثو التي أقيمت عمى الحيكاف، حسب ىذا النمكذج فالمقاكمة تقتصر  "المقاكمة"لمفيكـ 

عمميا عمى الاستجابات السمككية الفطرية أك المكتسبة بعد تعرض الفرد إلى تيديدات حيكية، حيث يست

 يد د لبقاءه.لمكاجية المكقؼ الضاغط الم  

كيعتبر ىذا النمكذج أف مصطمح "المقاكمة" يستخدـ لمدلالة عمى ميكانيزمات التكيؼ التي 

انفعالات داخمية،  مختمؼ التيديدات التي تأتي مف العالـ الخارجي أك لمدفاع ضد   يستعمميا الفرد ضد  

 نكعيف ىما: كتتمثؿ ىذه الميكانيزمات التكي فية في

 : في مكاقؼ الخكؼميكانيزـ التجنب أك اليركب  -

 ( 26، ص2009ميكانيزـ المكاجية أك اليجكـ : في مكاقؼ الغضب )الفرماكم،  -

ي ـ كىك ما يحكؿ دكف فيـ ككشؼ باقز عمى سمككي التجنب كاليجك ا النمكذج رك  ذى أف   إلا  

 الأخرل المندرجة ضمف ىدا المصطمح. الاستراتيجيات

 :  النموذج السموكي 2-4-2

مو ككيفية تعديمو، كيرل السمككيكف يعتبر السمكؾ المحكر الرئيسي لمنظرية السمككية مف حيث تعم  

سمكؾ الفرد خاضع لمظركؼ البيئية فتصرفات الفرد سكاء كانت سكية أـ شاذة فيي سمككات م تعم مة  أف  

 (53، ص1994)الشناكم،
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بمصطمح " الحتمية التبادلية" كالذم يربط بيف السمكؾ كالفرد   Pandura (1987)جاء باندكرا 

ه العناصر الثلبثة مع بعضيا كتتأثر ببعضيا، إذ أف الاستجابة السمككية التي ذتتفاعؿ ى كالبيئة، إذ

تصدر عف الفرد حياؿ المكاقؼ الضاغطة تؤثر عمى مشاعره كما أف سمككو يتأثر بطريقة إدراكو 

لممكقؼ الضاغط، كعندما تككف استجابتو غير تكافقية حياؿ المكقؼ الضاغط يؤدم إلى تفاقـ الضغط 

إلى أف قدرة الفرد في التغمب عمى المكاقؼ الضاغطة يرجع إلى درجة  Panduraباندكرا لديو، كيشير 

فعالية الذات لديو، كالتي تتميز بمدل كاسع مف السمككيات التكي فية المتعم مة، كما أف درجة فعالية 

مكاناتو في التعامؿ مع  المكاقؼ الذات تتكقؼ عمى البيئة الاجتماعية لمفرد كعمى إدراكو لقدراتو كا 

الضاغطة، فعندما يدرؾ الفرد أنو يستطيع مكاجية الأحداث الصعبة فمف يعاني مف التكتر كالقمؽ 

 كبالتالي سيجعؿ المكقؼ الضاغط أقؿ تيديدا.

 ا تقييـ المكقؼ فيتـ مف خلبؿ نكعيف مف التكقعات:أم  

 تكقع النتيجة: تقييـ الفرد لسمككو الشخصي الذم يؤدم إلى نتيجة معينة.-

 يؤدم إلى نتيجة إيجابيةاعتقاد الشخص كقناعتو بأنو يستطيع تنفيذ السمكؾ الذم : كقع الفعاليةت-

 (64-63، ص2006،)حسيف

عمؿ التحميؿ النفسي مند نشأتو عمى تحديد كفيـ أشكاؿ المكاجية،  النموذج التحميمي: 2-4-3

مفيكـ الدفاع  Freudكبشكؿ خاص اللبشعكرية منيا، كسميت كسائؿ الدفاع الأكلية، كقد أدخؿ فركيد 

فو لاحقا بأنو: "تسمية عامة لكؿ التقنيات التي يستخدميا الأنا في مكاجية ، كعر  1894لأكؿ مرة سنة 

الدافع،  مف المحتمؿ أف تؤدم لمعصياف"، كقد رأل فركيد أف كظيفة الدفاع ىي صد  الصراعات التي 

قد كسعت مجاؿ كظائؼ الدفاع لتشمؿ الانفعالات  Anna Freud في حيف أف ابنتو "أنا فركيد"

 (162، ص2002كالمثيرات الميددة لممحيط أيضا. )رضكاف،



 اشتراثيجية التعامل مع الضغوط   الفصل الثاوي 

49 
 

مكاجية يمجأ إلييا الفرد  استراتيجياتابة أف الميكانيزمات الدفاعية ىي بمث Freudكيعتبر فركيد 

لمكاجية المكاقؼ الضاغطة كذلؾ ليحمي نفسو مف الصراعات كالتكترات التي تنشأ عف المحتكيات 

الميكانيزمات ذات أىمية كبيرة في خفض الضغكط فيي تعمؿ عمى مستكل  ذهى ، كأف  المكبكتة

اللبشعكر كتقكـ بتشكيو إدراؾ الفرد لمكاقع كتزييؼ الأفكار ككسيمة لخفض ما ييدده مف قمؽ كضغكط،  

حيمة دفاعية كاحدة بؿ يستخدـ أكثر مف حيمة  استخداـأف الفرد لا يمجأ إلى  Freudكيعتبر فركيد 

تنبع مف داخؿ الفرد  Intra psychiqueرل ىذه النظرية أف المكاجية عممية نفسية داخمية دفاعية، إذ ت

 (86، ص2006كتتضمف ميكانيزمات الدفاع اللبشعكرية )حسيف، حسيف،

د فركيد الأساليب الدفاعية التي تستعمؿ بكثرة إلى عشر حيؿ دفاعية ثابتة تتمثؿ في لقد حد  

 الانقلببعمى الذات،  الارتدادالعزؿ، الإلغاء الرجعي، الإسقاط، الكبت، النككص، التككيف العكسي، 

 ( 350، ص2011،كآخركفإلى الضد، التسامي كالتعكيض )كبير 

 النموذج التفاعمي: 2-4-4

كزملبئو، كذلؾ لتجاكز   Lazarusا النمكذج في سنكات السبعينات مف طرؼ لازاركسذظير ى

ىذا النمكذج ييتـ بالتفاعلبت )الحالية( بيف الفرد كالبيئة أم ييتـ  النظريات الكلبسيكية لمضغط، إف  

بالمجيكدات المعرفية، الانفعالية كالسمككية المستعممة مف طرؼ الأفراد لمتعامؿ مع المكاقؼ الميد دة 

(Fischer, 2002,P49) 

لمستعممة في ا الاستراتيجياتتعتبر ىذه المرحمة أكلية إذ أنيا تحد د  مرحمة التقييـ: 2-4-4-1

 بمرحمتيف:  تمر  المرحمة اللبحقة، ك 

م درؾ الضغط الكلي أك الأتقييـ ال يشيرمرحمة التقييـ الأكلي أك الضغط الم درؾ:  2-4-4-1-1

زاتو )شدتو، مدتو، خطكرتو، ـ مختمؼ ممي  إلى الطريقة التي ينظر بيا الفرد إلى مكقؼ ما كيقي  
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غمكضو...( فمثلب الشعكر بألـ معيف سيدفع الفرد إلى التساؤؿ حكؿ سببو، شدتو، مدتو، كأثره عمى 

 ( Bruchon-Schweitzer, 2002, P288)اليكمية حياتو 

فالفرد عندما يتعرض لمكقؼ ما فإنو يقكـ بمعالجة معرفية لما يتعرض لو مف حيث التيديد 

ض الأفراد لمكقؼ كاف التأثير سمبي أك إيجابي، فعند تعر   ذارر الذم قد يمحؽ بو، بغض النظر إكالض

 ضاغط يمكف أف يككف التقييـ عمى أحد الأشكاؿ الثلبثة:

الخسارة: سكاء كانت خسارة تمس الجانب العاطفي، المادم، أك الجسدم كالتي ترافقيا مشاعر  -

 الحزف، الغضب، الانييار. 

ع حدكثو مستقبلب كيرافقو مشاعر يككف تيديد متكق  التيديد: قد لا يككف تيديد حقيقي بقدر ما  -

 القمؽ كالخكؼ.

 م: يحمؿ مفيكـ الربح كالتطكر كيككف عادة مرافؽ لمشاعر الفرح، الافتخار، كالإثارة.التحد   -

 كبالنسبة لمبعض الآخر عمى أنوـ بالنسبة لمبعض عمى أنو تحدم نفس المكقؼ يمكف أف يقي  

 (Parrocchetti,s.d, p52 )تيديد أك خسارة .

التقييـ الثانكم: بعد تقييـ المكقؼ، فإف الفرد سيمجأ إلى تقييـ إمكانياتو الشخصية  2-4-4-1-2

كالاجتماعية لمكاجية المكقؼ )ماذا يمكنني أف أفعؿ اتجاه المكقؼ؟ مف بإمكانو مساعدتي؟( نتكمـ ىنا 

د لإمكانياتو إذا كانت تسمح لو بمكاجية المكقؼ أم تقييـ الفر  (Le control perçu)عف التحك ـ الم درؾ 

  إلا  أف ىذا التقييـ يرتبط بالتقييـ الأكلي كىك خاص  بكؿ مكقؼ عمى حدا.
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ىي سيركرة تقييمية أخرل تتعمؽ باعتقاد  (Le soutien social perçu) درؾ:الدعـ الاجتماعي الم  

-Bruchon)الفرد بأنو يستطيع أف يحصؿ عمى المساعدة مف طرؼ الآخريف في حاؿ حاجتو إلييـ 

Schweitzer , 2002, P289) 

 & Lazarus (1978)كلكنييو مرحمة التعامؿ مع الضغكط: بالنسبة للبزاركس  2-4-4-2

Launier    لضغكط تشير إلى مجمكعة السيركرات التفاعمية بيف الفرد التعامؿ مع ا استراتيجيات إف

 كالمكقؼ كذلؾ لمتقميؿ مف أثره.

كذلؾ لمكاجية متطمبات المكقؼ، عندما يكاجو الفرد مكقؼ ضاغط فإنو يقكـ بعدة محاكلات 

و بالأخذ بعيف الاعتبار التقييـ المسبؽ لإمكانياتو الشخصية كالاجتماعية، فمثلب إذا اعتقد أنو بإمكان

ا إذا اعتقد أنو تغيير المكقؼ )متمركزة حكؿ المشكؿ(، أم   استراتيجياتتغيير شيء ما فيك يميؿ إلى 

 استراتيجياتليس بإمكانو فعؿ أم شيء فإنو سيميؿ إلى التغيير مف نفسو كذلؾ لتحمؿ المكقؼ )

 (Bruchon-schweitzer, 2002,P290) (الانفعاؿ متمركزة حكؿ 
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 Lazarus & Folkman( 1984للازاروس وفولكمان )ي يوضح النموذج التفاعم (3)شكل رقم 

 (Bruchon-Schweitzer,2002, P91)المصدر:

 :الجدكؿ الآتي تطرقنا لمنظريات السابقة نحاكؿ تمخيصيا في  ومف خلبل

 

 

 

 

 

المخرجات 
 النفسية

 كالسكماتية

 استراتيجيات
التعامؿ مع 

 الضغكط

إدراؾ كتقييـ أحداث 
 الحياة: 

التقييـ الأكلي-  

التقييـ الثانكم-  

 المصدر الشخصي

يالاجتماعالمصدر   

ةالرجعي التغذية  
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 التعامل مع الضغوط لاستراتيجياتيبين ممخص لأىم النظريات المفسرة ( 3) الجدول رقم

 مبادئيا النظرية 

الفطرية أك اقتصر ىذا النمكذج عمى الاستجابات السمككية  النمكذج الحيكاني

المكتسبة بعد تعرض الفرد إلى تيديدات حيكية، كحصرىا في دائرة 

 ضيقة تتراكح ما بيف اليركب كالمكاجية.

ىذا النمكذج عمى التفاعؿ الثلبثي بيف الفرد كالسمكؾ كالبيئة، ركز  النمكذج السمككي

ىذا النمكذج أف قدرة الفرد عمى المكاجية ترتبط بمجمكعة مف  تبراعك 

 يات التكي فية المتعم مة .السمكك

ركز ىذا النمكذج عمى الميكانيزمات الدفاعية اللبشعكرية ليحمي  النمكذج التحميمي

الفرد نفسو مف الصراعات الناشئة عف المحتكيات المكبكتة ككظيفتيا 

 كاقؼ ككسيمة لخفض ما ييدده مف ضغكطمتشكيو إدراؾ الفرد لم

ىذا النمكذج عمى التفاعؿ بيف الفرد كالبيئة، بالإضافة إلى  أكد النمكذج التفاعمي 

ـ مف خلبليا الفرد المكقؼ المدرؾ التقييـ كالذم يعتبر سيركرة معرفية يقي  

عمى أنو ضاغط، يقيـ إمكاناتو الشخصية كالاجتماعية، ثـ يتعامؿ مع 

 المكقؼ الضاغط. 

 إعداد الطالبة(مف )الجدكؿ 
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 التعامل مع الضغوط: استراتيجياتالعوامل المؤثرة في تحديد  2-5

إلى أف الأفراد يختمفكف في الاستجابة   Wethigton & Kessler (1991)يشير كيتنجتنكف ككاسمر 

المكاجية يمكف تمخيصيا في  استراتيجياتللؤحداث الضاغطة كأف ىناؾ عكامؿ عدة تؤثر في اختيار 

 ثلبث عكامؿ ىي: 

 كتتمثؿ في العناصر التالية:العوامل الشخصية:  2-5-1

متغيرات الشخصية التي تسيـ اليمثؿ مركز الضبط أحد : مركز الضبط )التحكـ( 2-5-1-1

اؿ في تحديد كيفية الاستجابة لممكاقؼ الضاغطة، إذ كشفت حكصمة الأبحاث التي قاـ بيا بدكر فع  

الأفراد ذكم مركز الضبط الداخمي يستخدمكف  أف   Valentir & al (1994)فالكنتير كآخركف 

الة مثؿ حؿ المشكؿ، في حيف أف الأفراد ذكم مركز الضبط الخارجي مكاجية فع   استراتيجيات

 ـ يشعركف  استراتيجياتيستخدمكف   ,Chabrol) .كالقمؽ بالاكتئابمكاجية سمبية مثؿ التجنب، كمف ت

Callahen ,2004, P139)  

يؤثر تقدير الذات عمى الصحة النفسية لمفرد كعمى مستكل الإنجاز تقدير الذات:  2-5-1-2

ف مطالب البيئة كالعلبقة مع الآخريف كالتكافؽ النفسي، فالأفراد ذكم التقدير المرتفع كالتكافؽ بي

المكاجية التي تركز عمى المشكمة في حيف أف الأفراد ذكم تقدير الذات  استراتيجياتيستخدمكف 

المكاجية التي تركز عمى الانفعاؿ مثؿ الإنكار كالميؿ إلى  استراتيجياتالمنخفض يستخدمكف 

ا يسيـ بدكر الانسحاب كتعاطي العقاقير كالمخدرات كالتدخيف، كعميو يعتبر تقدير الذات مؤشرا ميم  

 (126، ص2006تعامؿ الأفراد مع المكاقؼ الضاغطة )حسيف، حسيف،  تراتيجياتاسكبير في تحديد 

شخصية: لا يستجيب الأفراد للؤحداث الضاغطة بطريقة كاحدة بؿ يختمفكف نمط ال 2-5-1-3

إلى أف  Freidman & Rosenmanتجاباتيـ طبقا لنمط الشخصية، كلقد أشار فريدماف كريزينماف في اس
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نمط الشخصية )أ( ليـ خصائص معينة مثؿ العدكاف كالعنؼ كالقابمية للبستثارة كالإحساس بضغط 

أصحاب نمط السمكؾ )ب( ىـ أكثر استرخاء كصبرا كرضا  في حيف أف   ،بالصبر يالكقت كعدـ التحم  

كعمى ذلؾ فإف أصحاب نمط السمكؾ )أ( ىـ أكثر شعكرا بالضغط حيث تظير عمييـ  ،عف العمؿ

 ـ أكثر قابمية للئصابة بأمراض القمب مف  أعراض الضغكط الجسمية كالنفسية بدرجات مرتفعة، كمف ت

-126، ص2006نظرا لما يتميزكف بو مف سمات شخصية.)حسيف، حسيف، ذكم نمط السمكؾ )ب( 

127) 

مفيكـ الصلببة النفسية يشير إلى أف الفرد يمتمؾ مجمكعة مف  الصلببة النفسية: إف   2-5-1-4

سمات تساعده عمى مكاجية الضغكط، كأف الفرد الذم يتميز بالصلببة النفسية تككف لديو القدرة عمى ال

ي يستند إلييا الصلببة النفسية تمثؿ مصدرا مف المصادر الشخصية الت اجيتيا، كأف  تكقع الأزمات كمك 

الصلببة النفسية تمعب دكرا ىاما في عممية التقييـ المعرفي  ، كما أف  الضغكط آثارالفرد في مكاجية 

 .ي عممية المكاجية التي يقكـ بيا الفرد إزاء الأحداث الضاغطةلممكقؼ، كف

ات: تعتبر فعالية الذات مف العكامؿ اليامة التي تساعد الفرد عمى مكاجية فعالية الذ 2-5-1-5

إلى اعتقاد الفرد بأف لديو  Banduraضغكط التي تعترض حياتو كيشير ىذا المفيكـ حسب باندكرا ال

القدرة عمى التعامؿ كالسيطرة بفعالية عمى المكاقؼ كالأحداث التي يتعرض ليا، كأف مفيكـ الفرد عف 

التي يمر بيا الفرد فعالية الذات يظير مف خلبؿ التقييـ المعرفي لقدراتو، كمف خلبؿ تعدد الخبرات 

مب عمى الضغكط التي تكاجيو، فالأفراد ذكك الخبرات عمى مساعدة الفرد في التغ ذهحيث تعمؿ ى

المستكيات المرتفعة مف فعالية الذات يركف أنفسيـ قادريف عمى التعامؿ مع المكاقؼ الضاغطة 

، 2006كالصعبة بنجاح كالتي تعمؿ عمى إثارة التيديد كالارتباؾ لدل الأفراد الآخريف.)حسيف، حسيف، 

 (133-132ص
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 العوامل الموقفية:  2-5-2

 طبيعة المكقؼ كخصائصو : 2-5-2-1

التعامؿ مع الضغكط، أم أف  استراتيجياتإف العكامؿ المكقفية تمعب دكرا ىاما في تحديد 

التي يستخدميا الفرد في مكاجية الضغكط ليست ثابتة، بؿ ىي نكعية كمكقفية يختارىا  الاستراتيجيات

الشخص كفقا لمتقييـ المعرفي لمصدر الضغط كالمصادر المادية كالشخصية كالاجتماعية المتاحة لدل 

قد الفرد، كعمى ذلؾ قد يستخدـ الفرد أساليب المكاجية التي ترتكز عمى الانفعاؿ في أحد المكاقؼ، ك 

 استراتيجيات يستخدـ أساليب المكاجية التي ترتكز عمى المشكمة في مكاقؼ أخرل، مم ا يؤكد أف  

 (2014، لنكع كطبيعة الحدث الضاغط.)زريبيالتعامؿ مع الضغكط تختمؼ لدل الأفراد تبعا 

 المتغيرات الديمغرافية: 2-5-3

 استراتيجياتلفركؽ في استعماؿ العديد مف الدراسات حاكلت اكتشاؼ ا العمر: 2-5-3-1

التعامؿ مع الضغكط باختلبؼ المراحؿ العمرية كتكصمت إلى أف الأطفاؿ عادة ما يميمكف إلى 

المتمركزة حكؿ الانفعاؿ تتطكر  الاستراتيجيات استعماؿ إستراتيجيات متمركزة حكؿ المشكؿ في حيف أف  

إلى أف النساء  Lazarus & Folkman (1987)مع مرحمة المراىقة، كما تكصؿ لازاركس كفكلكماف 

ي المتمركزة حكؿ المشكؿ ف الاستراتيجياتسنة يميمكف إلى استعماؿ  50كالرجاؿ البالغيف مف العمر 

 ,Ogden, 2008)المتمركزة حكؿ الانفعاؿ  الاستراتيجياتحيف أف الأشخاص الأكبر سنا يميمكف إلى 

P272) 

المتمركزة حكؿ  الاستراتيجياتأغمب الدراسات أف النساء يستعممف  ؤكدالجنس: ت 2-5-3-2

المتمركزة حكؿ المشكؿ، كىذا ما أكدتو دراسة  الاستراتيجياتالانفعاؿ في حيف أف الذككر يستعممكف 

حيث تكصمكا إلى أف الذككر يتعاممكف مباشرة مع المشكؿ، أما  Stone & Neale( 1984)ستكف كنيؿ 
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مـ يتكصمكا إلى كجكد فركؽ بيف ف Lazarus & Folkman ( 1980)لازاركس كفكلكماف 

 (Ogden, 2008, P273).الجنسيف

 التعامل مع الضغوط: استراتيجياتتصنيف  2-6

التعامؿ مع الضغكط باختلبؼ كجيات نظرىـ، فمف  لاستراتيجياتلقد اختمفت تصنيفات الباحثيف 

الباحثيف مف حصرىا في نكعيف، في حيف نجد مف حددىا في ثلبث إلى خمس أنكاع، سنعرض فيما 

 عميو. يمي البعض منيا إذ لا يكجد تصنيؼ محدد متفؽ

 تصنيف لازاروس وفولكمان: 2-6-1

 في شكميف ىما:عامؿ بالنسبة ليديف الباحثيف فقد صنفا استراتيجيات الت

 استراتيجيات التعامؿ المتمركزة حكؿ المشكؿ: 2-6-1-1

لخفض متطمبات المكقؼ كذلؾ بالجيكد المعرفية كالسمككية لمشخص  الاستراتيجيات ترتبط ىذه

 ك/أك الرفع مف كسيمة المكاجية.

تتضمف استجابات معرفية )البحث عف المعمكمة، الاعتماد عمى خطة عمؿ.....( أك سمككية 

 استراتيجيةى عادة ما تسم   الاستراتيجية ذهلمتغيير أك الحد مف المشكؿ(، ى)مكاجية المكقؼ، جيكد 

 (Bruchon-Schweitzer, Quintard, 2001, P16)المكاجية النشطة أك الحذرة 

 استراتيجيات مرتكزة حكؿ الانفعاؿ:  2-6-1-2

غط العاطفي الناتج عف المكقؼ الضاغط، تتعمؽ بالعديد مف محاكلات الشخص لإدارة الض

 عدة استجابات تتمثؿ في : Lazarus & Folkman( 1984)تتضمف حسب لازاركس كفكلكماف 
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ليس بيذا تصغير حجـ التيديد مع أخد مسافة )أتصرؼ ككأف شيئا لـ يحدث، إف المشكؿ -

 الحجـ( 

 ه التجربة(ذيـ الإيجابي )لقد خرجت أقكل مف ىإعادة التقي-

 تأنيب الذات )لقد فيمت أنني أنا السبب في كقكع المشكؿ(-

التجنب/ اليركب) حاكلت أف أنسى كؿ شيء()أردت الإحساس بشكؿ أفضؿ كذلؾ مف خلبؿ -

 التدخيف أك تناكؿ المخدرات(

 (Schweitzer,2002, P 359)تقبمت تعاطؼ كتفيـ أحدىـ(  البحث عف الدعـ العاطفي )لقد-

 (Fischer, 2002, P65) أك التجن بية السمبيةجية المكا استراتيجيةعادة ما تسمى  الاستراتيجية ذهى

 البحث عف الدعـ الاجتماعي: 2-6-1-3

ثالثة في بعض البحكث، ترتبط بجيكد الشخص لمحصكؿ عمى تعاطؼ  كاستراتيجيةتظير عادة 

أك مساعدة الآخر، كلا يجب خمطيا مع شبكة التكاصؿ الاجتماعي كلا مع المساندة الاجتماعية، يتعمؽ 

عمى الأمر ىنا بمحاكلات حقيقية مف الشخص لمحصكؿ عمى الإصغاء، عمى المعمكمات، أك أيضا 

تفترض تأثير أك نشاط الشخص كليس فقط كسيمة  باستراتيجيةمادية، ىي إذف تتعمؽ المساعدة ال

 (Schweitzer, 2002, P359) دركة( )مكجكدة ببساطة أك م  

 ثلبثي العكامؿ:  اجذنمك  اقترحا Billing & Moos (1984)س تصنيف بيمينغ ومو  2-6-2

التي تعكس محاكلة التعامؿ مككيات الظاىرة أساليب سمككية نشطة: كتشمؿ الس 2-6-2-1

 المباشر مع المشكمة أك مصدر الضغكط النفسية.
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كـ بو الفرد مف مجيكد عقمي لتقدير أبعاد مصادر أساليب معرفية: كتتضمف ما يق 2-6-2-2

 الضغكط النفسية كدرجة خطكرتيا كمدتيا.

المباشر  محاكلة تجنب المشكمة، كعدـ التعامؿ أساليب الإحجاـ أك الكؼ: كتعكس 2-6-2-3

مع مصادر الضغكط النفسية، فربما يحاكؿ الفرد ىنا الحد مف التأثير الانفعالي السيئ الناتج عف 

 (37، ص2010الضغكط النفسية بطريقة غير مباشرة )الشخانبة، 

 :Cohen (1994) تصنيف كوىين 2-6-3

 يصنؼ ككىيف استراتيجيات المكاجية إلى عدة أنكاع ىي:

  :تشير إلى أنماط التفكير العقلبنية كالمنطقية التي يقكـ بيا الفرد التفكير العقلبني

 حياؿ المكقؼ الضاغط بحثا عف مصادره كأسبابو.

  :يحاكؿ الفرد مف خلبليا تخيؿ المكاقؼ الضاغطة التي كاجيتو  استراتيجيةالتخيؿ

مثؿ ىده فضلب عف تخيؿ الأفكار كالسمككيات التي يمكف القياـ بيا في المستقبؿ عند مكاجية 

 المكاقؼ الضاغطة.

  :دفاعية لا شعكرية يسعى مف خلبليا الفرد إلى إنكار كتجاىؿ  استراتيجيةالإنكار

 المكاقؼ الضاغطة ككأنيا لـ تحدث.

  :معرفية يحاكؿ الفرد مف خلبليا استنباط أفكار كحمكؿ  استراتيجيةحؿ المشكلبت

 جديدة كمبتكرة لمكاجية الضغكط.

  :تتضمف التعامؿ مع الخبرات الضاغطة بركح المرح  استراتيجيةالدعابة أك المرح

 .كالدعابة
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 الدينية إلى رجكع الأفراد إلى الديف في  الاستراتيجيةه ذالرجكع إلى الديف: تشير ى

أكقات الضغكط كذلؾ عف طريؽ الإكثار مف الصمكات كالعبادات كالمداكمة عمييا كمصدر 

 ( 43ص ،2012ماني ،لمدعـ الركحي كالأخلبقي كالانفعالي.)س

 : Higgins & Endler (1995) التعامل حسب ىيجنز وأندلر نموذج 2-6-4

 يشير الباحثاف إلى ثلبثة أساليب لمتعامؿ مع الضغكط كىي: 

بو ردكد الأفعاؿ الانفعالية التي تنتاب الفرد أسمكب التكجو الانفعالي: كيقصد  2-6-4-1

 شاعر الضيؽ كالتكتر كالقمؽ.المشكمة، كتتضمف مكتنعكس عمى أسمكبو في التعامؿ مع 

محاكلة الفرد لتجنب المكاجية المباشرة مع  أسمكب التكجو نحك التجنب: كىي 2-6-4-2

المكاقؼ الضاغطة كأف يكتفي بالانسحاب مف المكقؼ، كيطمؽ عميو الأسمكب الإحجامي في التعامؿ 

 مع المكاقؼ الضاغطة.

في المحاكلات السمككية النشطة التي يقكـ بيا  اء: كيتمثؿأسمكب التكجو نحك الأد 2-6-4-3

الفرد لمتعامؿ مباشرة مع المشكمة كبصكرة كاقعية كعقلبنية، كيتضمف ذلؾ معرفة الأسباب الحقيقية 

لممشكؿ كالاستفادة مف الخبرة في المكاقؼ السابقة كاقتراح البدائؿ لمتعامؿ مع المشكمة بطريقة إيجابية 

 ( 359، ص2005أفضميا ككضع خطة فكرية لمكاجية المشكمة )فايد،  كفعالة، كاختيار

رغـ اختلبؼ التصنيفات لكف يبقى استعماليا يستيدؼ شيء كاحد كىك كيفية التعامؿ مع المكقؼ 

عمى مختمؼ التصنيفات ارتأينا أف ىناؾ قاسما مشتركا بيف ىذه النماذج في  الاطلبعالضاغط، كبعد 

المتمركزة حكؿ المشكؿ،  الاستراتيجياتالتعامؿ مع المكاقؼ الضاغطة كىي أنيا كميا تشترؾ في 

 المتمركزة حكؿ الانفعاؿ . كالاستراتيجيات
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 التعامل مع الضغوط: استراتيجياتفعالية  2-7

التعامؿ مع الضغكط،  استراتيجياتمدل فعالية أك عدـ فعالية مف الصعب الحكـ عمى 

الفع الة عمى المدل القصير يمكف أف تككف ضارة عمى المدل البعيد، لذا فإف لازاركس   فالاستراتيجية

Lazarus  يرل أف أساليب التعامؿ مع الضغكط تتعمؽ بمدل تلبؤميا مع متطمبات البيئة الخارجية

ؼ بأنيا جيكد ناجحة أك غير ناجحة المكاجية تعر   استراتيجيات كالمتطمبات النفسية الداخمية، إذ أف  

 يقكـ بيا الفرد بيدؼ معالجة متطمبات المكقؼ.

ت لمفرد بالسيطرة عمى الكضعية الضاغطة ك/أك الة إذا سمحالمكاجية فع   استراتيجياتكتككف 

التخفيؼ مف أثرىا عمى راحتو النفسية كالجسمية، مما يعني أف الفرد يتمكف مف السيطرة عمى المشكمة 

 ,Bruchon-Schweitzer)تعديؿ انفعالاتو السمبية اتجاه المكاقؼ الضاغطة  إلى  يا بالإضافة أك حم  

2002, 378) 

التعامؿ  استراتيجياتأنو يفض ؿ الاعتماد عمى  Suls & Fletcher ( 1985)كيعتبر سكؿ كفميتشر 

، كيعتبراف أف فعالية استراتيجيةمع الضغكط بغض النظر عف نكعيا أفضؿ مف عدـ الاعتماد عمى أية 

تو، إذ أف التعامؿ مع الضغكط تختمؼ حسب التحكـ في المكقؼ الضاغط كمد   استراتيجيات

الة في حاؿ الأحداث المتكقع أنيا مستمرة كقابمة المتمركزة حكؿ المشكؿ تككف فع   الاستراتيجيات

الة عمى المدل القصير خاصة فتككف فع   الانفعاؿالمتمركزة حكؿ  الاستراتيجياتلمسيطرة كالتحكـ، أما 

 ، كىذا مح لمفرد بالمحافظة عمى تقديره لذاتو كحمايتو لنفسوسإذا كاف الحدث غير قابؿ لمسيطرة مما سي

المتمركزة حكؿ المشكؿ ىي غير فعالة  الاستراتيجياتأف  اعتبرإذ  Hartman (2008)ما أكده ىارتماف 

 (Parrochetti, s .d ,P86) في حاؿ المكاقؼ الم دركة عمى أنيا غير قابمة لمسيطرة كالتحكـ. 
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قد يستخدميا شخص ما كيجد أنيا فعالة في حيف إذا  استراتيجياتتكجد  أنو ىإلبالإضافة 

التي تككف فعالة في مكقؼ ضاغط  الاستراتيجياتاستخدميا شخص آخر يجد أنيا غير فعالة، كما أف 

 معيف قد لا تككف كذلؾ في مكاقؼ ضاغطة أخرل.

مكاجية فعالة في حد ذاتيا بغض النظر عف بعض خصائص الأفراد  استراتيجياتإذف لا تكجد 

)عممية التقييـ( كخصائص الكضعيات الضاغطة )الشدة، المدة، القابمية لمتحكـ( ىذا إضافة إلى أف 

المكاجية تختمؼ حسب الكضعية الانفعالية كالجسدية لمفرد، كىذا ما يؤكد أف المكاجية ىي آلية تسكية 

  .بيف الفرد كالمحيط

 قياس استراتيجيات التعامل مع الضغوط:  أساليب 2-8

 ياس استراتيجيات التعامؿ مع الضغكط، مف بينيا:أدكات قتعددت 

 Ways of Coping Questionnaire (1988 )مقياس أساليب المواجية   2-8-1

بند يقيس  66يتككف الاستبياف مف  ،Lazarus & Folkman( 1988) مف إعداد لازاركس كفكلكماف

المكاجية المعرفية كالسمككية التي يستخدميا الأفراد لمتعامؿ مع المكاقؼ الضاغطة، كمف  استراتيجيات

 ـ التكصؿ إلى كجكد ثمانية أنكاع مف أساليب المكاجية  الاستبيافخلبؿ التحميؿ العاممي لمفردات  ت

 كىي: 

 حؿ المشكؿ )يتضمف البحث عف المعمكمة(  -

 المكاجية  -

 أخد المسافة أك تقميؿ التيديد  -

 إعادة التقييـ الإيجابي  -
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 تأنيب الذات  -

 اليركب/ التجنب -

  الاجتماعيالبحث عف الدعـ  -

  (Beaulieu, 2003, P26)ضبط الذات   -

 Coping inventory for stressful( 1990)قائمة التعامل مع المواقف الضاغطة  2-8-2

situation (CISS) 

كقد تـ تقنينو عمى المجتمع  Endler & Parker  عمى يد أندلر كباركار 1990نة تـ تصميمو س

الجزائرم تحت إشراؼ مجمكعة مف الأساتذة كأعضاء مجمكعة البحث بجامعة كىراف، كىك مككف مف 

 استراتيجيات ىي: 03فقرة مكزعة عمى  48

 La tacheعبارة لقياس بعد المشكؿ  16 -

  L’émotionعبارة لقياس بعد الانفعاؿ  16 -

 L’évitementعبارة لقياس بعد التجنب  16 -

 ميف فرعييف:تتكزع الكحدات الخاصة بقياس بعد التجنب إلى سم  

 فقرات 08شمؿ  distractionالترفيو  - أ

 فقرات  05شمؿ  le soutien social الاجتماعيعـ الد - ب

 :Emotionally expressive copingالتعامل بالتعبير الانفعالي  2-8-3

استراتيجيات قد يمجأ إلييا  ست كيضـ  2000 سنة Twillman س مف طرؼ تكيممافصمـ المقيا

 الفرد لمتعامؿ مع الضغكط:



 اشتراثيجية التعامل مع الضغوط   الفصل الثاوي 

64 
 

 التقبؿ          - أ

 المكاجية الركحية  - ب

 التركيز عمى المشكؿ - ت

 البحث عف الدعـ الإيجابي - ث

 إعادة التقييـ  الاجتماعي  - ج

 (72ص ،2015التجنب )سبع، - ح

 الخلاصة: 

إلا  أنيا تبقى مجمكعة  مع الضغكط عمى اختلبؼ التسميات التي تطمؽ عمى استراتيجيات التعامؿ

 الاتزاف الذم اختؿ بفعؿ الضغكط استرجاع كالسمككية التي يستعمميا الفرد مف أجؿ معرفيةالجيكد ال

كاحدة تككف فعالة  استراتيجيةكالمحافظة عمى التكيؼ النفسي كالاجتماعي، كالجدير بالذكر أنو لا تكجد 

راد في التغمب عمى كؿ حدث ضاغط يكاجييـ في حياتيـ، في كؿ المكاقؼ الضاغطة، كيستخدميا الأف

دارتيا بشكؿ صحيح كليس محاكلة استبعادىا كم حسف التعامؿىك  فعموفما ينبغي  ، ايمع الضغكط كا 

بسيط مف الضغكط تصبح مممة تدعكا إلى الكآبة كفي المقابؿ فإف الضغكط لأف الحياة بدكف قدر 

 جياد كالقمؽ كالإصابة بالأمراض النفسية كالجسدية. الزائدة عف الحد تجعؿ الفرد يشعر بالإ

 ـ  التعامؿ مع الضغكط، كذلؾ بالإشارة إلى  استراتيجياتفي ىذا الفصؿ إلى مفاىيـ  ؽالتطر  ت

بيف الآليات الدفاعية التي  التعامؿ، كما تمت الإشارة إلى الفرؽ لاستراتيجياتبعض التعاريؼ المتنكعة 

حيث يستخدـ الفرد  مع الضغكط كالتي تعتبر شعكرية التعامؿ تيجياتاسترابيف ك  تعتبر لا شعكرية

، بالإضافة يستخدـ الفرد ردكد أفعاؿ آلية كمتكررة التكيؼجيكد معرفية كسمككية كاعية في حيف أف  

مف أىميا النمكذج التفاعمي للبزاركس  الاستراتيجيات ذهية المفسرة ليإلى إسيامات بعض النماذج النظر 
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 ـ  ،Lazarus & Folkman( 1984)كفكلكماف  التعرؼ عمى العكامؿ الشخصية كالمكقفية  كما ت

، بالإضافة إلى أساليب قياس التعامؿ مع الضغكط استراتيجياتاستعماؿ ثر في ؤ تكالديمغرافية التي 

 التعامؿ مع الضغكط. استراتيجيات
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 تمييد:

مصطمح جكدة الحياة مف المصطمحات الحديثة في مجاؿ عمـ النفس كالذم يمثؿ بؤرة اىتماـ  يعد  

ما يعرؼ بعمـ النفس الإيجابي، ىذا الاتجاه الذم جاء لمبحث عف القكل الإيجابية في حياة الأفراد بدؿ 

جكدة الحياة مف التركيز الذم أكلاه عمماء النفس لمجكانب السمبية أك المضطربة مف حياتيـ، كتعتبر 

مفيكـ متعدد الأبعاد كنسبي يختمؼ مف شخص لآخر كفؽ المعايير التي يعتمدىا الأفراد لتقكيـ جكدة 

 الحياة كمتطمباتيا كالتي غالبا ما تتأثر بعكامؿ ذاتية كأخرل مكضكعية.

سنتطرؽ في ىذا الفصؿ إلى مفيكـ جكدة الحياة، بالرجكع إلى مختمؼ الاتجاىات الرئيسية 

كتعريفيا، بالإضافة إلى مختمؼ الأبعاد المككنة لجكدة الحياة كالمرتكزة أساسا  يامة في كصفالمستخد

عمى البعديف الذاتي كالمكضكعي كالمذاف يمثلبف كجياف لعممة كاحدة، كيتكاملبف فيما بينيما لمكصكؿ 

ضافة إلى مختمؼ التي تناكلتيا بالدراسة، بالإ ةالنظريكما سنتطرؽ إلى مختمؼ الاتجاىات  ،جكدةالإلى 

 مات كمعيقات جكدة الحياة، لننيي فصمنا ببعض المقاييس المستخدمة في قياسيا.مقك  

 مفيوم جودة الحياة: -1

مصطمح جكدة الحياة مف المفاىيـ الحديثة التي لاقت اىتماما كبيرا في شتى المياديف ) الطب، 

أنو:" نادرا ما حظي مفيكـ ما  (2005) الاقتصاد، السياسة، عمـ النفس كالاجتماع.... ( كيرل الأشكؿ

بالتبني الكاسع عمى مستكل الاستخداـ العممي أك الاستخداـ العممي العاـ في حياتنا اليكمية كبيذه 

 (67ص، 2006السرعة مثمما حدث لمفيكـ جكدة الحياة" )كاظـ كالبيادلي، 

لكف عمى الرغـ مف أف جكدة الحياة مفيكـ شائع إلا أنو لا يزاؿ غير كاضح إذ أشار العديد مف 

 (1986)كشالكؾ  Titman & al( 1990)، تيتماف كآخركف Anderson (1997)أمثاؿ أندرسكف  الباحثيف
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Schalock    فقد اعتبر  (11،ص2006)عبد الفتاح،د لجكدة الحياة،إلى صعكبة كضع تعريؼ محد

جكدة الحياة مفيكـ ينتمي إلى مجمكعة كبيرة مف المصطمحات  أف   Andelman (1999)ديمماف أن

د لو كضع تعريؼ محد   مف المتداخمة  مثؿ السعادة، الرضا، الحياة الجيدة كالرضا الذاتي، مم ا صع ب

 كفيما يمي نستعرض مجمكعة مف التعريفات مف بينيا:  ،(37، ص2013)العجكرم،

جكدة الحياة بأنيا: "ترتبط بمستكل الرضا الم درؾ  Camphell & al( 1976)ؼ كمفيؿ كآخركف يعر  

عف الحياة مف طرؼ الفرد، ىذا المستكل مف الرضا ىك نتاج لتقييـ ذاتي حكؿ تجاربو في الحياة في 

الفرد ميداف أك مجمكعة مف المياديف، كما أكضح أف مستكل الرضا يعتبر كفارؽ م درؾ بيف ما يتمنى 

  (Bacro,2013, P27)تحقيقو كبيف ما حققو فعلب"

جكدة الحياة بأنيا: "رضا الفرد عف قيمو  Emerson (1985)في نفس الاتجاه يعرؼ إمرسكف 

مكاناتو كأسمكب حياتو "    (37، ص2013العجكرم،(كأىدافو كاحتياجاتو مف خلبؿ تحقيقو لقدراتو كا 

يعرفاف جكدة الحياة بأنيا:" دالة  Proshanky & Fabien( 1986)كما أف بركشنكي كفابياف 

 ,Sirgy)لمظركؼ البيئية الكاقعية التي يعيشيا الفرد ككذلؾ الكيفية التي يشعر بيا كيدرؾ بيا الظركؼ" 

2000, P283)   

يعتبراف جكدة الحياة بأنيا:" السعادة الكمية  Felce & Perry (1995)في حيف أف فيمس كبيرم 

ي تنتج عف التقييـ الذاتي كالمكضكعي لمسعادة الجسمية كالمادية كالاجتماعية كالانفعالية معا العامة الت

جنبا إلى جنب بما يتفؽ مع مستكل النمك الشخصي لمفرد كأنشطتو اليادفة، التي يتـ تقييميا جميعا مف 

 ( 38، ص2013منطمؽ ما لدل الفرد مف نسؽ قيمي" )العجكرم،
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فيعتبر جكدة الحياة بأنيا:" الدمج كالتكامؿ بيف عدة اتجاىات لدل الفرد  Rubin (2000)أما ركبف 

مف ناحية الصحة الجسمية كالنفسية كالحياة الاجتماعية، متضمنة كلب مف المككنات الإدراكية  كالتي 

 (42، ص2000،اليمصكالتي تشمؿ السعادة ")  تشمؿ الرضا، كالمككنات العاطفية

: "أف جكدة الحياة ىي:" الإحساس الايجابي بحسف  Ruff (2006)في نفس الاتجاه يرل ركؼ 

الحاؿ كما يرصد بالمؤشرات السمككية التي تدؿ عمى ارتفاع مستكيات رضا المرء عف ذاتو كعف حياتو 

بشكؿ عاـ، كسعيو المتكاصؿ لتحقيؽ أىداؼ شخصية م قد رة كذات قيمة كمعنى بالنسبة لو، كاستقلبليتو 

قامة علبقات اجتماعية ايجابية مع الآخريف كما ترتبط جكدة الحياة في تحديد كجية كمس ار حياتو كا 

 ( 87، ص2014بكؿ مف الإحساس العاـ بالسعادة كالسكينة كالطمأنينة النفسية" )شيخي،

( أف الشعكر بجكدة الحياة:" يمثؿ أمرا نسبيا 24، ص2006في نفس السياؽ يرل منسي ككاظـ )

الذاتية، مثؿ المفيكـ الايجابي لمذات، الرضا عف الحياة كعف العمؿ، لأنو يرتبط ببعض العكامؿ 

كالحالة الاجتماعية، كالسعادة التي يشعر بيا الفرد، كما يرتبط ببعض العكامؿ المكضكعية مثؿ 

الإمكانيات المالية المتاحة، الدخؿ كنظافة البيئة، الحالة الصحية كالسكنية كالكظيفية كمستكل التعميـ، 

ؾ مف العكامؿ التي تؤثر في الفرد، كأف ىذه العكامؿ الذاتية كالمكضكعية تجعؿ أمر تقدير كغير ذل

 درجة جكدة الحياة لدل الفرد أمرا ضركريا" .

مف خلبؿ التعاريؼ السابقة نستنج أف  جكدة الحياة ىي سيركرة معرفية لتقييـ الفرد لممكقؼ 

المككنات  الشعكرم لرضا الفرد عف حياتو كالذم يتضمفذلؾ الحكـ أك التقييـ المعرفي كبالتالي فيي 

 دالة لمتفاعؿ بيف العكامؿ الذاتية كالعكامؿ المكضكعية .كما أنيا  ،العاطفية كالانفعالية

بكصفو أقرب التعريفات إلى  OMS( 1995)كعادة يشار إلى تعريؼ منظمة الصحة العالمية 

تكضيح المفاىيـ العامة ليذا المفيكـ، إذ ينظر فييا إلى جكدة الحياة بكصفيا: " إدراؾ الفرد لكضعو في 
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ىدافو، الحياة في سياؽ الثقافة، كنسؽ القيـ التي يعيش فييا، كمدل تطابؽ أك عدـ تطابؽ ذلؾ مع أ

ياة بيذا المعنى تشير إلى تقييمات الفرد الذاتية لظركؼ ، كبالتالي فاف جكدة الحتكقعاتو، قيمو كتكتره"

  (Achachera, 2014, p17)حياتو"

  :ؿ الشكؿ التالي كيتبيف ذلؾ جميا مف خلب

DIMENSION 
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 (21، ص2014المصدر: )حرطاني، 

Allocation 

Evaluation 

FINALITE 

Stratification 

 

            Comportementaux                          Pondérés 
Bio-médicaux                        Perceptuels 

Bien- être 

 

Equilibre 

Physique 

 

Intégration  

Sociale 

Condition 

Physique 



 جودة الحياة  الفصل الثالث

71 
 

الحياة بالنسبة لمفرد ىي تكافؽ الأبعاد مع الغايات، أم أنيا إدراؾ نستنتج مف ىذا الشكؿ أف جكدة 

خلبؿ الارتياح النفسي، التكازف النفسي، الاندماج لظركؼ حياتو مف  الفرد لكضعو في الحياة كتقييمو

 الاجتماعي كالمياقة البدنية كالتي تظير جميا في سمككاتو، إدراكو، تكازنو كصحتو البدنية.

 UNESCO "United Nations Of Educationnel and Science andاليكنسكك كما تعتبر منظمة

Culture Organisation""  ،نكعية الحياة بأنيا :"مفيكـ شامؿ يضـ كؿ جكانب الحياة كما يدركو الأفراد

كىك يت سع ليشمؿ الإشباع المادم لمحاجات الأساسية، كالإشباع المعنكم الذم يحقؽ التكافؽ النفسي 

، 2014بر تحقيقو لذاتو، كعمى ذلؾ فجكدة الحياة ليا ظركؼ مكضكعية كمككنات ذاتية" )مشرم،لمفرد ع

 (226ص

مف خلبؿ التعريفات السابقة نستنتج أف جكدة الحياة ىي الإحساس بحسف الحاؿ الناجـ عف التقييـ 

كالتي تظير مف د جكدة حياتو إدراؾ الفرد لجكانب حياتو المختمفة ىي التي تحد   الذاتي لمفرد أم أف  

 خلبؿ تفاعؿ المؤشرات المكضكعية كالمؤشرات الذاتية. 

 الاتجاىات الرئيسية المستخدمة في وصف وتعريف جودة الحياة: -2

 ثمة أربعة اتجاىات رئيسية في تعريؼ جكدة الحياة كىي:

  الاتجاه النفسي:  2-1

ز أصحاب الاتجاه النفسي عمى  إدراؾ الفرد كمحدد أساسي لجكدة الحياة، فالحياة بالنسبة يرك  

لمفرد ىي ما يدركو منيا، كبالتالي فإف إدراؾ الفرد ي عتبر كمحد د أساسي لمفيكـ جكدة الحياة كعلبقتو 

شباعيا، كتحقيؽ الذات كمستكل الطمكح  بالمفاىيـ النفسية الأخرل، كأىميا القيـ كالحاجات النفسية كا 

لدل الأفراد، فمفيكـ جكدة الحياة حسب ىذا الاتجاه يتضح مف خلبؿ العلبقة الانفعالية القكية بيف الفرد 
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العلبقة التي تتكسطيا مشاعر كأحاسيس الفرد كم دركاتو، فالإدراؾ كمجمكع المؤشرات  ىذهكبيئتو، 

 (24، ص2014حياة الفرد. )بحرة، النفسية الأخرل تمثؿ الم خرجات التي تظير مف خلبليا نكعية

عمى ىذا الطرح بأف جكدة الحياة النفسية " ترتبط  Dienner & al( 1999) كآخركفيتفؽ دينير 

بمحاكلة رصد كيؼ يدرؾ أك يقدر الناس مختمؼ جكانب حياتيـ النفسية، عمى سبيؿ المثاؿ: إلى أم 

أم مدل يشعر الناس بقدرتيـ عمى  مدل ي درؾ أك يقدر الناس مختمؼ جكانب حياتيـ النفسية؟ إلى

السيطرة عمى حياتيـ الشخصية؟ إلى أم مدل يشعر الناس أف لحياتيـ الشخصية معنى كقيمة؟ إلى 

ىذا المنظكر  أم مدل يشعر الناس بامتلبكيـ لعلبقات اجتماعية متبادلة مع الآخريف؟" كيشير إلى أف  

صحة النفسية الايجابية بدلا مف التركيز عمى س عمى ما يعرؼ باليسمى بجكدة الحياة النفسية كيؤس  

 ( 86، ص2014الخمؿ أك المرض النفسي.) بكعيشة،

أف جكدة الحياة النفسية تتمثؿ في : "الإحساس  Ryff & al (2006)كما ترل كاركؿ رايؼ كآخركف 

مرء الايجابي بحسف الحاؿ، كالذم يرصد بالمؤشرات السمككية التي تدؿ عمى ارتفاع مستكيات رضا ال

عف ذاتو، كعف حياتو بشكؿ عاـ، كسعيو المتكاصؿ لتحقيؽ أىداؼ شخصية ذات قيمة كمعنى بالنسبة 

لو، كاستقلبليتو في تحديد كجية كمسار حياتو، كقدرتو عمى إقامة علبقات اجتماعية ايجابية متبادلة 

لعاـ بالسعادة مع الآخريف كالاستمرار فييا، كما ترتبط جكدة الحياة النفسية بكؿ مف الإحساس ا

 (226، ص2014كالسكينة كالطمأنينة النفسية".)مشرم، 

يتضح مف خلبؿ التعريؼ السابؽ أف تحقيؽ جكدة الحياة مرتبط بمدل إحساس الفرد بالأحاسيس 

الداخمية الايجابية، كالرضا كالمرح كالتفاؤؿ كالحيكية.... كيظير ذلؾ جميا في سمككو الخارجي مع 

مى إقامة علبقات اجتماعية ايجابية مع الآخريف كتفاعمو الايجابي معيـ مف الأخر مف خلبؿ قدرتو ع

  خلبؿ الاىتماـ بيـ كحبيـ.
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  الاتجاه الاجتماعي: 2-2

أصحاب الاتجاه الاجتماعي جكدة الحياة مف منظكر يركز عمى الأسرة كالمجتمع كعلبقات يعر ؼ 

كضغكط الكظيفة كالمتغيرات الاجتماعية  الأفراد، كالمتطمبات الحضارية، كالسك اف كالدخؿ كالعمؿ،

د بالكضعية أك الحالة الاجتماعية لمجماعات مف جية، الأخرل، كما يعتبركف أف جكدة الحياة تحد  

كالتطكر الاجتماعي مف جية أخرل، فالرضا أك عدـ الرضا عف جكدة الحياة لو علبقة بشركط العيش 

دؼ مف التطكر أك التقدـ الاجتماعي ىك تحقيؽ كتمبية فالي ،الجيدة كما لو علبقة بشركط العيش السيئة

احتياجات أفراد المجتمع كالجماعات قدر الإمكاف. كبالتالي فجكدة الحياة مرتبطة بظركؼ كشركط 

العيش الغير محدكدة لمشخص كالجماعة، فنكعية الحياة يقصد بيا الرضا عف الحياة كتمبية احتياجات 

 ذهؽ بيف الطبقات الاجتماعية، كبعضكية أك انتماء الأفراد ليالأفراد كىي مشركطة بمدل التكاف

الطبقات، أم أنو كمما كاف ىناؾ تكازف كتقارب في تمبية احتياجات الأفراد داخؿ مختمؼ الطبقات 

 (78، ص2014الاجتماعية كانت نكعية الحياة أفضؿ. )بكعيشة،

أف الاىتماـ بدراسات جكدة الحياة قد ركزت عمى المؤشرات   Hankiss (1984) كيرل ىانكس

المكضكعية في الحياة مثؿ معدلات المكاليد، معدلات الكفيات، معدؿ ضحايا المرض، نكعية السكاف، 

المؤشرات تختمؼ مف مجتمع إلى  ذهكى المستكيات التعميمية لأفراد المجتمع إضافة إلى مستكل الدخؿ،

اة بطبيعة العمؿ الذم يقكـ بو الفرد كما يجنيو مف عائد مادم مف كراء عممو آخر، كترتبط جكدة الحي

كالمكانة المينية لمفرد كتأثيره عمى الحياة. كيرل العديد مف الباحثيف أف علبقة الفرد مع الزملبء تعد مف 

ؿ عف الة في تحقيؽ جكدة الحياة، فيي تؤثر بدرجة ممحكظة عمى رضا أك عدـ رضا العامالعكامؿ الفع  

عممو كأنو يجب الاىتماـ أكثر بنكعية العلبقات الاجتماعية أكثر مف الاىتماـ بالكمية مف العلبقات 

 (1999)الغندكر،
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  الاتجاه الفمسفي: 2-3

د ىذا الاتجاه عمى أف جكدة الحياة "حؽ متكافئ في الحياة كالازدىار"، كينظر إلى جكدة يؤك  

دة المأمكلة التي لا يمكف للئنساف الحصكؿ عمييا إلا  إذا عمى أنيا السعا حسب ىذا الاتجاهالحياة 

ر نفسو مف أسر الكاقع كحم ؽ في فضاء مثالية تدفع بالإنساف إلى التسامي عمى ذلؾ الكاقع الخانؽ،  حر 

"مفارقة لمكاقع  كترؾ العناف لمحظات مف الخياؿ الإبداعي، كبالتالي فجكدة الحياة مف ىذا المنظكر تعد  

دة متخيمة حالمة يعيش فييا الإنساف حالة مف التجاىؿ التاـ لآلاـ كمصاعب الحياة، تمم سا لسعا

 كالذكباف في صفاء ركحي مفارؽ لكؿ قيمة مادية." 

 أم   لمفيكـ جكدة الحياة، إلا  أف   كصفومضاميف الاتجاه الفمسفي في كعمى الرغـ مف كجاىة  

قراءة منصفة لكاقع الإنساف في عالمنا المعاصر ينبئ بأف الاندفاع في مسار الحصكؿ عمى السعادة 

كفقا ليذا المنظكر لـ يستطع أف يحقؽ للئنساف سكل تباشير أمؿ، كبالتالي ظؿ  الإنساف ينشد السعادة 

 (24، ص2014كلكنو لـ يحصؿ سكل عمى البؤس كالتعاسة. )بحرة،

  الاتجاه الطبي: 2-4

د تعريفا كاضحا ليذا المفيكـ اعتمد الاتجاه الطبي عمى تحديد مؤشرات جكدة الحياة، كلـ يحد  

كييدؼ ىذا الاتجاه إلى تحسيف جكدة الحياة للؤفراد الذيف يعانكف مف أمراض جسمية مختمفة أك نفسية 

تطكير ك أك عقمية، كذلؾ عف طريؽ البرامج الإرشادية كالعلبجية كالتي تتعمؽ بالكضع الصحي 

 ( 154، ص2012)نعيسة،الصحة

زاد اىتماـ الأطباء كالمتخصصيف في الشؤكف الاجتماعية كالباحثيف في العمكـ الاجتماعية كقد 

كما نجد أف  بتعزيز كرفع جكدة الحياة لدل المرضى مف خلبؿ تكفير الدعـ النفسي كالاجتماعي ليـ.
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"تكرينتك" بكندا  تقكؿ أف اليدؼ النيائي مف دراسة أبحاث جكدة الحياة التابعة لقسـ الصحة بجامعة 

، 2014جكدة الحياة ىك أف نعيش حياة ذات جكدة كحياة ليا معنى كيتـ الاستمتاع بيا. )شيخي ،

  (97ص

ه ذالأطر النظرية التي طرحت بيا ى كمف الملبحظ أف تعريفات جكدة الحياة تباينت بتبايف

ت أخذت اتجاىات مختمفة فالمنظكر النفسي رك ز عمى مفيكـ التعريفات، إذ يمكف القكؿ أف التعريفا

أساسي كرئيسي كىك الإدراؾ فإدراكنا للؤشياء مف حكلنا ىك الذم يحدد نكع الحياة التي نحياىا، كىك 

د أف لحياتنا معنى كأنيا خالية مف الانفعالات السمبية كالاضطرابات السمككية مما يجعمنا الذم يحد  

ز عمى النظرة الايجابية لمحياة مف حيطة بنا كيشعرنا بالرضا كالسعادة، كما أنو رك  نستمتع بالظركؼ الم

خلبؿ إحساس الفرد بالرضا عف ذاتو كعف الحياة التي يعيش فييا مف خلبؿ رضاه عف الظركؼ 

المادية كالمعيشية المحيطة بو، كسعيو لتحقيؽ أىداؼ ذات قيمة كمعنى بالنسبة لو، بالإضافة إلى 

اعر الحيكية، السعادة كالثقة في النفس كقدرتو عمى إقامة علبقات اجتماعية كالمحافظة سيطرة مش

عمييا كالاستمتاع بيا، أما المنظكر الاجتماعي فقد ركز عمى الأسرة كالمجتمع كعلبقات الأفراد كاعتبر 

العمؿ كالعائد  أف جكدة الحياة ترتبط بالمعايير المكضكعية كنكعية السكف، المستكيات التعميمية، طبيعة

المادم كالمعنكم بالإضافة إلى أىمية العلبقات الاجتماعية الناجحة كالإحساس بالانتماء، في حيف 

الحصكؿ عمييا كبالتالي  ينظر الاتجاه الفمسفي إلى جكدة الحياة بأنيا تمؾ السعادة المأمكلة كالمرجك  

ؿ كالإبداع كيتجاىؿ في نفس الكقت بأف يترؾ المجاؿ لمزيد مف الخيا  يحمـ الشخص بالكصكؿ إلييا

ا الاتجاه الطبي فيعتبر أف تحقيؽ جكدة الحياة مرتبط بالسمكؾ الصحي آلاـ كمتاعب الحياة، أم  

حساس الفرد بالصحة الجيدة الخالية مف الأمراض كالعاىات كالتشكىات الجسدية، كما أنيـ ربطكا  كا 

 الاجتماعي      مفيكـ جكدة الحياة بمدل تكفر الدعـ النفسي كالتكفؿ



 جودة الحياة  الفصل الثالث

76 
 

 أبعاد جودة الحياة: -3

عادة ما يتـ تعريؼ مفيكـ جكدة الحياة في ضكء بعديف أساسييف لكؿ منيما مؤشرات معينة كىما 

عمى المؤشرات الخاصة بالبعد  زرك   مف الباحثيف ، فيناؾ مفالبعد الذاتي كالبعد المكضكعي

الذاتية ىي الأكثر أىمية في تحديد جكدة  أف  المؤشرات، كىناؾ مف اعتبر لجكدة الحياةالمكضكعي 

إلى الجمع بيف المؤشرات المكضكعية تكجو البعض الآخر حيف ، في الحياة مف المؤشرات المكضكعية

كىي كؿ ما يظير عمى الفرد كقابؿ لمملبحظة كالقياس، كبيف المؤشرات الذاتية التي ترجع لمفرد نفسو 

ما يمي نقدـ طرح بعض الباحثيف فيما يخص أبعاد جكدة كمدل شعكره بالرضا في شتى المجالات، كفي

 الحياة:

  : Ones Steels &( 2002)ستمز وونز تصور 3-1

يقدـ نمكذجا نظريا يربط بيف جكدة الحياة مف المنظكر الذاتي كفكرة السعادة كالرضا عف الحياة 

 كالكصكؿ في نياية الأمر إلى ما يعرؼ بالكجكد الذاتي الأفضؿ، كيكضح الشكؿ التالي ىذا النمكذج: 
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 & Steels (2002)حسب نموذج ستمز وونز( يوضح عوامل جودة الحياة الذاتية 5الشكل رقم )

Ones 

كيلبحظ مف الشكؿ السابؽ أف جكدة الحياة مف المنظكر الذاتي )كليس المكضكعي أك الكاقعي( 

 تفاعؿ ثلبث محددات تأخذ ترتيبا معينا مف حيث درجة التأثير كىي عمى النحك التالي:عمى دالة 

  )المحددات مف الرتبة الأكلى: )طبيعة الشخصية مف حيث المككنات كالخصائص

 يف ىما:كتتضمف بعديف رئيسي

 الانبساطية في مقابؿ الانطكائية. - أ

 العصابية في مقابؿ الاتزاف الانفعالي. - ب

  المحددات مف الرتبة الثانية: المرشحات الداخمية الخاصة بالفرد، كتتضمف مجمكعة

 مف الأبعاد الشخصية مثؿ:

 كجية الضبط. - أ

 المحددات من الرتبة الأولى  المحددات من الرتبة الثانٌة

الرتبة الثالثةالمحددات من   

 الانبساطٌة

 العصابٌة

وجهة الضبط، تقدٌر 

 الذات، التفاؤل

البعد الذاتً لجودة 

 الحٌاة

+ - 
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 تقدير الذات. - ب

 التفاؤؿ في مقابؿ التشاؤـ - ت

المدخلبت البيئية كتتضمف كافة المككنات كالأبعاد البيئية سكاء المحددات مف الرتبة الثالثة: 
 (59، ص2014)بحرة، المادية أك الاجتماعية كما تتضمنو مف مصادر إشباع كمساندة

ر أك صكرة ذاتية لمحياة الشخصية التي يكد الفرد أف كجكدة الحياة في التحميؿ النيائي تصك  

يعيشيا، كبالتالي تختمؼ مف فرد لآخر، كتتأسس رؤيتنا لمعنى الجكدة ) يقصد ىنا جكدة الحياة 

الطريقة التي نترجـ بيا عددا مف الأبعاد الأساسية إلى أىداؼ كتكقعات مممكسة أك بالشخصية بالطبع( 

 اسيا كملبحظتيا، كبالتالي السعي النشط إلى تحقيقيا. عيانية ذات طابع مادم يمكف قي

 : al  Ventegodt &(2003) تصور فينتيجودت وآخرون 3-2

رحت لتحديد أبعاد جكدة الحياة في إطار التكفيؽ بيف البعد الذاتي مف أىـ التصكرات التي ط   تعد  

كطرحكا في  Quality of life spectrumكالبعد المكضكعي، إذ صاغكا ما يعرؼ بمتصؿ جكدة الحياة 

)أبك  The integrative quality of life theory (IQOL)ضكئو ما يعرؼ بالنظرية التكاممية لجكدة الحياة 

 (10، ص2010 حلبكة،
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 .الأبعاد ذهأبعادىا كطبيعة التفاعؿ بيف ىيكضح الشكؿ التالي ك 

 البعد الموضوعي لجودة الحياة                        البعد الذاتي لجودة الحياة      

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

فونتيجودت وآخرون ( يوضح مكونات النظرية التكاممية لجودة الحياة حسب 6الشكل رقم )
 (Ventegodt & al, 2003,P1032)المصدر:

 (2003) يتضح مف الشكؿ السابؽ أف جكدة الحياة أك ما يطمؽ عمييا حسب فكنتيجكدت كاخركف

Ventegodt & al  :جكدة الحياة الكجكدية تتضمف بعديف ىما 

 

 جودة الحٌاة

 الكجكدية 

 الارتياح النفسي

 الرضا عف الحياة 

السعادة       
         

الحياة ذات المعنى    
  

 المعايير الثقافية 

 إشباع الحاجات  

 تحقيؽ الإمكانيات 

 السلبمة البدنية 
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 Subjective Quality Of Lifeالبعد الذاتي : -

كتتضمف أبعاد فرعية تتمثؿ في: الإحساس بحسف الحاؿ، الرضا عف الحياة، السعادة، معنى 

 .الحياة

 Objective Quality Of Lifeالبعد المكضكعي: -

مثؿ: المعايير الثقافية، إشباع الاحتياجات،  كتتضمف أبعاد فرعية تتمثؿ في عكامؿ مكضكعية

 .تحقيؽ الإمكانيات، السلبمة البدنية 

  :Costanza & all (2007)تصور روبرت كونازا واخرون  3-3

ـ تصكرا نظريا لمتكفيؽ بيف البعد الذاتي كالمكضكعي في كصؼ كتحديد المتغيرات المرتبطة قد  

الفرص كالظركؼ المتاحة لإشباع احتياجات  التكامؿ بيفى التأكيد عمى فكرة بجكدة الحياة، أسس عم

، كىذا التصكر ه الاحتياجات، كمدل الإحساس عف مدل الإشباعذالإنساف، ثـ كصؼ تفصيمي لي

ينص عمى أف جكدة الحياة ىي دالة لمتفاعؿ بيف الاحتياجات البشرية كالتقدير الم درؾ لمدل الإشباع، 

 تمبية ىذه الاحتياجات.في ضكء الظركؼ المتاحة لتحقيؽ أك 

جكدة الحياة كفقا ليذا التصكر ىي مقدار الفجكة المدركة بيف تكقعات الفرد المتعمقة بدرجة  إذف

إشباع أك تحقيؽ احتياجاتو، كالاشباعات الفعمية التي يتحصؿ عمييا الفرد، كىذا الأمر ذك طابع ذاتي 

ف جكدة الحياة ليست حالة قابمة لمتحقؽ مف في المقاـ الأكؿ، كيجدر التنكيو بناء عمى ىذا التصكر أ

تمقاء ذاتيا، كما لا تتحقؽ ىذه الحالة كذلؾ مف مجرد تكافر مصادر أك فرص إشباع الاحتياجات 

 البشرية، بؿ ىي دالة في المقاـ الأكؿ بالإضافة إلى ما سبؽ لتكافر عامميف أساسييف ىما:
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  القدرة عمى التكافؽ كالمكاجية كالتفاعؿ الايجابي مع ظركؼ الحياة كأحداثيا الايجابية

 كالسمبية 

  بحرة،  اتواحتياجاتو كتحقيؽ ذ إشباعالقياـ بأنشطة مقدرة ايجابيا تدفع الفرد في اتجاه(

2014) 

  :nCraig A Jackso (2010) تصور كارييج جاكسون 3-4 

" Three B" "مف ثلبث مجالات أساسية كىي ما يعرؼ ب "الثلبثة بييعتبر أف جكدة الحياة تتككف 

 ككؿ مجاؿ يتككف مف أبعاد فرعية كىي عمى النحك التالي:

 تنقسـ إلى ثلبثة أبعاد: :  Beingالكينونة )الوجود(  3-4-1

  كينكنة بدنيةPhysical Beingكالقدرة البدنية عمى   : كىي تعنى بالصحة الجسدية

التحرؾ كممارسة الأنشطة الحركية، كأساليب التغذية كالنظافة الجسدية كالمظير الشخصي 

 كالممبس.

  كينكنة نفسيةPsychological Being تشمؿ صحة الفرد النفسية كتكافقو كالتحرر مف :

مكاناتو المعرفية، كتقديره لذاتو  . جيةكحالتو المزا  القمؽ كالضغكط، كمشاعره كا 

  كينكنة ركحيةSpirituel Being تعنى بقيـ الفرد كمعاييره الشخصية، كمستكاه :

 .الأخلبقي كمعتقداتو الركحية التي قد ترتبط أك لا ترتبط بديف

 :Belongingالانتماء  3-4-2

عمى أنو يشمؿ ملبئمة الفرد كانسجامو مع  (2000)ترل كحدة أبحاث نكعية الحياة بجامعة تكرنتك 

 البيئة، كيحتكم عمى ثلبث أبعاد فرعية: 
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 البدني(  الانتماء المكاني(Physical Belonging  ىك صمة الفرد بالبيئة المادية :

 الفيزيائية المتمثمة في منزلو، مكاف عممو كجيرتو.

 الانتماء الاجتماعيSocial Belonging :  الاجتماعية التي تضـ الارتباط بالبيئات

الإحساس بالقبكؿ الاجتماعي كالحميمية بكاسطة القرب مف أعضاء الأسرة ككجكد شبكة 

 علبقات اجتماعية قكية كالأصدقاء، زملبء العمؿ كالجيراف.

  الانتماء المجتمعيCommunity Belonging ىك مدخؿ لاستغلبؿ المكارد التي تككف :

كالخدمات الصحية، الرعاية الاجتماعية، العمؿ، الأماف  عادة متاحة لمفرد المنتمي لمجماعة

 المالي كالبرامج الترفييية.

 :Becomingالصيرورة  3-4-3

 تشير إلى النشاطات اليادفة التي يقكـ بيا الفرد لتحقيؽ أىدافو، آمالو، رغباتو كتضـ :

  الصيركرة العمميةPratical Becoming المنزلية : تظير في الأعماؿ اليكمية، الكاجبات

 .كالدراسة كالأعماؿ التطك عية كالاىتماـ بالصحة كالحاجات الاجتماعية

  الصيركرة الترفيييةLeisure Becoming ىي النشاطات التي تكفر الاسترخاء كتقمؿ :

مف الضغط النفسي مثؿ ممارسة الرياضة، الزيارات العائمية، النشاطات ذات المدل الطكيؿ 

 العطؿ. مثؿ

  رية الصيركرة التطكGroth Becomingالكفاءة  : كىي الاستمرار في تحسيف كتطكير

 (2015)الشيخ، كافؽ مع تغيرات كتحديات الحياة البدنية كالنفسية، بالإضافة إلى القدرة عمى الت

 كمف خلبؿ ما سبؽ نحاكؿ تمخيص التصكرات السابقة في الجدكؿ التالي:
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 يبين أىم التصورات لأبعاد جودة الحياة (4)جدول رقم 

 صاحب التصور الأفكار الرئيسية
جكدة الحياة مف المنظكر الذاتي ىي تفاعؿ ثلبث محددات مرتبة 

 حسب درجة التأثير:
 طبيعة الشخصية.-1
 المككنات الذاتية.-2
 المحددات البيئية.-3

  (2002)ستمز ككنز 
Steels & Ones 

محصمة التفاعؿ بيف البعد الذاتي كالبعد  ىيالكجكدية جكدة الحياة 
 المكضكعي.

فينتيجكدت كاخركف 
(2003) Ventegodt & al 

جكدة الحياة ىي مقدار الفجكة بيف تكقعات الفرد المتعمقة بدرجة 
 الإشباع كالاشباعات الفعمية التي يتحصؿ عمييا كتحتاج لتكفر عامميف:

 الايجابي مع ظركؼكاجية كالتفاعؿ القدرة عمى التكافؽ كالم-1
 الحياة .
القياـ بأنشطة مقدرة ايجابيا تدفع الفرد عف اتجاه إشباع -2

 احتياجاتو كتحقيؽ ذاتو .

 ( 2007)ركبرت ككنازا 
Costanza & all 

 يعتبر أف جكدة لحياة تتككف مف ثلبث مجالات رئيسية:
 الكينكنة: كتشمؿ الصحة الجسدية، النفسية كقيـ الفرد.-1
كيشمؿ انسجاـ الفرد مع البيئة المادية، الاجتماعية  الانتماء:-2

 كالمجتمع ككؿ.
الصيركرة: كتشمؿ النشاطات اليادفة التي يقكـ بيا الفرد كالتي -3

تظير في النشاطات اليكمية، الترفييية كالتطكرية كالتي تحقؽ أىدافو 
 كآمالو.

 كارييج جاكسكف
(2010)     Craig Jackson 

  

 الطالبةالمصدر: إعداد 
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مف خلبؿ عرض أىـ التصكرات لأبعاد جكدة الحياة حسب مختمؼ الباحثيف، ارتأت الطالبة تحديد 

تصكر عاـ لجكدة الحياة كفؽ بعديف ىما: البعد المكضكعي كالبعد الذاتي كلكؿ  بعد مؤشرات يستدؿ 

 عميو بيا كىي: 

دارتو، الصحة الصحة الجسمية، العلبقات الاجتماعية كالأسرية، جكدة حياة  العمؿ، شغؿ الكقت كا 

 النفسية كأخيرا الشعكر بالسعادة كالرضا، كالشكؿ التالي يكضح تصكر الطالبة :

 

 

 البعد الذاتً 

البعد 
 الموضوعً

جودة 
 الحٌاة
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 رقم يوضح تصور الباحثة لجودة الحياة (7) الشكل

 اة:  النظريات المفسرة لجودة الحي -4

 الحياة فيما يمي:  ةة لجكدر يمكف تمخيص أىـ النظريات المفس

 : Lawton theory( 1997)نظرية لاوتن  4-1

ح فكرتو عف جكدة ليكض   Enviromental Press مفيكـ طبيعة البيئة Lawton( 1997)طرح لاكتف 

 الحياة كىي تدكر حكؿ الآتي:

 إدراؾ الفرد لنكعية حياتو يتأثر بظرفاف ىما: إف  

  ىناؾ تأثير لمبيئة المحيطة بالفرد عمى إدراكو لجكدة حياتو، كالبيئة  المكاني:الظرؼ

في الظرؼ المكاني ليا تأثيراف أحدىما مباشر عمى حياة الفرد كالتأثير عمى الصحة مثلب، 

 البعد الذاتً

جكدة الصحة النفسية-  
 

جكدة السعادة -
 كالشعكر بالرضا 

 

البعد 
 الموضوعً

جكدة الصحة الجسمية -  
جكدة العلبقات الأسرية -

 كالإجتماعية 
 

جكدة حياة العمؿ-  
جكدة شغؿ الكقت -

دارتو  كا 
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أنو يحمؿ مؤشرات ايجابية كرضا الفرد عمى البيئة التي يعيش  كالآخر تأثيره غير مباشر إلا  

 فييا.

   إدراؾ الفرد لتأثير طبيعة البيئة عمى جكدة حياتو يككف أكثر  الظرؼ الزماني: إف

ما تقدـ في العمر، فكمما تقدـ الفرد في عمره كمما كاف أكثر سيطرة عمى ظركؼ بيئتو إيجابا كم  

 كبالتالي يككف التأثير أكثر ايجابية عمى شعكره بجكدة الحياة.

 :Ryff theory( 1999)نظرية رايف  4-2

، إذ أف شعكر Psychological Hapinessحكؿ مفيكـ السعادة النفسية  (1999)تدكر نظرية رايؼ 

يضـ كؿ بعد  ،بعاددىا رايؼ بستة أالفرد بجكدة الحياة ينعكس في درجة إحساسو بالسعادة التي حد  

الصفات نقاط التقاء لتحديد معنى السعادة النفسية الذم يتمثؿ في كظيفة الفرد  ذهتمثؿ ى ،ست صفات

 ة في تحسيف مراحؿ حياتو، كىذه الأبعاد ىي:الايجابي

 القرارات بحيث يككف مستقؿ بذاتو. تخاذاعمى البعد الأكؿ: الاستقلبلية كتتمثؿ في قدرة الشخص 

 البعد الثاني: التمكف البيئي.

 البعد الثالث: النمك الشخصي.

 البعد الرابع: العلبقة الإيجابية مع الآخريف.

 الحياة.البعد الخامس: اليدؼ مف 

 البعد السادس: اليدؼ مف الحياة.
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أف جكدة حياة الفرد تكمف في قدرتو عمى مكاجية الأزمات التي تظير  Ryff( 1999)لقد بي ف رايؼ 

ر مراحؿ الحياة ىك الذم يحقؽ سعادتو النفسية التي تعكس شعكره في مراحؿ حياتو المختمفة، كأف تطك  

 (727ص ،مبارؾ، ب س )بجكدة الحياة 

 : Anderson (2003) نظرية أندرسون 4-3

تخذا مف مفاىيـ السعادة شرحا تكامميا لمفيكـ جكدة الحياة م   Anderson( 2003) ـ أندرسكفقد  

Happiness كمعنى الحياة ،Meaning of life كنظاـ المعمكمات البيكلكجي ،The Biological 

information system كالحياة الكاقعية ،Realizing life كتحقيؽ الحاجات ،Fulfillment of needs ،

فضلب عف العكامؿ المكضكعية الأخرل إطارا نظريا تكامميا لتفسير جكدة الحياة في ضكء ما يعرؼ 

 بالنظرية التكاممية.

ـ شخصيا ما يدكر حكلو، كما إدراؾ الفرد لحياتو يجعمو يقي   أف   Anderson( 2003)أشار أندرسكف 

ارا كي يصؿ إلى الرضا عف الحياة، كأف ىناؾ ثلبث سمات مجتمعة معا تؤدم يمك نو مف أف يكك ف أفك

 إلى الشعكر بجكدة الحياة.

 الأكلى: تتعمؽ بالأفكار ذات العلبقة باليدؼ الشخصي الذم يسعى الفرد لتحقيقو.

 بيف الأفكار كالأىداؼ. الثانية: المعنى الكجكدم الذم ينتصؼ العلبقة

 (93، ص2014شة،يالداخمي )بكعالثالثة: الشخصية كالعمؽ 

 تضع المؤشرات الآتية الدالة عمى جكدة الحياة:ه السمات فاف النظرية التكاممية ذكفي ضكء ى

 ا الشعكر يتحقؽ بالاتي:ذأف شعكر الفرد بالرضا ىك الذم يشعره بجكدة الحياة، كأف ى -1
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 أف نضع أىدافا كاقعية نككف قادريف عمى تحقيقيا 

  حكلنا لكي يتلبءـ مع أىدافناأف نسعى إلى تغيير ما 

إشباع الحاجات لا يؤدم بالضركرة إلى رضا الفرد كالى شعكره بجكدة الحياة، ذلؾ أمر  إف   -2

 نسبي يختمؼ باختلبؼ الأفراد كاختلبؼ الثقافات التي يعيشكف فييا

استغلبؿ الفرد لإمكانياتو في نشاطات إبداعية، كعلبقات اجتماعية جيدة، كأىداؼ ذات  أف   -3

   (Anderson, 2003 ,P28)معنى، تبث فيو الإحساس بالحياة كبالتالي تشعره بجكدة الحياة 

كبعد ذكر مختمؼ الاتجاىات النظرية المفسرة لجكدة الحياة يمكننا تمخيصيا في الجدكؿ 

 التالي: 

 يبين مختمف الاتجاىات النظرية المفسرة لجودة الحياة (5) رقمالجدول 

 مبادئيا النظريات
د لمشعكر بجكدة الحياة إلا  أف يعتبر إدراؾ الفرد كمحد   Lawton (1997)لاكتف 

إدراكو يتأثر بالظركؼ الزمانية كالمكانية  لمبيئة المحيطة 
 بالفرد.

إف شعكر الفرد بجكدة الحياة يرتبط بدرجة إحساسو   Ryff (1999)رايؼ 
بالسعادة كالتي تظير مف خلبؿ قدرتو عمى مكاجية الأزمات 

 في مختمؼ مراحؿ حياتو. 
 (2003)أندرسكف

Anderson   
إف تقييـ الفرد لما يدكر حكلو يجعمو يكك ف أفكار تدفعو 

 إلى الرضا عف الحياة. 
  المصدر: تصميـ الطالبة
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 مؤشرات جودة الحياة: -5

نستطيع القكؿ بأف تعريؼ جكدة الحياة ىك تعريؼ نسبي يختمؼ مف شخص لآخر حسب ما يراه 

ـ حياتو، كتكجد عكامؿ كثيرة تتحكـ في تحديد مؤشرات جكدة الحياة تتمثؿ حسب بعض مف معايير تقي  

 الباحثيف فيما يمي: 

 جكدة الحياة منيا: عدة مؤشرات لقياس Fallowfied (1990)حدد فالكفيد  لقد 5-1

المؤشرات النفسية: كتتبدل في شعكر الفرد بالقمؽ كالاكتئاب أك التكافؽ مع المرض أك  5-1-1

 الشعكر بالسعادة.

المؤشرات الاجتماعية: كتتضح مف خلبؿ العلبقات الشخصية كنكعيتيا، فضلب عف  5-1-2

 .ممارسة الفرد للؤنشطة الاجتماعية كالترفييية

المؤشرات المينية: تتمثؿ بدرجة رضا الفرد عف مينتو كحبو ليا كالقدرة عمى تنفيذ مياـ  5-1-3

 كظيفتو، كقدرتو عمى التكافؽ مع كاجبات عممو.

المؤشرات الجسمية كالبدنية: كتتمثؿ في رضا الفرد عف حالتو الصحية كالتعايش مع  5-1-4

 ( 149، ص2012ية )نعيسة،رة الجنسالآلاـ كالنكـ كالشيية في تناكؿ الغداء كالقد

فيو كجية نظره التي تتمثؿ في ككف مخططا يبيف  Nordenfelt( 1994)اقترح نكردنفالت  5-2

مفيكـ جكدة الحياة يككف بإدماج مختمؼ المؤشرات كالسعادة التي ىي ذات أصؿ فمسفي، كالراحة 

الجسمية ذات الأصؿ الطبي المادية كالكجكد الذاتي ذكم الأصؿ الاجتماعي كالنفسي، كالصحة 

 :بالإضافة إلى الصحة العقمية ذات أصؿ الطب العقمي، كيمكف إظيار ذلؾ مف خلبؿ الشكؿ التالي
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  Nordenfelt( 1994)يوضح مؤشرات جودة الحياة حسب نوردنفاليت  (8)الشكل رقم 

(Bruchon-Schweitzer, 2002 ,P49) 

مف خلبؿ الشكؿ السابؽ نلبحظ أف جكدة الحياة تتمثؿ في تفاعؿ كتداخؿ كؿ مف مؤشرات 

 . ى مؤشرات الصحة الجسمية كالعقميةالسعادة، الراحة الذاتية كالمادية بالإضافة إل

 : جودة الحياةمعيقات  -6

منا مكاطف قكة كمكاطف ضعؼ، فإذا نظرنا إلى مكاطف الضعؼ، أك  يتضمف البناء النفسي لكؿ  

القصكر مف جية السياؽ الاجتماعي الثقافي العاـ الذم يعيش فيو الإنساف لأمكف تحديد مجمكعة مف 

كفا أك كمكنا  الظركؼ التي قد تحكؿ دكف تحقيؽ الإنساف لأحلبمو كطمكحاتو، بؿ أيضا قد تسبب

ز إذا أردنا أف نحسف مف جكدة الحياة يجب عمينا أف لا نرك  ف لمكامف القكة التي لديو في نفس الكقت.

 السعادة

 الصحة الجسمية الراحة الذاتية الراحة المادية

 جكدة الحياة الصحة العقمية
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فقط عمى المشكلبت )مكاطف الضعؼ( بؿ يتعيف عمينا التركيز كذلؾ عمى كؿ أبعاد الحياة، كاستخداـ 

 ياة.كتكظيؼ مكاطف القكة، ككافة الإمكانيات المتاحة لتحسيف جكدة الح

حقيؽ جكدة الحياة، كمكاطف القكة التي تتمثؿ في معيقات تكيجدر عند كصؼ مكاطف الضعؼ 

التي تتمثؿ في مختمؼ الإمكانيات كالقدرات التي تحقؽ جكدة الحياة بالنسبة لمفرد أف نميز بيف 

ا فرد، أم  الظركؼ الداخمية كالظركؼ الخارجية، كيقصد بالظركؼ الداخمية الخصائص البدنية، النفسية لم

الظركؼ الخارجية فيقصد بيا تمؾ العكامؿ المرتبطة بتأثيرات الآخريف أك البيئة التي يعيش فييا 

 .الشخص، كيكضح الجدكؿ الآتي بعض الأمثمة

 يبين معيقات، إمكانيات تحقيق جودة الحياة (6) مجدول رق

  المنغصات/ المعيقات الإمكانيات/ القدرات
 .الميارات -
 .الحياتية الايجابيةالخبرات  -
 الحالة المزاجية الذىنية -

 .الايجابية كركح الدعابة كالمرح

 .المرض -
 .الإعاقات -
 .الخبرات الحياتية السمبية -

 الظركؼ الداخمية

فر مختمؼ مصادر المساندة تك -
الاجتماعية كالانفعالية كتعدد 

 .المانحيف ليا
 .فر رعاية طبية جيدةتك -

الاجتماعية نقص المساندة -
 .كالانفعالية

 .ظركؼ الحياة أك المعيشة السيئة-

 الظركؼ الخارجية

 (25، ص2005،)عبد المعطي   

 ،التي تعيقنا عف تحقيؽ جكدة الحياةلكؿ منا مكاطف ضعؼ مف خلبؿ الجدكؿ السابؽ نستنتج أف 

التي تساعدنا في تحقيقيا، كبالتالي كجب عمينا أف نككف إيجابييف كنركز عمى إمكانياتنا كمكاطف قكة 

كقدراتنا عمى التكيؼ مع المحيط الخارجي كالعيش بسلبـ كالتطمع لممستقبؿ مف خلبؿ النظرة التفاؤلية 
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تي تحكؿ لمحياة، كالاستمتاع بالظركؼ المحيطة بنا، كأف نبتعد قدر الإمكاف عمى تمؾ المنغصات ال

 بيننا كبيف تحقيؽ جكدة الحياة. 

 قياس جودة الحياة: -7

 أف قياس جكدة الحياة يجب أف يتـ عمى مستكييف:  Litman  (1999)يرل ليتماف 

 الشخصي: حيث يقيس رضا الفرد في إطار مناخ حياتو الخاصة 

  البيئي: الذم يقيس متغيرات البيئة التي تساعد عمى خمؽ الإحساس بالرضا أك عدـ

 (336)سعيد عبد الرحمف، ب س، صالرضا 

 كفيما يمي عرض لبعض المقاييس التي يمكف أف تستخدـ في قياس جكدة الحياة:

 : Frisch( 1992)مقياس جودة الحياة لفريش  7-1

مجالا لمحياة مثؿ:  17يقيس الرضا عف الحياة، كيتضمف مقياس الجكدة الذاتية الذم يغطي 

العمؿ، الصحة، كقت الفراغ، العلبقات مع الأصدقاء كالأبناء، مستكل المعيشة، فمسفة الحياة 

كالعلبقات مع الأقارب كالجيراف كالعمؿ الكطني.... الخ. حيث يطمب مف المفحكص تقدير الرضا في 

ؿ بالنسبة لمسعادة العامة لمفرد.)سعيد عبد اؿ معيف مف الحياة، ككذلؾ قيمة أك أىمية ذلؾ المجامج

 (340الرحمف، ب.س، ص

 :)QLQ(استبيان نوعية الحياة  7-2

مقياسا ذاتي التقرير لقياس نكعية الحياة لمبالغيف  Evans & Cope (1994) صمـ ايفانس كككب

كما يزيد( كالذم يستخدـ في تحميؿ نكعية الحياة كعلبقتيا بالصحة البدنية كالعقمية،  18)مف عمر 

 مجالات رئيسية ىي:  5فقرة مكزعة عمى  192يحتكم المقياس عمى 
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 )الرفاىية العامة )الرفاىية المادية، الرفاىية البدنية، النمك الشخصي 

 لطفؿ، العلبقات العائمية العلبقات الشخصية البينية )الزكجية، علبقة الأبكيف كا

 الممتدة، علبقات عائمية إضافية(

 )نشاط تنظيمي )سمكؾ المحب لمغير، سمكؾ سياسي 

 )نشاط كظيفي )خصائص عمؿ، علبقات عمؿ، القناعة بالعمؿ 

 )نشاط ترفييي كابتكارم )ابتكار، نشاط رياضي 

" صح" كفي حاؿ عدـ بدائؿ، في حاؿ المكافقة يتـ اختيار الإجابة  2يتـ الإجابة باستعماؿ 

 (2008، اف بكلينغالمكافقة يتـ اختيار الإجابة "خطأ" ، الكقت المرجعي ىك الكقت الحالي)

 : WHOQOL (1997)مقياس جودة الحياة لمنظمة الصحة العالمية  7-3

كذلؾ  فرادالأبكضع مقياس شامؿ لقياس جكدة الحياة لدل  OMSقامت منظمة الصحة العالمية  

-WHOQOLك  WHOQOL-100ر مقياساف لقياس نكعية الحياة ، طك  مركزا عالميا 15بالتعاكف مع 

BREF  مختمفة ثقافيةكالمفركض استخداميما في مدل كاسع لمجالات. 

 أبعاد كىي:  6، مكزعة عمى بند 100في شكمو الأصمي مف  WHOQOLيتككف 

 .كالراحةالصحة البدنية: الطاقة، التعب، الألـ، عدـ الارتياح، النكـ 

الصحة النفسية: تشمؿ صكرة الجسـ كالمظير، الشعكر السمبي كالايجابي، احتراـ الذات، التفكير، 

 .التعمـ، الذاكرة كالتركيز

مستكل الاستقلبلية: الحركة، النشاط اليكمي، الاعتماد عمى المساعدات الطبية، القدرة عمى 

 .العمؿ
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 .اجتماعي، نشاط جنسيالعلبقات الاجتماعية: علبقات اجتماعية، دعـ 

 .العلبقات بالبيئة المحيطة: المصادر المالية، الحرية، الأماف البدني كالأماف العاـ

 .الجانب الركحي: التديف، المعتقدات الشخصية

كؿ الفقرات مقيمة عمى مقياس ليكرت الخماسي، كالزمف المرجعي للؤسئمة ىك في الأسبكعيف 

 دقيقة . 20ى إل 10الماضييف، كيستغرؽ تطبيقو مف 

بند أك سؤاؿ تقيس أربعة مياديف كىي:  26فتتككف مف  WHOQOL-BREFأم ا النسخة المختصرة 

بدائؿ كفقا  5نة مف الصحة الجسمية، الصحة النفسية، العلبقات الاجتماعية، المحيط كالاستجابة مكك  

     (Tazopoulou, 2008, P30)     لسمـ التقدير الخماسي لميكرت

 :Lancashire Quality of life (1997) لجودة الحياة  مقياس بروفيل لانكشير 7-4

دقيقة، كيتككف  15إلى  10بندا كتستغرؽ الإجابة مف  16كيتضمف  (1997) صممو أكليفر كزملبئو

المقياس مف بنكد تقيس الجكانب المكضكعية )لقاء الأصدقاء، الاتياـ في الجرائـ، التعرض لعدكاف 

جسدم( كبنكد تقيس الجكانب الذاتية مثؿ الرضا عف الحياة ككؿ، الرضا عف العمؿ، الكضع المادم، 

كالإقامة، الأمف الشخصي، الرضا عف التدريب، عدد الأصدقاء كجكدتيـ، أنشطة كقت الفراغ كالسكف 

  (2001)الينداكم،  الحياة الجنسية، العلبقات الأسرية، الصحة الجسمية كالنفسية

 : كيفية تحقيق جودة الحياة -8

كي يستطيع الفرد الشعكر بجكدة الحياة كالكصكؿ إلييا لا بد أف تتضافر مجمكعة مف العكامؿ 

 تتمثؿ في الآتي:



 جودة الحياة  الفصل الثالث

95 
 

 تحقيق الفرد لذاتو وتقديرىا:  8-1

مفيكـ الذات عمى أنو فكرة الفرد كتقييمو لنفسو بما  (1995)ؼ كلب مف عبد الحميد ككفافي يعر  

 تشتمؿ عميو مف قدرات كأىداؼ كاستحقاؽ شخصي.

أف مفيكـ الذات لدل الفرد يتككف مف مجمكعة مف العكامؿ أىميا: تحديد  (1994)كتذكر فرغمي 

 . اعي، المغة، العلبقات الاجتماعيةالدكر كالمركز، المعايير الاجتماعية، التفاعؿ الاجتم

 إشباع الحاجات كمكون أساسي لجودة الحياة: 8-2

دراسة ماسمك عف  أف البعض يرل أف لب مكضكع جكدة الحياة يكمف في (1999)يذكر غندكر 

 الحاجات الإنسانية كأف تصنيفو يشتمؿ عمى خمسة مستكيات متدر جة حسب أكلكيتيا كىي كالتالي:

 الحاجات الفيسيكلكجية 

 الحاجة للؤمف 

  الحاجة للبنتماء 

 الحاجة لممكانة الاجتماعية 

 الحاجة لتقدير الذات 

المجتمع، كقد تتفاكت مف فرد إف إشباع الحاجات الأساسية ىك أمر ضركرم لكؿ فرد مف أفراد 

شباعيا ،لآخر كلكنيا حاجات يسعى الكؿ إلى تحقيقيا عمى الرغـ مف كجكد  ،مف حيث درجة تحقيقيا كا 

  (232، ص2014)مشرم،بعض الظركؼ المحيطة التي تحكؿ بينو كبيف تحقيقيا
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 الوقوف عمى معنى ايجابي لمحياة: 8-3

أف الحياة يجب أف يككف  Frankl( 1969) كيعتبر فرانكؿيعتبر مفيكـ معنى الحياة مفيكما ىاما 

 .أنو يظؿ مكجكدا دائما ليا معنى تحت كؿ الظركؼ، كأف ىذا المعنى في حالة دائمة مف التغيير، إلا  

ثلبثة مصادر يستطيع الإنساف مف خلبليا تحقيؽ معنى لحياتو كىي  Franklلقد حدد فرانكؿ 

 كالتالي:

  القيـ الإبداعيةCreative Valueلؾ الانجاز ذيستطيع الفرد انجازه، فقد يككف  : كتشمؿ كؿ ما

 عملب فنيا أك اكتشافا عمميا، كتتضمف كؿ ما يمكف أف يحصؿ عميو الإنساف.

  القيـ الخبراتيةExperiential Value كتتضمف كؿ ما يمكف أف يحصؿ عميو الإنساف مف :

ف خلبؿ الاستمتاع بالجماؿ، أك محاكلات ، كخاصة ما يمكف أف يحصؿ عميو مكيةخبرات حسية كمعن

 البحث عف الحقيقة، أك الدخكؿ في علبقات إنسانية مشبعة كالحب أك الصداقة.

  القيـ الاتجاىيةAttitudinal Value كتتككف مف المكقؼ الذم يتخذه الإنساف إزاء معاناتو :

 .التي لا يمكف أف يتجنبيا كالقدر أك المرض أك المكت

كف تحقيقو مف خلبؿ الاتجاه الذم يتخذه الإنساف حياؿ مكاقؼ الألـ كالمعاناة فمعنى الحياة يم

 التي لا يمكنو تجنبيا في رحمتو مع الحياة

أف المسعى الرئيسي للئنساف ىك تحقيؽ معنى لحياتو،  (1999)كيضيؼ كلب مف سميماف كفكزم 

ا كحده لا ذالاجتماعية ليعيشيا، لأف ىلظركؼ فالإنساف لا يسعى فقط ليشبع غرائزه، أك لتييئة أفضؿ ا

يسعده كلا يرضيو، كلكنو يسعى كييتـ بأف يككف ىناؾ معنى كمغزل لحياتو، كىدفا كقيمة يتكجو إلييا، 
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 ا المعنى كتمؾ القيمة يجد الحياة بكؿ ما تحممو مف معاناة تستحؽ أف تعاشذلبؿ ىكمف خ

 (2015)الشيخ،

 توفر الصلابة النفسية: 8-4

السيد أف  الصلببة النفسية اعتقاد عاـ لدل الفرد في فعاليتو كقدرتو عمى استخداـ كؿ يرل جماؿ 

المصادر النفسية كالبيئة المتاحة، كي يدرؾ الفرد كيكاجو بفاعمية أحداث الحياة الضاغطة، فالصلببة 

جية النفسية سمة ذات ثلبث أبعاد : الالتزاـ كالتحكـ كالتحدم، يستطيع الإنساف مف خلبليا مكا

الصعاب كالأزمات التي تقؼ عائؽ بينو كبيف التمتع بالحياة، كالرضا عنيا كالشعكر بمعناىا. فالصلببة 

النفسية تعد إحدل متغيرات الشخصية الإيجابية التي مف شأنيا مساعدة الفرد في الكقاية مف الآثار 

 (274، ص2009الجسدية الناتجة عف التعرض لمضغط )تفاحة، النفسية ك 

 توجو نحو المستقبل:ال 8-5

حياة  عمىيشكؿ خطكرة  مذمستقبؿ يمثؿ أحد أنكاع القمؽ الإلى أف قمؽ ال (2005)تشير شقير

 ـ ينجـ عف خبرات ماضية كحاضرة يعيشيا الفرد، ك كالذم خكؼ مف المجيكؿ اليمثؿ  حيثالفرد،  مف ت

ه الحالة شيئا مف ذلو ىبعدـ الاستقرار، كقد تسبب كالشعكر  الأمف كتكقع الخطرجعمو يشعر بعدـ ي

التشاؤـ كاليأس الذم قد يؤدم بو في نياية الأمر إلى اضطراب حقيقي كخطير كالاكتئاب 

 (2015)الشيخ، العصبية.ك كالاضطرابات النفسية 

مف خلبؿ ما سبؽ نستخمص أف تحقيؽ جكدة الحياة يتطمب مف الفرد تكفر مجمكعة مف العكامؿ 

مف بينيا تقدير الفرد لذاتو مف خلبؿ تقييمو الإيجابي لذاتو كقدراتو كأىدافو، كالعمؿ عمى إشباع حاجاتو 

عطاء معنى لمحياة مف خلبؿ ما ينجزه ا لفرد كما يحصؿ سكاء كانت فسيكلكجية أك مادية أك معنكية، كا 
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عميو، بالإضافة إلى تكفر الصلببة النفسية التي تمكنو مف مكاجية الصعكبات كالتعامؿ معيا، كتجنب 

 الشعكر بالقمؽ كالخكؼ مف المستقبؿ.

 خلاصة:ال

لقد تطرقنا في ىذا الفصؿ إلى مفيكـ جكدة الحياة مف خلبؿ عرض مختمؼ التعريفات التي 

الايجابي بحسف الحاؿ مف خلبؿ ارتفاع مستكل الرضا كالإحساس أجمعت عمى أنيا إحساس الفرد 

بالسعادة كالرفاىية كالمتعة، بالإضافة إلى تنمية نكاحي ايجابية في شخصية الفرد سكاء كانت جسمية، 

نفسية، عقمية، مادية كالقدرة عمى مكاجية الأزمات كالضغكطات التي تكاجيو كالتغمب عمييا، كالقدرة 

لمحيط الخارجي مف خلبؿ إقامة علبقات ايجابية مع الآخريف كالتطمع لممستقبؿ عمى التكيؼ مع ا

 كالنظرة التفاؤلية الايجابية لمحياة.

التي تتمثؿ أساسا في البعد الذاتي التي تناكلت أبعاد جكدة الحياة  بالإضافة إلى مختمؼ التصكرات

ي تمؾ المؤشرات التي تظير عمى الذم يرجع لمفرد نفسو كمدل شعكره بالرضا، كالبعد المكضكعي كى

 كالمذاف يتكاملبف فيما بينيما لمكصكؿ إلى الشعكر بجكدة الحياة، الفرد كقابمة لمملبحظة كالقياس،

، كما تطرقنا إلى بعض بالإضافة إلى تطرقنا لمختمؼ الاتجاىات النظرية المفسرة لجكدة الحياة

المعافاة الكاممة بدنيا، عقميا، نفسيا كاجتماعيا، جكدة الحياة كالتي تتمثؿ في المجمؿ في حالة  ؤشراتم

ككذا بعض المعيقات كالمرض، الخبرات الحياتية السمبية كالظركؼ المعيشية السيئة كالتي غالبا ما 

 تحكؿ دكف تحقيؽ الإنساف لأحلبمو كطمكحاتو.

في الأخير يمكف أف نعتبر أف جكدة الحياة ىك مصطمح نسبي أم يختمؼ مف شخص لآخر 

ما يراه مف معايير تقيـ حياتو، فالمريض يرل جكدة الحياة في الصحة، كالفقير يراىا في الماؿ،  حسب

كالكبير في السف يراىا في الشباب.... كليذا فيي تختمؼ باختلبؼ إدراؾ الفرد لكضعو في الحياة، 
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كتحقيقيا، كيرل بعض الباحثيف أنو لكصكؿ الفرد إلى الشعكر بجكدة الحياة كجب عميو تقدير ذاتو 

 الكقكؼ عمى معنى ايجابي لمحياة، تكافر الصلببة النفسية كالتكجو نحك المستقبؿ. 



 

 
 

 

 

 الفصل الرابع:

 الإجراءات المنهجٌة للدراسة 
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 أولا: الدراسة الاستطلاعية:

 تمييد: 

تعد الدراسة الاستطلبعية خطكة منيجية غاية في الأىمية قبؿ الانطلبؽ في إجراء الدراسة 

الأساسية، حيث أف اليدؼ منيا ىك تجاكز الصعكبات التي يمكف مكاجيتيا في الدراسة الأساسية، 

كذلؾ بالتعرؼ عمى مجتمع الدراسة كتحديد خصائصو، ككذا التأكد مف أف أدكات الدراسة )استبياف 

التعامؿ مع الضغكط المينية، استبياف جكدة الحياة( تتمتع  استراتيجياتلضغكط المينية، مقياس ا

 بالخصائص السيككمترية، بالإضافة إلى اكتساب خبرة التطبيؽ.

 الإطار الزماني والمكاني لمدراسة الاستطلاعية:-1

كتحديدا مف  2016-2015لمسنة الجامعية  لثانية الاستطلبعية خلبؿ السداسي اأجريت الدراس

، كذلؾ عمى مستكل ست مدارس ابتدائية تابعة لدائرة منصكرة بكلاية تممساف مامفيفرم إلى شير شير 

كىي مدرسة سقاؿ محمد، طباؿ أحمد، زناقي مصطفى، الكشدم مصطفى، مزياني عبد الكريـ، مزارم 

 مزارم.

 عينة الدراسة الاستطلاعية: -2

الطكر الابتدائي بكلاية  معم مي كمعم مة مف امعم م 50 مف تككنت عينة الدراسة الاستطلبعية

يف تقؿ أقدميتيـ المينية عف سنة كاحدة )أم الذيف لـ يتـ ذتممساف، مع استبعاد المعم ميف الجدد ال

 ميف المستخمفيف.ترسيميـ بعد(، ككذا المعم  
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 خصائص عينة الدراسة الاستطلاعية:-3

 لخصائص التالية:تتميز عينة الدراسة الاستطلبعية با

 الجنس: 3-1

 يبين توزيع أفراد عينة الدراسة الاستطلاعية حسب الجنس (7)جدول رقم 

 الجنس العدد النسب المئوية
 ذككر 04 8%

 إناث 46 92%
 المجمكع 50 100%

مف الحجـ الإجمالي لمعينة،  %8ميف يمثؿ ما نسبتو أف عدد المعم   (7)يتضح مف الجدكؿ رقـ 

 مف الحجـ الإجمالي لمعينة.  %92مة أم ما نسبتو معم   46مات في حيف بمغ عدد المعم  

 الأقدمية المينية: 3-2

 توزيع أفراد عينة الدراسة الاستطلاعية حسب الأقدمية المينية يبين (8)م جدول رق

 الأقدمية المينية العدد النسب المئوية
 سنكات 07مف سنة إلى  33 66%
 سنة 15إلى  08مف  08 16%
 سنة 15أكثر مف  09 18%

 المجمكع 50 100%
سنكات  07أف أفراد العينة الذيف تقؿ أقدميتيـ في التعميـ عف  (8)يتضح مف الجدكؿ رقـ 

الذيف تتراكح أقدميتيـ ما  المعم ميفمف الحجـ الإجمالي لمعينة، بينما بمغ عدد  %66يمثمكف ما نسبتو 



 الإجراءات المىهجية للدراشة   الفصل الرابع

103 
 

مف الحجـ الإجمالي لمعينة، أم ا عدد أفراد العينة الذيف تزيد أقدميتيـ في  %16سنة نسبة  15ك 08بيف 

 .مف الحجـ الإجمالي لمعينة  %18 قد ركا بنسبة سنة  فقد 15التعميـ عف 

  أدوات الدراسة الاستطلاعية وخصائصيا السيكومترية:-4

التعامؿ  استراتيجياتتتمثؿ أدكات الدراسة الاستطلبعية في استبياف الضغكط المينية، مقياس 

 مع الضغكط المينية، استبياف جكدة الحياة.

 استبيان الضغوط المينية: 4-1

  خطوات بناء الاستبيان: 4-1-1

، تعميميةال تكجد مجمكعة مف الاختبارات العربية التي تقيس مصادر الضغكط المينية في البيئة

 ـ الثقافات فيما بينيا ككذا اختلبؼ الأزمنة إلا  أنو تصميـ  ىميةأ ارتأينا، نظرا لاختلبؼ البيئات كمف ت

 مقياس يتماشى كطبيعة المكضكع كميداف الدراسة، كلمكصكؿ إلى اليدؼ المراد اتبعنا الخطكات التالية:

كالاستفادة مف الإطار النظرم كالدراسات التي تناكلت مصادر الضغكط المينية  الاطلبعأ/ 

 في البيئة التعميمية .

عمى مجمكعة مف المقاييس التي تقيس مصادر الضغكط المينية عند الأساتذة  الاطلبع-ب

 في مختمؼ الأطكار التعميمية مف بينيا: 

 .(1999)تاح محمد مقياس الضغكط النفسية لدل المعمميف ليكسؼ عبد الف

 .(2003)باىي سلبمي ل نيةمقياس الضغكط المي

 .(2004)مقياس مصادر ضغكط العمؿ لمنصكرم مصطفى 
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 .(2009)مقياس مصادر ضغكط العمؿ  لقاجة كمثكـ 

 .(2011)مقياس الضغكط المينية لشارؼ خكجة مميكة 

 مف معممي التعميـ الابتدائي، ككاف مضمكنو: 10قمنا بتكجيو سؤاؿ مفتكح إلى -ج

  ما ىي الضغكط المينية التي تتعرض ليا، كالتي ترتبط بطبيعة عممؾ كتجعمؾ قمقا كغير

 مرتاح؟

 بعد تسجيؿ الاستجابات كتحكيميا إلى تكرارات، كجدناىا تتعمؽ بالمصادر التالية: 

كطكلو، كثرة الأعماؿ المسندة إلى المعمـ، سكء العلبقة مع أكلياء التلبميذ، الأجر، صعكبة المنياج 

 ظركؼ عمؿ غير مناسبة كغيرىا مف المصادر.

لنا استجابات أفراد العينة إلى فقرات ضمف أبعاد )مصادر( محد   ت ـ  دة، بالاستعانة بعد ذلؾ حك 

لية مكك ف بالدراسات السابقة كالمقاييس المذككرة سمفا، كأصبح استبياف الضغكط المينية في صكر  تو الأك 

 كىي كالآتي: )مصادر( البعد 11فقرة مكزعة عمى  71مف 

تمنعو مف تأدية عممو بالشكؿ  ـ كالتيىي تمؾ الظركؼ المحيطة بالمعم   ظركؼ العمؿ: -

 كتشمؿ الظركؼ الفيزيقية، المستمزمات التعميمية، اكتظاظ الأقساـ. المطمكب

مكاناتو بأداء مياـ كثيرة كمتنكعة، تفكؽ قدراتوـ مطالبا ككف المعم   يقصد بوعبئ العمؿ:  - أك  كا 

 مما يس بب لو الشعكر بالضغط. ليس لديو الكقت الكافي لإنجازىا

ـ غمكض الدكر: عندما تككف كاجبات كمسؤكليات الكظيفة مبيمة كغير كاضحة، أم أف المعم   -

 لشعكر بالضغط.مما يسبب لو ا لا يممؾ معمكمات كاضحة كملبئمة عف الدكر المطمكب منو
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يككف ىناؾ تعارض في متطمبات العمؿ التي ينبغي عمى المعم ـ القياـ  صراع الدكر: عندما -

 بيا، كالاستجابة لأحدىما تصع ب عميو الاستجابة للآخر مما يسبب لو الشعكر بالضغط. 

تتمثؿ في التصرفات الصادرة عف المدير، كالمت سمة بعدـ المساكاة، نقص  العلبقة مع المدير: -

 ـ عمى أنيا ضاغطة .  الاتصاؿ، كالتي يدركيا المعم

ؿ كتتمثؿ في زملبئو في العمك ـ  المعم   بيف علبقةال تشير إلى طبيعةمع الزملبء:  العلبقة -

 لمعم ـ عمى أنيا ضاغطة. العلبقات المتكترة التي تت سـ بنقص التعاكف، كالتي يدركيا ا

بيف المعم ـ كتلبميذه كالتي تتسـ باللبمبالاة، نقص العلبقة  طبيعة تشير إلىالعلبقة مع التمميذ:  -

  الاحتراـ، بحيث يدركيا المعم ـ عمى أنيا ضاغطة.

ـ كأكلياء تلبميذه العلبقة التي تجمع بيف المعم   طبيعة تشير إلىالعلبقة مع أكلياء التلبميذ:  -

 تتسـ بنقص التعاكف، نقص التقدير، حيث يدركيا المعم ـ عمى أنيا ضاغطة.كالتي 

ينة نتيجة مزاكلتو لم معم ـيتحصؿ عميو ال العائد المادم الذم نقص تعنيالأجر كالتقدـ الميني:  -

 لمتاحة، كالتي يدركيا المعم ـ عمى أنيا ضاغطة.فرص الترقية اقم ة ك  عميـالت

كالذم يفتقر لممكضكعية بحيث  ـقصد بيا زيارات المفتش كتقييمو لممعم  يالإشراؼ التربكم:  -

 يدركيا المعم ـ عمى أنيا ضاغطة.

ه ذتنظيـ النشاطات التربكية، كى المناىج التعميمية: كىي جممة الإجراءات التي تيدؼ إلى -

يدركيا المعم ـ عمى  مف حيث صعكبتيا ككثافتيا كالتي( برامج)ال التمميذ عمـتسي اذاالإجراءات تحدد م

 أنيا ضاغطة.
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 ين أبعاد استبيان الضغوط المينية والفقرات المرتبطة بكل بعديب (9)م جدول رق

 عدد الفقرات الفقرات الأبعاد
 09 .69-62-50-42-38-37-14-11-1 ظركؼ العمؿ

 07 .63-53-40-32-23-12-2 عبئ العمؿ

 05 .41-30-16-15-7 غمكض الدكر

 05 .61-45-43-39-27 صراع الدكر

 06 .66-51-48-25-17-3 العلبقة مع المدير

 06 .64-60-36-18-13-4 العلبقة مع الزملبء

 06 .59-44-35-26-20-5 العلبقة مع التلبميذ 

 07 .71-67-58-46-34-19-6 العلبقة مع أكلياء التلبميذ

 07 .70-57-47-33-29-21-8 الأجر كالتقدـ الميني

 06 .65-55-49-31-24-9 الإشراؼ التربكم 

 07 .68-56-54-52-28-22-10 المناىج الدراسية

 

 تعميمات استبيان الضغوط المينية:  4-1-2

ليدؼ مف (، عمدنا إلى إظيار امعم ميفضمف التعميمات المكجية لعينة الدراسة الاستطلبعية )ال

عمى الإجابة المعم ميف ة كؿ ، مع دعك الإجاباتإلى الالتزاـ كالجدية في  معم ميفالبحث كىذا لدفع ال

كقد تمت  في الخانة التي تناسبيا.)×( بصراحة عمى كؿ فقرة مف فقرات الاستبياف بكضع علبمة 

لغرض البحث العممي فقط،  إلى أف المعمكمات المتحصؿ عمييا سينظر إلييا نظرة سرية الإشارة

 ؽ في قبكؿ أك رفض المشاركة.كامؿ الح معم ميفكلم
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 بدائل استبيان الضغوط المينية: 4-1-3

معنا عمييا عمى السمـ الرباعي كبدائؿ للئجابة فإننا ارتأينا نظرا لاعتماد أغمب المقاييس التي اط   

 تبنيو كالمتمثؿ في: أكافؽ بشدة، أكافؽ، أعارض، أعارض بشدة. 

 :إعطاء الأوزانطريقة  4-1-4

 ـ تكزيع    : الأكزاف عمى البدائؿ بالتدريج، مع مراعاة اتجاه الفقرةت

 .1أعارض بشدة: -2أعارض: -4أكافؽ: - 4فقرة مكجبة: أكافؽ بشدة:-

 .4أعارض بشدة: -3أعارض: -2أكافؽ: - 1فقرة سالبة: أكافؽ بشدة:-

 : صدق استبيان الضغوط المينية 4-1-5

 ـ التأكد مف صدؽ الاستبياف مف خلبؿ الصدؽ   الظاىرم )صدؽ المحكميف(، صدؽ الاتساؽت

 الصدؽ التمييزم.ك   الداخمي

 08عمى فقرة  71ية للبستبياف كالتي تضـ رضت الصكرة الأكل  ع   صدق المحكمين: 4-1-5-1

 ( لتحديد الآتي:5 رقـ )أنظر الممحؽ كمديراف لمدرستاف ابتدائيتاف مف أساتذة عمـ النفس كعمكـ التربية

 الضغط الميني لدل معممي الطكر الابتدائي. عمى قياسمدل قدرة المقياس  -

 ؼ عمى الفقرات التي يجب حذفيا.التعر   -

 ؼ عمى الفقرات التي يجب إعادة صياغتيا.التعر   -

 ؼ عمى الفقرات المقترح إضافتيا.التعر   -
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 ككانت ملبحظاتيـ كالآتي :

 يبين صدق المحكمين لاستبيان الضغط الميني (10)م جدول رق

عدد الأساتذة الذين  الفقرات
 يرون أن الفقرات

نسبة 
 الاتفاق

 الملاحظة

 لا تقيس تقيس 
 مصدر ظروف العمل  

مف التركيز في تأدية  اكتظاظ الأقساـمنعني ي -1
 عممي

09 01 90%  

  %80 02 08 أتضايؽ مف انتشار الغبار داخؿ القسـ-2
  %80 02 08 كجكد دكرات مياه خاصة بالمعمميف يزعجني عدـ-3
  %100 00 10 تساعد عمى العمؿ لا درجة الحرارة بمحيط عممي -4
  %100 00 10 أشعر بالضيؽ بسبب نقص التيكية في القسـ -5
  %100 00 10 يزعجني عدـ كجكد قاعة مخصصة لممعمميف-6
يضايقني غياب المستمزمات التعميمية )أقلبـ السبكرة -7

 مثلب(
10 00 100%  

 حذؼت %30 07 03 المدرسة غير صالح لمعب الأطفاؿفناء -8
  %100 00 10 يزعجني غياب التدفئة في فصؿ الشتاء-9

 مصدر عبئ العمل 
إعادة  %80 02 08 يرىقني طكؿ اليكـ الدراسي-1

 الصياغة
كقت العمؿ الرسمي يكفيني لأداء كؿ ما ىك  -2

 مطمكب مني تأديتو
إعادة  80% 02 08

 الصياغة
التحضير الدائـ لمدركس يتطمب مني جيكدا كثيرة  -3

 تفكؽ طاقاتي
09 01 90%  

  %80 02 08 تدريس كافة المكاد التعميمية يشعرني بالإرىاؽ. -4
الفركؽ الفردية بيف التلبميذ تصعب عمي القياـ  -5

 بمينتي
 حذؼت 20% 08 02

  %90 01 09 أشعر بالإرىاؽ نتيجة الحفاظ عمى انضباط القسـ-6
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  %80 02 08 يزعجني أخد العمؿ إلى البيت لإتمامو-7
 مصدر غموض الدور 

  %100 00 10 تحديد مياـ عممي  أشعر بعدـ القدرة عمى -1
  %80 02 08 يزعجني حراسة التلبميذ في الساحة كفي المطعـ  -2
 حذؼت %10 09 01 أنا غير متأكد مف حدكد سمطتي في مينتي-3
  %100 00 10 أستطيع التنبؤ بما ىك متكقع مني في عممي لا -4
تتكفر لدم معمكمات كافية لإدارة عممي بشكؿ لا -5

 جيد
10 00 100%  

 مصدر صراع الدور 
أجد صعكبة في التكفيؽ بيف مطالب المدير -1

 كالزملبء كالتلبميذ كأكلياءىـ
10 00 100%  

كثيرا ما أشعر بأف عممي متداخؿ مع حياتي -2
 الشخصية

10 00 100%  

 تحذؼ %30 07 03 يتطمب مني عممي القياـ ببعض الأمكر ضد مبادئي-3
إنني غير مقتنع بالطريقة التي يطمب مني ممارسة -4

 عممي بيا.
09 01 90%  

رشادات متعارضة-5   %80 02 08 أعمؿ في ظؿ سياسات كا 
 مصدر العلاقة مع المدير 

  %100 00 10 المديرأجد صعكبة في التكاصؿ مع -1
  %90 01 09 أختمؼ مع المدير في الكثير مف كجيات النظر-2
  %100 00 10 أجد الدعـ الدائـ مف طرؼ المدير -3
أشعر بأف المدير يقدر الجيد الذم أقكـ بو في  -4

 عممي
10 00 100%  

  %80 02 08 عاممتو مع المعمميف كالمعمماتميعدؿ المدير في  -5
 حذؼت %50 05 05 المدير غير مناسب بالنسبة ليرأم -6

 مصدر العلاقة مع الزملاء 
  %100 00 10 تؤرقني الصراعات المستمرة مع زملبئي-1
  %90 01 09 لا ارتاح لكثير مف تصرفات زملبئي  -2
  %100 00 10 يكجد تعاكف بيني كبيف زملبئي -3
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إعادة  %80 02 08 أشعر بأف العلبقات بيني كبيف زملبئي كثيقة جدا -4
 الصياغة

  %90 01 09 أحصؿ عمى المساعدة مف طرؼ زملبئي-5
إعادة  %80 02 08 إف زملبئي يعتقدكف أنني لا أؤدم عممي بشكؿ جيد-6

 الصياغة
 مصدر العلاقة مع التلاميذ 

الدراسية أنزعج مف عدـ استجابة التلبميذ لمطالبي -1
 منيـ

09 01 90%  

  %80 02 08 إف التلبميذ لدييـ اىتماـ كاضح بالدراسة-2
  %80 02 08 تعاممي مع التلبميذ يسب ب لي التكتر -3
  %90 01 09 أكاجو صعكبة في إيصاؿ المعمكمات لمتلبميذ-4
  %100 00 10 يزعجني السمكؾ الفكضكم لبعض التلبميذ-5
إعادة  %100 00 10 أشعر بكجكد علبقة قكية بيني كبيف تلبميذم -6

 الصياغة
 مصدر العلاقة مع أولياء التلاميذ 

للئطلبع عمى  الأكلياء زيارات نقص جنيزعػي-1
 المسار الدراسي لأبنائيـ

08 02 80%  

المكـ عمي نتيجة ضعؼ مستكل  التلبميذ أكلياءيمقي -2
 أبناءىـ

  %ـ100 00 10

  %ـ100 00 10 بأف الأكلياء لا يمنحكني ما أستحقو مف تقدير أشعر-3
  %90 01 09 يزعجني تدخؿ أكلياء التلبميذ في عممي-4
  %80 02 08 يضايقني ضعؼ التعاكف مف طرؼ الأكلياء-5
  %100 00 10 يقدر الأكلياء أني أعمؿ لصالح أكلادىـ -6
في المسؤكلية الكاممة عمي التلبميذ أكلياء يمقي -7

 تعميـ أكلادىـ
09 01 100%  

 مصدر الأجر والتقدم الميني 
  %ـ100 00 10 يتناسب راتبي مع ما أبدلو مف جيد -1
  %90 01 09 بالإضافة لراتبي مردكدية جيدةأحصؿ عمى -2
  %80 02 08يزعجني التمييز بيف المعمـ كالأستاذ في تكزيع -3
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 الأجكر
مينة التدريس أتضايؽ مف أف فرص الترقية في -4

 قميمة مقارنة بميف أخرل
إعادة  90% 01 09

 الصياغة
  %80 02 08 اضطر لتدريس دركس خصكصية لتغطية حاجاتي-5
  %100 00 10 يكفر لي عممي فرصا لمتقدـ في حياتي المينية-6
  %ـ100 00 10 راتبي لا يكفيني لسد متطمبات الحياة-7

 مصدر الإشراف التربوي 
  %90 01 09 المفاجئة لممفتش تسبب لي القمؽالزيارات -1
  %100 00 10 تحبطني طريقة تقييـ المفتش لعممي-2
  %100 00 10 المفتش يمنحني التقدير الذم أستحقو-3
  %100 00 10 يفرض المفتش رأيو عمي دكف مناقشة-4
  %80 02 08 يضايقني أف المفتش ييتـ بالشكميات-5
أدائي مف خلبؿ زيارة يزعجني أف المفتش يقيـ -6

 كاحدة
08 02 80%  

 مصدر المناىج الدراسية 
يزعجني عدـ استيعاب التلبميذ لمدركس بسبب -1

 صعكبة المنياج الدراسي
08 02 80%  

  %90 01 09 الفركؽ الفردية بيف التلبميذ يراعيالدراسي المنياج  -2
  %100 00 10 إف كثافة المنياج الدراسي تجيد المعمـ -3
  %100 00 10 تتلبءـ  المناىج الدراسية مع سف الطفؿ -4
 حذؼت %40 06 04 أعارض تقميد مناىج أجنبية-5
  %80 02 08 كاضحة بالنسبة لممعمـ ج الدراسيياالمن أىداؼ-6
  %100 00 10 تزعجني التغيرات المستمرة في المناىج التعميمية-7
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كبعد الحصكؿ عمى ملبحظة الأساتذة المحكميف، احتفظنا بالفقرات التي كانت نسبة اتفاؽ 

، كثـ حذؼ الفقرات التي كانت نسبة الاتفاؽ عمييا دكف ذلؾ، كبناءا فما فكؽ %80المحكميف عمييا 

 فقرات كىي الفقرات التالية: ستعمى ىذا الأساس تـ حذؼ 

 08مصدر ظركؼ العمؿ: الفقرة رقـ  -

 05مصدر عبئ العمؿ: الفقرة رقـ  -

 03مصدر غمكض الدكر: الفقرة رقـ  -

 01مصدر صراع الدكر: الفقرة رقـ  -

 06مصدر العلبقة مع المدير: الفقرة رقـ  -

 05مصدر المناىج الدراسية : الفقرة رقـ  -

كبما أننا خصصنا خانة خاصة أماـ كؿ فقرة مف أجؿ تعديؿ الصياغة المغكية إف استدعت 

لؾ مف طرؼ الأساتذة المحكميف، فقد تحصمنا عمى مجمكعة مف التعديلبت استفدنا منيا الضركرة لذ

 حتى تككف الصياغة أفضؿ كالجدكؿ التالي يكضح ذلؾ:
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 يبين التعديلات التي أدخمت عمى بعض فقرات استبيان الضغوط المينية (11)جدول رقم 

 بعد التعديل قبل التعديل الفقرة
 مصدر عبئ العمل 

 ترىقني ساعات العمؿ الطكيمة يرىقني طكؿ اليكـ الدراسي 12
كقت العمؿ الرسمي يكفيني لأداء كؿ ما ىك  23

 مطمكب مني تأديتو
كقت العمؿ الرسمي يكفي لأداء العمؿ 

 المطمكب مني
 مصدر العلاقة مع التلاميذ 

 تربطني علبقة قكية بتلبميذم  أشعر بكجكد علبقة قكية بيني كبيف تلبميذم 26
  مصدر العلاقة مع الزملاء 

أشعر بأف العلبقات بيني كبيف زملبئي كثيقة  04
 جدا

 علبقتي بزملبئي جيدة

إف زملبئي يعتقدكف أنني لا أؤدم عممي بشكؿ  60
 جيد

يزعجني أف يعتقد زملبئي أني أقصر في 
 عممي

 مصدر الأجر والتقدم الميني 
 أتضايؽ مف أف فرص الترقية في مينة التدريس 33

 قميمة مقارنة بميف أخرل
 أنزعج مف قمة فرص الترقية في عممي

 ـ إدراجيا ضمف فقرات الاستبياف  كما اقترح الأساتذة المحكميف إضافة بعض الفقرات، حيث ت

 كىي: 

 يزعجني أف المعمـ مطالب بتدريس كافة المكاد التعميمية: بعد عبئ العمؿ-

 صراع الدكربعد  :أكم ؼ بإنجاز عدة مياـ في كقت كاحد-

 كاضحة: بعد غمكض الدكر غير مسؤكليات كظيفتي-
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ميف عمى أنيا لا تقيس ما كضعت لقياسو بعد أف قمنا بحذؼ الفقرات التي اتفؽ الأساتذة المحك  

ضافة بعض الفقرات التي اقترحيا الأساتذة  كتعديؿ الفقرات التي أقر   المحكميف عمى ضركرة تعديميا، كا 

 .)المصدر( البعد 11فقرة مكزعة عمى  68الضغكط المينية يضـ  المحكميف، أصبح استبياف

 ـ تقدير صدؽ استبياف الضغكط المينية بطريقة الاتساؽ صدق الاتساق الداخمي :  4-1-5-2 ت

ارتباط بيرسكف بيف كؿ فقرة مف فقرات الاستبياف كالبعد الذم تنتمي  تكذلؾ بحساب معاملب الداخمي 

 ككانت النتائج كما يمي:  اط بيف كؿ بعد كالدرجة الكمية للبستبياف،إليو، كحساب معاملبت الارتب

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 الإجراءات المىهجية للدراشة   الفصل الرابع

115 
 

 اط كل فقرة مع البعد الذي تنتمي إليو لاستبيان الضغوط المينيةيبين معاملات ارتب (12)م الجدول رق

معامل الارتباط  الفقرات
مع بعد ظروف 

 العمل

معامل الارتباط  الفقرات
 مع بعد عبئ

  العمل

معامل الارتباط  الفقرات
مع بعد صراع 

 الدور

معامل الارتباط  الفقرات
مع بعد غموض 

 الدور
1 0.535** 2 0.574** 7 0.490** 27 0.732** 

11 0.501** 12 0.735** 15 0.603** 38 0.692** 

14 0.278 16 0.681** 29 0.640** 42 0.625** 

36 0.366** 23 0.217 40 0.445** 51 0.660** 

37 0.631** 39 0.301* 53 0.698** 58 0.425** 

41 0.537** 50 0.467** / /  / / 

48 0.449** 60 0.650** / / / / 

59 0.603** / / / / / / 

معامل الارتباط  الفقرات
مع بعد العلاقة 

 مع المدير

معامل الارتباط  الفقرات
مع بعد العلاقة 

 مع الزملاء

معامل الارتباط  الفقرات
العلاقة مع بعد 

 مع التلاميذ

معامل الارتباط  تالفقرا
مع بعد العلاقة 

 مع الأولياء
3 0.802** 4 0.551** 5 0.449** 6 0.646** 

17 0.666** 13 0.664** 20 0.651** 19 0.577** 

25 0.815** 18 0.803** 26 0.422** 33 0.546** 

46 0.725** 35 0.650** 34 0.593** 44 0.727** 

63 0.517** 57 0.586** 43 0.617** 55 0.661** 

/ / 61 0.596** 56 0.633** 64 0.668** 

/ / / / / / 68 0.589** 

معامل الارتباط  الفقرات
مع بعد الأجر 
 والتقدم الميني

معامل الارتباط  الفقرات
مع بعد الإشراف 

 التربوي

معامل الارتباط  الفقرات
 مع بعد المناىج

 

8 0.748** 9 0.463** 10  0.828** 

21 0.445** 24 0،552** 22 0.766** 

28 0.344** 30 0.739** 31 0.547** 

32 0.640** 47 0.712** 49 0.771** 

45 0.642** 52 0.758** 65 0.698** 

54 0.594** 62 0.569** 66 0.719** 

67 0.663** / / / / 

 0001عند  دال  **           0005عند دال  *
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رات الاستبياف بأبعادىا كانت دالة إحصائيا أف معاملبت ارتباط فق (12) يتضح مف الجدكؿ رقـ

كىي معاملبت مرتفعة في مجمميا كمقبكلة، تكحي بصدؽ فقرات  0.05ك  0.01عند مستكل الدلالة 

 0.05خمس كستكف فقرة، بينما كانت الفقرات الدالة عند  0.01المقياس، حيث بمغت الفقرات الدالة عند 

مف بعد عبئ العمؿ  فقد كانتا  23مف بعد ظركؼ العمؿ، كالفقرة رقـ  14ا الفقرة رقـ أم   فقرة كاحدة فقط،

 غير دال تاف كبالتالي تـ حذفيما مف الاستبياف.

 الأبعاد والاستبيان ككل الارتباط بين يبين معاملات (13)جدول رقم 

 مستوى الدلالة معاملات الارتباط مع الاستبيان ككل الأبعاد
 0.01 **0.546 ظركؼ العمؿ

 0.01 **0.698 عبئ العمؿ

 0.01 **0.529 غمكض الدكر

 0.01 **0.652 صراع الدكر

 0.01 **0.544 العلبقة مع المدير

 0.01 **0.461 العلبقة مع الزملبء

 0.01 **0.679 العلبقة مع التلبميذ 

 0.01 **0.678 العلبقة مع الأكلياء

 0.01 **0.623 الأجر كالتقدـ الميني

 0.01 **0.656 الإشراؼ التربكم 

 0.01 **0.586 المناىج الدراسية

 0.01عند دال  **

يتضح مف الجدكؿ أعلبه أف معاملبت الارتباط بيف الأبعاد كالمقياس ككؿ كانت جميعيا دالة 
 كىذا يدؿ عمى اتساؽ داخمي جيد.  0.01عند مستكل دلالة 
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 :الصدق التمييزي )المقارنات الطرفية( 4-1-5-3

إف المقارنة الطرفية مف الطرؽ الإحصائية اليامة في قياس الصدؽ، حيث يرل مقدـ عبد 
( أنيا:" تقكـ في جكىرىا عمى مقارنة متكسط درجات الأقكياء في الميزاف 404ص ،2003الحفيظ )

الضعاؼ في نفس الميزاف بالنسبة لتكزيع درجات الاختبار، كلذلؾ سميت بالمقارنات بمتكسط درجات 
 الطرفية باعتمادىا عمى الطرؼ الضعيؼ كالطرؼ الممتاز في الميزاف"

 كعميو فقد قمنا بتطبيؽ الخطكات التالية لحساب صدؽ المقارنات الطرفية:

 العينة.رصد الدرجة الكمية عمى المقياس لكؿ فرد مف أفراد -

 ترتيب مجمكع درجات العينة ترتيبا تنازليا.-

 مف الدرجات الدنيا مف أفراد العينة. %27مف الدرجات العميا ك %27سحب نسبة -

حساب المتكسط الحسابي كالانحراؼ المعيارم لكؿ مجمكعة تـ حساب قيمة "ت" لدلالة الفركؽ -

 بيف المجمكعتيف العميا كالدنيا.

 يبين نتائج الصدق التمييزي لاستبيان الضغوط المينية (14)الجدول رقم 

 العينة  
 

 المتغير

 المجمكعة العميا
 14ف=

 المجمكعة الدنيا
 14ف=

درجة 
 الحرية

قيمة "ت" 
 المحسكبة

 قيمة
Sig 

 ع ـ ع ـ
الضغكط 
 المينية

212.68 15.60 173.25 8.91 26 8.778 0.000 

 دانت

كىي أصغر مف مستكل  0.000ب sigقيمة كال 8.778قدرت ب "ت"أف قيمة  أعلبهف الجدكؿ يبي  

الضغكط المينية  عمى طرفي خاصيةكعميو فإف المقياس يتكفر عمى قدرة تمييزية   α=0،01الدلالة 

 صادؽ كيقيس ما كضع لقياسو. يكف كبالتالي
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  ثبات استبيان الضغوط المينية: 4-1-6

 قمنا بالتأكد مف ثبات المقياس بالطرؽ التالية:

لمتأكد مف ثبات الاستبياف قمنا بحسابو عف طريؽ الثبات بطريقة ألفا لكرونباخ:  4-1-6-1

 ألفا لكركنباخ، ككانت النتيجة كما ىي مكضحة في الجدكؿ التالي:

 نتائج حساب معامل الثبات بطريقة ألفا لكرونباخ يبين (15)رقم الجدول 

 ألفا لكرونباخ الضغوط المينية
 0.83 ظركؼ العمؿ

 0.72 عبئ العمؿ

 0.76 صراع الدكر

 0.82 غمكض الدكر

 0.81 العلبقة مع المدير

 0.77 العلبقة مع الزملبء

 0.68 العلبقة مع التلبميذ

 0.70 العلبقة مع أكلياء التلبميذ

 0.74 الأجر كالتقدـ الميني

 0.78 الإشراؼ التربكم

 0.85 المناىج الدراسية

 0.89 الدرجة الكمية

لكركنباخ لجميع الأبعاد كانت ألفا يتضح مف خلبؿ الجدكؿ أعلبه أف قيـ معاملبت الثبات 

كىي قيـ ثبات مرتفعة تدؿ عمى ثبات الاستبياف، ككذا معامؿ  0.85ك 0.68عالية فقد تراكحت ما بيف 

 ا يطمئننا عمى صلبحية أداة بحثنا.مم    0.89ثبات الدرجة الكمية كالذم قدر ب
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 ت عن طريق التجزئة النصفيةالثبا 4-1-6-2

اعتمدنا عمى أسمكب التجزئة النصفية حيث قمنا بتجزئة فقرات المقياس إلى جزأيف متساكييف 

الجزء الأكؿ يمثؿ الفقرات الفردية كالجزء الثاني يمثؿ الفقرات الزكجية، ثـ قمنا بحساب معامؿ الارتباط 

 رماف براكف بينيما فنتج معامؿ ثبات نصؼ الأداة، كبعدىا قمنا بالتصحيح باستخداـ معادلة سبي

Spearman Brown  .كالجدكؿ الآتي يكضح قيمة معامؿ الثبات المحسكبة 

 ن نتائج  معامل الثبات بطريقة التجزئة النصفيةيبي (16)قم الجدول ر 

تصحيح بمعادلة بعد ال معامؿ الثبات معامؿ ثبات نصؼ الأداة الإستبياف
 سبيرماف براكف

 0.90 0.82 الضغكط المينية
 كىي قيمة ذات شدة مرتفعة كجد    0.90مف خلبؿ الجدكؿ أعلبه تبيف أف معامؿ الثبات بمغ 

 رضية.م  

 مقياس استراتيجيات التعامل مع الضغوط المينية: 4-2

عمى الدراسات العربية كالأجنبية كالتي تصب في مكضكع استراتيجيات  اطلبعنامف خلبؿ 

 التعامؿ مع الضغكط المينية كجدنا مجمكعة مف المقاييس مف بينيا:

" Folkman & Lazarus "The ways of coping chech list (1988) مقياس فكلكماف كلازاركس-

 أبعاد. 8عبارة م كزعة عمى  66كالمككف مف 
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مف إعداد كارفر  Stratégie Ascessing Copingمقياس استراتيجيات التعامؿ مع الضغكط  -

كالذم تـ ترجمتو كتقنينو مف طرؼ    Carver et Scheier et Weintraub(1989)كشير ككينتراكب 

 (2011) عمياف كالكحمكت

 & Andler (1990) لأندلر كباركر CISSالتعامؿ مع المكاقؼ الضاغطة  استراتيجيةمقياس  -

Parker    ركلاند كالمترجـ إلى المغة الفرنسية مف طرؼ J.P.Rolland   كالذم تـ تقنينو كترجمتو إلى

 . "عمى المجتمع الجزائرم copingتحت عنكاف "تقنيف اختبار  CRASCالبيئة الجزائرية عمى مستكل 

فقرة ، كالذم تـ تكييفو كتعديمو مف طرؼ  42ف مف المكك   Vitaliano (1994) فيتاليانك مقياس-

 . فقرة 29ليصبح المقياس يتضمف  Paulhaneالباحث 

 Dewe(1985) إلا أننا ارتأينا الاعتماد عمى مقياس استراتيجيات التعامؿ مع الضغكط المينية لديك

التعامؿ مع الضغط الميني: استقصاء حكؿ عمؿ  استراتيجياتكالذم ت ـ تصميمو  في دراسة بعنكاف "  

" كقد ك ي ؼ عمى البيئة Coping with  work stress :an investigation with teatcher actionالمعم ـ ""

-Didier Laugaa et Marilou Bruchon(2002)الفرنسية مف طرؼ ديدم لكقا كماريمك شكاتزار

scheitzer  الضغط الميني عند المعم ميف الفرنسييف مف الدرجة  في دراسة بعنكاف "التعامؿ مع

" Ajustement au stress professionnel chez les enseignants français du premier degréالأكلى""

ميف، كلقد استخدمنا في دراستنا التعامؿ مع الضغكط المينية لدل المعم   استراتيجياتباعتباره يقيس 

كقد مر ت الترجمة  ر الحصكؿ عمى النسخة الأصمية،الفرنسية لتعذ   النسخة المكيفة عمى البيئة

 بمرحمتيف:

 المرحمة الأكلى: ترجمة فقرات المقياس مف المغة الفرنسية إلى المغة العربية.-
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المرحمة الثانية: الترجمة العكسية أم إعادة ترجمة الفقرات التي ت رجمت إلى المغة العربية إلى -

المغة الأصمية لممقياس )المغة الفرنسية( حتى نتأكد مف صحة الترجمة، كقد استعنا بمجمكعة مف 

   (05أساتذة عمـ النفس )أنظر الممحؽ رقـ 

متمركزة حكؿ  استراتيجيات: استراتيجياتبعة فقرة مكزعة عمى أر  24المقياس يحتكم عمى 
 استراتيجياتمتمركزة حكؿ الحاجة لمتكاصؿ،  استراتيجياتمتمركزة حكؿ التجنب،  استراتيجياتالمشكؿ، 

 متمركزة حكؿ نمط تدريسي تقميدم.

 التعامل مع الضغوط المينية  استراتيجياتبعاد مقياس يبين أ (17)م الجدول رق

 بكل بعدوالفقرات المرتبطة 

 عدد الفقرات الفقرات الاستراتيجيات

 05 23-22-16-4-2 الاستراتيجيات المتمركزة حكؿ المشكؿ

 07 24-18-17-13-10-8-6 الاستراتيجيات المتمركزة حكؿ التجنب

 06 20-14-11-7-5-1 الاستراتيجيات المتمركزة حكؿ الحاجة إلى التكاصؿ

 06 21-19-15-12-9-3 المتمركزة حكؿ نمط تدريسي تقميدم الاستراتيجيات

 

 :يجيات التعامل مع الضغوط المينيةتعميمات مقياس استرات 4-2-1

كانت التعميمات المكجية لعينة الدراسة الاستطلبعية كالآتي: ىذه مختمؼ الاستجابات الممكنة 

لمكقؼ اتجاه اأماـ الاستجابة المناسبة ×(  المكاقؼ المينية الضاغطة، ضع علبمة  )مختمؼ اتجاه 

الميني الضاغط، كما عمدنا إلى إظيار اليدؼ مف البحث كىذا لدفع المعم ميف إلى الالتزاـ كالجدية في 

الإجابات، كما تمت الإشارة إلى أف المعمكمات المتحصؿ عمييا سينظر إلييا نظرة سرية لغرض البحث 

 ي قبكؿ أك رفض المشاركة.العممي فقط، كلممعمـ كامؿ الحؽ ف
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مقياس لقد جاءت بدائؿ البدائل مقياس استراتيجيات التعامل مع الضغوط المينية:  4-2-2

 .ضمف التصنيؼ الرباعي : نادرا، أحيانا، غالبا، دائما

صيغت كؿ فقرات المقياس في الاتجاه المكجب كبالتالي تـ  :إعطاء الأوزانطريقة  4-2-3 

 4دائما:- 3غالبا: - 2أحيانا: -1نادرا:  إعطاء النقاط التالية:

في الدراسة الأصمية:  المينية صدق وثبات مقياس استراتيجيات التعامل مع الضغوط 4-2-4

 Marillou Bruchon-Shweitzer & Didier Laugaa (2002) اماريمك شكاتزار كديديي لكق

كالمقياس  1985سنة  Deweالتعامؿ مع الضغكط المينية صمـ مف طرؼ ديك  استراتيجياتمقياس 

 Marillou (2002) فقرة،  كقد قامت ماريمك شكاتزار كديديي لكقا 46ف مف في نسختو الأصمية مكك  

Bruchon-Shweitzer & Didier Laugaa   بتكييفو كتقنينو عمى البيئة الفرنسة، بحيث أجريت الدراسة عمى

 مة.كمعم   اممعم   410

 صدق المقياس: 4-2-4-1 

 لمقياس باستعماؿ التحميؿ العامميتـ التأكد مف صدؽ االتحميل العاممي:  4-2-4-1-1
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 المينية التعامل مع الضغوط استراتيجياتالتحميل العاممي لمقياس  يبين نتائج (18) رقمالجدول 

الاعتماد عمى نمط  الحاجة لمتكاصؿ التجنب حؿ المشكؿ الفقرات
 تدريسي تقميدم

1 0.57 0.61 0.62 0.70 

2 0.58 0.65 0.62 0.54 

3 0.58 0.57 0.65 0.59 

4 0.69 0.42 0.56 0.76 

5 0.52 0.50 0.65 0.54 

6  0.59 0.59 0.56 

7  0.40   

 

مف خلبؿ الجدكؿ أعلبه اتضح أف الفقرات حافظت عمى تشبعاتيا بالأداة ففي بعد 
أما  0.69ك 0.52المتمركزة حكؿ المشكؿ تراكحت ارتباطات الفقرات بالمقياس ما بيف  الاستراتيجيات

البعد الثاني المتمثؿ بالاستراتيجيات المتمركزة حكؿ المشكؿ فقد تراكحت ارتباطات الفقرات بالمقياس ما 
ت بالمقياس البعد الثالث المتمثؿ في الحاجة إلى التكاصؿ تراكحت ارتباطات الفقرا، 0.65ك  0.40بيف 

البعد الرابع الاعتماد عمى نمط تدريسي تقميدم تراكحت ارتباطات الفقرات ، 0.56ك 0.56ما بيف 
 .0.76ك 0.54بالمقياس ما بيف 

 الصدق البنائي:  4-2-4-1-2

الحذرة، كىي مف أىـ  بالاستراتيجياتكعادة ما تسمى  :المتمركزة حكؿ المشكؿ الاستراتيجيات -

التعامؿ  استراتيجياتفي أغمب مقاييس  الاستراتيجياتالتعامؿ مع الضغكط، كتظير ىذه  استراتيجيات

الفقرات  ( ، كتضـ عادة فقرات معرفية كأخرل سمككية، إف  17مف أصؿ  16مع الضغكط )حكالي 

نة لممقياس تضـ استجابات خاصة بالبيئة التعميمية.  المكك 

مكجكدة أيضا في المقاييس التي  الاستراتيجيةذه المتمركزة حكؿ الانفعاؿ: ى الاستراتيجيات -

عادة إلى الانفعاؿ ) كالتي نجدىا  الاستراتيجيات، كتقسـ ىذه امؿ مع الضغكطالتع استراتيجياتتقيس 
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عادة مف خلبؿ التجنب كالتي نجدىا عند  الاستراتيجياتر عف ىذه عب  ي( ك 17دراسة مف أصؿ  13في 

الدفاعية نجدىا في أغمب  الاستراتيجيةالمعمميف كذلؾ لنسياف كتجنب كؿ ما يذك ر بالعمؿ، ىذه 

 التعامؿ مع الضغكط لدل المعمميف. استراتيجيات

ضمف  الاستراتيجيةالمتمركزة حكؿ الحاجة إلى التكاصؿ: عادة ما نجد ىذه  الاستراتيجيات -

التعامؿ مع الضغكط  استراتيجيات"البحث عف الدعـ الاجتماعي" كىذا في العديد مف مقاييس مسمى 

( إلا  أنو في المقياس الحالي تـ الاعتماد عمى تسمية الحاجة لمتكاصؿ، لأنيا تقتصر 17مف اصؿ  5)

 ل ذلؾ إلىفقط عف التكاصؿ الشفيي مف خلبؿ الحديث عف المشكؿ الميني مع الزملبء كلا تتعد  

 المساعدة أك البحث عف الدعـ أك المساندة.

الكحيدة مف  الاستراتيجيةالمتمركزة حكؿ الاعتماد عمى نمط تدريسي تقميدم: ىي  الاستراتيجيات -

التي تخص ميداف التعميـ، المعم ـ في ىذه لأربعة المعتمدة في ىذا المقياس ا الاستراتيجياتبيف 

 عممية التعميـ مف أكلياتو كليس المتعم ـ.ط، كتعتبر يككف متسم   الاستراتيجية

 ـ  ثبات المقياس: 4-2-4-2  د مف الثبات بطريقة ألفا لكركنباخ كالجدكؿ التالي يبيف ذلؾالتأك   ت

 معاملات الثبات بطريقة ألفا لكرونباخيبين  (19)ول رقم الجد

 الاعتماد عمى نمط تدريسي تقميدم الحاجة لمتكاصؿ التجنب حؿ المشكؿ

0.60 0.60 0.77 0.68 

التعامؿ مع الضغكط المينية في الدراسة  استراتيجياتيبيف الجدكؿ أعلبه أف ثبات مقياس 

 .ت المقياسبارضية مما يدؿ عمى ثالأصمية بالسبة لكؿ الأبعاد م  
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مقياس استراتيجيات التعامل مع الضغوط المينية في الخصائص السيكومترية ل 4-2-5

 قمنا بالػتأكد مف صدؽ المقياس بالطرؽ التالية:  الدراسة الحالية:

 صدؽ المقياس

 Pearsonقمنا بحساب معاملبت الارتباط لبيرسكف صدق الاتساق الداخمي :  4-2-5-1

 بيف كؿ بعد مف أبعاد المقياس كفقراتو، كبيف الأبعاد كالمقياس ككؿ، ككانت النتائج كما يمي: 

 استراتيجياتتنتمي إلييا لمقياس  كل فقرة مع البعد الذيمعاملات ارتباط يبين  (20)دول رقم الج

 التعامل مع الضغوط المينية

معامل الارتباط مع بعد الاستراتيجيات  الفقرات
 المتمركزة حول المشكل

معامل الارتباط مع بعد الاستراتيجيات المتمركزة  الفقرات
 حول التجنب

2 0.703** 6 0،589** 

4 0.664** 8 0،438** 

16 0.573** 10 0،605** 

22 0.535** 13 0،525** 

23 0.658** 17 0،349** 

/ / 18 0،569** 

/ / 24 0،546** 

 الاستراتيجياتمعامل الارتباط مع بعد  الفقرات
 المتمركزة حول الحاجة إلى التواصل

المتمركزة  الاستراتيجياتمعامل الارتباط مع بعد  الفقرات
 حول الاعتماد عمى نمط تدريسي تقميدي 

1 0.611** 3 0.569** 

5 0.476** 9 0.470** 

7 0.401** 12 0.579** 

11 0.510** 15 0.373** 

14 0.727** 19 0.488** 

20 0.449** 21 0.397** 

 0.01عند  دال **
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أف جميع معاملبت ارتباط فقرات المقياس بأبعادىا كانت دالة  (20)يتضح مف الجدكؿ رقـ 

كىي معاملبت مرتفعة في مجمميا كمقبكلة، تكحي بصدؽ فقرات  0.01إحصائيا عند مستكل الدلالة 

 .المقياس

 معاملات الارتباط بين الأبعاد والمقياس ككليبين  (21)رقم  جدول

معاملبت الارتباط مع  الأبعاد
 المقياس ككؿ

 ل الدلالةمستك 

 0.01 **0.535 المتمركزة حكؿ المشكؿ الاستراتيجيات

 0.01 **0.620 المتمركزة حكؿ التجنب الاستراتيجيات

 0.01 **0.643 المتمركزة حكؿ الحاجة إلى التكاصؿ الاستراتيجيات

 0.01 **0.691 المتمركزة حكؿ نمط تدريسي تقميدم الاستراتيجيات

 0.01عند  دال **

يتضح مف الجدكؿ أعلبه أف معاملبت الارتباط بيف الأبعاد كالمقياس ككؿ كانت جميعيا دالة 

 مم ا يدؿ عمى اتساؽ داخمي جيد. 0.01عند مستكل دلالة 

 :الصدق التمييزي 4-2-5-2

 ق التمييزي لمقياس استراتيجيات التعامل مع الضغوط المينيةيبين نتائج الصد (22) الجدول رقم

 العينة       
 المتغير

درجة  14ف= العينة الدنيا 14ف= العينة العميا
 الحرية

قيمة "ت" 
 المحسكبة

 قيمة
Sig ع ـ ع ـ 

 0.000 14.08 26 2.29 46.62 3.11 60،25  ستراتيجياتالا

 دال
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كىي أصغر مف مستكل  sig=0.000 بقيمة 14.08قدرت ب "ت"أف قيمة  أعلبهيبيف الجدكؿ 

 وبالتالي فإنك بيف طرفي الخاصية ، كعميو فإف المقياس يتكفر عمى قدرة تمييزية   α=0.01الدلالة 

 صادؽ كيقيس ما كضع لقياسو.

قمنا بالتأكد مف ثبات المقياس  ثبات مقياس استراتيجيات التعامل مع الضغوط المينية: 4-2-6

 بالطرؽ التالية:

المقياس قمنا بحسابو عف طريؽ ألفا لمتأكد مف ثبات الثبات بطريقة ألفا لكرونباخ:  4-2-6-1

 لكركنباخ، ككانت النتيجة كما ىي مكضحة في الجدكؿ التالي:

 نتائج حساب معامل الثبات بطريقة ألفا لكرونباخ يبين (23)قم الجدول ر 

 ألفا لكرونباخ التعامل مع الضغوط المينية استراتيجياتمقياس 
 0.68 المتمركزة حكؿ حؿ المشكؿ الاستراتيجيات

 0.74 المتمركزة حكؿ التجنب الاستراتيجيات

 0.65 المتمركزة حكؿ الحاجة إلى التكاصؿ الاستراتيجيات

المتمركزة حكؿ الاعتماد عمى نمط  الاستراتيجيات
 تدريسي تقميدم

0.78 

 0.72 المقياس ككؿ

مقياس ككؿ اللكؿ الأبعاد ك  ألفا لكركنباخيتضح مف خلبؿ الجدكؿ أعلبه أف قيـ معامؿ الثبات 

 .المقياسكىي قيـ م رضية تدؿ عمى ثبات  0.65جاءت أكبر مف 

 الثبات عن طريق إعادة التطبيق: 4-2-6-2

تـ تطبيؽ مقياس استراتيجيات التعامؿ مع الضغكط المينية عمى عينة الدراسة الاستطلبعية 

يكما، ث  ـ ت ـ حساب معامؿ الارتباط  15تو معم ما كمعم مة مرتيف بفارؽ زمني مد   50ر عددىا بكالمقد  
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ميف في المرتيف كذلؾ بغرض التأكد مف ثبات المقياس، كقد بمغ معامؿ الثبات كما بيف إجابات المعم  

 ىك مكضح في الجدكؿ التالي: 

 الثبات بطريقة إعادة التطبيقيبين نتائج معامل  (24)ول رقم الجد

 معامل الإرتباط بين التطبيقين المقياس
 0.841 استراتيجيات التعامؿ مع الضغكط المينية

كىي قيمة  0.841يتضح مف خلبؿ الجدكؿ أعلبه أف معامؿ الثبات بيف التطبيقيف بمغ قيمة 

 عمى أف المقياس عمى درجة مرتفعة مف الثبات في قياس ما كضع لأجمو. كتدؿ   0.01 دالة عند 

 استبيان جودة الحياة: 4-3

تكجد مجمكعة مف الاختبارات العربية كالأجنبية التي تقيس  خطوات بناء المقياس: 4-3-1

 ـ الثقافات فيما بينيا، رأينا أنو مف الأىمية تصميـ  جكدة الحياة، كلكف نظرا لاختلبؼ البيئات كمف ت

 مقياس يتماشى كطبيعة المكضكع كميداف الدراسة، كلمكصكؿ إلى اليدؼ اتبعنا الخطكات التالية:

 مراجعة التراث السيككلكجي كالدراسات السابقة حكؿ مكضكع جكدة الحياة .أ/ 

 مراجعة المقاييس التي أعدت لقياس متغير جكدة الحياة مف بينيا:ب/ 

 Organisation Quality Of Life World »مقياس منظمة الصحة العالمية لجكدة الحياة 

Health »  WHOQOL-100ك WHOQOL-BREF.  

 .(2007)مقياس جكدة الحياة لدل الطمبة مف إعداد كتقنيف منسي كعمي ميدم كاظـ 

 .(2014)مقياس جكدة الحياة لدل الأميات مف إعداد حرطاني أمينة 
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 .(2014) مقياس جكدة الحياة لدل ضحايا الإرىاب مف إعداد بكعيشة أماؿ

 ـ إجراء بعض المقابلبت مع بعض المعمميف لكي لا تككف فقر ج/  ات الاستبياف بعيدة عف ت

قمنا بطرح مجمكعة مف الأسئمة كالتي تدكر حكؿ مفيكـ جكدة الحياة  حيثـ، الكاقع المعاش لممعم  

 كمظاىرىا، كتمثمت الأسئمة فيما يمي: 

 كيؼ تصؼ نكعية حياتؾ؟

 ما ىي أسباب سعادتؾ؟ أك ما الذم تحتاج إليو لكي تككف سعيدا؟

كاعتمادا عمى الخطكات السابقة الذكر كعمى التعريفات المختمفة التي أعطيت حكؿ مفيكـ 

جكدة الحياة كمككناتيا، كفي ضكء معايير جكدة الحياة التي كضعتيا منظمة الصحة العالمية، كمف 

ادة مف خلبؿ المقابلبت التي أجريت مع المعمميف كبالرجكع إلى المقاييس السابقة لجكدة الحياة كالاستف

أبعاد كىي  ستمكزعة عمى فقرة  61بعض الفقرات الكاردة فييا، قمنا بتصميـ الاستبياف المكك ف مف 

 :كالآتي

جكدة الصحة الجسمية: خاص بالحالة الصحية لمفرد، التعايش مع الآلاـ، الطاقة كالتعب، بعد 
 .النكـ كالشيية في تناكؿ الغداء

لعلبقات كالأسرية: خاص بالاتصاؿ كالتفاعؿ مع المحيطيف، االعلبقات الاجتماعية بعد جكدة 
  كالاجتماعي. في المحيط الأسرم الشخصية كالدعـ

خاص برضا الفرد عف مينتو، الضماف الكظيفي )الرضا عف الأجر  حياة العمؿ:بعد جكدة 
 .كالمستقبؿ الميني( كالمشاركة في اتخاذ القرار

دارتوشغؿ الكقت بعد جكدة   .بأكقات الفراغ إف كجدت ككيفية استغلبليا: خاص كا 

 .صكرة الجسـ، المشاعر السمبية كالايجابيةبالكظائؼ المعرفية، الصحة النفسية: خاص بعد جكدة 
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 .كالرضا عف الحياة كالارتياح : خاص بالشعكر بالسعادةبعد جكدة الشعكر بالسعادة كالرضا 

 أبعاد استبيان جودة الحياة والفقرات المرتبطة  بكل بعد يبين (25)رقم جدول 

 عدد الفقرات الفقرات الأبعاد
 11 58-55-53-45-37-31-24-19-11-8-2 جكدة الصحة الجسمية

 12 61-60-57-52-41-36-35-30-17-16-12-7 كالاجتماعية جكدة العلبقات الأسرية

 10 59-56-49-46-42-40-21-10-5-1 جكدة حياة العمؿ

دارتو  08 51-50-47-38-29-22-15-6 جكدة شغؿ الكقت كا 

 11 .48-44-39-34-28-27-26-25-13-9-3 جكدة الصحة النفسية

 09 .54-43-33-32-23-20-18-14-4 جكدة السعادة كالشعكر بالرضا

 تعميمات استبيان جودة الحياة:  4-3-2

إلى إظيار اليدؼ مف البحث  ضمف التعميمات المكجية لعينة الدراسة الاستطلبعية، عمدنا

كىذا لدفع المعم ميف إلى الالتزاـ كالجدية في الإجابات، مع دعكة كؿ معم ـ إلى الإجابة بصراحة عمى 

في الخانة التي تناسبيا، كما  تـ الإشارة إلى أف )×( كؿ فقرة مف فقرات الاستبياف بكضع علبمة 

غرض البحث العممي فقط، كلممعمـ كامؿ الحؽ المعمكمات المتحصؿ عمييا سينظر إلييا نظرة سرية ل

 في قبكؿ أك رفض المشاركة.

 بدائل استبيان جودة الحياة:  4-3-3

نظرا لاعتماد أغمب المقاييس التي اطمعنا عمييا عمى سمـ ليكرت الخماسي كبدائؿ للئجابة 

 أبدا-نادرا-أحيانا-غالبا-فإننا ارتأينا تبنيو كالمتمثؿ في: دائما

  إعطاء الأوزان:طريقة  4-3-4

 ـ تكزيع الأكزاف عمى البدائؿ بالتدريج، مع مراعاة اتجاه الفقرة  : ت



 الإجراءات المىهجية للدراشة   الفصل الرابع

131 
 

 1أبدا:– 2نادرا: – 3أحيانا: -4غالبا: -5فقرة مكجبة: دائما: -

 5أبدا:– 4نادرا: – 3أحيانا: -2غالبا: -1فقرة سالبة: دائما: -

  صدق المقياس: 4-3-5

 كضع مف أجمو بالاعتماد عمى الطرؽ التالية:قمنا بالتأكد مف أف المقياس صادؽ لقياس ما 

مختصيف قمنا بعرض المقياس في صكرتو الأكلية عمى ثمانية  صدق المحكمين: 4-3-5-1

 في عمـ النفس كعمكـ التربية كالقياس النفسي كذلؾ لمتأكد مف:

 مدل قدرة المقياس عمى قياس الضغط الميني لدل أساتذة التعميـ الابتدائي-

 .الفقرات التي يجب حذفياؼ عمى التعر  -

 .ؼ عمى الفقرات التي يجب إعادة صياغتياالتعر  -

 .ؼ عمى الفقرات المقترح إضافتياالتعر  -

 ككانت ملبحظاتيـ كما ىي مبينة في الجدكؿ الآتي: 

 

 

 

 

 



 الإجراءات المىهجية للدراشة   الفصل الرابع

132 
 

 كمين لاستبيان جودة الحياةيبين صدق المح( 26)م جدول رق

عدد الأساتذة الذين  الفقرات
 يرون أن الفقرات

نسبة 
 الاتفاق

 الملاحظة

 لا يقيس يقيس 
 الصحة الجسمية 

  %100 00 08 أشعر بالحيكية كالنشاط-1
إعادة  %87.5 01 07 أستيقظ بكثرة خلبؿ الميؿ-2

 الصياغة
  %75 02 06 عاني مف مشاكؿ صحية أ-3
  %75 02 06 أضطر لقضاء بعض الكقت في السرير مسترخيا-4
 ذؼحت %50 04 04 الصحيةأنا راض عف حالتي -5
أنزعج مف تناكؿ الأدكية بشكؿ يكمي بسبب -6

 مرضي

إعادة  87.5% 01 07
 الصياغة

إعادة  %100 00 08 أتعب بسيكلة-7
 الصياغة

  %100 00 08 أفقد شييتي-8
  %75 02 06 لدم الطاقة الكافية لأقكـ بأعمالي اليكمية-9

  %100 00 08 أعاني مف آلاـ في جسمي-10
 تحذؼ %25 06 02 تتكرر عدـ رغبتي في تناكؿ الأكؿ عدة مرات-11

 جودة العلاقات الأسرية والاجتماعية 
 تحذؼ %37.5 05 03 أنا راض عف علبقتي بأفراد أسرتي-1
  %100 00 08 لا أشعر بالراحة عندما أدخؿ المنزؿ-2
 تحذؼ %25 06 02 أنا راض عف الدعـ المقدـ لي مف طرؼ أصدقائي-3
  87.5 01 07 أشعر بعدـ الاىتماـ مف أصدقائي-4
  %75 02 06 أحصؿ عمى دعـ عاطفي مف طرؼ أسرتي-5
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  %100 00 08 أشعر بالراحة عندما أتكاجد مع أصدقائي-6
  %100 00 08 أشعر بالتباعد بيني كبيف أفراد أسرتي-7
  %87.5 01 07 لا أجد مف أثؽ فيو مف أفراد أسرتي-8
  %87.5 01 07 الاعتماد عمى أصدقائي كقت الحاجةيمكنني -9

  %100 00 08  يستند إلي أفراد أسرتي حي حؿ مشاكميـ-10
  %100 00 08 علبقتي بأفراد أسرتي متكترة-11
  %75 02 06 أشعر بأني فرد ميـ داخؿ أسرتي-12

 جودة حياة العمل 
  %100 00 08 أجد صعكبة في التعامؿ مع زملبئي في العمؿ-1
إعادة  %100 00 08 أشعر بالاستقرار كالأماف في عممي-2

 الصياغة
  %75 02 06 أنا غير راض عف مينتي -3
  %100 00 08 أشارؾ في القرارات التي تخص عممي-4
  %87.5 01 07 راتبي لا يكفي كؿ احتياجاتي-5
الأجر الذم أتقاضاه عادؿ بالنظر إلى مجيكدم -6

 المبذكؿ

 تحذؼ 37.5 05 03

  %100 00 08 عممي لا يحقؽ لي طمكحي-7
إعادة  %87.5 01 07 أنا غير راض عف طرؽ الترقية في عممي-8

 الصياغة
  %75 02 06 الحجـ الساعي لعممي متعب جدا-9

  %100 00 08 يسكد جك التفاىـ كالتعاكف في العمؿ-10
 دارتو  جودة شغل الوقت وا 

  %75 02 06 كالبيتكؿ كقتي مقسـ بيف العمؿ يزعجني أف -1
أرفو عف نفسي بالذىاب لزيارة أصدقائي أك -2

 الخركج في نزىة مع العائمة

08 00 100%  
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  %87.5 01 07 أستغؿ أكقات فراغي-3
أجد الكقت الكافي لممارسة بعض النشاطات -4

 الترفييية كالرياضة

إعادة  100% 00 08
 الصياغة

  %87.5 01 07 لدم متسع مف الكقت لمراحة كالاسترخاء-5
  %87.5 01 07 يزعجني أف أقضي العطمة في البيت-6
  %87.5 01 07 ليس لدم الكقت لمقياـ بالزيارات العائمية-7
بسبب لعدـ قدرتي عمى ممارسة ىكاياتي  نزعجأ-8

 كثرة انشغالي

08 00 100%  

 جودة الصحة النفسية 
  %100 01 07 أنا عصبي-1
 تحذؼ %12.5 07 01 أشعر بالحزف-2
  %100 00 08 أنا راض عف شكؿ جسمي-3
  %87.5 01 07 أحس بالضيؽ كالممؿ-4
  %75 02 06 أتعامؿ بعنؼ مع الآخريف-5
  %87.5 01 07 أشعر بالاكتئاب-6
  %100 00 08 أشعر بأف انتباىي مشتت-7
إعادة  %75 02 06 أمر بسيط يحبطني -8

 الصياغة
  %100 00 08 لدم ذاكرة قكية-9

إعادة  %87.5 01 07 أستطيع التحكـ في انفعالاتي -10
 الصياغة

  %100 00 08 أشعر بالتكتر كعدـ الارتياح-11
 جودة الشعور بالسعادة والرضا 

  %100 00 08 بالسعادة كالارتياح أشعر-1
  %75 02 06 أنا أنا مف الناس الذيف لا حظ ليـ -2
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  %100 00 08 لدم مشاعر إيجابية اتجاه المستقبؿ-3
  %87.5 01 07 أعاني مف اليأس-4
 تحذؼ %50 04 04 أشعر بالسعادة اتجاه علبقتي بأفراد أسرتي-5
  %100 00 08 أعاني مف خيبات الأمؿ-6
  %75 02 06 أنا راض بما حققتو في حياتي -7
  %87.5 01 07 أشعر بأف حياتي مميئة بالأمؿ-8
  %100 00 08 أستمتع بحياتي-9

بعد الحصكؿ عمى ملبحظة الأساتذة المحكميف، احتفظنا بالفقرات التي كانت نسبة اتفاؽ 

، كثـ حذؼ الفقرات التي كانت نسبة الاتفاؽ عمييا دكف ذلؾ، كبناءا فما فكؽ %75المحكميف عمييا 

 تي:عمى ىذا الأساس تـ حذؼ سبعة فقرات كىي كالآ

 .11ـ ، الفقرة رق5جكدة الصحة الجسمية: الفقرة رقـ 

 .03، الفقرة رقـ 01جكدة العلبقات الأسرية كالاجتماعية: الفقرة رقـ 

 06جكدة حياة العمؿ: الفقرة رقـ 

 02جكدة الصحة النفسية: الفقرة رقـ 

 05جكدة السعادة كالشعكر بالرضا: الفقرة رقـ 

 كبما أننا خصصنا خانة خاصة أماـ كؿ فقرة مف أجؿ تعديؿ الصياغة المغكية إف استدعت

الضركرة لذلؾ مف طرؼ الأساتذة المحكميف، فقد تحصمنا عمى مجمكعة مف التعديلبت استفدنا منيا 

 حتى تككف الصياغة أفضؿ كالجدكؿ التالي يكضح ذلؾ:
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 التعديلات التي أدخمت عمى بعض فقرات استبيان جودة الحياة يبين (27)رقم جدول 

 : كىي كالآتي كقد اقترح الأساتذة المحكميف إضافة بعض الفقرات  

 : بعد جكدة الصحة النفسية.القدرة عمى التركيز لدم  -

 : بعد جكدة الصحة الجسمية.أتناكؿ كجبات غذائية صحية كمتكازنة-

 بعد جكدة حياة العمؿ.: أمارس عممي بكؿ سيكلة-

 : بعد جكدة العلبقات الأسرية كالاجتماعية.أشعر بالكحدة داخؿ أسرتي-

 : بعد جكدة الصحة النفسية.يضايقني مظيرم-

 بعد التعديل قبل التعديل الفقرة
 الصحة الجسمية جودة 

 لا أناـ بشكؿ جيد  أستيقظ بكثرة خلبؿ الميؿ 02
أنزعج مف تناكؿ الأدكية بشكؿ يكمي  06

 بسبب مرضي
 أنزعج مف تناكؿ الأدكية بشكؿ يكمي

 أتعب لأقؿ مجيكد أتعب بسيكلة 07
 جودة حياة العمل 

 عممي مستقر كامف  أشعر بالاستقرار كالأماف في عممي 02
أنا غير راض عف فرص الترقية في  08

 عممي 
 فرص الترقية في عممي غير عادلة

 دارتو  جودة شغل الوقت وا 
أجد الكقت الكافي لممارسة بعض  04

 النشاطات الترفييية كالرياضة
أجد الكقت الكافي لممارسة بعض الأنشطة 

 الترفييية كالرياضية 
 جودة الصحة النفسية 

  بالإحباطشعر أ مر بسيط يحبطنيأ 08
 أتحكـ في انفعالاتي أستطيع التحكـ في انفعالاتي  10
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 : بعد جكدة الشعكر بالسعادة كالرضا.ركحي المعنكية مرتفعة-

لقياسو  م اتفؽ الأساتذة المحكميف عمى أنيا لا تقيس ما كضعتالفقرات  بعد أف قمنا بحذؼ

ضافة بعض الفقرات التي اقترحيا الأساتذة  كتعديؿ الفقرات التي أقر المحكميف عمى ضركرة تعديميا، كا 

  .أبعادفقرة مكزعة عمى ستة  60المحكميف، أصبح استبياف جكدة الحياة يضـ 

 ـ تقدير صدؽ استبياف جكدة الحياة بطريقة الاتساؽ  صدق الاتساق الداخمي: 4-3-5-2 ت

بيف كؿ فقرة كالبعد الذم تنتمي إليو، ككذلؾ بيف الأبعاد كالدرجة الكمية للبستبياف، فكانت الداخمي 

 النتائج كما ىي مكضحة في الجدكؿ التالي:
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 ن معاملات ارتباط فقرات استبيان جودة الحياة والأبعاد التي تنتمي إليويبي (28) جدول رقم

الارتباط  معامل  الفقرات
مع بعد جودة 

الصحة 
 الجسمية

معامل  الارتباط  الفقرات
مع بعد جودة 
العلاقات الأسرية 

 والاجتماعية

معامل الارتباط مع بعد  الفقرات
 جودة حياة العمل

2 0.387** 7 0.237 1 0.376** 

8 0.689** 12 0.509** 5 0.454** 

11 0.425** 16 0.527** 10 0.656** 

19 0.691** 17 0.573** 21 0.633** 

31 0.383** 25 0.472** 40 0.542** 

37 0.282** 30 0.392** 41 0.547** 

45 0.525** 35 0.365** 42 0.657** 

53 0.647** 36 0.668** 46 0.656** 

55 0.651** 52 0.115 49 0.666** 

58 0.578** 57 0.582** 56 0.634** 

/ / / / 59 0.310 

معامل الارتباط  الفقرات
مع بعد جودة 
شغل الوقت 

دارتو  وا 

معامل الارتباط  الفقرات
مع بعد جودة 
 الصحة النفسية

معامل الارتباط مع بعد  الفقرات
جودة الشعور بالسعادة 

 والرضا

6 0.396** 3 0.576** 4 0.453** 

15 0.553** 9 0.576** 14 0.545** 

22 0.742** 13 0.420** 18 0.581** 

29 0.540** 24 0.488** 20 0.760** 

38 0.662** 26 0.577** 23 0.774** 

47 0.462** 27 0.670** 32 0.667** 

50 0.376** 28 0.704** 33 0.771** 

51 0.545** 34 0.641** 42 0.574** 

/ / 39 0.534** 54 0.561** 

/ / 44 0.407** / / 

/ / 48 0.776** / / 

/ / 60 0.469** / / 

 0.01 دال عند **



 الإجراءات المىهجية للدراشة   الفصل الرابع

139 
 

أف جميع معاملبت الارتباط التي تـ الحصكؿ عمييا بحساب معامؿ  (28)يتبيف مف الجدكؿ رقـ 

ما عدا الفقرة  0.01ارتباط بيرسكف بيف كؿ فقرة كالبعد الذم تنتمي إليو، جاءت دالة عند مستكل دلالة 

بعد جكدة حياة مف  59مف بعد جكدة العلبقات الأسرية كالاجتماعية، كالفقرة  52كالفقرة رقـ  07رقـ 

 فقرة. 57العمؿ، كبالتالي تـ استبعادىـ مف الاستبياف ليصبح م ككف مف 

 معاملات الارتباط بين الأبعاد والاستبيان ككل يبين (29) جدول رقم

 معامل الارتباط مع المقياس ككل الأبعاد
 **0.862 بعد الصحة الجسمية

 **0.855 بعد العلبقات الأسرية كالاجتماعية

 **0.685 جكدة حياة العمؿبعد 

دارتو  **0.741 بعد جكدة شغؿ الكقت كا 

 **0.899 بعد الصحة النفسية

 **0.883 بعد السعادة كالشعكر بالرضا

 **0.91 الدرجة الكمية

 0.01 دال عند **

 ـ  بحساب معامؿ ارتباط  عمييا الحصكؿ يتضح مف الجدكؿ أعلبه أف معاملبت الارتباط التي ت

كتراكحت قيمة معاملبت  0.01بيرسكف بيف الأبعاد كالاستبياف ككؿ كميا دالة عند مستكل دلالة 

 كىي درجات مقبكلة. 0.89ك 0.68الارتباط ما بيف 
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 الصدق التمييزي عمى استبيان جودة الحياة: 4-3-5-3

 جودة الحياة لاستبيان لصدق التمييزييبين نتائج ا (30)ل رقم الجدو

 العينة      
 المتغير

درجة  14ف= العينة الدنيا 14ف= العينة العميا
 الحرية

قيمة "ت" 
 المحسكبة

 قيمة
Sig ع ـ ع ـ 

 0.000 16.978 26 12.13 189.87 7.81 251.12 جكدة الحياة

 دانت

كىي أصغر مف مستكل الدلالة  sig=0.000بقيمة  16.98بمغت قيمة ت  أعلبه أفيبيف الجدكؿ 

α=0.01   جكدة الحياة كىذا يبيف أف  طرفي خاصيةكعميو فإف المقياس يتكفر عمى قدرة تمييزية بيف

 المقياس صادؽ كيقيس ما كضع لقياسو.

 ثبات استبيان جودة الحياة:  4-3-6

عادة   .التطبيؽلمتأكد مف ثبات أداتنا قمنا بحساب معامؿ الثبات بطريقة ألفا لكركنباخ كا 

لمتأكد مف ثبات المقياس قمنا بحسابو عف طريؽ ألفا الثبات بطريقة ألفا لكرونباخ:  4-3-6-1

 لكركنباخ، ككانت النتيجة كما ىي مكضحة في الجدكؿ التالي:
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 ن نتائج حساب معامل الثبات بطريقة ألفا لكرونباخيبي (31)م الجدول رق

 لكرونباخقيم معامل ألفا  استبيان جودة الحياة
 0.85 بعد الصحة الجسمية

 0.74 بعد العلبقات الأسرية كالاجتماعية

 0.78 بعد جكدة حياة العمؿ

دارتو  0.82 بعد جكدة شغؿ الكقت كا 

 0.80 بعد الصحة النفسية

 0.88 بعد السعادة كالشعكر بالرضا

 0.92 الدرجة الكمية

يتضح مف خلبؿ الجدكؿ أعلبه أف قيمة معامؿ الثبات ألفا لكركنباخ بالنسبة لكؿ الأبعاد ككذا 

 كىي قيمة جدُّ  م رضية تدؿ عمى ثبات المقياس. 0.74بالنسبة للبستبياف ككؿ  جاءت تفكؽ 

 الثبات عن طريق إعادة التطبيق: 4-3-6-2

ية عمى عينة الدراسة الاستطلبعية تـ تطبيؽ مقياس استراتيجيات التعامؿ مع الضغكط المين

يكما، ، كقد قمنا بحساب معمؿ  15معم ما كمعم مة مرتيف بفارؽ زمني مدتو  50كالمقدر عددىا ب

 الارتباط بيف التطبيقيف ككانت النتيجة كما ىي مبينة في الجدكؿ التالي: 

 يبين نتائج معامل الثبات بطريقة إعادة التطبيق (32)الجدول رقم 

 معامؿ الإرتباط بيف التطبيقيف المقياس
 **0.787 جكدة الحياة

كىي قيمة  0.787يتضح مف خلبؿ الجدكؿ أعلبه أف معامؿ الثبات بيف التطبيقيف بمغ قيمة 

 كتدؿ عمى أف المقياس عمى درجة مرتفعة مف الثبات في قياس ما كضع لأجمو. 0.01دالة عند مستكل 
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 الدراسة الأساسية:  ثانيا:

 تمييد: 

بإجراء  سنبادرة منيا، الانتياء مف إجراء الدراسة الاستطلبعية كتحقيؽ الأىداؼ المرجك   بعد

بيدؼ جمع  الأساسية الدراسة الأساسية كذلؾ مف خلبؿ تطبيؽ أدكات الدراسة عمى عينة الدراسة

 .المعطيات كالبيانات التي تدخؿ في إطار اختبار فرضيات البحث كالإجابة عف تساؤلاتو

الدراسة الأساسية، سكؼ نقكـ في ىذا الجزء مف الفصؿ  زلا نجاكلتكضيح الإجراءات المتبعة 

الرابع بتحديد المنيج المتبع في دراستنا، ككذا شرح طريقة اختيار العينة كخصائصيا، كمف تـ كصؼ 

 ـ   الدراسة.الاعتماد عمييا في عرض نتائج  أدكات الدراسة كتحديد مختمؼ الأساليب الإحصائية التي ت

 منيج الدراسة: -1

المنيج كىك ما دفعنا  اختيارطبيعة مكضكع الدراسة كمجالو ىي التي تفرض عمى الباحث  إف  

عة بيف المتغيرات المستقمة لدراسة التنبؤات المتكق   الارتباطييو المنيج الكصفي بأسمكب اختيارإلى 

 المتغيرات.  ىذه المكجكدة بيفالمقارف مف أجؿ الكقكؼ عمى الفركؽ ك  كالمتغير التابع، 

  تصميم البحث :-2

 تتضمف ىذه الدراسة مجمكعة مف المتغيرات المستقمة كمتغيرا تابعا كاحدا :

 المتغيرات في: ذهتتمثؿ ى قمة:تالمتغيرات المس1 -2

  الضغكط المينية 

 التعامؿ مع الضغكط المينية  استراتيجيات 
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 المتغيرات في:  ذهتتمثؿ ى المتغيرات الوسيطية: 2-2

 )الجنس )ذككر، إناث 

  سنة( 16سنة، أكثر مف  15إلى  8سنكات، مف  7الأقدمية المينية  )مف سنة إلى 

 يتمثؿ ىذا المتغير في :  المتغير التابع: 2-3

  جكدة الحياة 

 

 تصميم البحث يوضح( 9)رقم  الشكل

 

 

 الضغوط المهنية

 

 جودة الحياة

التعامل  استراتيجيات
 مع الضغوط المهنية

 الجنس

المهنيةالأقدمية   
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 الإطار المكاني والزماني لمدراسة الأساسية:  -3

مدرسة ابتدائية تابعة لمديرية التربية لكلاية تممساف  52جريت الدراسة الأساسية عمى مستكل أ

دائرة مغنية، دائرة ، الرمشيكالكاقعة  تحديدا ضمف خمس دكائر  كىي دائرة تممساف، دائرة شتكاف، دائرة 

 ( .1الممحؽ رقـصبرة )

تكزيع  ، كقد استغرؽ2017-2016تـ تطبيؽ أدكات الدراسة الأساسية خلبؿ السنة الجامعية 

 .أفريؿمف شير سبتمبر إلى شير  كجمع الاستمارات

 مجتمع وعينة الدراسة الأساسية:-4

ر عددىـ المجتمع الذم اتخذناه مجالا بشريا لبحثنا في معم مي الطكر الابتدائي كالمقد   ؿتمث

 لكلاية مة، يزاكلكف عمميـ بصفة دائمة في المدارس الابتدائية التابعة لمديرية التربيةكمعم   اممعم   5005ب

دائرة )مديرية التربية لكلاية تممساف،  21مدرسة ابتدائية مكزعة عمى  497ر عددىا ب تممساف كالمقد  

2016) 

معم ما  -558–ا عدد أفراد عينة الدراسة الأساسية فقد بمغ خمس مئة كثمانية كخمسكف أم   

كنظرا لكبر حجـ المجتمع الأصمي كصعكبة التعامؿ مع كؿ مفرداتو، فإف اختيار عينة الدراسة كمعم مة 

 مر  بعدة مراحؿ: 

عة لمديرية التربية لكلاية تممساف ككحدات لممعاينة كاختيار مف بينيا مجمكعة اعتبار الدكائر التاب-

 مف الدكائر بالطريقة العشكائية البسيطة.

اعتبار المدارس التابعة لمدكائر ككحدات لممعاينة كاختيار مف بينيا مجمكعة مف المدارس التابعة -

 لكؿ دائرة بالطريقة العشكائية البسيطة.
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، قمنا ة لمديرية التربية لكلاية تممسافارس الابتدائية التابعة لمختمؼ الدكائر التابعبعد تحديد المد-

 باختيار كحدات العينة )المعم ميف( مف كؿ مدرسة مف مدارس التعميـ الابتدائي كذلؾ بالطريقة التالية: 

لدراسة الاتصاؿ بمديرم المدارس الابتدائية التي كقع عمييا الاختيار بيدؼ شرح الغرض مف ا-

 )كذلؾ بمساعدة مستشارم التكجيو( ككيفية إجرائيا

ميف العامميف في كؿ مدرسة مف المدارس القياـ بعد مكافقة المديريف بتكزيع المقاييس عمى المعم  -

 ميف ككذلؾ المعم ميف المستخمفيف.ميف الغير مرس  الابتدائية كالتي تـ اختيارىا مسبقا مع استبعاد المعم  

 الدراسة الأساسية:خصائص عينة  -5

بعد إتباع الخطكات المشار إلييا سابقا تحصمنا عمى عينة مف معم مي الطكر الابتدائي تتميز 

 بالخصائص التالية:

 حسب الجنس: 5-1

 يبين توزيع أفراد عينة الدراسة الأساسية حسب الجنس (33)جدول رقم 

 الجنس العدد النسب المئكية
 ذككر 99 17.7%
 إناث 459 82.3%
 المجمكع 558 100%

تكزيع أفراد عينة الدراسة الأساسية حسب الجنس حيث يتضح أف نسبة  (33) رقـ يبيف الجدكؿ

مف الحجـ الإجمالي لمعينة، في حيف بمغ  %82.3حيث بمغت نسبتيف يفكؽ نسبة المعم ميف المعم مات 

 لمعينة.مف الحجـ الإجمالي  %17.7 أم ما يعادؿ امعم م 99عدد المعم ميف 
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 حسب الأقدمية المينية: 5-2

 يبين توزيع أفراد عينة الدراسة الأساسية حسب الأقدمية المينية (34)جدول رقم 

 الأقدمية المينية العدد النسب المئوية
 سنكات 07مف سنة إلى  385 69%

 سنة 15إلى  08مف   90 16.1%
 سنة 16أكثر مف  83 14.9%

 المجمكع 558 %100
الجدكؿ أعلبه تكزيع أفراد عينة الدراسة الأساسية حسب متغير الأقدمية المينية حيث يبيف 

في حيف  69%سنكات بنسبة  07مت أكبر نسبة بالنسبة لممعم ميف الذيف تقؿ سنكات عمميـ عف سج  

 . 15%سنة بنسبة حكالي 16سنة كأكثر مف  15إلى  08سجمنا تقارب في الفئتيف مف

 :الأساسية أدوات الدراسة-6

 تمثمت أدكات الدراسة التي اعتمدنا عمييا في دراستنا فيما يمي:

 مقياس الضغوط المينية:  6-1

البعد، كالجدكؿ التالي يكضح تكزيع فقرات مقياس  11فقرة مكزعة عمى  66يتككف المقياس مف 

 الضغكط المينية عمى أبعاده:
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 الضغوط المينية بين توزيع أبعاد وفقرات مقياسي (35) الجدول رقم

 الفقرات السالبة الفقرات المكجبة عدد الفقرات الأبعاد
-46-39-35-34-11-1 07 مصدر ظركؼ العمؿ

57. 

 

  .58-48-37-15-12-2 06 مصدر عبئ العمؿ

  .56-49-40-36-25 05 مصدر صراع الدكر

  .51-38-27-14-7 05 مصدر غمكض الدكر

 .32-24 .54-41-19-5 06 مصدر العلبقة مع التلبميذ

مصدر العلبقة مع أكلياء 
 التلبميذ

07 6-31-53-62-66. 18-42. 

 .33-4 .59-55-17-13 06 مصدر العلبقة مع الزملبء

 .61-44-3 .23-16 05 مصدر العلبقة مع المدير

 .65-20-8 .65-52-43-30-26 07 مصدر الأجر كالتقدـ الميني

  .60-50-45-28-22-9 06 مصدر الإشراؼ التربكم

 .64-21 .63-47-29-10 06 مصدر المناىج الدراسية

 : وطريقة إعطاء الأوزان البدائل 6-1-1

بشدة، أكافؽ،  تـ اختيار سمـ التقدير الرباعي للئجابة عمى فقرات الاستبياف كالمتمثمة في:، أكافؽ

 ـ تكزيع البدائؿ بالتدريج مع مراعاة أعارض، أعارض بشدة  :اتجاه الفقرة، كت

 1أعارض بشدة:– 2أعارض:– 3أكافؽ:– 4فقرة مكجبة: أكافؽ بشدة: -

 4أعارض بشدة:– 3أعارض:– 2أكافؽ:– 1فقرة سالبة: أكافؽ بشدة: -
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 مستويات مقياس الضغوط المينية: 6-1-2

كمف ىنا يتحدد مدل  ،كحد أعمى 264كحد أدنى ك 66الدرجة الكمية لممقياس ما بيف تراكح ت

 .198= 66-264المقياس ب

التي تتككف مف ثلبث مستكيات يتحدد طكؿ الفئة  الضغكط المينيةكمف خلبؿ عدد مستكيات 

الضغكط ، كعميو نصنؼ مستكيات 66منو طكؿ الفئات الثلبث ىك  .66= 198÷3كالذم يقدر ب

 إلى: المينية

 .منخفض  ضغط مينيدرجة تعبر عف  131 إلى 66 مف -

 .متكسط مينيضغط تعبر عف  197إلى  132مف  -

 .مرتفع ضغط مينيتعبر عف  264إنى  198مف  -

 مقياس استراتيجيات التعامل مع الضغوط المينية: 6-2

أبعاد، كالجدكؿ التالي يكضح تكزيع فقرات المقياس  4فقرة مكزعة عمى  24المقياس يتككف مف 

  .حسب أبعاده

 يبين توزيع فقرات مقياس إستراتيجيات التعامل مع الضغوط المينية حسب أبعاده (36)الجدول رقم 

 رقـ الفقرات عدد الفقرات الأبعاد
 .23-22-16-4-2 05 المرتكزة حكؿ المشكؿالاستراتيجيات 

 .24-18-17-13-10-8-6 07 المرتكزة حكؿ الانفعاؿالاستراتيجيات 

 .20-14-11-7-5-1 06 المتمركزة حكؿ الحاجة لمتكاصؿ الاستراتيجيات

المتمركزة حكؿ الاعتماد عمى  تيجياتالاسترا
 نمط تدريسي تقميدم

06 3-9-12-15-19-21. 
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يتـ الإجابة عمى المقياس مف خلبؿ  سمـ التقدير الرباعي  : وطريقة إعطاء الأوزان البدائل 6-2-1

كبالتالي   مكجبةدائما، كقد صيغت جميع فقرات المقياس صيغة  -غالبا-أحيانا -كالمتمثؿ في:نادرا

 4دائما:– 3غالبا:– 2أحيانا:– 1نادرا:تعطى الأكزاف التالية: 

 مقياس جودة الحياة: 6-3

أبعاد، كالجدكؿ التالي يكضح تكزيع فقرات مقياس  6فقرة مكزعة عمى  57يتككف المقياس مف 

 ة.جكدة الحياة عمى أبعاده الست

 يبين توزيع أبعاد وفقرات مقياس جودة الحياة (37)الجدول رقم 

 الفقرات السالبة الفقرات المكجبة عدد الفقرات الأبعاد
-51-44-36-18-10-7 .52-30-2 10 بعد جكدة الصحة الجسمية

57. 

بعد جكدة العلبقات الأسرية 
 كالاجتماعية

09 29-34-54-56. 11-15-16-24-35. 

 .53-48-41-39-9-1 .40-20-5 09 بعد جكدة حياة العمؿ

دارتو  .50-49-28-6 .46-37-21-14 08 بعد جكدة شغؿ الكقت كا 

-33-27-26-25-23-8-3 .57-43-38-12 12 بعد جكدة الصحة النفسية

47. 

بعد جكدة السعادة كالشعكر 
 بالرضا

9 4-17-31-32-42-45. 13-19-22. 

نظرا لاعتماد أغمب المقاييس التي : وطريقة إعطاء الأوزان بدائل استبيان جودة الحياة 6-3-1

-غالبا-دائمااطمعنا عمييا عمى سمـ ليكرت الخماسي كبدائؿ للئجابة فإننا ارتأينا تبنيو كالمتمثؿ في: 

 ـ تكزيع البدائؿ بالتدريج مع مراعاة اتجاه الفقرة:أبدا-نادرا-أحيانا  ، كت
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 1أبدا:– 2نادرا: – 3أحيانا: -4غالبا: -5فقرة مكجبة: دائما: -

 5أبدا:– 4نادرا: – 3ا:أحيان -2غالبا: -1فقرة سالبة: دائما: -

 مستويات مقياس جودة الحياة: 6-3-2

كمف ىنا يتحدد مدل  ،كحد أعمى 285كحد أدنى ك 57الدرجة الكمية لممقياس ما بيف تراكح ت

 .228= 57-285المقياس ب

كمف خلبؿ عدد مستكيات جكدة الحياة التي تتككف مف ثلبث مستكيات يتحدد طكؿ الفئة كالذم 

 إلى:، كعميو نصنؼ مستكيات جكدة الحياة 76منو طكؿ الفئات الثلبث ىك  .76= 228÷3يقدر ب

 .درجة تعبر عف مستكل جكدة حياة منخفض  132 إلى 57 مف -

 .تعبر عف مستكل جكدة حياة متكسط 208إلى  133مف  -

 .تعبر عف مستكل جكدة حياة مرتفع 285إنى  209مف  -

 إجراءات تطبيق الدراسة الأساسية: -7

بتطبيؽ  بما أف الدراسة الأساسية أجريت بعدد مف الدكائر البعيدة عف بعضيا البعض قمنا

تكزيع كجمع  ، كقد استغرؽ2017-2016كىذا خلبؿ السنة الجامعية  اسة في نفس الكقتأدكات الدر 

 ـ استبعاد أفريؿإلى شير  سبتمبرمف شير  البيانات  استمارة بسبب عدـ صلبحيتيا إما  42، كقد ت

تفريغ النتائج تـ بكضع أكثر مف اختيار كاحد في الفقرة الكاحدة أك لعدـ إكماؿ ممئ المقياس، كبعد 

 .SPSSالتأكد مف صحة الفرضيات باستخداـ نظاـ الحزمة الإحصائية 
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 أساليب المعالجة الإحصائية:-8

 قصد اختبار الفرضيات التي كضعناىا لدراستنا، قمنا باستخداـ المؤشرات الإحصائية التالية:

 لحساب صدؽ الأدكات. (Bravais-Pearson)معامؿ ارتباط برافي بيرسكف  -

 لحساب ثبات الأدكات. (Alpha Crombach)معامؿ ألفا لكركنباخ   -

 التكرارات كالنسب المئكية. -

 المتكسطات الحسابية كالانحرافات المعيارية. -

 معامؿ الانحدار المتعدد -

 اختبار "ت" لمكشؼ عف الفركؽ مف عدميا بيف مجمكعتيف مستقمتيف. -

اختبار تحميؿ التبايف الأحادم "ؼ" لمكشؼ عف الفركؽ مف عدميا بيف أكثر مف مجمكعتيف  -

 مستقمتيف. 

 الحزمةبحساب المؤشرات الإحصائية المذككرة عمى نظاـ  ياعند قيامت الطالبة اعتمدقد 

 .24إصدار  SPSSالإحصائية لمعمكـ الاجتماعية 



 

 
 

 

 

 

 

 الفصل الخامس

 عرض نتائج الدراسة
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 تمييد:

كجمع معطياتيا قمنا باستخداـ  الأساسية  بعد عممية تطبيؽ أدكات البحث عمى عينة الدراسة

 المؤشرات الإحصائية المناسبة بيدؼ اختبار الفرضيات، كتحصمنا عمى النتائج التالية:

 عرض نتائج التساؤل الاستكشافي الأول:-1

 ما مستوى الضغوط المينية لدى معم مي الطور الابتدائي؟      

ة الدراسة قمنا بحساب مف أجؿ التعرؼ عمى مستكل الضغكط المينية لدل أفراد عين

 المتكسطات الحسابية كالانحرافات المعيارية لاستجابات أفراد العينة.

 يبين مستوى الضغوط المينية لدى أفراد العينة (38)جدول رقم 

 الانحراؼ المعيارم  لممقياس المتكسط الحسابي عدد أفراد العينة ف مقياس الضغكط المينية

558 179.10 21.716 

المتعمؽ بمستكل الضغكط المينية لدل أفراد العينة، أف مستكل  (38)يبي ف الجدكؿ رقـ 

ط الحسابي ط، كىذا راجع إلى أف المتكس  الضغكط المينية لدل معم مي الطكر الابتدائي متكس  

 كالتي تقع ضمف مستكل الضغط 179.10لاستجابات أفراد العينة عمى مقياس الضغكط المينية قدر ب

بالتالي فإف أغمب معم مي الطكر الابتدائي يعانكف ، 198إلى  132المتكسط الذم يتراكح ما بيف  الميني

مف ضغط ميني متكسط، كالجدكؿ المكالي يبيف كيؼ يتكزع أفراد عينة الدراسة حسب مستكيات 

 مف خلبؿ حساب التكرارات كالنسب المئكية.الميني الضغط 
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 يبين توزيع أفراد عينة الدراسة حسب مستويات الضغط (39)الجدول رقم 

 النسب المئوية التكرارات مستويات الضغط

 %6.6 37  131-66 ضغط ميني منخفض مف

 %76.3 426 197-132ضغط ميني متكسط مف 

 %17 95 264-198ضغط ميني مرتفع مف 

 100% 558 المجمكع

كالذم يبيف تكزيع أفراد عينة الدراسة حسب مستكيات الضغط  (39)مف خلبؿ الجدكؿ رقـ 

الميني، كبعد حساب التكرارات كالنسب المئكية لمستكيات الضغط الميني الثلبث )ضغط ميني 

 %76.3منخفض، ضغط ميني متكسط، ضغط ميني مرتفع( تبيف أف أكبر نسبة مئكية كالتي ق درت ب

بالقكؿ أف أغمب معم مي الطكر الابتدائي يشعركف بضغط تقع ضمف فئة المستكل المتكسط مما يدفع 

مف المعم ميف يقعكف ضمف فئة المستكل المرتفع مف الضغط ميني،  %17ميني متكسط، تمييا نسبة 

ف الذيف يقعكف ضمف فئة المستكل المنخفض مف الضغط الميني فقد قدرت نسبتيـ يمأما المعم  

ميني متكسط كحتى  كىي نسبة ضئيمة إذا ما قكرنت بنسبة المعمميف الذيف يشعركف  بضغط %6.6ب

 .ضغط ميني مرتفع

 عرض نتائج التساؤل الاستكشافي الثاني: -2

 بالنسبة لمعم مي الطور الابتدائي؟ الميني لمضغط المسب بةما ىي أكثر المصادر       

بالنسبة لأفراد عينة الدراسة قمنا  لمضغط المينيالمسب بة مف أجؿ التعرؼ عمى أكثر المصادر 

 بحساب المتكسطات الحسابية كالانحرافات المعيارية لمختمؼ الأبعاد المككنة لمقياس الضغكط المينية.
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 يبين الترتيب التنازلي لمتوسطات مصادر الضغوط المينية بالنسبة لعينة الدراسة( 40)جدول رقم 

 الانحرافات المعيارية الحسابيةالمتكسطات  الأبعاد الترتيب

 3.08 21.34 مصدر الأجر كالتقدـ الميني 1

 2.96 20.46 مصدر المناىج الدراسية 2

 3.68 19.93 مصدر ظركؼ العمؿ 3

 2.99 19.31 مصدر عبئ العمؿ 4

 3.94 19.28 مصدر العلبقة مع أكلياء التلبميذ 5

 2.47 15.61 مصدر العلبقة مع التلبميذ 6

 3.33 15.25 مصدر الإشراؼ التربكم 7

 2.39 13.36 مصدر صراع الدكر 8

 3.01 12.85 مصدر العلبقة مع الزملبء 9

 2.50 11.82 مصدر غمكض الدكر 10

 2.97 9.91 مصدر العلبقة مع المدير 11

بالنسبة لعينة الدراسة،  مينيال ضغطالمسب بة لمالمتعمؽ بأكثر المصادر  (40)يبيف الجدكؿ رقـ 

المتكسطات الحسابية كالانحرافات المعيارية لكؿ بعد مف أبعاد مقياس الضغكط المينية، قمنا بحساب 

ف أف أكثر الأبعاد )المصادر( التي تسبب ضغطا مينيا بالنسبة لمعم مي الطكر الابتدائي ىك تبي  حيث 

نياج الدراسي بمتكسط حسابي قد ر ب الم مصدريميو  21.34الأجر بمتكسط حسابي قد ر ب مصدر

في حيف أف بعد العلبقة مع الزملبء،  19.93ب بمتكسط حسابي قدر ظركؼ العمؿ ث ـ مصدر،  20.46

غمكض الدكر، العلبقة مع المدير اعتبرت أقؿ المصادر التي تسبب ضغطا مينيا بالنسبة لعينة 
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مما يدؿ عمى أنيا المصادر الأقؿ   9.95إلى  12.92الدراسة حيث قدرت متكس طاتيا الحسابية مف 

 أىمية في إثارة الضغط الميني لدل أفراد العينة.

 عرض نتائج التساؤل الاستكشافي الثالث: -3

معم مي الطور  من طرفالتعامل مع الضغوط المينية استعمالا  استراتيجياتما ىي أكثر       

 الابتدائي؟

مع الضغكط  معم مكا الطكر الابتدائي  لمتعامؿالتي يستعمميا  الاستراتيجياتؼ عمى أكثر لمتعر  

منا بحساب ق التي تكاجييـ باختلبؼ مستكيات الضغكط المينية التي يتعر ضكف ليا، المينية

التعامؿ مع  استراتيجياتالمتكسطات الحسابية كالانحرافات المعيارية لكؿ بعد مف أبعاد مقياس 

 أفراد العينة. مف طرؼاستعمالا  الاستراتيجياتمى أكثر ؼ عالتعر  بغرض  الضغكط المينية

معم مي  من طرفاستعمالا  التعامل مع الضغوط المينية استراتيجياتأكثر  يبين (41)الجدول رقم 

 الطور الابتدائي

 
 الاستراتيجيات

ذوي الضغط الميني 
 37المنخفض ن=

ذوي الضغط الميني 
 426المتوسط ن=

ذوي الضغط الميني 
 95ن=المرتفع 

 الترتيب

  ع م ع م ع م
حؿ  استراتيجيات
 المشكؿ

17.19 3.51 17 2.53 16.16 3.08 1 

الاعتماد عمى نمط 
  تدريسي تقميدم

14.92 2.97 15.42 2.86 15.49 2.49 2 

 استراتيجيات
 التكاصؿ

14.73 3.93 14.58 3.22 14.26 3.18 3 

 استراتيجيات
 التجنب 

12.92 3.41 12.73 3.08 12.49 1.95 4 
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معم مي الطكر استعمالا مف طرؼ  الاستراتيجياتف أكثر كالذم يبي   (41) مف خلبؿ الجدكؿ رقـ

 قمنامرتفع ، ضغط ميني ك  متكسط ضغط ميني ضغط ميني منخفض، ب يشعركفالذيف   الابتدائي

باختلبؼ مستكيات الضغط الميني  استراتيجيةحساب المتكسطات الحسابية كالانحرافات المعيارية لكؿ ب

مي الطكر الابتدائي سكاء كانكا يشعركف بضغط ميني منخفض تكصمنا إلى أف معم  ك  لدل عينة الدراسة

في التعامؿ  الاستراتيجياتأك ضغط ميني متكسط أك حتى ضغط ميني مرتفع فإنيـ يستعممكف نفس 

المشكؿ  المتمركزة حكؿ الاستراتيجياتكف مع  الضغكط المينية كبنفس الترتيب، إذ تبيف أنيـ يستعمم

يمييا  ،17إلى  16.16مف  الاستراتيجية ذهالحسابي لي بالدرجة الأكلى، حيث بمغ المتكسط

إلى  14.92ر ببمتكسط حسابي قد   المتمركزة حكؿ الاعتماد عمى نمط تدريسي تقميدم الاستراتيجيات

 14.73إلى  14.26ب قد رحسابي متكسط ب تكاصؿالمتمركزة حكؿ الحاجة لم الاستراتيجياتتمييا  15.49

الأقؿ استعمالا مف طرؼ معم مي الطكر  كانتب التجن   المتمركزة حكؿ الاستراتيجياتفي حيف أف 

 .12.92إلى  12.49متكسطيا الحسابي ما بيف  الابتدائي حيث قدر

 الرابع: الاستكشافيعرض نتائج التساؤل -4

 معم مي الطور  الابتدائي ؟ما مستوى جودة الحياة لدى       

لمتعرؼ عمى مستكل جكدة الحياة لدل أفراد العينة قمنا بحساب المتكسطات الحسابية 

 كالانحرافات المعيارية لاستجابات أفراد العينة عمى مقياس جكدة الحياة.

 مستوى جودة الحياة لدى أفراد العينة يبين (42)رقم الجدول 

مقياس جودة 

 الحياة

 الانحراف المعياري المتوسط الحسابي ن عينة الدراسة

558 201.44 26.52 
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كالمتعمؽ بمستكل جكدة الحياة لدل أفراد العينة، أف المتكسط الحسابي  (42)يبيف الجدكؿ رقـ 

كىك  26.52كبانحراؼ معيارم قد ر ب 201.44لاستجابات أفراد العينة عمى مقياس جكدة الحياة قد ر ب

، كبالتالي فإف مستكل جكدة 209إلى  133يقع ضمف فئة جكدة الحياة المتكسطة كالتي تقع ما بيف 

ف كيؼ يتكزع أفراد عينة الدراسة الجدكؿ المكالي يبي  ك  ،مي الطكر الابتدائي متكسطالحياة لدل معم  

 مف خلبؿ حساب التكرارات كالنسب المئكية.جكدة الحياة حسب مستكيات 

 جودة الحياةاسة حسب مستويات يبين توزيع أفراد عينة الدر  (43)الجدول رقم 

 النسب المئوية التكرارات جودة الحياةمستويات 

132-57 مف جكدة حياة منخفضة  25 4.4% 

 %59.3 331 208-133جكدة حياة متكسطة مف 

 %36.2 202 285-209جكدة حياة مرتفعة مف 

 100% 558 المجمكع

، جكدة الحياةف تكزيع أفراد عينة الدراسة حسب مستكيات كالذم يبي   (43)مف خلبؿ الجدكؿ رقـ 

 جكدة حياة، ةمنخفض جكدة حياةالثلبث ) جكدة الحياةكبعد حساب التكرارات كالنسب المئكية لمستكيات 

تقع ضمف فئة المستكل  %59.3ف أف أكبر نسبة مئكية كالتي ق درت ب( تبي  ةمرتفع جكدة حياة، ةمتكسط

، تمييا نسبة ةمتكسط يتمتعكف بجكدة حياةالمتكسط مما يدفع بالقكؿ أف أغمب معم مي الطكر الابتدائي 

يتمتعكف بجكدة ميف الذيف المعم   في حيف قد ر عدد، يتمتعكف بجكدة حياة مرتفعةمف المعم ميف  36.2%

 يتمتعكف بجكدة حياةبة المعمميف الذيف كىي نسبة ضئيمة إذا ما قكرنت بنس % 4.4ب حياة منخفضة

 .ةمرتفع جكدة حياةك  ةمتكسط
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 :ولىعرض نتائج الفرضية الأ  -5

 ؤ بجودة الحياة.تساىم أبعاد الضغوط المينية في التنب          

 ـ استخداـ الانحدار المتعد   د التدريجي لدراسة مساىمة المتغيرات لاختبار ىذه الفرضية ت

 المستقمة )أبعاد الضغكط المينية( في التنبؤ بجكدة الحياة، ككانت النتائج كما يمي: 

 يوضح المتغيرات المدخمة لأبعاد الضغوط المينية (44)جدول رقم 

 المتغيرات المدخمة والمستبعدة 

 الطريقة  المتغيرات المحذوفة  المتغيرات المدخمة النموذج

 

 

1 

 

 

غمكض الدكر، عبئ العمؿ، 

العلبقة مع الزملبء، الإشراؼ 

 .التربكم، العلبقة مع التلبميذ

الأجر كالتقدـ الميني، العلبقة مع 

المدير، صراع الدكر، ظركؼ 

العمؿ، المناىج الدراسية، العلبقة 

 .مع أكلياء التلبميذ

 التدريجية  

 خطكة بخطكة

مف خلبؿ الجدكؿ أعلبه يتضح لنا أسماء المتغيرات المستقمة التي تـ إدخاليا ككذا أسماء 

 ـ استبعادىا كالمتمثمة في  ، بعد ظركؼ العمؿ، بعد كالتقدـ الميني بعد الأجرالمتغيرات المستقمة التي ت

كذلؾ لأنيا  ء التلبميذ، بعد العلبقة مع أكلياصراع الدكر، بعد العلبقة مع المدير، بعد المناىج الدراسية

 أم أف الارتباط الجزئي بينيا كبيف المتغير التابع غير داؿ. لا تؤثر في التنبؤ بجكدة الحياة
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 يوضح نموذج الانحدار المتعدد (45)جدول رقم 

معامل الارتباط  النموذج

R 

 التحديدمعامل 

R² 

معامل التحديد 

 R²المصحح 

Ajusté 

 خطأ التقدير

 23.268 0.231 0.232 0.482 غمكض الدكر

 22.053 0.309 0.311 0.558 غمكض الدكر، عبئ العمؿ

غمكض الدكر، عبئ العمؿ، 

 العلبقة مع الزملبء

0.579 0.335 0.331 21.659 

غمكض الدكر، عبئ العمؿ، 

العلبقة مع الزملبء، الإشراؼ 

 التربكم

0.588 0.345 0.341 21.54 

غمكض الدكر، عبء العمؿ، 

مع الزملبء، الإشراؼ  العلبقة

 التربكم، العلبقة مع التلبميذ

0.594 0.353 04347 21.428 

يبيف الجدكؿ أعلبه قيمة الارتباط الكمي بيف المتغيرات المستقمة كالمتغير التابع، حيث نجد 

(R)=0.594 مف التبايف المكجكد في جكدة  %34أم أف  0.347كبعد تربيعو كتصحيحو أصبح يساكم

الحياة تفسره المتغيرات المستقمة التالية )غمكض الدكر، عبئ العمؿ، العلبقة مع الزملبء، الإشراؼ 

 ـ إجراء تحميؿ  مقبكلةالتربكم، العلبقة مع التلبميذ( كىي نسبة  إلى حد ما، كلمتحقؽ مف دلالة النمكذج ت

 :  جدكؿ التاليكما ىك مبيف في ال ANOVAتبايف الانحدار 
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 يبين تحميل تباين الانحدار الخاص بالمتغيرات المستقمة وجودة الحياة (46)جدول رقم 

 sigقيمة  fقيمة  متوسط المربعات درجة الحرية مجموع المربعات مصدر التباين 

000. 0 167.944 90923.165 1 90923.165 الانحدار
b 

 دال

 541.390 556 301012.930 المتبقي

  557 391936.095 الكمي

0.000 1254447 61009.627 2 122019.253 الانحدار
c

 

 دال

 486.337 555 269916.840 المتبقي

  557 391193.553 الكمي

000. 0 92.916 43731.184 3 131193.553 الانحدار
d

 

 دال

 470.654 554 2607424542 المتبقي

  557 391936.095 الكمي

0.000 72.927 33837.425 4 135349.699 الانحدار
e

 

 دال

 463.990 553 256586.397 المتبقي

  557 391936.095 الكمي

0.000 60.311 27693.680 5 138468.399 الانحدار
f

 

 دال

 459.181 555 253467.696 المتبقي

  557 391936.095 الكمي

b غموض اندور :.     cغموض اندور، عبئ انعمم :.    d: غموض اندور، عبئ انعمم، انعلاقت مع انزملاء. 

e: .غموض اندور، عبئ انعمم، انعلاقت مع انزملاء، الإشراف انتربوي 

f: .غمكض الدكر، عبئ العمؿ، العلبقة مع الزملبء، الإشراؼ التربكم، العلبقة مع التلبميذ 
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ىذا يدؿ عمى ك  sig=0.000 قيمةيتضح مف الجدكؿ السابؽ أف قيمة )ؼ( المحسكبة دالة عند 

 ـ استخراج أف معادلة الانحدار جيدة، ك  لمعرفة المساىمة الفردية لكؿ متغير مستقؿ في المتغير التابع ت

 كما ىك مبيف في الجدكؿ التالي: Betaمعاملبت 

 يبين معاملات بيتا لمساىمة المتغيرات المستقمة في التنبؤ بجودة الحياة (47)جدول رقم 

المتغيرات 
 المستقمة

قيمة المعامل 
B 

الخطأ 
 المعياري

قيمة معامل 
  الارتباط
Beta 

قيمة اختبار 
 )ت(

 قيمة
Sig 

 0.000 44.683  7.089 316.752 الثابت 

 دال

 0.000 -6.181 -0.254 0.435 -2.689 غمكض الدكر

 دال

 0.000 -5.286 -0.226 0.379 -2.005 عبئ العمؿ

 دال

العلبقة مع 
 الزملبء

1.038- 0.329 0.123- 3.293- 0.001 

 دال

الإشراؼ 
 التربكم

0.854- 0.321 0.108- 2.662- 0.008 

 دال

العلبقة مع 
 التلبميذ

1.144- 0.439 0.107- 2.606- 0.009 

 دال

 ويمكن صياغة معادلة الانحدار كالآتي: 

عبئ العمؿ( + ×-2.005غمكض الدكر(+ )×-2.689+ ) (316.752) جكدة الحياة =الثابت

 العلبقة مع التلبميذ(.× -1.144الإشراؼ التربكم( + )× -0.854العلبقة مع الزملبء( + )× -1.038)

نستنتج مف الجدكؿ السابؽ أف ىناؾ مساىمة لمتغيرات غمكض الدكر، عبئ العمؿ، العلبقة 

  في التنبؤ بجكدة الحياة. ؼ التربكم، كالعلبقة مع التلبميذمع الزملبء، الإشرا
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كمما تغير بعد غمكض الدكر بدرجة معيارية كمما  راج درجة التأثير كالتالي:كما يمكف استخ

كم ما تغير بعد عبئ العمؿ بدرجة معيارية كمما ساىـ في و، 2.689-ساىـ في إنقاص جكدة الحياة ب

فكمما تغيرت بدرجة معيارية كاحدة ا العلبقة مع العلبقة مع الزملبء أم  ، 2.005-بإنقاص جكدة الحياة 

   ببإنقاص جكدة الحياة سيـ في، بينما الإشراؼ التربكم 1.038-إنقاص جكدة الحياة ببكمما أسيمت 

  .1.144- بنسبة بإنقاص جكدة الحياة لعلبقة مع التلبميذ تسيـفي حيف أف ا، 0.854-

 :ثانيةعرض نتائج الفرضية ال -6

 التعامل مع الضغوط المينية في التنبؤ بجودة الحياة. استراتيجياتتساىم أبعاد           

 ـ استخداـ الانحدار المتعدد التدريجي لدراسة مساىمة المتغيرات المستقمة )أبعاد  لاختبار ىذه الفرضية ت

 التعامؿ مع الضغكط( في التنبؤ بجكدة الحياة، ككانت النتائج كما يمي:  استراتيجيات

 التعامل مع الضغوط المينية استراتيجياتيوضح المتغيرات المدخمة لأبعاد ( 48) جدول رقم

  ستبعدةالمتغيرات المدخمة والم 

 الطريقة  ستبعدةالمتغيرات الم المتغيرات المدخمة النموذج

المتمركزة حكؿ  الاستراتيجيات 1

المتمركزة  الاستراتيجياتالمشكؿ، 

 حكؿ الانفعاؿ.

المتمركزة حكؿ  الاستراتيجيات

الاعتماد عمى نمط تدريسي 

المتمركزة  الاستراتيجياتتقميدم، 

 حكؿ الحاجة لمتكاصؿ

 التدريجية

 خطكة بخطكة

مف خلبؿ الجدكؿ أعلبه يتضح لنا أسماء المتغيرات المستقمة التي تـ إدخاليا ككذا أسماء المتغيرات 

 ـ استبعادىا كالمتمثمة في  المتمركزة حكؿ الاعتماد عمى نمط تدريسي  الاستراتيجياتالمستقمة التي ت
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أم  كذلؾ لأنيا لا تؤثر في التنبؤ بجكدة الحياة تقميدم، الإستراتيجيات المتمركزة حكؿ الحاجة لمتكاصؿ

 أف الارتباط الجزئي بينيا كبيف المتغير التابع غير داؿ.

 نموذج الانحدار المتعدد يوضح( 49) جدول رقم

 النموذج
 

معامل 
 R الارتباط

معامل 
 R²التحديد 

  معامل التحديد
 R² ajusté  المصحح 

 خطأ التقدير

إستراتيجيات متمركزة حكؿ 
 المشكؿ

0.269 0.072 0.070 25.575 

إستراتيجيات متمركزة حكؿ حؿ 
المشكؿ، إستراتيجيات متمركزة 

 حكؿ التجنب

0.319 0.102 0.098 25.186 

يبيف الجدكؿ أعلبه قيمة الارتباط الكمي بيف المتغيرات المستقمة كالمتغير التابع، حيث نجد 

(R)=0.319 مف التبايف المكجكد في جكدة  %9أم أف  0.098كبعد تربيعو كتصحيحو أصبح يساكم

 اتالاستراتيجيالمتمركزة حكؿ المشكؿ،  الاستراتيجياتالحياة تفسره المتغيرات المستقمة التالية )

 ـ إجراء تحميؿ  ،إلى حد ما ضعيفة المتمركزة حكؿ الانفعاؿ( كىي نسبة  كلمتحقؽ مف دلالة النمكذج ت

 :  كما ىك مبيف في الجدكؿ التالي ANOVAتبايف الانحدار 
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 يبين تحميل تباين الانحدار الخاص بالمتغيرات المستقمة وجودة الحياة (50) جدول رقم

متوسط  درجة الحرية المربعاتمجموع  مصدر التباين 
 المربعات

 sigالقيمة  fقيمة 

0.000 34.216 28266.675 1 28266.675 الانحدار
b 

 دال
 654.082 556 363669.420 المتبقي

  557  الكمي

0.000 31.427 19935.951 2 39871.902 الانحدار 
c 

 دال
 634.350 555 352064.193 المتبقي

  557 391936.095 الكمي

b: انمتمركزة حول انمشكم   الاستراتيجياث 

c : الانفعالانمتمركزة حول  الاستراتيجياثانمتمركزة حول انمشكم،  الاستراتيجياث 

كىذا يدؿ عمى أف معادلة  0.000يتضح مف الجدكؿ السابؽ أف قيمة )ؼ( المحسكبة دالة عند 

 ـ استخراج معاملبت  ،جيدة الانحدار كلمعرفة المساىمة الفردية لكؿ متغير مستقؿ في المتغير التابع ت

Beta :كما ىك مبيف في الجدكؿ التالي 

 يبين معاملات بيتا لمساىمة المتغيرات المستقمة في التنبؤ بجودة الحياة (51) جدول رقم

الخطأ  Bمعامل  المتغيرات المستقمة
 المعياري

قيمة معامل 
B المعياري 

قيمة اختبار 
 )ت(

  قيمة
Sig 

  0.000 16.387  8.314 136.247 الثابت 

 دال

المتمركزة  الاستراتيجية
 حكؿ حؿ المشكؿ

2.746 0.393 0.282 6.983 0.000 

 دال

المتمركزة  الاستراتيجية
 حكؿ التجنب

1.487 0.384 0.173 4.227 0.000 

 دال
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 ويمكن صياغة معادلة الانحدار كالآتي: 

الإستراتيجية المتمركزة حكؿ المشكؿ(+ ×2.746( + )136.247جكدة الحياة =الثابت)

 الإستراتيجية المتمركزة حكؿ التجنب(. ×1.487)

التعامؿ مع الضغكط  استراتيجياتىناؾ مساىمة لمتغيرات نستنتج مف الجدكؿ السابؽ أف 

كعميو يمكف استخراج  بجكدة الحياة، في التنبؤالمتمركزة حكؿ المشكؿ كالمتمركزة حكؿ التجنب المينية 

بدرجة معيارية كاحدة تغيرت  المتمركزة حكؿ المشكؿ الاستراتيجياتكمما تغيرت درجة التأثير كالاتي:  

بدرجة معيارية كاحدة المتمركزة حكؿ التجنب  الاستراتيجيات كمما تغيرت ، بينما 2.746ب. جكدة الحياة

 .1.487بتغيرت جكدة الحياة 

 الثالثة:عرض نتائج الفرضية  -7

التعامل مع الضغوط المينية لدى معم مي الطور الابتدائي  استراتيجياتتوجد فروق في            

 إناث( باختلاف الجنس )ذكور،

التعامؿ مع الضغكط  استراتيجياتتـ استعماؿ اختبار "ت" لمتأكد مف دلالة كجكد فركؽ في 

 المينية لدل معم مي الطكر الابتدائي حسب متغير الجنس.

 

 

 

 



 عرض هتائج الدراشة  الخامضالفصل 

168 
 

التعامل مع الضغوط  استراتيجياتلدراسة الفروق في  -ت–نتائج اختبار  بيني( 52) الجدول رقم
 المينية لدى أفراد العينة باختلاف الجنس

 الجنس   
 

 الأبعاد

 الذكور
 99ن=

 الإناث
 459ن=

ت 
 المحسوبة

 قيمة
Sig 

 ع م ع م
 0.39 0.84 2.77 16.83 2.77 17.08 حؿ المشكؿ

 غير دال

 0.36 0.91 3.20 14.48 3.51 14.81 الحاجة لمتكاصؿ

 غير دال

 0.59 0.62 3.09 12.54 2.92 13.43 التجنب

 غير دال

نمط تدريسي 
 تقميدم

15.34 3.13 15.41 2.74 0.21 0.83 

 غير دال

 استراتيجيات
التعامؿ مع 

 الضغكط

60.67 7.67 59.25 6.71 1.84 0.06 

 غير دال

التعامؿ مع الضغكط المينية  استراتيجياتالمتعمؽ بدراسة الفرؽ في  (52)يبيف الجدكؿ رقـ 

كىي أكبر مف  sig =0.06بقيمة احتمالية  1.84باختلبؼ الجنس أف قيمة "ت" قدرت ب المعم ميفلدل 

التعامؿ مع الضغكط  استراتيجياتبالتالي لا تكجد فركؽ في  (α=0.05لدينا )مستكل الدلالة المعتمد 

المينية باختلبؼ الجنس عمى المقياس ككؿ كعمى جميع أبعاده، أم أف المعم ميف كالمعم مات يستعممكف 

  في تعامميـ مع المكاقؼ الضاغطة. الاستراتيجياتنفس 

 : رابعةعرض نتائج الفرضية ال -8

التعامل مع الضغوط المينية لدى معم مي الطور الابتدائي   استراتيجياتتوجد فروق في          

 باختلاف الأقدمية المينية.
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التعامؿ مع الضغكط  استراتيجياتتـ استعماؿ اختبار "ؼ" لمتأكد مف دلالة كجكد فركؽ في 

مينية قصيرة، أقدمية مينية  الطكر الابتدائي حسب متغير الأقدمية المينية )أقدمية معم ميالمينية لدل 

 .متكسطة، أقدمية مينية طكيمة(

التعامل مع الضغوط  استراتيجياتلدراسة الفروق في  -ف–يبين نتائج اختبار  (53)الجدول رقم 

 المينية لدى أفراد العينة باختلاف الأقدمية المينية

مجموع  مصدر التباين المتغيرات
 المربعات

درجة 
 الحرية

متوسط 
 المربعات

قيمة 

 "ف"

 sigقيمة 

 0.568 0.567 4.208 2 8.415 بيف المجمكعات حؿ المشكؿ

 7.420 555 4118.294 داخؿ المجمكعات غير دال

  257 4126.710 المجمكع الكمي

 0.073 2.623 24.717 2 49.435 بيف المجمكعات التجنب

 9.423 555 5229.585 داخؿ المجمكعات غير دال

  557 2579.020 الكميالمجمكع 

الدعـ 
 الاجتماعي

 0.377 0.977 10.398 2 20.796 بيف المجمكعات

 10.645 555 5907.987 داخؿ المجمكعات غير دال

  557 2528.783 المجمكع الكمي

نمط 
تدريسي 
 تقميدم

 0.182 1.710 13.510 2 27.020 بيف المجمكعات

 7.900 555 4384.657 داخؿ المجمكعات غير دال

  557 4411.677 المجمكع الكمي

إستراتيجيات 
التعامؿ مع 
 الضغكط

 0.876 0.132 6.333 2 12.667 بيف المجمكعات

 47.821 555 26540.817 داخؿ المجمكعات غير دال

  557 26553.484 المجمكع الكمي
التعامؿ مع الضغكط المينية  استراتيجياتالمتعمؽ بدراسة الفركؽ في  (53)يبيف الجدكؿ رقـ 

كىي أكبر مف مستكل  sig =0.876بقيمة احتمالية  0.132باختلبؼ الأقدمية المينية بأف قيمة ؼ=
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 لاستراتيجيات( بالتالي لا تكجد فركؽ دالة إحصائيا في المقياس الكمي α=0.05الدلالة المعتمد لدينا )
التعامؿ مع الضغكط كفي جميع أبعاده تعزل لمتغير الأقدمية المينية، أم أف معم مي الطكر الابتدائي 

 في تعامميـ مع المكاقؼ الضاغطة بغض النظر عف أقدميتيـ المينية. الاستراتيجياتيستعممكف نفس 

 :خامسةعرض نتائج الفرضية ال -9

 معم مي الطور الابتدائي باختلاف الجنس.توجد فروق في  جودة الحياة لدى           

تـ استعماؿ اختبار "ت" لمتأكد مف دلالة كجكد فركؽ في جكدة الحياة  لدل معم مي الطكر 
 .الابتدائي تعزل لمتغير الجنس

لدراسة الفروق في جودة الحياة لدى أفراد العينة  -ت–يبين نتائج اختبار  (54)الجدول رقم 
 باختلاف الجنس

 الجنس              
 الأبعاد

 الذكور
 99ن=

 الإناث
 459ن=

ت 
 المحسوبة

 sigقيمة 

 0.001 3.38 6.04 33.57 6.26 35.86 الصحة الجسمية

 دال

العلبقات الأسرية 
 كالاجتماعية

34.45 4.22 33.59 5.81 1.39 0.16 

 غير دال

 0.54 0.60 5.61 33.82 4.98 33.45 جكدة حياة العمؿ

 غير دال

دارتوالكقت  شغؿ  0.000 5.05 4.75 22.92 5.61 33.82 كا 

 دال

 0.011 2.54 6.85 44.34 6.94 46.27 الصحة النفسية

 دال

السعادة كالشعكر 
 بالرضا

34.84 6.25 34.54 6.40 0.41 0.76 

 غير دال

 0.009 2.63 26.59 200.08 25.39 207.80 حياة الجكدة 

 دال

المتعمؽ بدراسة الفرؽ في جكدة الحياة باختلبؼ الجنس لدل أفراد عينة  (54)يبيف الجدكؿ رقـ 

كىي أقؿ مف مستكل الدلالة المعتمد لدينا  P=0.009بقيمة احتمالية  2.63قيمة ت= بمغتالدراسة، حيث 

(α=0.05 بالتالي تكجد فركؽ في مستكل جكدة الحياة بيف الذككر كالإناث في المقياس الكمي لصالح )
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كىك أكبر مف  25.39معيارم قدر ب كبانحراؼ 207480إذ أف المتكسط الحسابي لمذككر قدر بالذككر، 

، نفس الفركؽ بيف 26.59كبانحراؼ معيارم قدر ب 200.08المتكسط الحسابي للئناث كالذم قدر ب

دارتو حيث سجمنا الجنسيف س   جمت في بعد الصحة الجسمية، بعد الصحة النفسية، بعد شغؿ الكقت كا 

 ؽ لصالح الذككر.فرك ال

 : سادسةعرض نتائج الفرضية ال-10

الحياة لدى معم مي الطور الابتدائي باختلاف الأقدمية المينية  في جودةتوجد فروق          

 ، أقدمية مينية متوسطة، أقدمية مينية مرتفعة(قصيرة)أقدمية مينية 

 ـ  استعماؿ اختبار "ؼ" لمتأكد مف دلالة كجكد فركؽ في مستكل جكدة الحياة لدل معم مي  ت

 الطكر الابتدائي حسب متغير الأقدمية المينية.
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لدراسة الفروق في جودة الحياة لدى أفراد العينة  -ف–يوضح نتائج اختبار  (55)الجدول رقم 

 باختلاف الأقدمية المينية )أقدمية مينية قصيرة، أقدمية مينية متوسطة، أقدمية مينية طويمة(

مجموع  مصدر التباين المتغيرات
 المربعات

درجة 
 الحرية

متوسط 
 المربعات

 قيمة قيمة "ف"
sig 

جكدة الصحة 
 الجسمية

 0.164 0.724 248.649 2 497.299 بيف المجمكعات

 غير دال

 36.981 555 20524.443 داخؿ المجمكعات

  257 21021.742 المجمكع الكمي

جكدة العلبقات 
الأسرية 
 كالاجتماعية

 0.098 2.335 72.189 2 144.379 بيف المجمكعات

 غير دال

 30.910 555 17154.992 داخؿ المجمكعات

  557 17299.371 المجمكع الكمي

 0.132 2.032 61.424 2 122.849 بيف المجمكعات جكدة حياة العمؿ

 غير دال

 30.223 555 16773.490 داخؿ المجمكعات

  557 16896.339 المجمكع الكمي

جكدة شغؿ 
دارتو  الكقت كا 

 0.586 0.535 13.113 2 26.227 بيف المجمكعات

 24.499 555 13597.137 داخؿ المجمكعات غير دال

  557 13623.364 المجمكع الكمي

جكدة الصحة 
 النفسية

 0.104 2.274 107.878 2 215.756 بيف المجمكعات

 47.433 555 26325.462 داخؿ المجمكعات غير دال

  557 26541.219 المجمكع الكمي

جكدة السعادة 
 كالشعكر بالرضا

 0.170 1.776 71.887 2 143.774 المجمكعاتبيف 

 40.481 555 22466.692 داخؿ المجمكعات غير دال

  557 22610.466 المجمكع الكمي

 0.148 1.914 1342.502 2 2685.003 بيف المجمكعات جكدة الحياة

 701.353 555 38951.092 داخؿ المجمكعات غير دال

  557 391936.09 المجمكع الكمي

المتعمؽ بدراسة الفركؽ في مستكل جكدة الحياة باختلبؼ الأقدمية  (56)يبيف الجدكؿ رقـ 

كىي أكبر مف مستكل الدلالة المعتمد لدينا   sig =0.148قيمة ك  1.914قدرت ب المينية بأف قيمة ؼ
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α=0.05  بالتالي لا تكجد فركؽ دالة إحصائيا في المقياس الكمي لجكدة الحياة كفي جميع أبعاده تعزل

ختمؼ لدل معم مي الطكر الابتدائي بغض النظر عف تجكدة الحياة لا  أم أف   لمتغير الأقدمية المينية،

  أقدميتيـ المينية.

 

 

 



 

 
 

 

 

 

 

 

 الفصل السادس 

 مناقشة نتائج الدراسة
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 :تمييد

بعد الانتياء مف عرض النتائج التي تكصمت إلييا الدراسة، سيت ـ خلبؿ ىذا الفصؿ مناقشة النتائج 

المفسرة لممتغيرات المدركسة في ىذا البحث كفقا لترتيب في ضكء الدراسات السابقة كالأطر النظرية 

 الفرضيات.

 مناقشة نتائج التساؤل الاستكشافي الأول:-1

 ما مستوى الضغوط المينية لدى معم مي الطور الابتدائي؟

التساؤؿ الاستكشافي الأكؿ قمنا بحساب المتكسطات الحسابية كالانحرافات  مىللئجابة ع

كىك يقع ضمف  179.10المعيارية لاستجابات أفراد العينة حيث ق د ر المتكسط الحسابي لأفراد العينة ب

فئة الضغط الميني المتكسط، بالتالي فإف نتائج دراستنا تبي ف أف أغمب معم مي الطكر الابتدائي 

 يشعركف مف المعم ميف الذيف% 17، تمييا نسبة %76.3ضغط ميني متكسط بنسبة قدرت بب  شعركفي

 .%6.6ضغكط مينية منخفضة فقد قد ر بب شعركفا نسبة المعم ميف الذيف يضغكط مينية مرتفعة، أم  ب

تحت عنكاف "مصادر  (2011)تتفؽ نتائج دراستنا مع نتائج دراسة شارؼ خكجة مميكة 

دل المدر سيف الجزائرييف، دراسة مقارنة في المراحؿ التعميمية الثلبث )ابتدائي، الضغكط المينية ل

مدر سا اختيركا بطريقة عشكائية مف الأطكار   210متكسط، ثانكم(" كالتي أجريت عمى عينة قكاميا  

مف أفراد العينة يشعركف بضغط ميني  %34.5التعميمية الثلبث، بحيث بي نت النتائج أف ما نسبتو 

في حيف كانت الرتبة الثالثة لأصحاب  %34.3كسط، يمييا أصحاب الضغط الميني المنخفض بنسبة مت

 %.11.4الضغط المرتفع بنسبة 
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بعنكاف "مصادر  (2008)مشابية لدراسة باىي سلبمي نتائج الدراسة الحالية كما جاءت 

الضغكط المينية كالاضطرابات السيككسكماتية لدل مدر سي الابتدائي كالمتكسط كالثانكم "كالتي أجريت 

نة مف  مدر سا مف الأطكار الثلبث كتكص ؿ الباحث إلى أف مستكل الضغط لدل  816عمى عينة مكك 

 (2018)مع دراسة عمركف سميـ سي الابتدائي كالمتكسط كالثانكم يتجاكز المتكسط، كاتفقت أيضا مدر  

بعنكاف " مستكل الضغكط المينية لدل أساتذة المكاد العممية في مرحمة التعميـ المتكسط كعلبقتيا 

بطريقة  ختيركااأستاذا كأستاذة  270نة مف ببعض المتغيرات الديمغرافية" كالتي أجريت عمى عينة مكك  

 تكسط مف الضغكط المينية.عشكائية طبقية، كتكصمت الدراسة إلى كجكد مستكل م

بعنكاف "الضغط النفسي  (2013)مع ما جاءت بو دراسة ناجية دايمي  نتائج دراستنا اختمفت كما

 180لدل المرأة المتزكجة العاممة في الميداف التعميمي كعلبقتو بالقمؽ" كالتي أجريت عمى عينة قكاميا 

مف أفراد العينة يعانكف مف ضغط  %60.56 م در سا مف م در سي المرحمة الابتدائية كتكصمت إلى أف

يعانكف  %1.76مف أفراد العينة يعانكف مف ضغط نفسي منخفض ك %37.78نفسي مرتفع، في حيف أف 

كالتي أجريت عمى عينة ( 2015)كما لـ تتفؽ مع دراسة حمزة الأحسف  مف ضغط نفسي متكسط.،

حيث تكصمت إلى كجكد ضغكط مينية  الابتدائيةسكف في المرحمة مة يدر  كمعم   اممعم   115مككنة مف 

 مف معم مي المرحمة الابتدائية.  %66.08مرتفعة لدل 

مي الطكر الابتدائي عمى أساس طبيعة ر المستكل المتكسط مف الضغكط المينية لدل معم  كنفس  

 (67، ص2000)المينة إذ أف  مينة التدريس تعتبر مف الميف الضاغطة حيث يعتبر عكيدة المشعاف 

المدر سكف يتعرضكف أكثر مف غيرىـ لمضغكط بسبب ما تتسـ بو ىذه المينة مف غمكض الدكر،  "بأف  

كما أف منظ مة العمؿ الدكلية  .كثرة المطالب المتعارضة، استمرارية التعرض لممكاقؼ الضاغطة

سيطرة  صن فتيا مف أكثر مجالات العمؿ ضغكطا لأنيا تستدعي الكثير مف الر قابة كالتحك ـ لفرض
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قابؿ التصد م كالمكاجية لبعض الضغكط الأخرل كالمشكلبت الإدارية، المعم ـ عمى قسمو، كفي الم  

إلى مو شكاكم الأكلياء، سمككات الشغب كتدني الإنجاز كالتي تخفض مف معنكيات المدر س، كقد تكص

  (578، ص2013، كازمالشعكر بالضغكط المينية )ايت حمكدة ك 

المينية التي يتعرض ليا المعم ـ يكميا ليا تأثير كبير عمى عممو كأداءه بالتالي فإف الضغكط 

فشعكره بالضغط الدائـ باختلبؼ مصادره يجعمو دائما في حالة مف القمؽ كالتكتر النفسي مما يحكؿ 

المباشر بعجزه عف القياـ بكاجباتو كمسؤكلياتو  ودكف أداء كاجبو التعميمي عمى نحك أفضؿ ككذا إحساس

مو كىذا ما أكدتو أداءه لمينتو مجرد شرط إلزامي لا بد مف القياـ بو دكف كجكد أم رغبة لما يقد  فيصبح 

كالتي أكدت عمى كجكد علبقة مكجبة بيف عدـ  Starman & Miller (1992)دراسة ستارماف كميمر 

    Kuo( 1990)الاقتناع بمينة التعميـ بسبب ضغكط العمؿ كعدـ الإخلبص لممينة، كما أشارت دراسة كك

أف الاتجاىات السمبية نحك مينة التعميـ بسبب ظركؼ العمؿ الصعبة كالضغكط التي يعاني منيا 

الأستاذ ترتبط بالإجياد النفسي كالجسمي ، أم أنو كمما كانت اتجاىات الأساتذة نحك مينة التعميـ 

النفسي كانعكاسات  سمبية كانت معنكياتيـ كأداؤىـ منخفضا ككاف لدييـ شعكر بالإرىاؽ كالاحتراؽ

 ( 2017سمبية اتجاه الطمبة )أحمدم، 

ن فت ضمف الميف الشاقة كبالرغـ مف ما  عميـإلا  أنو بالرغـ مف صعكبة مينة الت كككنيا ص 

مف ضغكط  شعرالمعم ـ مف ضغكط مينية أثناء ممارستو لمينتو إلا  أنو عينة الدراسة ت لو ضتعر  ي

مينية متكسطة كلا تتعداىا إلى الشعكر بالضغط الميني المرتفع كىذا قد نرجعو إلى أف المعم ميف 

فعالة في تعامميـ مع مختمؼ المكاقؼ المينية الضاغطة كالتي مف شأنيا  استراتيجياتيستخدمكف 

عادة بعض التكازف لمعضكية كىذا ما تكصمنا إليو مف خلبؿ عرض نتائج  الفرضية الثالثة تقميمو كا 
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المتمركزة حكؿ المشكؿ كالتي مف شأنيا  الاستراتيجياتأفراد العينة يستعممكف  )الفصؿ الخامس( بأف  

 إيجاد حمكؿ لمتعامؿ مع الضغكط المينية كالإنقاص مف شدتيا.

 مناقشة نتائج التساؤل الاستكشافي الثاني: -2

 يا بالنسبة لمعم مي الطور الابتدائي؟ ماىي أكثر المصادر المينية التي تسبب ضغطا مين     

ؼ عمى أكثر المصادر التي تسبب ضغطا مينيا بالنسبة لعينة الدراسة،  قمنا بحساب لمتعر  

المتكسطات الحسابية كالانحرافات المعيارية لاستجابات أفراد العينة ككاف ترتيب المصادر كالآتي: 

ثـ ظركؼ العمؿ  20.46يميو المنياج بمتكسط حسابي قدر ب  21.34بر الأجر بمتكسط حسابي قد  

، العلبقة مع التلبميذ، التلبميذ أكلياءثـ عبئ العمؿ، العلبقة مع  19.93بمتكسط حسابي قدر ب

 12لأخيرة بمتكسطات حسابية لا تتعدلالإشراؼ التربكم كصراع الدكر لتحتؿ المصادر التالية المراكز ا

 غمكض الدكر، العلبقة مع المدير.كىي العلبقة مع الزملبء، 

كالتي استيدفت الكشؼ عف  (2003)غساف حسيف الحمك  اتفقت نتائج دراستنا مع دراسة

أجريت عمى عينة قكاميا  قدمصادر الضغكط المينية التي تكاجو معممي المدارس الثانكية الحككمية ك 

معم ما كمعم مة، كأسفرت نتائج الدراسة عمى أف أكثر المصادر التي يعاني منيا المدر س ىي عمى  538

التكالي: الحكافز المالية، الحكافز المعنكية، حجـ العمؿ، بيئة العمؿ، كأخيرا صراع الدكر أما مجاؿ 

 ( 2018، عف المتكسط.)عمركف فا كبدرجة تقؿ  العلبقة مع الزملبء فقد كاف تأثيره ضعي

بعنكاف "مصادر التكتر النفسي   (1992)كما أف نتائج دراستنا جاءت مشابية لدراسة ديراني 

معم ما كمعم مة، حيث  552نة مف مي المدارس الثانكية الحككمية" كالتي أجريت عمى عينة مكك  لدل معم  
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اؿ ظركؼ العمؿ تكصمت إلى أف  أىـ الضغكط التي تكاجو معممي المدارس الثانكية الحككمية في مج

 ىي قمة الركاتب كازدحاـ الأقساـ الدراسية. 

التي بينت  (2001) شابية إلى حد ما مع دراسة عبد الفتاح خميفات كعماد الزغمكؿكما جاءت م

أف أكثر المصادر إثارة لمضغكط ىي تمؾ المرتبطة بالدخؿ كالعلبقة بالمجتمع المحمي كأكلياء التلبميذ 

  المناخ المدرسي كعممية التدريس.كالأنشطة اللب منيجية ك 

كالتي أجريت عمى عينة مف  (2011)ىذا كاختمفت نتائج دراستنا مع دراسة شارؼ خكجة مميكة 

سي الطكر الابتدائي حيث ارتبط المصدر الأكؿ بضغكط طبيعة العمؿ، كالذم حصؿ عمى أكبر مدر  

اربة حيث نجد المصدر الخاص نة لممقياس بنسب متقمتكسط حسابي  تميو المصادر الأخرل المكك  

بالجانب العلبئقي، يميو المصدر الخاص بالضغكط الاجتماعية كالسياسية كالتعميمية، كأضعؼ مصدر 

كما لـ تتفؽ مع دراسة كساـ  تحصمت عميو العينة ىك المصدر الخاص بالضغكط المادية كالفيزيقية.

المتغيرات الديمغرافية كالمينية لدل  بعنكاف "مصادر الضغكط المينية كعلبقتيا ببعض (2001)بريؾ 

معم مي المدارس الخاصة في عماف" كالتي ىدفت إلى التعرؼ عمى مصادر الضغكط المينية التي 

يكاجييا المعم مكف في المدارس الخاصة مف كجية نظرىـ، كمعرفة مستكل الضغكط المينية لدل 

معم ما كمعم مة، كأكضحت  409عينة الدراسة عمى  ممتتشاالمعم ميف كعلبقتيا ببعض المتغيرات، 

أىـ مصادر الضغكط المينية كانت عمى التكالي: العلبقة مع الآباء، العلبقة مع الطمبة،  النتائج أف  

يت العلبقة مع الزملبء، غمكض الدكر.)الظركؼ المعنكية، الظركؼ المادية، العلبقة مع الإدارة، ا

 (2013، كازمحمكدة، 

ير نتائج دراستنا كالتي تنص  عمى أف المعم ميف اعتبركا مصدر الأجر مف أكثر تفس يمكننا

المصادر المسب بة لمضغط الميني عمى أساس أف المعم ـ يرل في عممو كمينتو مصدرا لمدخؿ اللبزـ 
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لتكفير حياة كمعيشة آمنة لو كلأفراد أسرتو حيث أف المعم ـ مثمو مثؿ أم عامؿ بحاجة إلى كجكد الدخؿ 

كافي لسد  احتياجاتو الشخصية كاحتياجات الآخريف الذيف يعيميـ، كحتما سيتأثر كيشعر بالضغط ال

الناتج عف قمة الراتب الذم سيعيقو عف الكفاء بالتزاماتو الماد ية، كلا شؾ أف أغمب المعم ميف يركف أف 

لمصادر المسب بة مف ترتيب أكثر ا الراتب الشيرم لا يكفؿ ليـ ذلؾ بدليؿ أنو احتؿ المصدر الأكؿ

يأتي لممدرسة كىك م ثقؿ بمتطمبات الحياة المادية التي لا يمكف لو  المعم ـ يجعؿلمضغط الميني، مما 

تمبيتيا مما يشكؿ عبئا عميو كيككف مصدرا رئيسيا مف مصادر الشعكر بالضغط، إذ يعتبر معم مي 

مبات الحياة خاصة في ضكء الطكر الابتدائي أف الأجر الذم يحصمكف عميو لا يكفييـ لسد  متط

المستكل المعيشي الحالي كغلبء الأسعار، كلعؿ الإضرابات التي شيدىا قطاع التعميـ في السنكات 

الأخيرة بشأف الزيادات في الأجكر ماىي إلا  دليؿ كاضح عمى أف الأجر الحالي لا يمبي طمكحات 

تى مف شأنيا لفت انتباه الكزارة كحاجات المعم ميف في الكقت الراىف مما جعميـ يحتج كف بطرؽ ش

حساسيـ  الكصية لمتكفؿ بانشغالاتيـ المادية، بالإضافة إلى أنيـ يشتككف مف تضاءؿ فرص الترقية كا 

 بأنيا غير عادلة كما أنيا لا تحقؽ ليـ الأماف الكظيفي كالتطكر الميني.

الميني  ة لمضغطبالمرتبة الثانية في تصنيؼ أكثر المصادر المسب   أما المنياج فقد احتؿ  

لمنياج كصعكبتو كىذا ما صر ح بو العديد مف المعم ميف مف خلبؿ كثافة اكنفسر ىذا عمى أساس 

ك تزيد مف حالة تكتره  كارتباكو لأنو  المعم ـ فة المنياج تؤثر سمبا عمى عمؿكثاإذ أف  احتكاكنا معيـ

مرتبط بالعامؿ الزمني فيك مطالب بإنيائو في الكقت المحدد كلك عمى حساب التلبميذ دكف قناعة ذاتية 

طالب التلبميذ بانجاز أعماؿ خارج كقت ينفسو في صراع مع الزمف مما يجعمو  عم ـمنو، فيجد الم

بالإضافة إلى  لما ىك مطمكب منيـ تأديتو،كعدـ الاستجابة  يترتب عنو تعب التلبميذما ا كىذ ،الدراسة

ذا كانت يقد  ذمكالالممؿ كالضجر ب شعكرىـ  صؿ إلى بعض المشاكؿ الانضباطية داخؿ القسـ، كا 

لا المنياج الدراسي أك د أغمب المعم ميف عمى أف رة، فإف المحتكل لا يقؿ أىمية، فقد كثافة البرنامج مؤث  
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تمميذ مما يصع ب عمى مع سف ال الدراسية لا تتلبءـ المناىج كما ية بيف التلبميذالفركؽ الفرديراعي 

فمسايرة المجتيديف كىـ "القمة" يجعؿ ذكم المستكل الضعيؼ لا يستطيعكف مسايرة  المعم ـ تأدية عممو 

مف ة كعدـ فيميا، أما مسايرة التلبميذ الذيف مستكاىـ دكف المتكسط يجعؿ الدرس بسبب صعكبة الماد  

المنياج لا يتماشى مع قدرات فقدا أك د أغمب المعم مكف عمى أف ايضاع لمكقت،  المتفكقيف محؿ  

مكانات أغمب التلبميذ، فكيؼ لعقؿ تمميذ صغير مثلب يدرس بالسنة الثالثة أك الرابعة ابتدائي أف  كا 

، تاريخ كجغرافيا، يستكعب كؿ المكاد المطمكب منو دراستيا مف: رياضيات، لغة عربية، تربية إسلبمية

معم ـ كالذم ىك مطالب بإنياء الالمكاد تقع عمى عاتؽ  ذه، كتربية مدنية  فتدريس كؿ ىتربية عممية

 البرنامج عمى حساب التمميذ في أغمب الأحياف كىذا ما يكلد لديو الشعكر كالإحساس بالضغط الميني.

المصادر المسببة لمضغكط فقد ا ظركؼ العمؿ فقد احتمت المرتبة الثالثة في تصنيؼ أكثر أم  

فأغمب  اتفؽ جؿ المعم مكف عمى أف ظركؼ العمؿ في الغالب لا تساعد المعم ـ عمى تأدية عممو

كالتي تتمثؿ في غياب التدفئة خاصة في الدكائر البعيدة المعم مكف يشتككف مف سكء الظركؼ الفيزيقية 

حتى في حاؿ كجكد التدفئة إلا أنيا المعم مكف عمى أنو  بعض صر ح نسبي عف مدينة تممساف حيث

بالإضافة إلى الأكضاع المزرية للؤقساـ مف حيث الطلبء  العمؿ، ناسبتككف مرتفعة جدا أم لا ت

الظركؼ السيئة مجتمعة تعتبر مصدر  ذه، ى، النكافذ المكسكرة كالطاكلات الغير صالحة لمجمكس

عمى غياب المستمزمات  بيـمف خلبؿ احتكاكنا  لمعم مكفضغط بالنسبة لممعمـ، كما اتفؽ أغمب ا

عمى تأدية عممو بسيكلة مما يدفعو بشرائيا مف  معم ـالتعميمية كأقلبـ السبكرة، الممصقات التي تساعد ال

مالو الخاص، بالإضافة إلى أف عدـ كجكد قاعة مخصصة لممعم ميف يشكؿ مصدر ضغط بالنسبة ليـ 

القاعة عمى غرار أساتذة التعميـ المتكسط كالثانكم  ذهلدييـ ى ليستفيـ يعتبركف أنفسيـ الكحيديف الذيف 

إذ اشتكى أغمب المعم ميف بأنو حتى في كقت الاستراحة ليس ليـ الحؽ في الراحة كالاسترخاء قميلب فيـ 

 مطالبكف بحراسة التلبميذ كىذا ما يسبب ضغطا زائدا بالنسبة ليـ.
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ني، المنياج الدراسي كظركؼ العمؿ تعتبر مف بيف مم ا سبؽ نستخمص أف  الأجر كالتقدـ المي

أىـ المصادر المسببة لمضغط الميني بالنسبة لممعم ـ مما يشعره بالانزعاج كالضيؽ كالتكتر كمف تـ 

  عدـ الرضا عف عممو.

 مناقشة نتائج التساؤل الاستكشافي الثالث:   -3

 تعمالا لدى معم مي الطور الابتدائي؟ما ىي أكثر استراتيجيات التعامل مع الضغوط المينية اس    

مف طرؼ معم مي الطكر  ةط المينيك لمتعرؼ عمى أكثر الاستراتيجيات استعمالا مع الضغ

الابتدائي سكاء كانكا يعانكف مف ضغط ميني مرتفع، أك ضغط ميني متكسط، أك ضغط ميني 

منخفض قمنا بحساب المتكسطات الحسابية كالانحرافات المعيارية لاستجابات أفراد العينة، ككاف ترتيب 

ت المتمركزة حكؿ المشكؿ تمييا المستعممة مف طرؼ عينة الدراسة كالآتي: الاستراتيجيا الاستراتيجيات

المتمركزة  الاستراتيجياتتمييا  الاعتماد عمى نمط تدريسي تقميدم،المتمركزة حكؿ حكؿ  ستراتيجياتالا

قؿ استعمالا مف التجنب كانت الأ المتمركزة حكؿ ستراتيجياتالافي حيف أف  حكؿ الحاجة لمتكاصؿ،

                                                    سة.                            طرؼ عينة الدرا

التعامؿ مع الضغكط  استراتيجياتبعنكاف " (2012)تتفؽ نتائج دراستنا مع دراسة لحكالي نصيرة 

مي المدرسة الابتدائية" كالتي أجريت عمى عينة قكاميا المينية كعلبقتيا بالرضا الميني لدل معم  

معم ـ كمعم مة، كتكصمت الدراسة إلى أف المعم ميف ذكم الضغط الميني المنخفض، كالمتكسط 120

،  كما ةالمتمركزة حكؿ المشكؿ أثناء مكاجية المكاقؼ الضاغط الاستراتيجياتكالمرتفع يستعممكف 

التي ىدفت إلى التعرؼ عمى الاستراتيجيات التي يستخدميا  (1994)اتفقت مع دراسة الشايب 

شدكف في المدارس الأردنية لمتعامؿ مع ضغكطيـ النفسية، كقد تكصمت إلى أف إستراتيجية حؿ المر 

 (.2011المشكؿ احتمت المرتبة الأكلى مف حيث الاستخداـ  )اليماني، الزعبي،



 مىاقشة هتائج الدراشة   الصادسالفصل 

184 
 

بعنكاف " أساليب مكاجية الضغكط النفسية كالمينية  (2010كما جاءت مشابية لدراسة )الضريبي،

غيرات" كالتي أشارت إلى أف الأساليب الأكثر استعمالا مف قبؿ العامميف ىي كعلبقتيا ببعض المت

 .الأساليب الايجابية

بعنكاف "تأثير الخصائص  Gmelsh & Gates (1998) كما تكصمت دراسة جيممش كجيتس

النفسي الإدارم" كالتي أجريت عمى عينة  الاحتراؽالشخصية كالمينية  كالخصائص التنظيمية في 

معم ما كمعم مة مف المعم ميف صغار السف ذكم المناصب المتكسطة كالعميا بالمدارس  656 مككنة مف

تكصمت إلى كجكد علبقات سمبية قكية بيف الإحساس بالضغكط كالمكاجية )بمعنى أف  كالتيالأساسية 

 ؿ مف تأثير الضغكط(الة ، يقم  استخداـ أساليب المكاجية الفع  

بالاستناد إلى حؿ المشكؿ بالدرجة الأكلى  لاستراتيجيةر استخداـ معم مي الطكر الابتدائي نفس  

كالذم ييتـ بالتفاعلبت بيف الفرد  Lazarus & Folkman( 1984)النمكذج التفاعمي للبزاركس كفكلكماف 

تيف، المرحمة كالبيئة، فعند مكاجية المعم ـ لمكقؼ ضاغط يقكـ بعممية تقييـ معرفي كالتي تمر  بمرحم

الأكلى يقكـ المعم ـ بتقييـ أكلي لممكقؼ الضاغط أم الم درؾ مف طرفو عمى أنو ضاغط كيقي ـ مختمؼ 

مميزاتو )مثلب خطكرتو، شدتو، مدتو..( بعد عممية التقييـ الأكلي يقكـ المعم ـ بتقييـ ثانكم أيف يقي ـ 

الدعـ المقدـ لو مف طرؼ المحيطيف  إمكانياتو كمصادره الشخصية، كحتى الاجتماعية كالمتمثمة في

بو، فإذا أدرؾ المعم ـ مف خلبؿ المرحمتيف السابقتيف أف  المكقؼ قابؿ لمتغيير كالسيطرة فإنو سيمجأ إلى 

متمركزة حكؿ المشكؿ مف خلبؿ البحث عف حمكؿ لحؿ المشكؿ كمكاجيتو أما  استراتيجياتاستعماؿ 

المتمركزة حكؿ الانفعاؿ كذلؾ  الاستراتيجياتطرة فيميؿ إلى إذا أدرؾ المعم ـ أف المكقؼ غير قابؿ لمسي

 الاستراتيجياتبتجنب المشكؿ كمحاكلة تفاديو. كبالتالي نستنج أف المعم مكف يمجئكف إلى استعماؿ 

المتمركزة حكؿ المشكؿ اعتقادا منيـ أنيـ بإمكانيـ مكاجية المكقؼ الضاغط كالتقميؿ مف آثاره، كقد 
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مي الطكر الابتدائي بضغط ميني متكسط بالرغـ مف تعدد مصادر الضغط يعكد شعكر أغمب معم  

الميني التي تكاجيـ أثناء تأديتيـ لعمميـ إلى استعماؿ ىذه الإستراتيجيات المتمركزة حكؿ المشكؿ 

بدرجة كبيرة كالتي مف شأنيا إيجاد حمكؿ لممشاكؿ التي تكاجيـ كالتعامؿ معيا كبالتالي خفض مستكل 

 نية.الضغكط المي

دراكو  (2010)في حيف أشار الضريبي  إلى أنو كمما زاد المستكل العممي لمفرد زاد كعيو كا 

لأحداث الحياة الضاغطة نتيجة لتعم مو العديد مف الخبرات كالميارات خلبؿ حياتو العممية في حيف 

أف المستكل التعميمي المنخفض يرتبط باستراتيجيات  Billings & moos (1981) يعتبر بمينجس كمكس

بع أساليب ذات التجنب،  أما إذا كاف المستكل التعميمي مرتفع فإف الفرد يت   حكؿالمكاجية المتمركزة 

 نتائج الدراسات  مع ذهكعند مقارنة نتائج ى ،مف صعكبات كمكاقؼ لوفعالية في مكاجية ما يتعرض 

أف معم مي الطكر الابتدائي مؤىميف بدرجة عممية جيدة حيث أف أغمبيتيـ مف دراستنا الحالية فإننا نجد 

 استراتيجيةالمستعممة مف طرفيـ كالتي تمثمت في  الاستراتيجيةخريجي الجامعة كىذا ما يؤثر في نكع 

حؿ المشكؿ باعتبارىا  أنسب الاستراتيجيات فمف خلبليا يتمكف الفرد مف التحكـ في المكقؼ الضاغط 

 . ةكالجسدي ةالنفسي صحتوفيؼ مف أثر الضغط الميني عمى كالتخ

أما فيما يخص الاعتماد عمى نمط تدريسي تقميدم كالتي احتمت المرتبة الثانية كالتي تعتبر 

لبـ" إذ أف إستراتيجية خاصة بالمعم ميف في ميداف العمؿ فتيدؼ ىذه الإستراتيجية إلى "تحقيؽ الس  

 طية كيعتمد عمى نمط تدريسي مف النكع الحازـاتيجية يتصرؼ بطريقة تسم  ليذه الإستر  باستعمالوالمعم ـ 

مف خلبؿ معاقبة التلبميذ، التصرؼ بطريقة صارمة، الحفاظ عمى الانضباط كغيرىا مف شركط العمؿ 

التعميـ مف  الصارمة، حتى أنو لا يتفاعؿ مع التلبميذ كلا ييتـ بالعلبقة تمميذ/ معم ـ، حيث يككف

 Laugaa & Bruchon (2005، P( 2015)لكقا كبريشكف س المتعم ـ )التمميذ( كحسب تفسير أكلكياتو كلي
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ه الإستراتيجية يحاكؿ أف يحمي نفسو مف مختمؼ الضغكطات المينية ذيل ستعمالوباـ فإف المعم   (13

التي تكاجيو إذ أنو يككف مثقؿ بالضغكط كيحاكؿ الحفاظ عمى نفسو بفرض شركط عمؿ صارمة 

 .                                                        بالنسبة لمتلبميذ إلا أنيا تسمح لو بالحصكؿ عمى السلبـم كرىة 

فيي الإستراتيجية  الاستعماؿالمرتبة الثالثة مف حيث  احتمتأما فيما يخص الإستراتيجية التي 

 الاجتماعيى الحاجة إلى الدعـ سم  المتمركزة حكؿ الحاجة إلى التكاصؿ كالتي غالبا ما تظير تحت م  

 ذهى (Laugaa, Bruchon,2005, P13)التعامؿ مع الضغكط  استراتيجياتفي أغمب مقاييس 

تتمثؿ في التكاصؿ الشفيي مع المحيط الميني أم التعبير عف المشكؿ المرتبط بالعمؿ  الاستراتيجية

التكمـ عف المشاكؿ التي تكاجينا كتعترض حياتنا المينية في حد  ذاتو كسيمة لمبحث  كيعتبرمع الزملبء 

المتمركزة حكؿ التجنب  الاستراتيجياتفي حيف أف . مف طرؼ المحيطيف بنا عف الدعـ كالمساندة

كلا يستعمميا المعم ـ عندما يدرؾ أنو لا يستطيع فعؿ أم شيء  الاستراتيجيةكىذه احتمت المرتبة الأخيرة 

يستطيع التحكـ في المكقؼ الم درؾ عمى أنو ضاغط كبالتالي يميؿ إلى التجنب، النسياف، كتجاىؿ كؿ 

  ما يتعمؽ بالعمؿ في حيف يركز اىتمامو حكؿ أمكر أخرل ليس ليا صمة بالعمؿ كلا بالمكقؼ الضاغط.

 مناقشة نتائج التساؤل الاستكشافي الرابع: -4

 ما مستوى جودة الحياة  لدى معم مي الطور الابتدائي؟               

للئجابة عمى التساؤؿ الاستكشافي الرابع قمنا بحساب المتكسطات الحسابية كالانحرافات المعيارية 

ع ضمف فئة جكدة كىك يق 201.44در المتكسط الحسابي لأفراد العينة بلاستجابات أفراد العينة كق  

، بالتالي فإف نتائج دراستنا تبي ف أف أغمب معم مي الطكر الابتدائي يتمتعكف بجكدة حياة طةالحياة المتكس

يتمتعكف بجكدة حياة مرتفعة، في حيف أف  نسبة المعم ميف  %36.2، تمييا نسبة %59.3متكسطة قد رت ب

 .%4.4الذيف يتمتعكف بجكدة حياة منخفضة قد ر ب
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بعنكاف "كاقع جكدة الحياة لدل أساتذة  (2017)اتفقت نتائج دراستنا مع دراسة فكاطمية محمد 

يدر سكف بالمؤسسة التربكية لكلاية  أستاذةك  أستاذا 300التعميـ الابتدائي" كالتي أجريت عمى عينة قكاميا 

 متكسط. التعميـ الابتدائي  أساتذةمستغانـ حيث تكصمت إلى أف مستكل جكدة الحياة لدل 

بعنكاف "جكدة حياة العمؿ: تصكر أساتذة المدارس"  Manju (2014)كما اتفقت مع دراسة مكنجي 

الثانكية مف معم مي المرحمة   %70.2معم ـ كتكصمت إلى أف   100أجريت الدراسة عمى عينة مككنة مف 

نكعية الحياة لدييـ مستكل منخفض مف  %13.9لدييا مستكل متكسط مف نكعية الحياة المينية، ك

مف المعم ميف لدييـ مستكل عالي مف نكعية الحياة المينية )حساني،  %15.9المينية في حيف أف 

 (2018تيجاني،

بعنكاف "سمات الشخصية كعلبقتيا بالرضا عف الحياة  (2010)كما جاءت مشابية لدراسة جكدة  

مستكل جكدة الحياة  مف خلبليا إلى أف   غزة" تكصمتلدل معم مي المرحمة الأساسية الدنيا في محافظة 

 (.2017)فكاطمية،  .%46،24لدل عينة الدراسة متكسط بنسبة قدرىا 

بعنكاف "الذكاء الاجتماعي كعلبقتو بجكدة  (2013) في حيف جاءت مخالفة لدراسة إبراىيـ العجكرم

معم ما مف  420قكاميا الحياة لدل المعم ميف كالمعم مات بمحافظة شماؿ غزة" كالتي أجريت عمى عينة 

 كلب الجنسيف كتكصمت الدراسة إلى أف جكدة الحياة لدل أفراد عينة الدراسة مرتفعة. 

بعنكاف :"طبيعة العمؿ كعلبقتو بجكدة  (2014) شيخي مريـبينما اختمفت نتائج دراستنا مع دراسة 

نة عمى عينة  الدراسة أجريت الحياة" حيث النتائج إلى مستكيات كتكصمت  أستاذ جامعي 100مف مكك 

متفاكتة في مجالات جكدة الحياة مف حالة عدـ الرضا إلى حالة الرضا التاـ في مختمؼ المجالات 

نة لممقياس.  المكك 
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عبد المعطي إذ يرل " أنيا  أك دهتأثر بخبرات الفرد كىذا ما يذاتي  تعتبر جكدة الحياة بأنيا إدراؾ

لمنكاحي المادية المتكفرة في حياتو كأىمية كؿ جانب منيا تعبير عف الإدراؾ الذاتي لمفرد كتقييمو 

 Taylor (1996)يرل كؿ مف تايمكر كبكجداف كفي نفس الصدد  (150، ص2012بالنسبة لو" )نعيسة، 

& Bogdan    وؿ إدراؾ الفرد كمشاعره كتقييممف خلب أنو لا يككف ليذا المفيكـ معنى أك كجكد إلا 

كجكد المعايير كالقيـ  إلى  أف   حيث أشار  Vreeke (1997)ده فريكي لخبراتو الحياتية كىذا ما أك  

بالتالي فإف جكدة و( 2015مف خلبؿ إدراؾ الفرد كتقييمو ليا )حساني ، الخارجية لا يككف ليا معنى إلا  

تقييـ  أف   كما ،عمى أنو إيجابي كذك قيمة معم ـالحياة لدل معم مي الطكر الابتدائي تتمثؿ في ما يدركو ال

المعم ميف لجكدة حياتيـ لا يككف مف خلبؿ مؤشر كاحد فقط كالعمؿ مثلب أك العلبقات بؿ ىك مفيكـ 

، الشعكر بالسعادة الصحة النفسيةيتضمف الجكانب المكضكعية كالجكانب الذاتية كب متعدد كمرك  

دارتو د يقي ـ المعممكف بعض كبالتالي ق ،كالرضا، العلبقات الأسرية كالاجتماعية، العمؿ كشغؿ الكقت كا 

بمكغ أعمى ىذه الجكانب عمى أنيا إيجابية كذات قيمة كالبعض الآخر عمى أنيا سمبية كىذا ما يصع ب 

كلقد  مما ينجـ عنو الشعكر بمستكل متكسط مف جكدة الحياة، ه النكاحيذمختمؼ ى فيدرجات الرضا 

المتغيرات الاجتماعية كالديمغرافية  دت العديد مف الدراسات التي اىتمت بالشركط المكضكعية أف  أك  

أف البمداف الأكثر   Contril(1965)كالاقتصادية تمعب دكرا ميما في تقكيـ جكدة الحياة، فيعتبر ككنتريؿ 

بأف الفقر كالحاجة الاقتصادية تؤثر عمى الذىف  Gallopغنى ىـ الأكثر سعادة، كما يرل قالكب 

تيمكيف أف مؤشرات جكدة الحياة لا تعتمد فقط عمى ( في حيف يرل حبيب 2012)نعيسة،  كالجسـ

الجكانب المادية بؿ تتعدل ذلؾ إلى الجكانب النفسية التي تحد د علبقة الفرد مع نفسو كمجتمعو كرب و 

كمدل ارتياحو لمحياة الركحية التي يعيشيا، بالإضافة إلى السعادة كالارتياح الشخصي)مسعكدم، 

ر بجكدة الحياة يتطمب التكامؿ بيف المؤشرات المكضكعية ( كمف ىنا نستخمص أف الشعك 2015

 كالمؤشرات الذاتية .



 مىاقشة هتائج الدراشة   الصادسالفصل 

189 
 

 ولى:مناقشة نتائج الفرضية الأ  -5

 تساىم أبعاد الضغوط المينية في التنبؤ بجودة الحياة .    

ؽ نتائج الفرضية التي تنص عمى إمكانية التنبؤ تحق   (48( )47( )46( )45)يتضح مف الجداكؿ رقـ 

، إذ اتضح أف الابتدائيمعم مي الطكر الضغكط المينية لدل بجكدة الحياة مف خلبؿ أبعاد مقياس 

لضغكط المينية المتمثمة في غمكض الدكر، عبئ العمؿ، العلبقة مع لأبعاد االمتغيرات المستقمة 

، جكدة الحياة كتتسبب في نقصانياب تسيـ في التنبؤالتلبميذ  الزملبء، الإشراؼ التربكم، كالعلبقة مع 

، ظركؼ اىج الدراسيةمينية المتمثمة في الأجر، المنلضغكط اللأبعاد ا في حيف أف المتغيرات المستقمة

. تساىـ في التنبؤ بجكدة الحياة لـ ، العلبقة مع أكلياء التلبميذالعلبقة مع المدير، صراع الدكر العمؿ،

 ـ  أم ما تمكنت أبعاد الضغكط المينية قة اقشة نتائج ىذه الفرضية بناءا عمى التنبؤات المحق  من سيت

 كمتغير مستقؿ مف التنبؤ بو في المتغير التابع المتمثؿ في جكدة الحياة .

كصفية  كانت دراساتال إذ أف معظـ إلا  أف  الطالبة لـ تجد دراسات مماثمة تماما لمنتيجة الحالية

 . بيف متغيرم الدراسة ارتباطية

الضغكط النفسية لدل المعمميف "( بعنكاف 2017اتفقت نتائج دراستنا مع دراسة فراس قريطع )

أشارت حيث  ،مةكمعم   اممعم   370كالتي أجريت عمى عينة مككنة مف  "كعلبقتيا بالرضا عف الحياة

ف ككجكد علبقة عكسية بيف نتائج الدراسة إلى كجكد مستكل متكسط مف الضغكط النفسية لدل المعممي

الضغكط النفسية كالرضا عف الحياة كقد ف س ر ىذا عمى أساس أف الضغكط النفسية تيدد الشعكر 

ض المستمر لمضغكط النفسية في غياب ـ، بالإضافة إلى أف التعر  بالأمف النفسي كالاستقرار لدل المعم  

فسي كتجعمو أقرب للبضطرابات النفسية ـ مف الرفاه النالميارات المناسبة لمكاجيتيا تحرـ المعم  

 المختمفة. 
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الضغكط النفسية كعلبقتيا "بعنكاف  (2015)كما جاءت مشابية لدراسة الشيخ أمؿ إبراىيـ أبك بكر 

مريض سكرم تـ اختيارىـ  66التي أجريت عمى عينة مككنة مف  "بجكدة الحياة لدل مرضى السكرم

عمى كجكد علبقة ارتباطيو عكسية بيف الضغكط النفسية  بالطريقة العشكائية البسيطة كالتي أسفرت

كالتي أجريت عمى  (2008) عبد الرحيـكجكدة الحياة لدل المرضى. كما جاءت مشابية لدراسة إبراىيـ 

مفحكص حيث أسفرت عف كجكد علبقة إرتباطية عكسية بيف  الضغكط المينية  100عينة مككنة مف 

ىدفت إلى فحص التي Babak & al  (2008)باباؾ كآخركف راسة كنكعية الحياة كما تتفؽ مع نتائج د

جكدة الصحة النفسية كعلبقتيا بالضغكط النفسية لدل المراىقيف الذككر مف الطلبب الإيرانييف كقد 

 .أظيرت نتائج الدراسة أف الضغكط النفسية تؤثر عمى جكدة الصحة النفسية

ميف المعم  ما تكصمت إليو دراستنا بالنسبة لغمكض الدكر كأثره في إحداث التبايف في شعكر  إف  

ة جيات مف بينيا مدير المدرسة بعد   يرتبط  ـ كالذمإلى طبيعة عمؿ المعم  يمكف أف نفسره بجكدة الحياة 

لى المفتش بالإضافة إ ،الذم يمارس عميو رقابة إدارية مف حيث الحضكر كالغياب كمزاكلة أعمالو

 زيادة عمى ،التربكم كالذم بدكره يمارس عميو رقابة تربكية مف خلبؿ زياراتو التفتيشية لتقييـ عممو

مكف في عممو ككيفية رة ككذا أكلياء التلبميذ الذيف يتدخ  الزملبء الذيف يمارسكف عميو سمطة رقابية متست  

، مما التعميمية و داخؿ المؤسسة التربكيةإنجازه كيرجعكف فشؿ أك نجاح أبناءىـ إلى دكره الذم يقكـ ب

، وعن الجيات المقي مة لعممو كلا يعرؼ مف ىك المسئكؿ ذهمكضع الممتحف أماـ كؿ ى يجعؿ مف المعم ـ

ما ىك الدكر المتكقع منو، كماىي مياـ كأىداؼ كظيفتو، خصكصا في حاؿ عدـ كجكد معمكمات كافية 

سنكات في  3غالبا ىـ مف درسكا في الجامعات لمدة  الابتدائي ي الطكرفمعم م ،حكؿ تأدية عممو

تخصصات مختمفة كتجاكزكا امتحاف أساتذة التعميـ الابتدائي كبالتالي ليس لدييـ دراية كافية عف 

مزاكلة مينة التدريس ماعدا في التككيف الذم يقاـ بعد نجاحيـ في المسابقة أك في بعض الدكرات 

 كىذا ما قد يشعرىـ بغمكض الدكر إذ أكد مارشاؿ كككبرالتربكييف، التككينية التي تقاـ مع المفتشيف 
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(1978) Marshall & Cooper  أف غمكض الدكر ينشأ عندما لا تتكفر المعمكمات الكاضحة كالملبئمة

لدل الفرد عف الدكر المطمكب منو، أك عف منيجية القياـ بو، أك عف نتائج القياـ بو، كما ينشأ 

 (1995) ( كىذا ما أكده بير2009المعمكمات )إيقارب،  ذهالتعارض بيف ى نتيجةغمكض الدكر أيضا 

Beehr  ،إذ اعتبر أف غمكض الدكر في العمؿ ينجـ عف عدـ إيصاؿ المعمكمات الكافية إلى المكظؼ

فيما يخص الدكر المطمكب منو إنجازه في العمؿ مف طرؼ الأشخاص المسئكليف في التنظيـ الإدارم 

كما أرجعنا شعكر  .كالمشرفيف، مما يجعؿ المكظؼ يشعر بغمكض الدكر المطمكب أداءه مثؿ المديريف

سنكات فيـ  سبعالمعمميف بغمكض الدكر إلى أف أغمب أفراد العينة مف ذكم الأقدمية التي لا تتجاكز 

ة مف أفراد العينة كبالتالي قد يككف ىذا سببا في إحساسيـ بغمكض الدكر نتيج %69يمثمكف ما نسبتو 

 & Chen( 1992)عدـ تكفر معمكمات كافية حكؿ أداء عمميـ كىذا ما أثبتتو دراسة شيف كسبكتر 

Spector   ـ عمؿ جديد، المكظفيف يدرككف درجة مف الغمكض عند بداية استلب كالتي تكصمت إلى أف

دكر ئيس جديد كحدكث تغيير في البيئة التنظيمية كما أف استمرارية غمكض الر  ترقية، نقؿ، تعييف

يؤدم إلى نتائج سمبية إذ أف غمكض الدكر يرتبط بانخفاض الرضا الكظيفي كيظير مف خلبؿ تكرار 

مف الثقة بالنفس  التعبير عف الرغبة في ترؾ العمؿ، التكتر كالقمؽ في مكاف العمؿ، درجة منخفضة

يؤثر عمى  ( مما2009سيكلكجي زيادة نسبة الككلستركؿ في الدـ كالسمنة )إيقارب،كمف الجانب الف

 ينعكس سمبا عمى شعكرىـ بجكدة الحياة.صحتيـ النفسية كالجسمية ك 

 إلى أف   فيمكف تفسيرها بالنسبة لعبئ العمؿ كأثره في إحداث التبايف في الشعكر بجكدة الحياة أم  

مياـ عمميـ كمتطمباتو تفكؽ طاقاتيـ كقدراتيـ مف الناحية الكمية  أغمب أفراد العينة يعتبركف أف  

إذ أف معم ـ  ،الطكر الابتدائي  يدر سكف حجـ ساعي كبير مقارنة بالأطكار التعميمية الأخرل يمفمعم  

 ساعة 18ك 14ساعة أسبكعيا أم ا معم ـ المغة الفرنسية فما بيف  30إلى  21ما بيف س المغة العربية يدر  

المغة ، كما أنو مطالب بتدريس كافة المكاد التعميمية بما فييا (2016يا )كزارة التربية الكطنية، أسبكع
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التربية كحتى  ، التربية العمميةمدنيةالتربية السلبمية، الإتربية الجغرافيا، كالتاريخ ال، الرياضيات، العربية

،  مف خلبؿ تحضير المذك رات اليكمية الإعداد المسبؽ لمدركس بالإضافة إلى الفنية كالتربية البدنية،

المشاركة في تنظيـ المسابقات الثقافية  أضؼ إلى ذلؾبرمجة التقكيمات ككذا تحضير الاختبارات، 

ناىيؾ عف اكتظاظ الأقساـ  ،كالرياضية داخؿ المدرسة كالتحضير للبحتفالات )كأكؿ نكفمبر، يكـ العمـ(

ـ ـ بحاجة إلى الاىتماـ كالتعميـ مما يصع ب عمى المعم  في القسـ كم ي  اتمميذ 40الذم قد يصؿ إلى 

لكؿ دقيقة  45مطالب بإتماـ الدرس في الكقت المحدد حكالي  صكصا أنوالقياـ بعممو كضبط القسـ خ

بالإضافة إلى ما يترتب عف اكتظاظ الأقساـ مف كـ ىائؿ مف الكراريس يحتاج إلى كحدة تعميمية 

ـ الطكر الابتدائي كالذم عبئ العمؿ الذم يقع عمى عاتؽ معم  مف خلبؿ ما سبؽ نممس . التصحيح

عمى صحتو النفسية كالجسدية سمبا مما يؤثر النفسي الجسدم كحتى الإرىاؽ الشعكر بيؤدم إلى 

 عمى شعكره بجكدة الحياة.كبالتالي 

أظيرت ا فيما يخص العلبقة مع الزملبء كما أحدثتو مف تبايف في التنبؤ بجكدة الحياة  كالتي أم  

بأنيا تؤثر سمبا عمى جكدة حياتيـ كتتسبب في نقصانيا فقد جاءت نتائج دراستنا مخالفة لجؿ الدراسات 

مف بينيا نظرة أصحاب الاتجاه الاجتماعي في تفسيرىـ لجكدة الحياة إذ  -في حدكد عمـ الطالبة–

ر بدرجة دة الحياة فيي تؤث  الة في تحقيؽ جك يعتبركف أف علبقة الفرد مع الزملبء تعد  مف العكامؿ الفع  

 (2015ممحكظة عمى رضا أك عدـ رضا العامؿ عف عممو )مسعكدم،

عب ر عـ الاجتماعي الم  كالتي أظيرت أف الد   Cobb( 1976) كما لـ تتفؽ دراستنا مع دراسة ككب

اعية كالفع اؿ مثؿ الشعكر بالعناية كالجد كالتقدير كالقيمة كالانتماء إلى شبكة مف العلبقات الاجتم

كاستقباؿ المساعدة ككجكد أفراد يمكف أف يعتمد عمييـ الفرد، كميا عكامؿ تؤدم إلى تخفيؼ الإحساس 

 (2017بالضغط )أحمدم،



 مىاقشة هتائج الدراشة   الصادسالفصل 

193 
 

حكؿ  Saricki & Colly( 1987) مع دراسة ساريكي كككلي نتائج الدراسة الحالية كما اختمفت

دعـ الكجكد  أف   تكصمت النتائج إلىيث العلبقة بيف الاحتراؽ النفسي كالعكامؿ البيئية داخؿ العمؿ، ح

تفاعؿ بيف الأساتذة كزملبئيـ في العمؿ ككجكد علبقات اجتماعية حسنة أيضا مع الجتماعي ك الا

أشخاص خارج محيط العمؿ كأكلياء التلبميذ تساعد في التخفيؼ مف مستكل الضغط الميني ككذلؾ 

 (1999مف إمكانية الإصابة بالاحتراؽ النفسي )الرشيدم،

الجكانب الاجتماعية الدالة عمى عمى أف   Bowling & others( 2002)د بكلينغ كاخركف كما أك  

الترابط الاجتماعي كالقيـ الاجتماعية كالمعتقدات الدالة عمى السمكؾ الاجتماعي كغيرىا مف المتغيرات 

 النفسية ىي مف العكامؿ التنبؤية لجكدة الحياة عند الأفراد )مبارؾ،ب.س(  

ىذا الاختلبؼ في النتائج عمى أساس الاختلبؼ في الثقافات ككذا في بيئات العمؿ  فسيريمكف ت

كفي حاؿ نقص  ،كثيرة كمتعددةإنسانية إذ أف مينة التدريس تعتبر مينة اجتماعية تحكميا علبقات 

مف ف ،جكدة الحياة لدييـالشعكر بقؿ يملبء في العمؿ ككجكد صراع بينيـ الدعـ كالمساندة مف قبؿ الز 

ميف كجدنا أف العلبقات الاجتماعية السائدة في المدارس الابتدائية ىي علبقات خلبؿ احتكاكنا مع المعم  

العطاء كالتسامح كىذا ما كتفتقر إلى الإيجابية ك  ،سـ بالأنانية كالمصمحة الشخصية كحب الذاتسيئة تت  

أف الظركؼ البيئية المناسبة  إلى Ryff العلبقات، كىذا ما أشار إليو رايؼ ذهمف قيمة ىقد ي فقد 

 كالعلبقات الاجتماعية الجيدة ىي التي تمنح لمفرد القدرة عمى الإحساس بجكدة الحياة )مبارؾ،ب.س( 

أف ارتفاع الميارات الاجتماعية لدل  Hunt & Marshall( 1995)كما يعتبر ىكنت كمارشاؿ 

المشاركة في الحديث  ىذه الميارات بيفم إلى تحسيف مستكل كنكعية حياتيـ، مف الأفراد يؤد  

كمكاصمتو، استخداـ النبرة المناسبة لمصكت، التساؤؿ بيدؼ التكضيح، المطالبة بالحقكؽ في صكرة 

مينية كالتفاكض بمطؼ، المرح، الثناء عمى سمككيات الآخريف كتشجيعيـ، العناية بالمياـ كاستكماليا، 
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الميارات الاجتماعية غائبة في  ذهأغمب ىإلا  أف ( 2015،متابعة التعميمات كالتكجييات )مسعكدم

ر سمبا عمى جكدة الحياة لدل معم مي الطكر الابتدائي إذ يعتبر بلبزم كاخركف مدارسنا كىذا ما أث  

Blasé.J & al (1986 ,P159)   ميف كعدـ مسؤكلياتيـ كضعؼ الاتصاؿ أف قمة التعاكف فيما بيف المعم

مف أفراد عينة الدراسة تحت مصدر سكء العلبقات   %9.4ة لدل فيما بينيـ ىي عكامؿ ظيرت مجتمع

 . ميفبيف المعم  

يستطيع أف  التربكم ذلؾ أف  المشرؼ ،ي عتبر مطمبا أساسياو فإن التربكم أما فيما يخص الإشراؼ

المطمكب مف المشرؼ أف يعمؿ فقط مف أجؿ تحسيف أداء المعم ميف بؿ مف فميس ر في الآخريف، يؤث  

إذ كثيرا ما نجد  ،ياعميو الانتباه إلى مشاعرىـ كتحسيف الظركؼ التي يتـ إنجاز العمؿ في ظم  الكاجب 

كىذا ما أكده محمد   ،ميف يككف سببا في عدـ رضاىـ عف مينتيـأف عدـ احتراـ المشرفيف لآراء المعم  

ير المدرسة سارفعت رمضاف في كتابو "أصكؿ التربية كعمـ النفس" أف الإشراؼ الفني تجاك ز لا ي  

الحديثة في العقد الجديد كلا يتفؽ مع اتجاىات التربية الحديثة، لأنو قد أساء إلى العلبقة بيف المفتش 

س بؿ ترؾ في نفسو الحسرة كالمرارة، لأنو دائما مكضع الممتحف، كىناؾ مف كالمدرسة كلـ يفد المدر  

كىذا ما يكلد مشاعر الكراىية لدل س ىدفو الأساسي المفتشيف مف يجيؿ دكره التربكم كيجعؿ المدر  

عندما  عم ـش عامؿ إزعاج خصكصا إذا ما أحبطت مجيكدات المسيف، كبذلؾ يصبح المفت  بعض المدر  

 ( 2007ـ حؽ  تقييمو خلبؿ إحدل زيارات المفتش لو" )زبدم،قي  يشعر بأنو لـ ي  

ميف ب عمى شعكر المعم  مر بالس  كىذا ما يجعمنا نفسر نتيجة دراستنا بأف الإشراؼ التربكم يؤث  

ضكف لضغط كبير مف طرؼ يـ يتعر  أن   احتكاكنا بيـمف خلبؿ  كفمح المعم  بجكدة الحياة فقد صر  

بتزييف  بما فييا مطالبتيـميف الجدد( ش كبأنو يمارس مياـ سمطكية عمييـ )خاصة عمى المعم  المفت  

إلى  7أف  المعم ـ مطالب بتحضير مف )عمما  قات ككذا كتابة المذك رات بالأيدمالأقساـ كتحضير المعم  
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المعمميف خاصة في عصر التكنكلكجيا كالإعلبـ الآلي كما أف  الأمر الذم يزعج جؿ   مذكرات يكميا( 8

 امة كليست بن اءة .انتقادات ىد   بأنيايعتبركف انتقادات المفتش كتكجيياتو  المعم ميفأغمب 

رغـ أنو  ذلؾ التفتيش التقميدمفالإشراؼ التربكم في الجزائر أك ما يطمؽ عميو بالتفتيش لا يزاؿ  

أصبح شيئا مف الماضي في العديد مف الدكؿ الأكربية كحتى بعض الدكؿ العربية كالبحريف كالأردف 

ـ خطاء المعم  أبحث عف ات التقميدية التي تقكـ عمى اللـ يخرج مف دائرة الممارسأنو كغيرىـ، حيث 

ـ المينة طي يييمف عميو الطابع الإدارم لاىتمامو بالتنقيط كالترقية في سم  كمراقبتو بأسمكب تفتيشي تسم  

كتطكيرىا  كييمؿ الجانب التربكم الذم ييدؼ إلى تحسيف أداء المعمـ كالنيكض بالعممية التربكية

صلبحيا   .كا 

إلى  اممعم   128ت عمى عينة مككنة مف التي أجري (2008) كقد تكصمت دراسة القرساس حسيف 

نما كفؽ اعتبارات أخرل غير تربكية  أف تقكيـ المفتش جائر لأنو لا يقي ـ المعمـ عمى أساس الكفاءة كا 

كالأقدمية مثلب كما تكصمت الدراسة  إلى أف المشرؼ لا يستعمؿ أسمكب الإقناع العممي في مناقشة 

 . لآرائوصة إذا كانت مخالفة ـ كلا يحترـ آراءه ككجيات نظره خاالمعم  

كبما أف  الشعكر بجكدة الحياة يتضمف الشعكر بالرضا كالسعادة عف مختمؼ جكانب الحياة بما 

كىذا ما أكدتو دراسة فييا المينية فإف  سكء الإشراؼ التربكم ينعكس سمبا عمى جكدة حياة المعم ـ، 

ـ المشرفيف لآراء المعمميف كاف سببا في عدـ كالتي مفادىا أف عدـ احترا (1980)عطية عبد الله محمكد 

  (2013رضا المعمميف عف مينتيـ )منصكرم،

فيمكننا تفسيرىا ا فيما يخص العلبقة مع التلبميذ كما أثبتتو مف تبايف في الشعكر بجكدة الحياة أم  

 فتمميذ الابتدائي ،ه المرحمةذىأساس خصكصية مرحمة التعميـ الابتدائي كخصكصية التمميذ في  عمى 

ـ قد يكاجو عدة صعكبات في تعاممو معو مف بينيا صعكبة بالتالي فإف المعم  لا يزاؿ في مرحمة الطفكلة 
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مف  منيـ لما يطمبمف معمكمات، عدـ تنفيذىـ  إلييـ ـلما يقد   د مف مدل فيـ التلبميذ كاستيعابيـالتأك  

كالإدراؾ، السمكؾ السمبي لبعض التلبميذ، ـ )مف كاجبات كأعماؿ(، صعكبات في الفيـ المعم   قبؿ

ـ، تشتت الانتباه لدل بعض التلبميذ، عدـ التركيز، بالإضافة الاتجاىات السمبية نحك المدرسة كالمعم  

شا داخؿ  إلى فرط النشاط الحركي لدل بعض التلبميذ ككثرة الثرثرة مم ا يجعؿ مف التمميذ عنصرا مشك 

ـ ىي تعاممو رض المعم  تكما أف  مف بيف أىـ المشاكؿ التي قد تع القسـ خصكصا مع اكتظاظ الأقساـ،

ـ سكاء كانت نمائية كاضطراب الذاكرة، الانتباه، التفكير أك أكاديمية ذكم صعكبات التعم   تلبميذمع 

مختمؼ ـ المكاد الدراسية في كعسر القراءة ، الكتابة، الحساب كما يترتب عنيا مف صعكبات في تعم  

 تكصؿبالمدرسة إذ التمميذ الصعكبات تبدأ في الظيكر بعد التحاؽ  ذهى مية خاصة كأف  المراحؿ التعمي

بشير معمرية في كتابو "بحكث كدراسات متخصصة في عمـ النفس" أف نسبة الذيف يعانكف مف 

أما ( 2017) لشيب، إبراىيمي،  %20ـ مف بيف حالات التأخر الدراسي تصؿ إلى صعكبات التعم  

يتعرضكف أكثر مف  الابتدائيفقد أثبتت أف أساتذة التعميـ   Coté & al( 2010)دراسة ككطي كآخركف 

أساتذة التعميـ المتكسط مف ضغكط العلبقة مع التلبميذ كىذا راجع إلى نقص الدافعية في العمؿ، 

الأسباب  ذهى كؿكبالتالي فإف   (Canu,2012) ـمشاكؿ سمككية كتلبميذ يعانكف مف صعكبات التعم  

متداخمة فيما بينيا قد تؤثر عمى علبقة المعم ـ بالتمميذ كتجعمو غير راض عنيا خاصة كأنيما أىـ 

العلبقة قد يشعر المعم ـ بعدـ الرضا مم ا  ذهتربكية التعميمية كأم خمؿ في ىمحكراف في العممية ال

 عمى شعكره بجكدة الحياة.سمبا ينعكس 

مف غمكض الدكر، عبئ العمؿ، العلبقة مع الزملبء، الإشراؼ  كلب  مف خلبؿ ما سبؽ نستنتج أف 

كنفسر ىذا عمى  ،جكدة الحياةب إنقاص الشعكرالتربكم، كالعلبقة مع التلبميذ كميا عكامؿ تساىـ في 

كىذا ما أشار باعتباره أحد مككنات جكدة الحياة أساس أف جكدة الحياة ترتبط برضا الفرد عف عممو 

بأف جكدة الحياة ترتبط بمدل رضا الفرد عف عممو كأف ىذا الرضا ىك انعكاس  ( 1999)إليو الغندكر 
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لما يحياه الفرد مف حياة بنكعية خاصة كبما تتشكؿ منو ىذه الحياة مف متغيرات نكعية مثؿ المستكل 

 .(2015ع،الاقتصادم لمفرد كمستكاه التعميمي كظركفو الاجتماعية )النجار، الطلب

يجابا بمدل رضا الفرد عف  (1999) الغندكر للهكما بيف العارؼ با أف جكدة الحياة تتأثر سمبا كا 

ؤثر سمبا عمى ي قد مجتمعة أك عف البعض منيا العكامؿ ذهتالي فإف عدـ رضا المعم ـ عف ىعممو، كبال

جكدة الحياة لديو، خاصة إذا كاف تكجو المعمميف لمينة التدريس بدكف رغبة كاقتناع منيـ كعدـ ميؿ 

بالسمب عمى  بؿ تضطرىـ الظركؼ إلى ذلؾ فإنيـ يككنكف أقؿ قدرة عمى التعامؿ معيا مما ينعكس ليا

 .شعكرىـ بجكدة الحياة

 :  ثانيةمناقشة نتائج الفرضية ال -6

 التعامل مع الضغوط المينية في التنبؤ بجودة الحياة . استراتيجياتتساىم أبعاد     

التي تنص عمى إمكانية التنبؤ ؽ نتائج الفرضية تحق   (52)( 51( )50( )49)يتضح مف الجدكؿ رقـ 

أف  تضحاإذ ميف، التعامؿ مع الضغكط المينية لدل المعم   استراتيجيات أبعاد بجكدة الحياة مف خلبؿ

، بينما تسيـ %28في التنبؤ بجكدة الحياة بنسبة  المتمركزة حكؿ المشكؿ تسيـ الاستراتيجيات

 الاستراتيجيات في حيف أف  ، ،%17نسبة ب في التنبؤ بجكدة الحياة التجنبالمتمركزة حكؿ  الاستراتيجية

الاعتماد عمى نمط تدريسي تقميدم المتمركزة حكؿ  الاستراتيجياتك المتمركزة حكؿ الحاجة إلى التكاصؿ 

 .ـ تساىـ في التنبؤ بجكدة الحياةل

 ـ   استراتيجياتأبعاد أم ما تمكنت مناقشة نتائج ىذه الفرضية بناءا عمى التنبؤات المحققة  سيت

جكدة الحياة.  كمتغير مستقؿ مف التنبؤ بو في المتغير التابع المتمثؿ في الضغكط المينيةالتعامؿ مع 
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الطالبة لـ تجد دراسات تنبؤية تخدـ النتيجة الحالية، إذ أف معظميا دراسات كصفية إرتباطية  إلا  أف

 .بيف متغيرم الدراسة

بعنكاف "علبقة  (2007)جزئيا مع دراسة شداني عمر ك لحسف بكعبد الله  تتفؽ نتائج دراستنا

 حيث مي المرحمة الابتدائية"مكاجية الضغكط النفسية بأبعاد جكدة الحياة المينية لدل معم   استراتيجيات

مي المرحمة الابتدائية بكلاية البكيرة، كتكصمت مف معم   253نة مف عمى عينة مكك  أجريت الدراسة 

التركيز عمى المشكؿ كجميع أبعاد جكدة  استراتيجيةة إلى أنو تكجد علبقة ارتباطية مكجبة بيف الدراس

 .التجنب كجميع أبعاد جكدة الحياة استراتيجيةبيف  ارتباطيةكعدـ كجكد علبقة  ،الحياة المدرسية

 Lei Mee Thein,Nordin Abdكما جاءت مشابية لدراسة نكر الديف عبد الرزاؽ ك لام مي داف 

Razak  " التصرؼ الأكاديمي، نكعية العلبقات الاجتماعية، المشاركة الطلببية عمى  استراتيجيةبعنكاف

 أظيرت النتائج أف  ، طالب ثانكم ماليزم 2400جكدة الحياة المدرسية " حيث تككنت العينة مف 

انت ذات دلالة التصرؼ الأكاديمي كالمشاركة الطلببية كجكدة العلبقات الاجتماعية ك استراتيجية

 ( 2014مف التبايف في جكدة حياة الطلبب المدرسية )بحرة، %46كاضحة في إحداث 

 اتمميذ 120نة مف التي أجريت عمى عينة مكك   (2014)كما اتفقت جزئيا مع دراسة حساني فاطمة 

كأسفرت نتائج الدراسة  اغير متفكق اتمميذ 37ك امتفكق اتمميذ 83بالطكر المتكسط مف بينيـ  امتمدرس

مكاجية الضغكط النفسية كجكدة الحياة لدل  استراتيجيةدالة إحصائيا بيف  ارتباطيةعمى كجكد علبقة 

 استراتيجيةدالة إحصائيا بيف  ارتباطيةالمراىقيف المتمدرسيف الغير متفكقيف دراسيا كعدـ كجكد علبقة 

 المتمدرسيف المتفكقيف دراسيا. مكاجية الضغكط النفسية كجكدة الحياة لدل المراىقيف

المتمركزة حكؿ التجنب  كالاستراتيجياتالمتمركزة حكؿ المشكؿ  للبستراتيجياتإف التأثير الطردم 

في مكاجية الضغكط المينية كالتقميؿ مف  الاستراتيجياته ذالية مثؿ ىراجع إلى فع   عمى جكدة الحياة 
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أف  Seiffege Krenek( 1994)بر سيفج كرانؾ إذ يعت عمى المعم ميف، ة كأثر الضغط المينيشد  

 اتيجياتالاستر المتمركزة حكؿ المشكؿ ككذا  الاستراتيجياتؿ في  المتمث  مكاجية الاستعماؿ الثنائي لم

ض ليا، أما تعر  كحماية لمفرد مف الضغط كمحاكلة لمكاجية المشاكؿ الم   عد  يالمتمركزة حكؿ الانفعاؿ 

رجع ذلؾ إلى كجكد قدرة عمى تنظيـ الضيؽ الانفعالي كتسيير المشكؿ في   Paulhane ( 1992)بكلياف 

مع المكقؼ الضاغط  مباشرالـ بالتعامؿ حؿ المشكؿ تسمح لممعم   فاستراتيجياتالذم يسبب الضيؽ، 

ة قصيرة  كخلبؿ التجن بية في تقميص حالة التكتر كالضغط الانفعالي لمد   الاستراتيجياتفي حيف تساىـ 

حؿ المشكؿ لمقاكمة  استراتيجياتف لممعمـ تسيير مكارد المقاكمة أك دراسة مختمؼ ىذه المدة يمك

 ( 2012الضغط )لحكالي،

التكيؼ بنكعييا )المتمركزة  استراتيجياتأف الأفراد يستخدمكف  Folkman (1984)كيشير فكلكماف 

إلى  يمجئكفمع المكاقؼ الضاغطة، إلا  أنيـ  عامميـمتمركزة حكؿ الانفعاؿ( في تحكؿ المشكؿ أك ال

ما بشكؿ أكبر مف الأخرل حسب المكقؼ الضاغط، كتقييـ الفرد لذلؾ المكقؼ، إذ يميؿ الأفراد إحداى  

سيطرتيـ،  نطاؽ إذا كانت المشكمة خارج المتمركزة حكؿ الانفعاؿا إلى استخداـ استراتيجيات عمكم

المشكؿ عندما يعتقدكف أنيـ قادركف عمى عمؿ  حكؿلمتمركزة ا الاستراتيجياتخداـ كيميمكف إلى است

 (2010و كالسيطرة عميو.)الشخانبة،فيشيء ما اتجاه المكقؼ الضاغط كباستطاعتيـ التحكـ 

المتمركزة حكؿ المشكؿ تككف فع الة عندما يككف المكقؼ  الاستراتيجيات حيث أثبتت الدراسات أف  

المتمركزة حكؿ الانفعاؿ ىي  الاستراتيجيات متحك ما فيو، أم ا إذا كاف المكقؼ غير متحكما فيو فإف  

التي تظير فع الة كلكف عمى المدل القصير، إذ أنيا تتسب ب في حالات اكتئابية إذا استمرت عمى 

في حيف يعتبر بعض الباحثيف أف المشاكؿ المرتبطة بالعمؿ تحتاج  (Coté,2013, P41)الطكيؿ المدل 
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متمركزة حكؿ المشكؿ لمتعامؿ معيا، في حيف أف المشاكؿ الصحية أك تمؾ المتعمقة  استراتيجياتإلى 

 (Ogden,2008,P279)حكؿ الانفعاؿ  المتمركزة الاستراتيجياتبالعلبقات الاجتماعية فإنيا تحتاج إلى 

عمى أف لمعمميات المعرفية كخاصة منيا حؿ المشكؿ  Turcott( 1986ما أكده تيرككط )كىذا 

أىمية كبرل في مكاجية الضغكط خاصة في المجاؿ الميني مف حيث أف ىذه الكظيفة تتضمف 

عمميات متلبحقة كمنظمة مف طرؼ الفرد تبدأ بتحديد العناصر المسببة لمضغط كتحديد أك ضبط الحد 

 ـ  الأقصى لمقاكمة  ـ تككيف تقييـ أكلي لمحمكؿ الممكنة كمف ت الفرار كالتنفيذ )لعيس،  اتخاذالضغط ا

2012) 

المتمركزة حكؿ المشكؿ بدرجة  الاستراتيجياتميؿ لاستعماؿ  عمى الرغـ مف أف المعم ميف لدييـ

ى إلا  أف العكامؿ المكقفية تؤثر عم ،ىذا ما ظير جميا في التساؤؿ الاستكشافي الثالث كبيرة

التي يستخدميا المعم مكف في التعامؿ مع المكاقؼ الضاغطة، فالعكامؿ المكقفية تمعب  الاستراتيجيات

التي يستخدميا المعم مكف في  الاستراتيجيات دكرا ىاما في تحديد أساليب مكاجية الضغكط، أم أف  

المكقؼ الضاغط كفقا مكاجية الضغكط ليست ثابتة، بؿ ىي نكعية كمكقفية يختارىا المعم ـ لمتعامؿ مع 

 ـ تقييـ  الضاغط كقؼمملمتقييـ المعرفي ل أيف يقكـ المعم ـ بتقييـ المكقؼ الضاغط في مرحمة أكلية ث

المتمركزة  الاستراتيجياتلكي يمجأ إم ا إلى استعماؿ  ،يوالمتاحة لد كالاجتماعية الشخصية المصادر

يجاد حمكؿ لو في حاؿ المكاقؼ المقي مة عمى أنيا  حكؿ المشكؿ كالتي مف شأنيا التعامؿ مع المشكؿ كا 

المتمركزة حكؿ الانفعاؿ كىي تعتبر  الاستراتيجياتقابمة لمسيطرة كالتحكـ، كما قد يمجأ إلى استعماؿ 

الم درؾ عمى أنو ضاغط كالتي يستعمميا تجن بية يمجأ إلييا المعم ـ لعدـ مكاجية المكقؼ  كاستراتيجيات

اتجاه المكاقؼ المقي مة عمى أنيا غير متحكـ فييا، كفي الأخير يمكف القكؿ أنو لا تكجد كصفة لمتعامؿ 

التعامؿ تختمؼ مف  فاستراتيجياتمع المكاقؼ المينية المدركة مف قبؿ المعم ـ عمى أنيا ضاغطة 
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ككظيفية إذا استطاعت إنقاص الضغط الناتج عف  شخص لآخر كمف مكقؼ لآخر فيي تعتبر فعالة

المتمركزة حكؿ المشكؿ  الاستراتيجياتالمكقؼ كىذا ما أسفرت عنو نتائج دراستنا إذ أف  كلب  مف 

كالمتمركزة حكؿ الانفعاؿ تزيد مف شعكر الفرد بجكدة الحياة كىذا خير دليؿ عمى فعاليتيا في خفض 

لنفسية كالشعكر بالسعادة كالرضا عف العمؿ كالتي تعب ر مف الضغط كالحفاظ عمى الصحة الجسمية كا

  خلبؿ المحصمة الكمية المتمثمة في جكدة الحياة.

 :  ثالثةمناقشة نتائج الفرضية ال -7

توجد فروق في استراتيجيات التعامل مع الضغوط المينية لدى معم مي الطور الابتدائي باختلاف 

 الجنس )ذكور، إناث(.

الفرضية قمنا بتطبيؽ اختبار "ت" لمتأكد مف دلالة كجكد فركؽ في استراتيجيات التعامؿ  ختبارلا

بالتالي لا  sig =0.06بقيمة  1.84رت بمع الضغكط باختلبؼ الجنس كتكصمنا إلى أف قيمة ت  قد  

في المقياس ككؿ كفي المينية تكجد فركؽ بيف الذككر كالإناث في استراتيجيات التعامؿ مع الضغكط 

 جميع أبعاده.

التعامؿ مع  استراتيجياتتحت عنكاف " (2013)اتفقت نتائج  دراستنا مع دراسة معركؼ محمد 

 تاذا مف أساتذةأس 305ب عينة قدرت عمى أجريتكالتي  عند أساتذة التعميـ الثانكم "الاحتراؽ النفسي 

مت الدراسة إلى عدـ كجكد فركؽ دالة إحصائيا حسب متغير الجنس في جميع تكص  ك التعميـ الثانكم، 

 التعامؿ مع الضغكط . استراتيجياتأبعاد مقياس 

التي ىدفت  إلى التعرؼ عمى استراتيجيات تكيؼ  (1998)ت مشابية لدراسة العارضة كما جاء

حافظة نابمس، كأثر الجنس ميف مع الضغكط النفسية التي تكاجييـ في المدارس الثانكية في مالمعم  
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مة كأظيرت ما كمعم  معم   241كالمؤىؿ العممي كالخبرة عمى ىذه الاستراتيجيات، حيث بمغ حجـ العينة 

النتائج عدـ كجكد فركؽ دالة إحصائيا تعزل لمتغير الجنس، المؤىؿ العممي، الخبرة كمكاف العمؿ 

 (2011)اليماني، الزعبي، 

كالتي ىدفت إلى التعرؼ عمى الاستراتيجيات المتبعة  Pullis (2000)كما اتفقت مع دراسة بيميز 

ميف لمتعامؿ مع المشكلبت الصفية التي تكاجييـ، أجريت الدراسة عمى عينة مككنة مف مف قبؿ المعم  

مة كقد أظيرت النتائج عدـ كجكد فركؽ جكىرية تعزل لمتغيرات الجنس كالخبرة ما كمعم  معم   224

 كالمؤىؿ العممي.

بعنكاف "استراتيجيات التعامؿ مع مكاقؼ الضغط  (2010)اختمفت مع دراسة سييؿ مقدـ  في حيف

الميني عمى ضكء متغيرات الخمفية الفردية لدل أساتذة التعميـ الابتدائي"، كقد أجريت الدراسة عمى 

البحث عف  لاستراتيجيةالذككر أكثر استخداما  ، تكصمت إلى أف  اأستاذ 392عينة مككنة مف 

 كمات كالدعـ الاجتماعي في تعامميـ مع المكاقؼ الضاغطة مقارنة بالإناث.المعم

كالتي تيدؼ  Stone & Neale  (1984)مع نتائج الدراسة التي قاـ بيا استكف كنيؿ  كما لـ تتفؽ

مف الجنسيف في مكاجية المشاكؿ اليكمية،  إلى التعرؼ عمى أساليب المكاجية التي يستخدميا كلب  

الرجؿ يقكـ بأفعاؿ مباشرة كأسمكب في مكاجية المشاكؿ، في حيف أف المرأة  إلى أف   كتكصمت الدراسة

سمبية تتضمف التشتت كالتنفيس كأف المرأة تسعى لممساندة الاجتماعية مف طرؼ  استراتيجياتتستخدـ 

 (2014)زريبي،  الآخريف

التكيفية  الاستراتيجيات"بعنكاف ( 2010)بركات  دراسة زيادنتائج الدراسة الحالية مع ا اختمفت كم

أجريت عمى التي مع الضغكط المينية لدل معممي المدارس الحككمية في محافظة طكلكركـ بفمسطيف" 

فركؽ في الاستراتيجيات الاجتماعية كالنفسية  كجكدمة كتكصمت إلى كمعم   اممعم   200عينة مككنة مف 
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الجسمية لصالح  الاستراتيجياتفي التعامؿ مع المشكلبت المينية الضاغطة لصالح الإناث كفركؽ في 

 الذككر.

 المينية التعامؿ مع المكاقؼ استراتيجياتكيمكف إرجاع ىذه الاختلبفات في الدراسات التي تناكلت 

 ض  غفة عامة بنيا طبيعة المجتمعات بصالضاغطة باختلبؼ الجنس إلى جممة مف الأسباب مف بي

معينة عمى عكس مجتمعات أخرل  استراتيجياتالنظر عف عامؿ الجنس فيناؾ مجتمعات تعتمد عمى 

في دراستو  (2006) حسف مصطفىعبد المعطي  ومغايرة، كىك ما تناكل راتيجياتاستيتبنى أفرادىا 

مع المصرم "ضغكط أحداث الحياة كعلبقتيا بالصحة النفسية كتأثير ثقافة كؿ مف المجت بعنكاف

 إلى أف  ، خمصت الدراسة كالاندكنيسي في تشكيؿ شخصية أفرادىا كاستجابتيـ لضغكط أحداث الحياة" 

عكنو مف أساليب مكاجية كالميؿ المصرييف أكثر معاناة مف ضغكط أحداث الحياة، كذلؾ بسبب ما يتب  

بينما أظيرت الدراسة أف إلى أسمكب التجنب كالإنكار إلى جانب حدكث الإلحاح كالاقتحاـ القيرم، 

باعيـ أساليب الالتفاؼ إلى اتجاىات الاندكنيسييف أقؿ معاناة مف ضغكط الحياة مف المصرييف لإت  

قامة العلبقات الاجتماعية   . لنسياف الأحداث الضاغطةكأنشطة أخرل كا 

يف سؼ عمى الفركؽ بيف الجنالدراسات التي استيدفت التعر   أف   إلى (2006) يشير حسيف كحسيف

الفركؽ بيف الجنسيف  ، فبعضيا يرل أف  فةكشفت عف كجكد نتائج مختم في أساليب مكاجية الضغكط

د البعض الآخر مف الدراسات عمى أف في مكاجية الضغكط يمكف أف يعكد إلى مصدر الضغط، كيؤك  

الدكر  د الاختلبؼ في أساليب المكاجية بيف الجنسيف، كلكنو التكجو نحكالنكع ليس كحده الذم يحد  

ىي المحؾ كالمعيار في تحديد كاختيار استراتيجيات المكاجية  الجنسي، فدرجة الذككرة كالأنكثة تعد  

الأنكثة المرتفعة يستخدمكف  مفراد ذك مف الجنسيف، فالأ للؤحداث كالمكاقؼ الضاغطة لدل كلب  

ت المرتفعة في الذككرة استراتيجيات المكاجية التي تركز عمى الانفعاؿ في حيف أف الأفراد ذكم الدرجا
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يستخدمكف استراتيجيات المكاجية التي تركز عمى المشكؿ، كالحقيقة أف الفركؽ بيف الجنسيف في 

عات الاجتماعية المرتبطة بكؿ مف مكاجية المكاقؼ الضاغطة ترجع إلى الفركؽ البيكلكجية كالتكق  

 .الجنسيف كاختلبؼ الدكر الجنسي كعممية التنشئة الاجتماعية

 عدـ كجكد فركؽ بيف الجنسيف في استراتيجيات التعامؿ مع الضغكط إلى أف   ف تفسيريمك 

ضكف إلى نفس المكاقؼ الضاغطة يتعر  ك  ،نفس الظركؼ المينية فيف ك عم مكف باختلبؼ جنسيـ يعممالم

ذلؾ أف الطبيعة  ،في التعامؿ معيا الاستراتيجياتيستعممكف نفس كبالتالي أثناء تأديتيـ لعمميـ 

تنعكس إيجابا أك سمبا ك ر لدل الذكر كالأنثى فمف مشاعر كأحاسيس كانفعالات تتك الإنسانية تتككف 

الضاغطة في ضكء تنشئتو الاجتماعية المينية عمى سمككو كعمى أساليب تعاممو مع مختمؼ المكاقؼ 

الفرد ذاتو كطبيعة شخصيتو  كبالتالي فإف التربية كالتنشئة الاجتماعية كتككيف ،كخبراتو المتنكعة

يا عكامؿ قد يككف ليا أثر أكبر مف أثر الجنس كتعمؿ عمى إزالة الفركؽ كم   ،كمستكاه العممي كالثقافي

إذ يرل أف الاستراتيجيات المستعممة ليس ليا علبقة بالجنس  Dewe( 1988) دككبينيما، كىذا ما أكده 

ماعية كالنفسية، كبالتالي فلب دخؿ لمجنس في طريقة د تبعا لطاقات المعمـ البدنية كالاجتفيي تتحد  

ر عمى شخصيتيا كعمى ( بالإضافة إلى أف خركج المرأة لمعمؿ أث  2013مكاجية الضغكط )عيسى، 

 Edward & Roland( 2001)أساليب مكاجيتيا لأحداث الحياة الضاغطة كىذا ما أكده إدكارد كركلاند 

ع آفاقيا الفكرية كزاد مف مياراتيا الحياتية اليكمية كالذم تكصؿ إلى أف خركج المرأة لمعمؿ كس  

في التعامؿ مع مختمؼ  الاستراتيجياتكبالتالي أصبح ليا القدرة عمى اختيار أنجع  (2014)حرطاني، 

  المكاقؼ المينية الضاغطة شأنيا شأف الرجؿ.
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 :رابعةمناقشة نتائج الفرضية ال -8

الابتدائي باختلاف  معم مي الطورتوجد فروق في استراتيجيات التعامل مع الضغوط المينية لدى 

 الأقدمية المينية

الفرضية قمنا باستعماؿ اختبار" ؼ" لمتأكد مف دلالة كجكد فركؽ في استراتيجيات التعامؿ  ختبارلا

بقيمة  0.132مع الضغكط المينية باختلبؼ الأقدمية المينية كتكصمنا إلى أف قيمة ؼ بمغت 

sig=0.876 مؿ كىي أكبر مف مستكل الدلالة المعتمد لدينا بالتالي لا تكجد فركؽ في استراتيجيات التعا

مع الضغكط المينية في المقياس ككؿ كفي جميع أبعاده لدل معم مي الطكر الابتدائي باختلبؼ 

 الأقدمية المينية.

بعنكاف "استراتيجيات مكاجية الضغكط  (2013)اتفقت نتائج دراستنا مع دراسة رمانة عيسى 

مي الطكر الابتدائي" التي الية التدريس لدل معم  دماجية كعلبقتيا بفع  المينية الناجمة عف الكضعية الإ

يدر سكف في الطكر الابتدائي، كتكصمت نتائج الدراسة إلى  اممعم   200أجريت عمى عينة مككنة مف 

 عدـ كجكد فركؽ في مقياس استراتيجيات المكاجية ترجع إلى الأقدمية المينية. 

التي  الاستراتيجياتالتي ىدفت إلى التعرؼ عمى  (1998)مشابية لدراسة  العارضة  كما جاءت

مكف في المرحمة الثانكية في محافظة نابمس لمتكيؼ مع الضغكط النفسية التي يستخدميا المعم  

تكاجييـ، كتحديد فيما إذا كانت ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية في الاستراتيجيات تعزل لمتغيرات 

ما معم   241عينة قكاميا  الجنس كالمؤىؿ العممي كالخبرة كمكاف العمؿ، حيث أجريت الدراسة عمى

ميف لاستراتيجيات التكيؼ مع عدـ كجكد فركؽ في استخداـ المعم   إلى النتائج تكصمتمة ، كمعم  

 .الضغكط تعزل إلى متغير الجنس أك مكاف العمؿ أك الخبرة أك المؤىؿ العممي



 مىاقشة هتائج الدراشة   الصادسالفصل 

206 
 

مف التي تكصمكا  Folkman & all( 1987) كآخركففي حيف أنيا اختمفت مع دراسة فكلكماف 

خلبليا إلى أف الراشديف الأكبر سنا كانكا أكثر اعتمادا عمى الأسمكب الإقدامي خاصة إعادة التقييـ 

في، كما كانكا أقؿ استخداما لعمميات التكيؼ الإيجابي لممشكؿ ككذلؾ أكثر استخداما لمتجنب التكي  

 (2009الإقدامي السمككي كالبحث عف المعمكمات كالمساعدة الاجتماعية )خنيش، 

 146كالتي أجريت عمى   (2012) فاضؿ عباس خميفةمحمد مقداد ك كما أنيا جاءت مخالفة لدراسة 

 15كمعممة، كأظيرت النتائج كجكد فركؽ في الأقدمية المينية لصالح الفئة ذات الخبرة أكثر مف  اممعم  

العمؿ ىك  مف بيف عناصر الخبرة المينية التي يكتسبيا الفرد في ر ىذا عمى أساس أف  سنة كفس  

اكتسابو لأساليب عديدة لمكاجية الضغكط كالتعرؼ عمى أكثرىا فعالية مقارنة بقميؿ الخبرة الذم قد لا 

  .تتاح لو الفرصة ليكتسب مثؿ ىذه المكاسب

التي تنص عمى أف الراشديف الأكبر سنا كانكا أقؿ  Moose( 1986) كما اختمفت مع دراسة مكس

إحباطيـ كالتعبير الانفعالي كما كانكا أقؿ احتمالا لمتنفيس الانفعالي عف اعتمادا عمى رد الفعؿ العدائي 

الة لأف ليـ حساسية أكبر اتجاه الضغكط مقارنة كىـ في ذلؾ أكثر ميلب لاستخداـ استراتيجيات فع  

  .بصغار السف

ميف يستخدمكف نفس الاستراتيجيات في تعامميـ مع المكاقؼ الضاغطة المعم   أف   يمكف تفسير

إلى أنيـ ينشئكف تنشئة كاحدة كيعممكف في نفس الظركؼ كليذا تككف  باختلبؼ أقدميتيـ المينية

بالإضافة إلى عامؿ ميـ كىك المستكل التعميمي لدل ، خبراتيـ في التعامؿ مع ىذه الظركؼ متقاربة

أغمب  إذ أف   ،ينيةأفراد العينة الذم يمكف لو أف يككف السبب في إزالة الفكارؽ الراجعة إلى الأقدمية الم

المستعممة  الاستراتيجيةأفراد العينة إف لـ نقؿ كميـ لدييـ مستكل تعميمي جامعي كىذا ما يؤثر في نكع 

المكاقؼ الأكثر فعالية في التعامؿ مع  الاستراتيجياتمستكاىـ التعميمي يدفعيـ إلى استعماؿ  أف   حيث
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في دراستو حكؿ أساليب مكاجية الضغكط النفسية  (2010)كىذا ما أكده الضريبي  المينية الضاغطة،

دراكو لأحداث الحياة  المينية كعلبقتيا ببعض المتغيرات، أنو كمما زاد المستكل العممي لمفرد زاد كعيو كا 

مو لمكثير مف الخبرات كالميارات خلبؿ حياتو العممية، كبالتالي فإنو يتبع أساليب الضاغطة نتيجة تعم  

  ة ما يتعرض إليو مف صعكبات كمكاقؼ.ذات فعالية في مكاجي

 : خامسةمناقشة نتائج الفرضية ال -9

 توجد فروق في جودة الحياة لدى معم مي الطور الابتدائي باختلاف الجنس )ذكور، إناث(

الفرضية قمنا بتطبيؽ اختبار "ت" لمتأكد مف دلالة كجكد فركؽ في جكدة الحياة باختلبؼ  ختبارلا

كبالتالي تكجد فركؽ بيف الذككر  sig =0.000بقيمة  2.63الجنس كتكصمنا إلى أف قيمة ت قدرت ب

ر كالإناث في جكدة الحياة كبالرجكع إلى المتكسطات الحسابية كجدنا أف الفركؽ لصالح الذككر إذ قد  

ر كىك أكبر مف المتكسط الحسابي لممعم مات كالذم قد   207.80المتكسط الحسابي لممعم ميف ب

نفس الفركؽ في بعد الصحة الجسمية، بعد الصحة  نامج  عمى المقياس الكمي، كما س 200.08ب

دارتو لصالح الذككر.  النفسية، بعد شغؿ الكقت كا 

بعنكاف "الذكاء   (2013)براىيـ العجكرم جاءت نتائج دراستنا مشابية لدراسة أحمد حسيف إ

مات بمحافظة شماؿ غزة" كقد أجريت الدراسة ميف كالمعم  الاجتماعي كعلبقتو بجكدة الحياة لدل المعم  

الجنسيف كقد تكصمت إلى كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية في بعد جكدة  كلب ما مفمعم   387عمى 

ف ميف، في حيف تبي  الصحة العامة، جكدة الحياة النفسية كجكدة إدارة الكقت ككانت الفركؽ لصالح المعم  

 .عدـ كجكد فركؽ في بعدم جكدة الحياة الأسرية كجكدة البيئة
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عنكاف "طبيعة العمؿ كجكدة الحياة " التي ب (2014)كما جاءت مشابية لدراسة شيخي مريـ  

أجريت عمى عينة مف الأساتذة الجامعييف كأظيرت النتائج كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف 

الأساتذة الذككر كالإناث في كؿ مف البعد الجسمي كالاستقلبلية لصالح الذككر بينما لـ تكف الفركؽ 

 الدرجة الكمية لممقياس .دالة إحصائيا في باقي الأبعاد الاجتماعية ك 

التي ىدفت إلى معرفة مستكل جكدة الحياة كالضغكط  (2006)كما اتفقت مع دراسة حسف كآخركف 

جكد فركؽ بيف ك  النفسية كمقاكمتيا لطمبة الجامعة كاختلبفيا تبعا لمجنس كقد أسفرت نتائج الدراسة عف

كمية التربية بالرستاؽ بجكدة الحياة بة طمبعنكاف "مدل إحساس  (2006)الجنسيف، ككذا دراسة العادلي 

أظيرت  ،طالبة 147ك اطالب 51كعلبقة ذلؾ ببعض المتغيرات" حيث أجريت الدراسة عمى عينة قكاميا 

  في جكدة الحياة. النتائج كجكد فركؽ دالة إحصائيا بيف الذككر كالإناث لصالح الذككر

 300كالتي أجريت عمى عينة مككنة مف  (2016)في حيف أنيا لـ تتفؽ مع دراسة بمعباس نادية 

 .فرد متزكج كتكصمت إلى عدـ كجكد فركؽ في جكدة الحياة تعزل لمتغير الجنس

كجكد فركؽ بيف الجنسيف في بعدم جكدة الصحة الجسمية كجكدة الصحة النفسية  يمكف تفسير

نسكبة إلييا، فأصبحت د كتنكع في الأدكار المإلى تبايف دكر المرأة  فخركجيا لمعمؿ خمؽ لدييا تعد  

المرأة  ممزمة بالقياـ بأدكارىا التقميدية مف جية كبدكرىا كمعم مة في قطاع التعميـ مف جية أخرل ، أما 

أدكارىا التقميدية فيي المرأة التي ترعى شؤكف بيتيا أك بيت كالدىا كتقكـ بكؿ كاجباتيا فيو مف غسيؿ 

تتكجو كؿ يكـ إلى المؤسسة  معم مة في أنيافي حيف يكمف دكرىا ككتنظيؼ كترتيب كطيي .... 

دة، كالتي يجب عمييا احتراميا كالتقي د رىا قكانيف كنظـ كتضبطيا أكقات كمكاعيد محد  التعميمية التي تسي  

فكرىا يككف دائما   بيا، إف التكفيؽ بيف العمؿ كالبيت يؤثر عمى قكاىا الجسدية ككذا النفسية بحكـ أف  

مكر التي تقع عمى عاتقيا مثؿ مراعاة احتياجات المنزؿ كالزكج كالأبناء في حاؿ بالكثير مف الأ مشغكلا
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عزت راجح  أحمد د ذيف البعديف لصالح المعم ميف كلقد أك  ىكجكدىـ كىذا ما يفسر كجكد فركؽ في 

النساء العاملبت ىف أكثر تعرضا للئصابة بضغط الدـ المرتفع كتصمب الشراييف  بأف (1973)

السبب في ذلؾ لا يرجع إلى جمع المرأة بيف عمميا كالبيت بقدر ما يرجع  فسي، كيعتبر أف  كالانييار الن

إلى كجكد فركؽ جكىرية  (2000)إلى ارتفاع مستكل طمكحيا" ، كما تكصمت دراسة عكيدة المشعاف 

ى متكسطات أعمى مف الذككر بيف الجنسيف في الاضطرابات النفسجسمية حيث تحصمت المدر سات عم

إلى أف  2002الاضطرابات كما تكصؿ نفس الباحث في دراسة أخرل أجراىا سنة  يخص ىذهما في

 .الإناث أكثر تشاؤما كاضطرابا نفسيا كجسديا مف الذككر 

دارتو لصالح المعم ميف يمكف تفسير كجكدكما  ـ المعم   أف   حيث فركؽ في بعد جكدة شغؿ الكقت كا 

الأنشطة الترفييية كالرياضية أك الخركج في جكلات مع بعد انتياء عممو يستطيع القياـ ببعض 

في حيف أف المرأة عند انتياء دكرة العمؿ كعكدتيا إلى البيت تبدأ دكرة عمؿ جديدة بالنسبة  ،الأصدقاء

ليا تتعمؽ بإدارة المنزؿ كرعاية شؤكنو كىذا ما يستنفذ كؿ قكاىا ككذا كؿ كقتيا مما لا يسمح ليا بإيجاد 

كلعؿ  تعدد الأدكار التي تؤدييا المرأة كحجـ المسؤكليات كالكاجبات الكثيرة  ،عف نفسيا الكقت لمترفيو

ا يشعرىا بالإرىاؽ كالتعب كينعكس عمى شعكرىا جيدىا كطاقتيا مم   نفذتستالتي تقكـ بيا مقارنة بالرجؿ 

تككف بالنسبة بجكدة الحياة كخصكصا أنيا لا تممؾ حتى الكقت لممارسة ىكاياتيا التي مف الممكف أف 

ليا كمتنفس لتفريغ مختمؼ الأعباء كالمسؤكليات الممقاة عمى عاتقيا كىذا ما أكدتو دراسة  محمد عبد 

بعنكاف "دكر الأنشطة الرياضية في جكدة الحياة لدل طمبة  (2006)الله إبراىيـ  كعبد الرحيـ صديؽ 

لرياضية في جكدة الحياة لدل التي ىدفت إلى التعرؼ عمى دكر الأنشطة ا" جامعة السمطاف قابكس

طمبة جامعة السمطاف قابكس كتكصمت الدراسة إلى كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية لصالح الطمبة 

لى أف   الأنشطة الرياضية ليا أثر عمى مجمؿ الحياة النفسية لمفرد  الذيف يمارسكف الأنشطة الرياضية كا 

حساسو  .(2017بجكدة الحياة )فكاطمية ، كعمى نظرتو للآخر كعمى حياتو كتقييمو لذاتو كا 
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 :  سادسةمناقشة نتائج الفرضية ال -10

 . توجد فروق في جودة الحياة لدى معم مي الطور الابتدائي باختلاف الأقدمية المينية  

الفرضية قمنا باستعماؿ اختبار" ؼ" لمتأكد مف دلالة كجكد فركؽ في جكدة الحياة  ختبارلا

كىي أكبر مف  sig=0.184بقيمة  1.914باختلبؼ الأقدمية المينية كتكصمنا إلى أف قيمة "ؼ" بمغت 

كبالتالي لا تكجد فركؽ في جكدة الحياة في المقياس ككؿ كفي  (α=0.05)مستكل الدلالة المعتمد لدينا 

 لأقدمية المينية.لمتغير اجميع أبعاده لدل معم مي الطكر الابتدائي تعزل 

التي ىدفت إلى التعرؼ عمى مستكل جكدة  (2015)جاءت نتائج دراستنا مشابية لدراسة الدحدكح 

افظات غزة، كقد أجريت الدراسة عمى عينة مككنة مي المرحمة الأساسية بمحالحياة الكظيفية لدل معم  

تكصمت الدراسة إلى أنو لا تكجد فركؽ بيف متكسطات كمديرة،  امدير  100مة ككمعم   اممعم   465مف 

 درجات أفراد عينة الدراسة لمستكل جكدة الحياة الكظيفية تعزل لمتغير سنكات الخبرة .

بعنكاف "الضغكط النفسية  (2018)السيد حامد كما اتفقت نتائج دراستنا مع دراسة كائؿ السيد 

تكصمت إلى أنو لا كالتي كعلبقتيا بجكدة الحياة لدل أعضاء ىيئة التدريس بجامعة الممؾ سعكد"، 

تكجد فركؽ في مقياس جكدة الحياة ككؿ، كفي بعدم جكدة الصحة النفسية كجكدة العمؿ كالتدريس 

لأفراد الدراسة تبعا لمتغير الأقدمية المينية ما عدا في بعد جكدة إدارة الكقت لصالح سنكات الخبرة مف 

 سنكات فأكثر. 10

كالتي أسفرت عف عدـ كجكد  (2014)اسة شيخي مشابية لدر نتائج الدراسة الحالية كما جاءت 

فركؽ دالة إحصائيا في مستكل جكدة الحياة تعزل لمتغير الأقدمية المينية في العمؿ عمى مقياس 

 جكدة الحياة بأبعادىا كبدرجتيا الكمية.
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جكدة الحياة مرتبطة بتحقيؽ مجمكعة مف الحاجات  أف   يمكف تفسير نتائج الدراسة عمى أساس

يا الفرد خلبؿ مساره الميني كالتي تنعكس عمى شعكره بالرضا كالسعادة كبالتالي فإف التي يشبع

الحاجات الأساسية التي يطمح المعم مكف إلى تحقيقيا  تتبايف مف أقدمية مينية إلى أخرل فمثلب المعمـ 

نو يطمح إلى فإ المينية المرتفعةالمبتدئ يطمح لتحقيؽ الاستقلبلية المادية أما المعم ـ ذك الأقدمية 

المراحؿ إلا   ذهرحمة مف ىكالمكانة الاجتماعية كبالتالي فإف كؿ م كالتقدير الكصكؿ إلى تحقيؽ الذات

إلى أف   Perry (1996)كليا خصكصيتيا، بالإضافة إلى خصكصية العمؿ إذ تكصمت دراسة  بيرم 

( كبالتالي 2014)حرطاني،  أكثر شعكرا بجكدة الحياة مف أقرانيف غير العاملبت النساء العاملبت ىف  

فإف الفرد بتقدمو في العمر كىك عامؿ يمارس عممو الذم يحقؽ لو مجمكعة مف الحاجات ليس ىك 

نفسو الفرد الذم يتقدـ في العمر كىك ماكث في البيت كىذا ما أثبت الاختلبؼ في نتائج دراستنا مع 

الحياة تختمؼ لدل المسنيف كيكضح أف كالذم يؤكد عمى أف جكدة   Good( 1994)دراسة كؿ مف جكد 

جكدة الحياة عمكما لدل  كما أف   ،السعادة تضعؼ مع تقدـ العمر، بينما يزداد الرضا بصكرة متسقة

المسنيف تتأثر بالصحة كالدعـ الاجتماعي لممسف، كما تتأثر أيضا بالمتغيرات التي يتعرض ليا في 

 (2014جكانب الحياة المتعددة )حرطاني، 

  Mc Conatha & all (1998)مع دراسة ماؾ ككناث كاخركف  نتائج الدراسة الحالية تتفؽكما لـ 

 ـ  327حيث تككنت عينة البحث مف  سنة،  35إلى  19تقسيميـ إلى ثلبثة مجمكعات عمرية )مف  فردا ت

 ا كانكا أقؿ تحكما في حياتيـ مفكبر سن  الأسنة فأكثر( ككجد أف الإناث  56سنة، مف  55إلى  36مف 

إدراكا لجكدة  صغار الراشديف، كأف ذلؾ ينعكس عمى إدراكيـ لجكدة الحياة، فالكبار مف السيدات أقؿ  

الشعكر  أف  كالتي أثبتت  Pablen( 2000)دراسة بابميف ، ككذا (2012الحياة مف الصغار )حرطاني، 

لفرد في العمر، كمما ما تقدـ ابجكدة الحياة يتغير بتغير المراحؿ العمرية التي يتقدـ بيا الفرد فكم  

 تكضحت كتمايزت لديو حالة الشعكر بجكدة الحياة.
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أف مفيكـ جكدة الحياة  يظير مف خلبؿ قدرة الفرد  اعتبر Longest( 2008) كما أف  لكنجست

عمى إشباع حاجاتو الصحية النفسية مثؿ الحاجات البيكلكجية كالعلبقات الاجتماعية الإيجابية 

ا عف العمؿ كالاستقرار الاقتصادم كالقدرة عمى مقاكمة الضغكط الاجتماعية كالاستقرار الأسرم كالرض

بالتالي فإف يا. ك الحاجات يصعب تحقيقيا مف دكف كجكد عمؿ يشبع ذهككؿ ى (2012)حرطاني ،

ف خاصة مينة التعميـ التي تعتبر مينة نبيمة تيدؼ إلى تربية الأجياؿ كتنشئتيا ممارسة عمؿ معي  

التبايف الذم يمكف أف يككف بيف  قد أغفؿ اات المينية المرتبطة بيؼ الضغكطبغض النظر عف مختم

المبتدأ أك صاحب الأقدمية المعم ـ مختمؼ الأقدميات المينية إذ يعتبر البعض أف العمؿ ىك الحياة ف

أم ا ذكا الصغيرة يككف مستبشر بمستقبؿ مميء بالإنجازات كتحقيؽ التطمعات التي كاف يطمح إلييا، 

ا ذك الأقدمية المينية أم  دمية المتكسطة فما زاؿ لديو الكثير لتحقيقو مف خلبؿ مزاكلتو لمينتو، الأق

الكبيرة فقد كصؿ إلى ما كاف يصبكا إليو كبالتالي أصبح العمؿ جزءا لا يتجزأ مف حياتو كمف كيانو 

  .مساره الميني أقدمية مينية كبيرة تحقؽ لو الرضا عف الذات كعف ما أنجزه خلبؿ اكتسابحيث أف  
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  مناقشة عامة:

يتعرض المعم ـ أثناء تأديتو لعممو لمعديد مف الضغكط الناجمة عف مصادر متعددة كقد تكصمت 

الدخؿ الشيرم  أف   أغمب المعم ميف يعتبر إذ لمصادرا أىـ ىذهمف الدراسة الحالية إلى أف  الأجر ي عتبر 

 ،لا يتماشى مع ما يبذلكنو مف جيد كلا يمبي احتياجاتيـ الأساسية خاصة في ظؿ تدىكر القدرة الشرائية

ـ يجد نفسو أماـ كاقع رىيب بسبب الضعؼ النسبي لمدخؿ الشيرم  كمتطمبات الحياة المتنكعة، فالمعم  

ـ كمستقبمو تعارض مع طمكحات المعم  كما يشتكي المعم مكف مف نقص فرص الترقية  إذ يعتبركف أنيا ت

بالضيؽ، بالإضافة إلى المنياج الدراسي كالذم يعتبر مف أىـ المصادر  زيد مف تكتره كشعكرهالميني كت

المسببة لمضغط الميني بالنسبة لمعم مي الطكر الابتدائي إذ شيد مجاؿ التربية كالتعميـ في الآكنة 

في ظؿ  إصلبحات الجيؿ الأكؿ تـ إصلبحات الجيؿ الثاني منياالأخيرة تغيرات متتالية مست المنياج 

أثقمت  حيثالتعديلبت في طرائؽ التدريس مف التغييرات ك الكثير  انجر  عنيا المقاربة بالكفاءات كالتي

كلكف كيؼ لو ذلؾ كىك يعمؿ في ظؿ ظركؼ عمؿ مزرية كغياب  ،كاىؿ المعمـ ككجب عميو مسايرتيا

الإصلبحات التي مست المناىج الدراسية، فيجد  ذهىىا لمكاكبة كاجب تكفر  المستمزمات التعميمية ال

ـ نفسو أماـ ظركؼ عمؿ غير مناسبة في جكانبيا المادية كنقص التجييزات كغياب المستمزمات المعم  

التعميمية كفي جكانبيا الفيزيقية كالضكضاء كالحرارة كفي جكانبيا الجمالية كالتصميـ السيئ لممدارس 

 ضاغطةـ عمى أنيا المعم   يدركيا ىذه المصادر كؿ ،لا يطابؽ المكاصفات المعيارية المطمكبةكالذم 

المصادر الضاغطة إلا  أنيـ تحصمكا عمى  ذهىلمختمؼ  يفبالرغـ مف مكاجية المعم م لكف .بالنسبة لو

المشكؿ  حؿ استراتيجيةمستكل متكسط مف الضغط الميني كقد أرجعنا ىذا إلى أف المعمميف يستعممكف 

مف فعالية في  الاستراتيجياتبدرجة كبيرة فيي تعتبر اختيارا سميما كممارسة صحية، لما ثبت لمثؿ ىذه 

 استراتيجياتكنفسر ىذا عمى أساس أف المعم مكف يميمكف إلى استعماؿ  مينية،مكاجية الضغكط ال
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ي أفراد  كما أف   ،تعترضيـجاد الحمكؿ لممشاكؿ التي مرتكزة حكؿ المشكؿ بحثا منيـ عف المعمكمات كا 

الشعكر بجكدة الحياة يمثؿ  أف   كيرجع ىذا إلى،العينة تحصمكا عمى مستكل متكسط مف جكدة الحياة 

أمرا نسبيا لأنو مرتبط ببعض العكامؿ الذاتية مثؿ المفيكـ الإيجابي لمذات كالرضا عف الحياة، كعف 

فرد، كما يرتبط ببعض العكامؿ المكضكعية العمؿ، كالحالة الاجتماعية، كالسعادة التي يشعر بيا ال

 الصحية كالحالة السكنيةكالتي يمكف أف تلبحظ مباشرة مثؿ الإمكانيات المادية المتاحة، كالحالة 

كبالتالي مف كبالتالي فيك مفيكـ نسبي يختمؼ مف شخص لآخر كتكجد عكامؿ كثيرة تتحكـ فيو 

ؼ عمى أىـ  العكامؿ المساىمة ت دراستنا التعر  . كما حاكلالجكدةلكصكؿ إلى أعمى مستكيات الصعب ا

كتتمثؿ جكدة الحياة  إنقاصفي التنبؤ بجكدة الحياة كتكصمت إلى أف أبعاد الضغكط المينية تساىـ في 

ـ معمكمات كافية أك كاضحة تمكنو الأبعاد  في غمكض الدكر كالذم ينشأ عندما لا يمتمؾ المعم   ذهى

فالمعم ـ في ىذه الحالة لا يككف عمى دراية بأىداؼ العمؿ أك الإجراءات  ،مف أداء عممو بطريقة ترضيو

كبالتالي  ،كما قد يككف غير متأكد بخصكص المجاؿ كالمسؤكليات المتعمقة بعممو ،التي عميو إتباعيا

تؤدم إلى زيادة التكتر كالشعكر العمؿ فإف الشعكر بغمكض الدكر كعدـ كفاية المعمكمات المتعمقة ب

ا يؤثر سمبا عمى شعكر المعم ـ  بجكدة الحياة، بالإضافة مم   ،جدكل كانخفاض الرضا الكظيفيبعدـ ال

إلى عبئ العمؿ كيظير ىذا الشعكر عند المعم ـ عندما تككف مياـ كمتطمبات العمؿ تفكؽ طاقات 

ساـ، ميف إلى ساعات العمؿ الطكيمة، اكتظاظ الأقكتحمؿ المعم ـ كيرجع عبئ العمؿ الزائد لدل المعم  

 ذهكؿ ى ،عامؿ الكقت، إعداد المذكرات اليكمية، التحضير للبمتحانات، التصحيحات الدائمة لمكراريس

كر بعدـ الشعكبالتالي ـ كتثقمو مما يصيبو بالإعياء الجسدم كحتى النفسي الأعباء تقع عمى كاىؿ المعم  

عتبر مينة التدريس مينة عف الحياة، إضافة إلى سكء العلبقات مع الزملبء إذ تك الرضا عف العمؿ 

اجتماعية تحكميا علبقات متعددة ككثيرة كفي حاؿ نقص الدعـ كالمساندة مف طرؼ الزملبء في العمؿ 

اىا ، إلا  أف سكء العلبقات لا يقتصر عمى الزملبء بؿ يتعد  يقؿ الشعكر بالرضا ككجكد صراعات بينيـ



 مىاقشة هتائج الدراشة   الصادسالفصل 

215 
 

مكف أف  أسمكب المفتش سمطكم يفتقر إلى إلى المشرؼ التربكم أك ما يعرؼ بالمفتش إذ يعتبر المعم  

ميف كمكامف القكة لدييـ بقدر ما ييتـ بالبحث كلا ييتـ بإنجازات المعم   ،أسمكب المناقشة البن اء كاليادؼ

عف نقاط الضعؼ كىذا ما يحبطيـ كيؤثر في دافعيتيـ نحك العمؿ كالتفكؽ، بالإضافة إلى سكء العلبقة 

ـ ألا كىي جع  إلى خصائص المرحمة العمرية التي يتعامؿ معيا المعم  مع التلبميذ كالتي يمكف أف تر 

كبير مف طرفو كرعاية  اىتماـتحتاج إلى  فئة الأطفاؿ التيـ يتعامؿ مع المعم   مرحمة الطفكلة إذ أف  

ة ، خاصة في ظؿ التبايف بيف التلبميذ كبالتالي عميو مراعاة فركقيـ الفردية كخصائصيـ النمائية ،خاص 

ه ذكف بطريقة عكسية أم كمما زادت ىالمصادر دكف غيرىا تساىـ في التنبؤ بجكدة الحياة كل هذإف ى

ـ عند تعرضو لمختمؼ ، إذ أف المعم  ـمستكل جكدة الحياة لدل المعم   انخفضالمصادر الضاغطة كمما 

 ةيبالعجز كعدـ الكفاءة في تأد المصادر الضاغطة كالتي تحكؿ دكف قيامو بدكره بشكؿ فعاؿ يشعر

 كعدـ الرضا المياـ المطمكبة منو كبالمستكل المطمكب مما يؤدم بو إلى حالة مف الإنياؾ الانفعالي

المرتبطة بضغكط العمؿ جكدة حياتو كبالتالي يمكننا القكؿ أف العكامؿ الذاتية  كالتي تنعكس سمبا عمى

المصادر ليا تأثير  ذهى أف لكف بالرغـ مف .لحياة مقارنة بالعكامؿ المكضكعيةتأثر في التنبؤ بجكدة ا

سمح بتحسيف جكدة الحياة ي ياالتعامؿ مع استراتيجياتسمبي عمى جكدة الحياة إلا  أف  حسف اختيار 

  الانفعاؿالمتمركزة حكؿ  كالاستراتيجياتالمتمركزة حكؿ المشكؿ  الاستراتيجياتـ كمف بينيا لدل المعم  

ؿ لمتعامؿ مع الضغكط المينية عم ميف لدييـ أسمكب مفض  غـ مف أف الم( فبالر  يةالتجن ب ستراتيجياتالا)

المتمركزة حكؿ المشكؿ إلا  أف العكامؿ المكقفية تؤثر عمى  الاستراتيجياتبشكؿ عاـ ألا كىي 

التي يستخدميا المعم مكف في تعامميـ مع المكاقؼ الضاغطة، فالعكامؿ المكقفية تمعب  الاستراتيجيات

ليست ثابتة،  الاستراتيجياته ذكبالتالي فإف ىالتعامؿ مع الضغكط،  ياتاستراتيجدكرا ىاما في تحديد 

بؿ ىي نكعية كمكقفية يختارىا المعم ـ لمتعامؿ مع المكقؼ الضاغط كفقا لمتقييـ المعرفي لممصدر 

 الاستراتيجياتالمتاحة لديو، كعمى ذلؾ قد يستخدـ المعمـ  كالاجتماعيةالشخصية لضاغط كالمصادر ا
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 الاستراتيجيات، كما قد يستخدـ ا كانت المشكمة خارجة عف سيطرتومى الانفعاؿ إذالمتمركزة ع

التي يعتقد أنو ؼ مكاقالفي  كالتي تيدؼ إلى إيجاد حمكؿ لممشكؿ كالتعامؿ معيا المتمركزة عمى المشكؿ

مف ىاتيف  استراتيجية استعماؿكقد أثبتت دراستنا أف  التحكـ فييا. وعمى مكاجيتيا كباستطاعت قادر

 ـ يزيد مف  يعيدـ ك يعمؿ عمى خفض الضغط الميني لدل المعم   الاستراتيجيتيف التكازف لمعضكية كمف ت

 الحياة.الشعكر بجكدة  شعكر المعمـ بالسعادة كالتكافؽ كالرضا كبالتالي

التعامؿ مع الضغكط المينية  استراتيجياتكما تكصمت نتائج دراستنا إلى عدـ كجكد فركؽ في 

لمتغير الجنس كالأقدمية المينية في المقياس ككؿ كفي جميع أبعاده كىذا راجع إلى أف المعم مكف تعزل 

باختلبؼ جنسيـ كأقدميتيـ فإنيـ يعممكف تحت نفس الظركؼ المينية كبالتالي فإنيـ يتعرضكف لنفس 

  .الضغكط كيتعاممكف معيا بنفس الاستجابات

ي المقياس الكمي لجكدة الحياة كفي أبعاد جكدة كما تكصمت نتائج دراستنا إلى كجكد فركؽ ف

دارتو لصالح الذككر كىذا راجع إلى تعدد  الصحة الجسمية كجكدة الصحة النفسية كجكدة شغؿ الكقت كا 

الأدكار التي تؤدييا المرأة مقارنة بالرجؿ مما يستنزؼ كؿ قدراتيا كطاقاتيا كيشعرىا بالتعب كالإرىاؽ 

حياة، في حيف أنو لا تكجد فركؽ في جكدة الحياة تعزل لمتغير الأقدمية كينعكس عمى شعكرىا بجكدة ال

المينية في العمؿ كىذا راجع إلى ما يحققو العمؿ مف حاجات أساسية بالنسبة لممعمـ سكاء المبتدئ أك 

الطكيمة إذ يعتبر العمؿ ىك الحياة كبالتالي في مختمؼ مراحؿ مزاكلة الفرد المتكسطة أك ذك الأقدمية 

 نتو يشعر بالرضا كبجكدة الحياة.لمي
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 الخاتمة:

عميو جسديا ؿ الضغكط جزءا كبيرا مف حياة الإنساف، سكاء  الاجتماعية أك المينية، كتؤثر تشك  

لا يمكف أف يحيا بمنأل عف الضغكط، إذ يعتبر سيمي متكامؿ  كذىنيا كانفعاليا كسمككيا، كالإنساف كؿ  

Selye    ف كاف بدرجات متفاكتة، كأف  أف الإنساف في كؿ الأزمنة كفي كؿ الأكقات يعايش الضغط، كا 

 (. 175، ص2012مف الضغط يعني المكت )مقداد، خميفة، الخمك  

إذ  ،مف أكثرىا إثقالا بالضغط عميـالت مينة الميف التي يقكـ بيا الإنساف مثقمة بالضغكط كتعد   إف  

مف أعباء كما تتميز بو مف كثرة  ىذه المينة تتسـ بوعف ما ـ مصادر ضغكط عديدة ناجمة يكاجو المعم  

ي مسؤكلية إعداد الفرد تتميز بمسؤكلية قد لا نجدىا في ميف أخرل كى عميـالكاجبات كالأدكار، فمينة الت

قصد تبميغ رسالتو النبيمة عمى أحسف  عم ـفؽ الميني كالراحة النفسية لمملمحياة، ىذه المسؤكلية تستدعي التكا

كبالتالي كجب  ،يعتبر مف المعيقات الأساسية لفشمو في تأدية مياموبالضغط  شعكره كجو، كلا شؾ أف  

كذلؾ  تيامساير ك  التعامؿ معيا إيجابية تساعده عمى اتجياستراتيمف خلبؿ الاعتماد عمى  تجاكزىا عميو

 ـ ة كالجسديةلمحفاظ عمى صحتو النفسي الارتقاء كتحقيؽ جكدة الحياة، كىذا ما دفعنا إلى البحث  ، كمف ت

 "الابتدائيمي الطكر باستراتيجيات التعامؿ مع الضغكط كجكدة الحياة لدل معم  "في دراستنا المكسكمة 

 كالتي كشفت مف خلبؿ تناكؿ كؿ فرضية كمناقشتيا إلى استخلبص ما يمي: 

يا الأجر، المنياج، كسكء ظركؼ مكف العديد مف مصادر الضغط الميني مف أىم  يكاجو المعم   

في تعامميـ مع المكاقؼ المينية التي  استراتيجياتة عد  العمؿ، كما أف أفراد عينة الدراسة يستعممكف 

 متفاكتة . تكاجييـ بدرجات

ؤثر سمبا عمى جكدة حياة كما تكصمت نتائج دراستنا إلى كجكد مجمكعة مف أبعاد الضغكط المينية ت

الإشراؼ التربكم، العلبقة مع  غمكض الدكر، عبئ العمؿ، كالمتمثمة في كتتسبب في نقصانيا  المعم ـ
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كالمتمثمة أساسا في  المينية ضغكطالتعامؿ مع ال استراتيجيات في حيف أف   التلبميذ، العلبقة مع الزملبء،

المتمركزة حكؿ الانفعاؿ تؤثراف إيجابيا في التنبؤ  كالاستراتيجياتالمتمركزة حكؿ المشكؿ  الاستراتيجيات

 .كتتسب باف في زيادتيا بجكدة الحياة

التعامؿ مع الضغكط المينية تعزل لمتغير الجنس  استراتيجياتكما بينت النتائج عدـ كجكد فركؽ في 

 كالأقدمية المينية في المقياس ككؿ كفي جميع أبعاده.

إلا أف النتائج جاءت مختمفة بالنسبة لمتغير جكدة الحياة، إذ أسفرت النتائج عف كجكد فركؽ في 

لبعد جكدة الصحة  جكدة الحياة باختلبؼ الجنس لصالح الذككر كىذا بالنسبة لممقياس ككؿ، كبالنسبة

دارتو، كلـ تسفر النتائج عف كجكد فركؽ في بعد  الجسمية، بعد جكدة الصحة النفسية، بعد شغؿ الكقت كا 

جكدة العلبقات الأسرية كالاجتماعية، ككذا في بعد جكدة حياة العمؿ كبعد الشعكر بالسعادة كالرضا، 

الأقدمية المينية بالنسبة لممقياس ككؿ ككذا بالإضافة إلى عدـ كجكد فركؽ في جكدة الحياة تعزل لمتغير 

 بالنسبة لأبعاده.

 العممية مف بينيا : سياماتة الحالية مف تحقيؽ بعض الإلقد تمكنت الدراس لمدراسة: الإسيامات العممية

 تصميـ مقياس الضغكط المينية كمقياس جكدة الحياة. -

ا يكفر الجيد كالكقت عمى الدراسات مم  ، المينية التعامؿ مع الضغكط استراتيجياتترجمة مقياس -

 اللبحقة في نفس المجاؿ.

 تمكنت الدراسة الحالية مف تحديد مصادر الضغكط المينية لدل معممي الطكر الابتدائي.  -

كط استعمالا مف قبؿ التعامؿ مع الضغ استراتيجياتاستطاعت الدراسة الحالية التعرؼ عمى أكثر  -

 الابتدائي.  طكرمعممي ال
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 .الابتدائياستطاعت الدراسة الحالية التعرؼ عمى مستكل جكدة الحياة لدل معممي الطكر  -

تمكنت الدراسة الحالية مف التعرؼ عمى أثر التفاعؿ بيف المتغيريف المستقميف )الضغكط المينية،  -

أضفى مزيدا  التعامؿ مع الضغكط المينية ( في علبقتيما بالمتغير التابع )جكدة الحياة( مما استراتيجيات

 غير التابع. تمف التفسير عمى تبايف الم

في ضكء النتائج المتكصؿ إلييا في دراستنا، نقدـ بعض الإسيامات العممية  الإسيامات العممية لمدراسة:

 التي قد تفيد القائميف عمى المنظكمة التربكية التعميمية مف بينيا: 

علبقات الاجتماعية داخؿ المؤسسة التربكية ال أكد عمى أىميةضركرة القياـ بأياـ تحسيسية ت -

التعميمية بما في ذلؾ العلبقة مع المفتش، الزملبء ككذا العمؿ عمى تحسيف علبقة المعمـ بتلبميذه مف 

 ذلؾ ك  ،تمميذ  -ـمعم  "عف العلبقة  جمةت الناخلبؿ القياـ بدكرات تككينية تساعده عمى إدارة مختمؼ الصعكبا

بالمعمكمات اللبزمة حكؿ مرحمة الطفكلة كتعريفيـ بخصائصيا كمميزاتيا مما يسمح ليـ ميف تزكيد المعم  ب

، ككذا العمؿ عمى تزكيد المعم ميف بقدر كافي مف المعمكمات المرتبطة بأداء بالتعامؿ الأفضؿ مع التلبميذ

 عمميـ كذلؾ لتفادم شعكرىـ بغمكض الدكر.

لمكاقؼ ا تساعدىـ عمى التعامؿ مع مختمؼالة ة فع  أساليب مكاجي بأىمية تبني ميفتكعية المعم   -

 كتجاكزىا لما ينجـ عنيا مف آثار كخيمة عمى صحتيـ النفسية كالجسدية. الضاغطة

محاكلة تحسيف جكدة حياة المعم ـ داخؿ المؤسسات التربكية التعميمية مف خلبؿ تحسيف المؤشرات  -

كالعلبقات الاجتماعية  رات الذاتية كغمكض الدكركالمؤش المكضكعية لجكدة الحياة كالأجر، ظركؼ العمؿ

 .داخؿ بيئة العمؿ
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 -1-الممحق رقم 

 توزيع الابتدائيات حسب الدوائر التي تنتمي إلييا لولاية تممسان 

 عدد الأساتذة اسم المؤسسة الدوائر
 

 دائرة تممسان
 06 كدركسي مصطفى-

 08 مرابط بشير
 07 العربي التبسي

 08 عبد الحميد ابف باديس
 17 بف سيمة بكمديف

 12 أحمد الأبيمي
 10 عائشة المديكني

 10 بريكسي نقاسة عبد الغني
 10 محمد التلبليسي

 12 محمد الحمفاكم التممساتي
 17 أباجي محمكد

 08 أبك عبد الله محمد العباس
 22 بف منصكر عبد القادر

 08 قادرم فتكحي
 10 بف عصماف منصكرية

 11 زرقة رضكاف
 

 دائرة مغنية
 

 10 عبد الحميد بف باديس
 12 الشيخ العربي التبسي

 10 لياني تيجيني 
 09 دار عبيد بكفمجة

 10 ممعب محمد
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 12 صلبح الديف الأيكبي 
 13 أحمد بف شقرة
 12 محمد بكلنكار 

 11 بف جمكؿ عبد القادر
 13 بكطاقة الشريؼ
 14 جميؿ عيسى

 08 معمكرم محمد
 

 دائرة شتوان
 10 ابف سينا

 12 زياني بمقاسـ 
 10 بف عثماف عبد السلبـ

 08 بمعيدم محمد
 10 بمعربي منصكر 

 12 بمحاج محمد
 12 خياط معزكز سيد أحمد

 10 إخمؼ بكمديف
 08 ميمكدم محمد
 10 عزكز بكمديف
 12 بف قديح قكيدر

 10 حي عيف الحكت الجديدة
 
 صبرةدائرة 

 12 حسايف الزيتكني
 15 كىراني خيرة
 10 غالـ محمد

 12 يعقكب بكعزة 
 11 بمبشير محمد

 10 عرابي عبد القادر
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 10  بف سعيد رابح
 
 الرمشيدائرة 

 08 بمماحي بكلنكار
 07 مجاكم رشيد

 10 حاج عبد القادر قكيدر
 09 عريؼ عبد الرحمف
 10 بكزياف عبد القادر
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 -2-الممحق رقم 

 لمعممي الطور الابتدائي في صورتو الأوليةاستبيان الضغوط المينية 

أعارض 
 بشدة 

 أعارض
 

أوافق  أوافق
 بشدة

 فقرات المقياس:

يمنعني اكتظاظ الأقساـ مف التركيز في تأدية عممي-1      
التحضير الدائـ لمدركس يتطمب مني جيكدا كثيرة  -2    

 تفكؽ طاقاتي
أجد الدعـ الدائـ مف طرؼ المدير-3      
 أشعر بأف العلبقة بيني كبيف زملبئي كثيقة جدا-4    
تعاممي مع التلبميذ يسبب لي التكتر -5      
يمقي أكلياء التلبميذ المكـ عمي نتيجة ضعؼ -6    

 مستكل أبناءىـ
يزعجني حراسة التلبميذ في الساحة كفي المطعـ-7      
الذم أحصؿ عميو يتناسب مع ما أبدلو مف الراتب -8    

 جيد
 المفتش يمنحني التقدير الذم أستحقو-9    
يزعجني عدـ استيعاب التلبميذ لمدركس بسبب -10    

 صعكبة المنياج الدراسي
كجكد دكرات مياه خاصة بالمعمميف يزعجني عدـ-11      
يرىقني طكؿ اليكـ الدراسي-12      
لكثير مف تصرفات زملبئيلا ارتاح -13      
أشعر بالضيؽ بسبب تقص التيكية في القسـ -14      
  تحديد مياـ عممي أشعر بعدـ القدرة عمى-15    
 أنا غير متأكد مف حدكد سمطتي في مينتي-16    
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أجد صعكبة في التكاصؿ مع المدير-17      
تؤرقني الصراعات المستمرة مع زملبئي-18      
بأف أكلياء التلبميذ يمنحكنني ما أستحقو أشعر -19    

 مف تقدير
أنزعج مف عدـ استجابة التلبميذ لمطالبي الدراسية -20    

 منيـ
 أحصؿ عمى مردكدية جيدة بالإضافة لراتبي-21    
المنياج الدراسي يراعي الفركؽ الفردية بيف  -22    

 التلبميذ
كقت العمؿ الرسمي يكفيني لأداء العمؿ المطمكب -23    

 مني تأديتو 
يزعجني أف المفتش يقيـ أدائي مف خلبؿ زيارة -24    

 كاحدة
 أختمؼ مع المدير في الكثير مف كجيات النظر-25    
 أشعر بكجكد علبقة قكية بيني كبيف تلبميذم-26    
حياتي كثيرا ما أشعر بأف عممي متداخؿ مع -27    

 الشخصية
أعارض تقميد مناىج أجنبية-28      
اضطر لتدريس دركس خصكصية لتغطية -29    

 حاجاتي
أستطيع التنبؤ بما ىك متكقع مني في عممي-30      
الزيارات المفاجئة لممفتش تسبب لي القمؽ-31      
الفركؽ الفردية بيف التلبميذ تصعب عمي القياـ -32    

 بمينتي
أتضايؽ مف أف فرصة الترقية في مينة التدريس -33    
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 قميمة مقارنة بميف أخرل
يضايقني ضعؼ التعاكف مف طرؼ الأكلياء-34      
إف التلبميذ لدييـ اىتماـ كاضح بالدراسة-35      
 أحصؿ عمى المساعدة مف طرؼ زملبئي-36    
يضايقني غياب المستمزمات التعميمية )أقلبـ -37    

مثلب(السبكرة   
درجة الحرارة بمحيط عممي لا تساعد عمى العمؿ -38      
إنني غير مقتنع بالطريقة التي ي طمب مني -39    

 ممارسة عممي بيا
أشعر بالإرىاؽ نتيجة الحفاظ عمى انضباط القسـ-40      
تتكفر لدم معمكمات كافية لإدارة عممي بشكؿ  -41    

 جيد
في فصؿ الشتاءيزعجني غياب التدفئة -42      
أجد صعكبة في التكفيؽ بيف مطالب المدير -43    

 كالزملبء كالتلبميذ كأكلياءىـ
 يزعجني السمكؾ الفكضكم لبعض التلبميذ-44    
رشادات متعارضة-45      أعمؿ في ظؿ سياسات كا 
 يقدر أكلياء التلبميذ أني أعمؿ لصالح أبناءىـ  -46    
لسد متطمبات الحياةراتبي لا يكفيني -47      
 يعدؿ المدير في تعاممو مع المعمميف كالمعممات-48    
 يضايقني أف المفتش ييتـ بالشكميات-49    
يزعجني عدـ كجكد قاعة مخصصة لممعمميف-50      
رأم المدير غير مناسب بالنسبة لي-51      
تتلبءـ المناىج الدراسية مع سف الطفؿ -52      
كافة المكاد التعميمية يشعرني بالإرىاؽ.تدريس  -53      
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تزعجني التغيرات المستمرة في المناىج التعميمية-54      
تحبطني طريقة تقييـ المفتش لعممي-55      
 أىداؼ المنياج الدراسي كاضحة بالنسبة لممعمـ-56    
يزعجني التمييز بيف المعمـ كالأستاذ في تكزيع  -57    

 الأجكر
أكلياء التلبميذ المسؤكلية الكاممة عمي في  يمقي-58    

 تعميـ أبنائيـ
أكاجو صعكبة في إيصاؿ المعمكمات لمتلبميذ-59      
إف زملبئي يعتقدكف أنني لا أؤذم عممي بشكؿ -60    

 جيد
يتطمب مني عممي القياـ ببعض الأمكر ضد -61    

 مبادئي
أتضايؽ مف انتشار الغبار داخؿ القسـ-62      
يزعجني أخد العمؿ إلى البيت لإتمامو-63      
 لا يكجد  تعاكف بيني كبيف زملبئي -64    
 يفرض عمي المفتش رأيو دكف مناقشة-65    
أشعر بأف المدير يقدر الجيد الذم أقكـ بو في  -66    

 عممي
تزعجني الزيارات المستمرة لأكلياء التلبميذ   -67    

 لأبنائيـللئطلبع عمى المسار الدراسي 
 إف كثافة المنياج الدراسي تجيد المعمـ -68    
 فناء المدرسة غير صالح لمعب الأطفاؿ-69    
 يكفر لي عممي فرصا لمتقدـ في حياتي المينية -70    
 يزعجني تدخؿ أكلياء التلبميذ في عممي-71    
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  -3-الممحق رقم 

 إستراتيجيات التعامل مع الضغوط المينية في صورتو الأصمية مقياس

Très 

souvent 

Assez 

souvent 

Assez 

rarement 

Très 

rarement 

Item  

    1-parler du problème avec les collègues 

    2-Prendre de recul et essayer de rationaliser 

la situation 

    3-Exiger que les élèves se tiennent 

tranquille 

    4-Encourager positivement les élèves 

    5-Donner votre opinion sur la manière dans 

les choses sont faites a l’école et comment 

elle évoluent 

    6-Oublier complètement le travail quand la 

journée est finie 

    7-Vous assurer que vos collègues vivent les 

choses de la même façon que vous 

    8-Ne pas amener de travail a la maison 

    9-Etablir des habitudes dans votre façon 

d’enseigner 

    10-Vous engager d’avantage dans des 

activités extra professionnelles (passe 

temps, loisir) 

    11-vous assurer que les autres sont 

conscients que vous faite de votre mieux 

    12-Vous comporter de manière autoritaire 

    13-Eviter les autres membres de l’équipe 

enseignante 

    14-faire savoir aux autres exactement 

qu’elle est votre position 

    15-Maintenir la discipline, sanctionner les 

élèves  
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    16-Penser aux aspects positifs de 

l’enseignement 

    17-Essayer tout simplement d’ignorer les 

difficultés 

    18-Ne pas travailler ni plus dur, ni plus 

long temps 

    19-Maintenir les élèves occupés 

    20-Parler du problème avec le directeur 

    21-Séparer ou isoler certain élèves des 

autres pendant un moment 

    22-Essayer d’analyser objectivement la 

situation et de contrôler vos émotions 

    23-Essayer d’être toujours cohérent et 

honnête dans vos relations avec vos élèves 

    24-Imaginer que c’est un autre travaille et 

continuer a le faire 
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 -4–الممحق رقم 

 في صورتو الأولية  جودة الحياة استبيان

 فقرات المقياس: دائما غالبا أحيانا نادرا  أبدا
التعامؿ مع زملبئي في أجد صعكبة في -1     

 العمؿ
 أشعر بالحيكية كالنشاط-2     
 أنا عصبي -3     
 أشعر بالسعادة كالارتياح-4     
أشعر بالاستقرار كالأماف في عممي -5       
يزعجني أف كؿ كقتي مقسـ بيف العمؿ -6     

 كالبيت 
أشعر بالتباعد بيني كبيف أفراد أسرتي -7       
بكثرة خلبؿ الميؿ أستيقظ-8       
أحس بالضيؽ كالممؿ-9       
أنا غير راض عف مينتي-10       
أعاني مف مشاكؿ صحية-11       
 لا أشعر بالراحة عندما أدخؿ البيت-12     
أنا راض عف شكؿ جسمي-13       
 أنا مف الناس المذيف لا حظ ليـ-14     
أصدقائي أك أرفو عف نفسي بالذىاب لزيارة -15     

 الخركج في نزىة مع العائمة
 علبقتي بأفراد أسرتي متكترة -16     
أشعر بعدـ الاىتماـ مف أصدقائي-17       
لدم مشاعر ايجابية اتجاه المستقبؿ-18       
أضطر لقضاء بعض الكقت في السرير -19     

 مسترخيا
أعاني مف اليأس -20       
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التي تخص عمميأشارؾ في القرارات -21       
لدم متسع مف الكقت لمراحة كالاسترخاء-22       
أعاني مف خيبات الأمؿ-23       
أنا راض عف حالتي الصحية-24       
أشعر بالحزف  -25       
الآخريفأتعامؿ بعنؼ مع  -26       
أشعر بالاكتئاب-27       
 أشعر بأف انتباىي مشتت -28     
أنزعج لعدـ قدرتي عمى ممارسة ىكاياتي -29     

 انشغاليبسبب كثرة 
 أشعر بالتباعد بيني كبيف أفراد أسرتي-30     
تتكرر عدـ رغبتي في تناكؿ الأكؿ عدة -31     

 مرات
 أنا راض بما حققتو في حياتي-32     
 أشعر بأف حياتي مميئة بالأمؿ-33     
 أمر بسيط يحبطني-34     
 أشعر بالراحة عندما أتكاجد مع أصدقائي-35     
 لا أجد مف أثؽ فيو مف أفراد أسرتي-36     
أنزعج مف تناكؿ الأدكية بشكؿ يكمي بسبب -37     

 مرضي 
أجد الكقت الكافي لممارسة بعض -38     

 النشاطات الترفييية كالرياضة
لدم ذاكرة قكية -39       
 راتبي لا يكفي كؿ احتياجاتي -40     
 أنا راض عف علبقتي بأفراد أسرتي  -41     
 عممي لا يحقؽ لي طمكحاتي -42     
 استمتع بحياتي -43     
 أستطيع التحكـ في انفعالاتي-44     
 أتعب بسيكلة-45     
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م أتقاضاه عادؿ بالنسبة إلى ذالأجر ال-46     
 مجيكدم المبذكؿ

 أستغؿ أكقات فراغي-47     
 أشعر بالتكتر كعدـ الارتياح -48     
 أنا غير راض عف فرص الترقية في عممي-49     
 يزعجني أف أقضي العطمة في البيت -50     
ليس لدم الكقت لمقياـ ببعض الزيارات -51     

 العائمية
يمكنني الاعتماد عمى أصدقائي في كقت -52     

 الحاجة
أفقد شييتي-53       
أشعر بالسعادة اتجاه علبقتي بأفراد أسرتي-54       
 لدم الطاقة الكافية لأقكـ بأعمالي اليكمية-55     
 الحجـ الساعي لعممي متعب جدا -56     
 أشعر بأنني فرد ميـ داخؿ أسرتي-57     
أعاني مف آلاـ في جسمي-58       
 في العمؿيسكد جك التفاىـ كالتعاكف  -59     
 أحصؿ عمى دعـ عاطفي مف طرؼ أسرتي-60     
أنا راض عف الدعـ المقدـ لي مف طرؼ -61     

 أصدقائي
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 قائمة الأساتذة المحكمين يوضح  -5- الممحق رقم

 مين لاستبيان الضغوط المينية: كقائمة الأساتذة المح -أ

 البريد الإلكتروني الجامعة  الأستاذ )ة(
  جامعة تممساف أ.يحياكم نكر اليدل 

  جامعة تممساف عبد اللهأ.مسمـ 

 Bahri.saber43@yahoo.fr 2جامعة سطيؼ أ.د بحرم صابر

 Zaatar33@gmail.com جامعة زياف عاشكر الجمفة د.نكر الديف زعتر

 guezouid@gmail.com 2جامعة الجزائر  د بجيقة غزكم

 majdikurdi@hotmail.com جامعة القدس المفتكحة د.مجدم الكردم  

 Esaamz64@mans.edu.eg جامعة مصر عصاـ محمد زيداف.د

د.حساـ الديف أبك 
 الحسف

 hosam_sam@hotmail.com المممكة العربية السعكدية

  عبد السلبـبف عثماف مدرسة  أ.بف سعيد عبد العزيز
  منصكر عبد القادربف  أ.بكزيدم ثاني ليمى

 

 

 

 

 

 

mailto:Bahri.saber43@yahoo.fr
mailto:Bahri.saber43@yahoo.fr
mailto:Zaatar33@gmail.com
mailto:Zaatar33@gmail.com
mailto:guezouid@gmail.com
mailto:guezouid@gmail.com
mailto:majdikurdi@hotmail.com
mailto:majdikurdi@hotmail.com
mailto:hosam_sam@hotmail.com
mailto:hosam_sam@hotmail.com
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.قائمة الأساتذة المحكمين لمقياس إستراتيجيات التعامل مع الضغوط المينية )المترجم والمعدل من ب

 (طرف الطالبة 

 الجامعة الأستاذ)ة(

 جامعة أبي بكر بمقايد تممساف أ.د بف عصماف جكيدة

 جامعة أبي بكر بمقايد تممساف أ.د بف حبيب عبد المجيد

 جامعة أبي بكر بمقايد تممساف صكفي عبد الكىابأ.د 

 جامعة أبي بكر بمقايد تممساف أ.د يحياكم نكر اليدل

 جامعة أبي بكر بمقايد تممساف أ.د بف ديكيس

 

 قائمة الأساتذة المحكمين لاستبيان جودة الحياة: -ج

 البريد الإلكتروني الجامعة  الأستاذ )ة(
  تممسافجامعة  الأميف د.سجمماسي محمد

 / جامعة عيف تمكشنت أ.د مكفؽ كركـ
 / جامعة عيف تمكشنت أ.د زكاكم منصكرم
 saadarachid@yahoo.fr جامعة غرداية أ.د رشيد سعادة 
 Zaatar33@gmail.com جامعة زياف عاشكر الجمفة أ.نكر الديف زعتر
 Naziha.zouani@yahoo.com جامعة مكلكد معمرم تيزم كزك أ.د زكاني نزيية
Dr_shabanalhaddad@hotmai جامعة الأزىر غزة د.شعباف الحداد

l.com 
أ.د محمد السيد عبد 

 الرحمف
 Msaid55300@yahoo.com جامعة الزقازيؽ مصر

mailto:saadarachid@yahoo.fr
mailto:saadarachid@yahoo.fr
mailto:Zaatar33@gmail.com
mailto:Zaatar33@gmail.com
mailto:Naziha.zouani@yahoo.com
mailto:Naziha.zouani@yahoo.com
mailto:Dr_shabanalhaddad@hotmail.com
mailto:Dr_shabanalhaddad@hotmail.com
mailto:Msaid55300@yahoo.com
mailto:Msaid55300@yahoo.com
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 -6-الممحق رقم 

 )الصورة النيائية( مقياس الضغوط المينية

أعارض 
 بشدة

أوافق  أوافق أعارض
 بشدة

 فقرات المقياس:

يمنعني اكتظاظ الأقساـ مف التركيز في تأدية -1    
 عممي.

التحضير الدائـ لمدركس يتطمب مني جيكدا كثيرة  -2    
 تفكؽ طاقاتي

أجد الدعـ الدائـ مف طرؼ المدير-3      
 علبقتي بزملبئي جيدة-4    
تعاممي مع التلبميذ يسبب لي التكتر -5      
عمي نتيجة ضعؼ يمقي أكلياء التلبميذ المكـ -6    

 مستكل أبناءىـ
يزعجني حراسة التلبميذ في الساحة كفي المطعـ-7      
يتناسب راتبي مع ما أبدلو مف جيد-8      
 المفتش يمنحني التقدير الذم أستحقو-9    
يزعجني عدـ استيعاب التلبميذ لمدركس بسبب -10    

 صعكبة المنياج الدراسي
دكرات مياه خاصة كجكد  يزعجني عدـ-11    

 بالمعمميف
ترىقني ساعات العمؿ الطكيمة-12      
لا ارتاح لكثير مف تصرفات زملبئي-13      
  تحديد مياـ عممي أشعر بعدـ القدرة عمى-14    
يزعجني أف المعمـ مطالب بتدريس كافة المكاد -15    
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 التعميمية
أجد صعكبة في التكاصؿ مع المدير-16      
تؤرقني الصراعات المستمرة مع زملبئي-17      
أشعر بأف أكلياء التلبميذ يمنحكنني ما أستحقو -18    

 مف تقدير
أنزعج مف عدـ استجابة التلبميذ لمطالبي -19    

 الدراسية منيـ
 أحصؿ عمى مردكدية جيدة بالإضافة لراتبي-20    
المنياج الدراسي يراعي الفركؽ الفردية بيف  -21    

 التلبميذ
يزعجني أف المفتش يقيـ أدائي مف خلبؿ زيارة -22    

 كاحدة
 أختمؼ مع المدير في الكثير مف كجيات النظر-23    
 تربطني علبقة قكية بتلبميذم-24    
كثيرا ما أشعر بأف عممي متداخؿ مع حياتي -25    

 الشخصية
اضطر لتدريس دركس خصكصية لتغطية -26    

 حاجاتي
لا أستطيع التنبؤ بما ىك متكقع مني في عممي-27      
الزيارات المفاجئة لممفتش تسبب لي القمؽ-28      
تزعجني التغيرات المستمرة في المناىج التعميمية-29      
أنزعج مف قمة فرص الترقية في عممي-30      
يضايقني ضعؼ التعاكف مف طرؼ الأكلياء-31      
اىتماـ كاضح بالدراسة إف التلبميذ لدييـ-32      
 أحصؿ عمى المساعدة مف طرؼ زملبئي-33    
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يضايقني غياب المستمزمات التعميمية )أقلبـ -34    
 السبكرة مثلب(

درجة الحرارة بمحيط عممي لا تساعد عمى  -35    
 العمؿ

إنني غير مقتنع بالطريقة التي ي طمب مني -36    
 ممارسة عممي بيا

بالإرىاؽ نتيجة الحفاظ عمى انضباط أشعر -37    
 القسـ

لا تتكفر لدم معمكمات كافية لإدارة عممي بشكؿ -38    
 جيد

يزعجني غياب التدفئة في فصؿ الشتاء-39      
أجد صعكبة في التكفيؽ بيف مطالب المدير -40    

 كالزملبء كالتلبميذ كأكلياءىـ
 يزعجني السمكؾ الفكضكم لبعض التلبميذ-41    
 يقدر أكلياء التلبميذ أني أعمؿ لصالح أبناءىـ  -42    
راتبي لا يكفيني لسد متطمبات الحياة-43      
يعدؿ المدير في معاممتو مع المعمميف -44    

 كالمعممات
 يضايقني أف المفتش ييتـ بالشكميات-45    
يزعجني عدـ كجكد قاعة مخصصة لممعمميف-46      
المناىج الدراسية مع سف الطفؿتتلبءـ  -47      
كقت العمؿ الرسمي يكفيني لأداء كؿ ما ىك -48    

 مطمكب مني تأديتو
أكم ؼ بإنجاز عدة مياـ في كقت كاحد-49      
تحبطني طريقة تقييـ المفتش لعممي-50      
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 مسؤكليات كظيفتي غير كاضحة-51    
تكزيع يزعجني التمييز بيف المعمـ كالأستاذ في  -52    

 الأجكر
يمقي أكلياء التلبميذ المسؤكلية الكاممة عمي في -53    

 تعميـ أبنائيـ
أكاجو صعكبة في إيصاؿ المعمكمة لمتلبميذ-54      
يزعجني أف يعتقد زملبئي أني أقصر في عممي -55      
رشادات متعارضة-56      أعمؿ في ظؿ سياسات كا 
القسـ أتضايؽ مف انتشار الغبار داخؿ-57      
يزعجني أخد العمؿ إلى البيت لإتمامو-58      
 لا يكجد  تعاكف بيني كبيف زملبئي -59    
 يفرض عمي المفتش رأيو دكف مناقشة-60    
أشعر بأف المدير يقدر الجيد الذم أقكـ بو في  -61    

 عممي
يزعجني نقص زيارات الأكلياء للئطلبع عمى  -62    

 لأبنائيـالمسار الدراسي 
 إف كثافة المنياج الدراسي تجيد المعمـ-63    
 أىداؼ المنياج الدراسي كاضحة بالنسبة لممعمـ-64    
 يكفر لي عممي فرصا لمتقدـ في حياتي المينية -65    
 يزعجني تدخؿ أكلياء التلبميذ في عممي-66    
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 بعد الترجمة المينيةمقياس إستراتيجيات التعامل مع الضغوط 

حكؿ الاستجابة التي )×(  قد تكاجو خلبؿ ممارستؾ لعممؾ عدة مكاقؼ مينية ضاغطة، ضع إشارة  

 تتعامؿ بيا مع المكقؼ الضاغط أك المشكؿ الذم يكاجيؾ

 فقرات المقياس نادرا  أحيانا غالبا دائما
أتحدث عف المشكؿ -1      

 مع الزملبء
اتجاه المكقؼ لبنيةالتفكير بعقأتريث، كأحاكؿ -2      
أفرض اليدكء عمى التلبميذ-3      
أٌشجع إيجابيا التلبميذ-4      
أعطي رأيي حكؿ كيفية القياـ بالأمكر في -5    

 المدرسة، ككيؼ تتطكر
أنسى تماما العمؿ عندما ينتيي اليكـ -6      

 الدراسي
أتأكد مف أف أصدقائي يعيشكف الأمكر التي -7    

 أعيشيا بنفس الطريقة
لا أجمب أم العمؿ لمبيت-8      
أمارس عاداتي خاصة  في التعميـ-9      
أشارؾ بشكؿ أكبر في أنشطة خارج المينة -10    

 )ىكايات، ممئ الكقت(
أتأكد مف أف الآخريف كاعكف بأني أبدؿ قصارل -11    

 جيدم
أتصرؼ بطريقة صارمة مع التلبميذ -12      
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أتجنب الأعضاء الآخريف مف فريؽ التدريس-13      
أ عر ؼ للآخريف مكقفي بالضبط-14      
أ حافظ عمى الانضباط، أ عاقب التلبميذ -15      
أ فكر في الجكانب الايجابية لمتعميـ-16      
أ حاكؿ ببساطة تجاىؿ الصعكبات -17      
لا أعمؿ بجد كبير، كلا لكقت طكيؿ-18      
أ بقي التلبميذ مشغكليف-19      
أتحدث عف المشكؿ مع المدير)ة(-20      
أفصؿ أك أعزؿ بعض التلبميذ عف الآخريف -21    

 لفترة
أ حاكؿ أف أحم ؿ مكضكعيا المكقؼ، كأتحكـ في -22    

 انفعالاتي
أ حاكؿ أف أككف دائما متناسؽ كأميف في -23    

 علبقاتي مع تلبمذتي 
بأنو عمؿ آخر كأستمر في القياـ بوأتخيؿ -24      
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 -08-الممحق رقم 

 )الصورة النيائية( مقياس جودة الحياة

 فقرات المقياس: دائما غالبا أحيانا نادرا  أبدا
أجد صعكبة في التعامؿ مع زملبئي في العمؿ-1       
 أشعر بالحيكية كالنشاط-2     
 أنا عصبي -3     
 أشعر بالسعادة كالارتياح -4     
عممي مستقر كامف  -5       
يزعجني أف كؿ كقتي مقسـ بيف العمؿ كالبيت -6       
لا أناـ بشكؿ جيد-7       
أحس بالضيؽ كالممؿ-8       
أنا غير راض عف مينتي-9       
أعاني مف مشاكؿ صحية-10       
 لا أشعر بالراحة عندما أدخؿ البيت-11     
أنا راض عف شكؿ جسمي-12       
 أنا مف الناس المذيف لا حظ ليـ-13     
أرفو عف نفسي بالذىاب لزيارة أصدقائي أك -14     

 الخركج في نزىة مع العائمة
 علبقتي بأفراد أسرتي متكترة -15     
أشعر بعدـ الاىتماـ مف أصدقائي-16       
لدم مشاعر ايجابية اتجاه المستقبؿ-17       
أضطر لقضاء بعض الكقت في السرير -18     

 مسترخيا
أعاني مف اليأس -19       
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أشارؾ في القرارات التي تخص عممي-20       
لدم متسع مف الكقت لمراحة كالاسترخاء-21       
أعاني مف خيبات الأمؿ-22       
يضايقني مظيرم-23       
أشعر بالكحدة داخؿ أسرتي  -24       
أتعامؿ بعنؼ مع الآخريف  -25       
أشعر بالاكتئاب-26       
 أشعر بأف انتباىي مشتت -27     
أنزعج لعدـ قدرتي عمى ممارسة ىكاياتي بسبب -28     

 كثرة انشغالاتي
يستند إلي أفراد أسرتي في حؿ مشاكميـ -29       
 أتناكؿ كجبات غذائية صحية كمتكازنة -30     
 بما حققتو في حياتيأنا راض -31     
 أشعر بأف حياتي مميئة بالأمؿ-32     
 أشعر بالإحباط-33     
 أشعر بالراحة عندما أتكاجد مع أصدقائي-34     
 لا أجد مف أثؽ فيو مف أفراد أسرتي-35     
 أنزعج مف تناكؿ الأدكية بشكؿ يكمي -36     
أجد الكقت الكافي لممارسة بعض الأنشطة -37     

 الترفييية كالرياضية
لدم ذاكرة قكية -38       
 راتبي لا يكفي كؿ احتياجاتي -39     
 أمارس عممي بكؿ سيكلة  -40     
 عممي لا يحقؽ لي طمكحي -41     
 استمتع بحياتي -42     
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 أتحكـ في انفعالاتي-43     
 أتعب لأقؿ مجيكد-44     
 ركحي المعنكية مرتفعة-45     
 أستغؿ أكقات فراغي-46     
 أشعر بالتكتر كعدـ الارتياح -47     
 فرص الترقية في مينتي غير عادلة-48     
 يزعجني أف أقضي العطمة في البيت -49     
 ليس لدم الكقت لمقياـ ببعض الزيارات العائمية-50     
أفقد شييتي-51       
 اليكمية لدم الطاقة الكافية لأقكـ بأعمالي-52     
 الحجـ الساعي لعممي متعب جدا -53     
 أشعر بأنني فرد ميـ داخؿ أسرتي-54     
أعاني مف آلاـ في جسمي-55       
 أحصؿ عمى دعـ عاطفي مف أسرتي-56     
لدم القدرة عمى التركيز-57       
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 -9-الممحق رقم 

 النقاط الخام

إستراتيجيات التعامل  جودة الحياة
 الضغوط المينية مع

 الجنس الأقدمية المينية الضغوط المينية

223 

154 

192 

145 

222 

151 

142 

222 

239 

163 

242 

179 

184 

199 

224 

157 

184 

234 

196 

212 

182 

207 

212 

174 

178 

203 

217 

171 

239 

258 

137 

231 

137 

194 

148 

203 

157 

201 

202 

225 

207 

197 

183 

206 

229 

190 

220 

225 

165 

65 

57 

51 

52 

55 

65 

63 

76 

57 

61 

59 

49 

44 

60 

64 

72 

50 

52 

65 

70 

54 

64 

60 

52 

58 

53 

64 

60 

61 

65 

71 

57 

62 

61 

57 

59 

57 

59 

56 

58 

61 

64 

56 

61 

52 

58 

65 

69 

54 

182 

183 

130 

186 

183 

192 

219 

129 

167 

191 

128 

206 

171 

193 

180 

185 

184 

173 

191 

161 

197 

165 

160 

204 

175 

170 

181 

181 

180 

187 

173 

183 

187 

191 

205 

193 

211 

169 

203 

176 

177 

179 

201 

121 

168 

184 

166 

172 

126 

1 

3 

3 

1 

1 

1 

3 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

2 

1 

1 

1 

1 

1 

2 

1 

1 

1 

1 

1 

2 

3 

3 

1 

3 

3 

2 

2 

1 

3 

3 

3 

2 

1 

1 

1 

1 

2 

3 

1 

3 

1 

1 

1 

2 

1 

2 

2 

1 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

1 

2 

2 

1 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

1 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

1 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

1 

2 

2 
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195 

179 

231 

162 

214 

157 

186 

171 

177 

184 

201 

240 

183 

209 

215 

207 

201 

196 

234 

178 

206 

248 

201 

196 

197 

189 

186 

180 

222 

204 

215 

162 

197 

155 

197 

199 

240 

186 

152 

182 

225 

204 

206 

239 

179 

197 

229 

183 

188 

178 

231 

208 

215 

219 

173 

198 

209 

189 

227 

185 

61 

57 

61 

51 

62 

64 

52 

60 

56 

57 

66 

57 

57 

65 

59 

56 

57 

49 

56 

63 

67 

57 

61 

67 

67 

57 

71 

56 

70 

66 

56 

44 

57 

55 

56 

67 

68 

60 

66 

54 

69 

63 

50 

51 

53 

75 

66 

60 

47 

49 

58 

64 

57 

59 

58 

61 

50 

54 

57 

49 

175 

179 

180 

186 

176 

172 

217 

177 

187 

199 

126 

127 

173 

166 

176 

198 

206 

186 

164 

177 

176 

127 

206 

200 

200 

169 

175 

187 

179 

178 

129 

197 

172 

181 

206 

165 

174 

167 

178 

197 

172 

181 

170 

154 

132 

180 

188 

174 

171 

190 

154 

165 

130 

131 

204 

188 

177 

179 

158 

182 

1 

1 

1 

3 

1 

1 

2 

1 

2 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

2 

1 

2 

1 

1 

3 

3 

1 

1 

1 

3 

3 

1 

1 

1 

1 

1 

3 

3 

2 

1 

2 

1 

2 

1 

1 

1 

1 

3 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 
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2 
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2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

1 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

1 

2 

1 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

1 

2 

2 
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149 

221 

216 

133 

201 

192 

199 

221 

171 

184 

237 

208 

198 

196 

207 

175 

207 

208 

234 

165 

166 

196 

211 

213 

223 

219 

208 

222 

209 

206 

159 

181 

212 

161 

218 

177 

150 

190 

217 

223 

229 

217 

173 

183 

201 

218 

228 

244 

185 

216 

217 

198 

209 

215 

208 

148 

213 

201 

196 

206 

60 

56 

53 

76 

54 

58 

54 

45 

58 

58 

71 

54 

53 

52 

54 

57 

66 

68 

63 

62 

43 

54 

58 

60 

55 

67 

51 

58 

57 

63 

59 

53 

63 

65 

48 

66 

50 

47 

52 

60 

74 

69 

57 

53 

60 

51 

68 

55 

61 

75 

56 

60 

58 

57 

62 

52 

55 

53 

59 

68 

160 

186 

183 

227 

184 

207 

178 

169 

209 

205 

182 

172 

171 

169 

170 

195 

180 

186 

174 

201 

156 

180 

182 

167 

172 

178 

158 

168 

199 

168 

187 

184 

185 

178 

157 

189 

194 

199 

165 

138 

162 

159 

191 

213 

166 

192 

150 

127 

212 

170 

176 

179 

144 

149 

169 

214 

180 

198 

201 

167 

3 

2 

2 

1 

2 

3 

3 

3 

1 

2 

2 

1 

2 

1 

1 

1 

1 

3 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

3 

1 

1 

3 
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2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

1 

1 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

1 
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193 

228 

172 

235 

226 

174 

194 

198 

220 

212 

170 

225 

203 

121 

224 

218 

196 

208 

220 

206 

219 

185 

187 

242 

161 

213 

175 

247 

224 

182 

170 

250 

191 

239 

238 

211 

225 

207 

164 

208 

220 

166 

178 

217 

176 

217 

216 

228 

195 

206 

179 

171 

191 

232 

161 

187 

249 

215 

181 

183 

60 

54 

74 

61 

70 

64 

67 

58 

69 

52 

64 

62 

51 

54 

64 

66 

64 

66 

69 

60 

64 

54 

68 

68 

48 

68 

74 

63 

71 

59 

47 

62 

58 

73 

63 

58 

63 

56 

61 

57 

60 

70 

56 

59 

57 

63 

56 

63 

63 

59 

58 

52 

59 

58 

45 

57 

61 

69 

50 

63 

199 

156 

204 

153 

172 

204 

182 

199 

188 

129 

205 

179 

183 

221 

176 

173 

205 

182 

161 

183 

185 

204 

171 

144 

228 

175 

184 

179 

173 

157 

181 

154 

187 

170 

183 

156 

166 

192 

185 

184 

171 

179 

159 

167 

179 

165 

161 

166 

172 

175 

189 

163 

175 

130 

196 

204 

177 

185 

180 

173 

1 

1 

1 

2 

3 

3 

1 

3 

3 

1 

1 

1 

1 

3 

1 

1 

3 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

3 

2 

1 

1 

2 

3 

1 

1 

2 

1 

3 

1 
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2 

1 
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185 

194 

193 

176 

181 

233 

247 

203 

174 

198 

202 

229 

168 

180 

240 

224 

196 

201 

166 

173 

203 

212 

216 

223 

193 

185 

224 

201 

241 

237 

223 

246 

222 

246 

187 

182 

192 

235 

219 

188 

177 

188 

210 

205 

145 

163 

170 

160 

162 

186 

200 

201 

206 

167 

224 

199 

177 

218 

194 

236 

53 

54 

48 

56 

57 

64 

73 

64 

55 

60 

62 

66 

54 

65 

82 

49 

64 

58 

58 

51 

65 

57 

62 

66 

55 

56 

80 

64 

55 

52 

59 

68 

57 

68 

56 

49 

54 

57 

59 

52 

66 

56 

54 

52 

69 

54 

59 

66 

54 

57 

47 

59 

63 

52 

64 

54 

62 

64 

54 

69 

165 

128 

188 

179 

204 

177 

147 

162 

202 

184 

204 

169 

203 

181 

152 

155 

167 

192 

196 

203 

174 

176 

170 

207 

170 

162 

180 

203 

160 

154 

128 

183 

193 

183 

204 

172 

166 

129 

153 

187 

216 

131 

163 

189 

198 

202 

205 

186 

200 

186 

187 

182 

186 

197 

194 

189 

189 

161 

189 

173 

3 

1 

1 

2 

1 

3 

1 

2 

1 

1 

1 

1 

3 

1 

3 

1 

2 

1 

2 

3 

1 

1 

1 

1 

3 

1 

1 

1 

1 

2 

3 

1 

1 

1 

3 

1 

2 

1 

1 
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2 
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2 
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2 
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2 

2 
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225 

215 

217 

243 

221 

244 

215 

187 

232 

224 

197 

190 

207 

190 

198 

194 

205 

211 

217 

168 

203 

158 

159 

220 

196 

188 

148 

176 

168 

249 

243 

195 

241 

214 

143 

177 

195 

191 

174 

224 

189 

186 

177 

219 

216 

196 

219 

254 

233 

158 

236 

262 

217 

209 

196 

196 

252 

184 

244 

159 

77 

76 

77 

68 

62 

60 

67 

58 

65 

52 

59 

54 

60 

54 

59 

58 

58 

60 

51 

68 

69 

58 

59 

72 

70 

75 

61 

53 

69 

54 

62 

69 

69 

66 

49 

68 

66 

51 

57 

54 

64 

71 

55 

62 

63 

57 

58 

61 

60 

56 

58 

62 

63 

60 

52 

69 

74 

65 

66 

61 

197 

189 

187 

156 

175 

181 

187 

208 

188 

178 

177 

193 

183 

190 

199 

208 

182 

214 

195 

218 

179 

196 

222 

185 

189 

167 

199 

200 

196 

160 

169 

176 

169 

183 

197 

204 

179 
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 الملخص:

لدى  إستراتيجيات التعامل مع الضغوط المهنية وجودة الحياةتهدف الدراسة الحالية الى التعرف على 
ه المتغيرات وهي ذبولاية تلمسان، لهدا الغرض قمنا بالاعتماد على ثلاث أدوات لقياس ه معلّمي التعليم الابتدائي

، بالإضافة Deweمقياس الضغوط المهنية من إعداد الطالبة، مقياس إستراتيجيات التعامل مع الضغوط المهنية ل
على  ق أدوات الدراسةتطبيتّم  .قمنا بالتأكد من صدقها وثباتهاوالتي  الطالبة،من إعداد  مقياس جودة الحياةإلى 

مناقشتها في تّم لولاية تلمسان، بعد التوصل إلى النتائج  معلّما ومعلّمة بالمدارس الابتدائية 555من  مكونةعينة 
 ضوء الدراسات السابقة والإطار النظري للدراسة.

 الضغوط، الضغوط المهنية، إستراتيجيات التعامل مع الضغوط المهنية، جودة الحياة.  الكلمات المفتاحية:

 

Résumé  
 La présente étude vise à identifier l’impact du stress professionnel et des 

stratégies d’ajustements sur la qualité de vie des enseignants de l’enseignement  

primaire de la wilaya de Tlemcen.  

Afin de mener cette étude nous avons utilisé les échelles suivantes : l’échelle du stress 

professionnel réalisée par l’étudiante, l’échelle des stratégies d’ajustement de Dewe, et 

l’échelle  de la qualité de vie réalisé par l’étudiante après avoir assuré de leur validité 

et fiabilité. On a appliqués ses échelles sur un échantillon composé de 558 enseignants 

et enseignantes des écoles primaire de la wilaya de Tlemcen. les résultats de cette 

étude sont analysé a partir du cadre théorique et des études antérieur de la recherche. 

 

Mots clés : stress -stress professionnel- stratégie d’ajustement- qualité de la vie.  

 

Abstract 

 

 The current study aims to identify the impact of the profesional stress and 

coping on the quality of  life for teachers of the primary school in tlemcen . For this 

purpose we used three tols to measure these variable which are the scale of 

professional stress by the student, the the coping of dewe , in addition of the scale of 

the scale of the quality of life by the student and we assure their reability and validity. 

The instruments of research were applied on a sample composed of 558 teachers in 

primary schools in Tlemcen. the result are analysed on the light on previous researches 

and the  theoritical part of the study . 

 

Key words : stress- profesional stress- coping- quality of life . 

 


