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  مقدمة عامة

جدیدة في مجتمعنا  اجتماعیة لوجیةكویعتبر خروج المرأة لمجال العمل ظاھرة سی

ولقد ترتب عن  الجزائري ویرجع ذلك لعدة عوامل اقتصادیة واجتماعیة ثقافیة و سیاسیة،

خروجھا إلى عالم الشغل اتساعا لمجالھا الاجتماعي وتداخلھ، مما أدى إلى بروز 

نتیجة للاحتیاجات والخیارات  علیھا و اجتماعیة على اسرتھا اضطرابات نفسیة وجسدیة

والذي خلق لدیھا نوع من الصراع في  الصعبة بین مطالب البیت  وارتباطات العمل،

الكثیر من الاحیان و معایشة حالة من الضغط النفسي  المؤدي الى الارھاق و الاجھاد 

اصة و نوعیة  للتصدي والذي بالضرورة یتطلب منھا جھود خ خصوصا في العمل،

وھذا النمط من مقاومة الضغوط قد یكون  ومواجھة التھدید من اجل استرجاع الاتزان،

على مستوى الصحة النفسیة  وقد یكون العكس ما ینجر عنھ مترتبات وخیمة  متكیف،

 وعلى  العمل بصفة خاصة من حیث ادائھا المھني والابداع فیھ  والعقلیة و الجسدیة،

الارشادات لتقدیم  الابتدائي التعلیم معلمةتم التركیز على و ،وجودة الانتاج و الانتاجیة

الملائمة و بعض طرق المتخصصة لمساعدتھا في إدارة الضغوط المھنیة في الحاضر و 

و تفادي ما یمكن ان یترتب  اتحسین الاداء المھني لدیھو بطریقة غیر مباشرة ، المستقبل

لما لھذه المرحلة و كذا صحتھ النفسیة  ،على تحصیل التلمیذللضغط مخلفات سلبیة  من

  .من خلال العنف الممارس من طرفھاالحرجة دور في تقریر شخصیتھ الراشد 

  ھذا ما دفعنا الى اختیار موضوع بحثي المتمثل في :  

   عند المعلمة. استراتیجیات ادارتھ  : ة العاملةأعند المر المھني الضغط النفسي
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  ملخص البحث

في العصر الراھن اصبح یختلف عن دورھا التقلیدي كونھا  المرأةدور 
لكن تعدد ادوارھا ترتب  والذي ادى الیھ عامل التثقیف و التعلیم، دخلت سوق العمل،

 يعنھ تعقد المشاكل لدیھا و تراكمھا مما ادى الى معایشة حالة الضغوط النفسیة الت
والتي تحتاج الى  اھمھا الضغوط المھنیة،ومن  اصبحت ازمة العصر الراھن،

  مواجھة من اجل استرجاع التوازن 

و قد یكون العكس في حالة  من الممكن ان یكون نمط المواجھة متكیف،
الضغوط و اشتدادھا  ما سینحدر عنھ مخلفات سلبیة على مستوى الصحة  استمرار
  الانتاج و الانتاجیة.           بجودة و النفسیة والعقلیة و على العمل ما یتعلق  الجسدیة 

نظرا لعملي في وحدة الكشف و المتابعة و الاھتمام بالصحة المدرسیة 
ان اختار المعلمات التي تعانین الضغوط المھنیة للتعرف على اسالیب  ارتأیت

وعلیھ كان ھدف الدراسة  ھو تقدیم بعض الاستراتیجیات ، تعاملھن مع الضغوط
جیدة للضغوط في العمل  لإدارةمة و المعلمة بصفة خاصة ة العاملة بصفة عاأللمر

حسب ظروف العمل و حسب الاسالیب التي اعتمدتھا من اجل تحسین المردود 
ومن اجل الحد من العنف المدرسي ضد التلمیذ الممارس من طرف  المھني لدیھن،

  .و خصوصا المھني المعلمات كمخلفات للضغط النفسي

استراتیجیة مقاومة الضغط المھني  :بھذا كانت فرضیات ھذا البحث تعتمد على ان  
عند المعلمة تختلف حسب معایشتھا لھذا الضغط مع ابراز دور ظروف العمل في 

          إحداث الضغوط النفسیة عند المعلمة، بالتطرق الى اعراضھ الناجمة عنھ  
  إنعكساتھ.و 

نفسي كمساعدة وعلاج ستختلف حسب الاسالیب وان استراتیجیات التدخل ال -
  التي اعتمدتھا

احتوى  فالأول جانب نظري و جانب میداني، الى جانبین : نا ھذابھذا تم تقسیم بحث
 المرأةوالثاني حول الضغط المھني عند  فصل حول الضغط النفسي، على فصلین :

  .المعلمةبالتركیز على العاملة 

الدراسة على مجموعة من المعلمات من نفس المدرسة اما الجانب المیداني فكانت  -
  بحیث تعانین من ضغط مھني .

  ثم انھینا البحث بمجموعة من النصائح و الاقتراحات .  -
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  المعلمة والضغوط المھنیة -6

   

  الضغط المھني -1

  : عوامل الضغط المھني- 1-1

عملھ، بمعنى  فيساعات یومیا  10الى  8لاشك ان الفرد الموظف یمضي ما بین 
العمل ،كما ان العمل لا ینتھى عند نھایة الدوام الرسمي، بل ان  فيان جل وقتھ یمضیھ 

لان السلوك الوظیفي للفرد جزء من سلوكھ العام  الفرد یحمل معھ ھموم العمل الى المنزل 
  وتم تقسیم عوامل ضغوط العمل الى اربع مجموعات ھي:

عوامل الضغط البیئة الفیزیولوجیة (المادیة): الناتجة عن ضغوط مادیة بحكم طبیعة  -1
عامل یموتون بشكل دوري  في حوادث  14000حیث یوضح الباحثون ان  المھنة،

عامل كل ساعة ، كما اوضحت الدراسات ان  8عامل یومیا ، و 55صناعیة  اي بنسبة 
  ملایین عامل یصابون بجروح بشكل دوري . 5حوالى 

: تتمثل في صراع الدور بین الافراد و كذلك في غموض  عوامل الضغوط الفردیة -2
  بالإضافة الى نوع المسؤولیات التى یحصل علیھا الافراد. ،الدور

: ویقصد بھا نوعیة العلاقة بین جماعات العمل  مثل درجة عوامل ضغوط الجماعة  -3
  حل المشكلات . فيالثقة بین الجماعة ،درجت التجانس، التأیید 

          المشاركة في اتخاذ القرارات بالمنظمة  فيتتمثل  عوامل الضغوط التنظیمیة : -4
 .1و یلعب الھیكل التنظیمي  للمنظمة دور في ضغوط العمل

  الضغوط المھنیة : مصادر - 1-2

ان یبلور لنا مصادر الضغوط المھنیة التي  "MicBride"  1983استطاع  مكبراید 
   : فیما یلي 1930تضمنتھا البحوث منذ 

  ظروف العمل السیئة المسؤولیات الإضافیة تدني الراتب، ثرة الاعمال الاداریة،ك -
الحیاة  نشطة المادیة،ضعف الا الانتقال من عمل الى اخر دون تھیئة الفرد نفسیا،

ضعف  تضخم الضرائب، ، ضعف الانشطة التدخین ، الارھاق ، الاجتماعیة للمؤسسة،
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المتدنیة ،عدم  نظرة المجتمع الانعزالیة و الوحدة، الخوف من الفشل، النقد، الاتصال،
  .1ضعف الدافعیة اللامبالاة،  التعاون، الانانیة

ئج الدراسة ان مسببات ضغط العمل اسفرت نتا 1993وفي دراسة ل لطفي راشد 
وقال ان اھم  ترجع الى المنظمة و اھدافھا و استراتیجیاتھا و سیاستھا و الھیكل التنظیمي،

و كذلك غموض الدور و صراع  مصادر ضغوط العمل ھو عبئ العمل الكمي و النوعي،
ل قد تؤثر و وقال ان ضغوط العم الدور بالإضافة الى مطالب العمل و الوقت و استخدامھ 

  .على انتاجیة العاملین حیث تنخفض بارتفاع الضغط

  وقد قسمھا علماء اخرون الى اربعة مصادر و ھي :

:و ھي الظروف الخارجیة التي تنشا من مكان العمل و ما یحویھ من  بیئة العمل -1- 1-2
شروط اضافة التي قد تشكل مواقف ضاغطة ھي  كالتالي :تصمیم المبنى السیئ او الغیر 
ملائم لطبیعة العمل الى جانب الموقع الغیر مناسب ،وضعف الامكانیات و التجھیزات 

 ،وسوء التھویة و الاضاءة و الرطوبة و الضوضاء .

  الخوف من الاضرار الجسمیة الممكن حدوثھا داخل بیئة العمل . -
  تلفة .عامل الوقت و تغییر الجدول الیومي كما في المناوبات و اعمال الامتحانات المخ -
  بعد العمل عن مكان السكن و عدم توفیر المواصلات المختلفة .  -

  :مثل مصادر یكمن خلفھا التنظیم الاداري للمنظمة او المؤسسة  -2- 1-2

الانظمة و اللوائح التي التى تحددھا المنظمة و المرتبطة بالإجازات و الترقیات ،وإجراء  –
  العقوبات  و نظام العمل و غیره .

مساندة و الدعم الاجتماعي في الظروف الضاغطة كالتعرض لازمة او مرض او عدم ال-
  موت قریب او طلاق او زواج او انجاب او غیره .

الادارة التسلطیة التي تسم بالجمود و الاشراف السیئ ،كما انھا تحرم المرؤوسین من -
  المشاركة في تحدید اھداف العمل .

مما یجعل المرؤوس لا یعرف ماذا یرید و  غموض سلوك و تصرفات بعض الاداریین -
  ما ھي اھدافھ .

  انعدام الحوافز المختلفة مما یؤدي الى ضعف الدافعیة و الطموح . -
  او التعیین على نظام الساعات عدم الشعور بالأمن الوظیفي نتیجة انخفاض الاجور -
  

                                                             

سنة   47جامعة الكویت،العدد–الموسوي:الضغوط النفسیة لدى العاملین في مجال الخدمة النفسیة "المجلة التربویة  -  1
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  : منھا  العلاقات الانسانیة السائدة في العمل -3- 1-2

  ات التي تحدث بین اعضاء العمل مما یعطل الانتاج .كثرة الخلاف-
  عدم التعاطف الاجتماعي من قبل لزملاء في المواقف الضاغطة .-
  التدخل السیئ من قبل بعض الزملاء مما یعیق اداء العمل .-

  تردد الاشاعات المحبطة التي قد تسیئ  لى بعض الافراد ،وتحدث بلبلة .
  :مثل طبیعة العمل  -4- 1-2
  رة العمل وصعوبتھ مما یعیق قدرة الفرد و امكاناتھ الجسمیة و المعرفیة كث -
  ضیق الوقت في مقابل كمیة العمل اللازم المطلوب انجازه یومیا .-
  تنوع الادوار التي یقوم بھا الفرد و عدم امكانیة ایفائھا حقھا بالشكل اللازم.-
الاسریة و الاجتماعیة .                                   طول ساعات العمل الیومي و تعارض العمل مع المتطلبات -
  .1عدم كفایة مھارات الفرد العملیة مما یؤثر على القدرة الانتاجیة  -

: وحسب ما قسمھا الباحثون ضغوط المھن و الوظائف  نماذج من الضغط المھني- 1-3
  : تتفرع الى عدة  فئات وھي على النحو التالي

 و تشمل  حجم البیروقراطیة ،التغیرات المؤسسیة التكنولوجیا المعقدة  :ضغوط تنظیمیة-ا  
  صناعة الخدمات المناخ داخل المؤسسة ،السیاسات داخل المؤسسة .

العمل منھا مستوى القذارة و التلوث،سوء الالات   في: الظروف الفیزقیة  ضغوط المھنة-ب
او انخفاض درجة الحرارة ، الازدحام حجم العمل  ضعف الاضاءة نقص التھویة ارتفاع

  العمل ... فيالعمل ،عدم الرضا عن العمل ، الاخفاقات  فيتغیر نمط العمل ،عدم الامان 

 في: صراع الادوار ،غموض الأدوار ادراك عدم التطور  ضغوط المسار المھنى -ج
لسطحى)،نقص التأھیل وضوح الاھداف ، المدیر المتصلب ( او ا فيالمسار المھنى ، نقص 

  او التدریب (الرئیس غیر كفئ)،عوامل المنافسة .

مثل المشكلات مع الرئیس ، المشكلات مع المساعدین ،  :  ضغوط مشكلات العلاقات-د- 
العمل ، نقص تماسك  فيالصراع مع الزملاء ، العجز عن تطویر علاقات اجتماعیة جیدة 

     2الجماعة...

  

                                                             
  

كلیة الھندسة   جامعة القاھرة السنة –العلوم الھندسیة  فيمركز تطویر الدراسات العلیا و البحوث –ادارة الضغوط –جمعة سیف یوسف  -د -  2
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ج ومصادر الضغوط المھنیة متعددة  وتتعلق بمسؤولیات المھنة  نستنج ان عوامل و نماذ-
في حد ذاتھا كحجم العمل  وساعات العمل ،وتتعلق بظروف المؤسسة السیئة  ونظامھا وكذا 

          و العلاقات بین جماعات العمل  والتھویة)، محیطھا الفیزیقي(كالغبار و الضوضاء،
كانت مستمرة و شدیدة قد  تؤثر على العامل  و خصوصا الرئیس، و كل ھذه الظروف اذا

بصفة عامة ما یتعلق بصحتھ الجسمیة و النفسیة ،وكذا على العمل من خلال التقصیر في 
  الاداء المھني و مردوده .

  ، العمل، الضغط المھني :المراة-2

  دوافع عمل المراة - 2-1

یة ،وان التغیرات ان للعمل قیمة كبیرة في حیاة الانسان السیكولوجیة و الاجتماع
الایدیولوجیة و التكنولوجیة قد ادت الى دخول المرأة الى میدان العمل و الانتاج ،فخلق منھا 
انسانا جدیدا لھ میزاتھ و خصائصھ النفسیة المختلفة عن خصائص المرأة القدیمة ،وبالتالي 

ان نجحت في عمل المرأة  الیوم خارج البیت غدا حقیقة اجتماعیة معترف بھا ، وھذا بعد 
مجالات عدیدة ، وبات عملھا لا یمكن الاستغناء عنھ في بعض الاسر  حیث یدفع الیھ 

  مجموعة من الدوافع :

  : الدوافع النفسیة-1- 2-1

ان حب الظھور و الحاجة الى الانتماء و تحقیق الذات قد یكون دافع اخر لخروج 
الاختبارات السوكویومتریة و المرأة الى میدان العمل ، و قد بینت الدراسات و  نتائج 

الاسقاطیة ان المرأة قد حققت احساس بالكیان الاجتماعي و الاحساس بالقیمة و القدرة على 
تحمل المسؤولیة ، كما اكد رؤساء المرأة في العمل ان لدیھا استعداد للتضحیة من اجل 

نسانیة في محیط العمل ، و لاحظوا ان انتقال المرأة ادى الى ارتفاع مستوى العلاقات الا
  العمل.  

من السیدات یعملن من اجل  25كما قد بین مسح 'شویتك' لخریجي الكلیات ان 
من العاملات من الطبقة  41الحصول على الرضا، وفي دراسة ' یارو' قررت بنسبة 

المتوسطة یعملن اولا من اجل ان یحققن ذواتھن و یرضین حاجتھن للبقاء بصحبة الآخرین،  
ام بین المشتغلات المتزوجات اكثر من المشتغلات غیر المتزوجات في اعتبار فھناك میل ع

في ان العمل ھام ، ان یعطیھن الاحساس بالقیمة الى جانب ھذا الدافع دافع  الاستمتاع 
  بالعمل، و ھناك دافع اخر الرغبة في صحبة الاخرین. 
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  :الدوافع التحصیلیة -2-1-2 

دة مجالات و ذلك لرفع مستواھا  و فرض وجودھا ، و قد لقد ساھمت المرأة العاملة في ع
ساعدھا على ذلك انتشار التعلیم و التوسع في كل مرحلة خصوصا في  السنوات الاخیرة ، 
و قبول المرأة في التخصصات العلمیة الدقیقة  كالطب و العلوم، الى جوار التخصصات 

د المرأة  في وظائف اداریة و مھنیة التقلیدیة كالتمریض و التدریس، ھذا بالإضافة الى وجو
عالیة و مساھمتھا في عملیات اتخاذ القرارات في صالح تعلیم المرأة و توجیھھا ، و كذا في 

  عملیة التدریب و الاختیار المھني للمرأة  .

ان طالبات الكلیة ذوات رغبة شدیدة في  " Haidاید"و قد تبین من خلال دراسة 
التنوع، فدافعھن للعمل كان مرتبطا بالحصول على درجة  العمل ، یؤكدون الحاجة الى

  جامعیة ، و التي تبدوا بدورھا دلیلا على الدوافع التحصیل .

كما تظھر اھمیة الدافع للتحصیل من نتائج بحث 'كلجر' التي تبین منھا ان الامھات 
الامھات  المشتغلات قطعن مرحلة التعلیم اكثر من تلك التي قطعتھا الغیر مشتغلات ،و ان

المشتغلات  كن یتوقعن الاستمرار في العمل بعد الزواج ، لذا فالتحصیل الدراسي و 
   الحصول على مستویات تعلیمیة راقیة ، یمكن ان تكون دافعا للعمل.

  : الدوافع الاقتصادیة-3- 2-1

تحاول المرأة ان تواصل الركب مجددة احترامھا و قیمتھا في المجتمع العربي  
و ان كان العصر متغیر بل سریع التغیر و التطور في جمیع النواحي و في كل الاسلامي ، 

المجتمعات المتقدمة و النامیة على السواء ، كما تحاول المرأة في بلادنا ان تلحق بركب 
التطور و تستعد لھ بكل وسائل زمنھا من تعلیم و تثقیف ، و یظھر ذلك واضحا في تعلیم 

تلقت المرأة تشجیعا و اھتماما اجتماعیا و اقتصادیا و ثقافیا ، البنات في كل مرحلة ، و قد 
   .1ھذا ما جعلھا تدخل في عدة مجالات كالصحة و الاعلام 

خلاصة القول ھو ان المرأة تخرج للعمل ، و ذلك لان العمل حقق حاجتھا النفسیة 
یر الاجتماعي الاساسیة، خصوصا الحاجة الى الامن و الطمأنینة و الامن الاقتصادي و التقد

و تحقیق الذات، و ھي تحس و تشعر انھا مطلوبة لھذا العمل الذي تقوم بھ ، و لما لھ من 
فائدة لنفسھا، و غیرھا في اسرتھا و مجتمعھا  وقد ساعدھا على تحقیق ذلك عامل التعلیم و 

  التثقیف.
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یجابیات تدفع المرأة للعمل ،ما خرجت من بیتھا  : لولا وجود اایجابیات عمل المرأة - 2-2
  وخصوصا اذا كانت المرأة العاملة زوجة و ام  وفي ما یلي بعضھن:

تنمیة شخصیة المرأة  ،وزیادة نضجھا الاجتماعي ، وشعورھا بالكفاءة  و الاعتماد على -1 
و زیادة  تكالیة ،النفس و المكانة الاجتماعیة في الاسرة ،وتخلیصھا من مشاعر الدونیة و الا

  خبرتھا بالحیاة  وحصولھا على تقدیر المجتمع. 

زیادة اقبال المرأة الزوجة على رعایة اطفالھا ،بتعویضھا  عن غیابھا عنھم ،وتشجیعھم  - 2
على الاستقلالیة و الاعتماد على النفس ،وترفع من طموحاتھم في الدراسة ،وتكسبھم العدید 

الشخصیة  ونمو الذكاء ، فقد تبین ان ابناء العاملات  من الخبرات التي تساعد على نضج
            افضل من ابناء غیر العملات في الدافعیة للانجاز و الطموح و التفوق لاجتماعي 

  . و الدراسي

زیادة ایجابیة الزوجة العاملة في التفاعل الزواجي لثقتھا بنفسھا،ونضجھا الاجتماعي  - 3
التي تمكنھا من مشاركة زوجھا في الاھتمامات الیومیة و ،وزیادة خبرتھا في الحیاة  

مشكلات العمل ، كما تسھم في رفع مستوى الاسرة الاقتصادي وتخفیف اعبائھا المادیة 
  ،مما یساعد على تنمیة المودة والمحبة مع الزوج و الاولاد.

ب الزوج في زیادة كفاءة المرأة في لعب دور الزوج في الانفاق و رعایة الاسرة عند غیا- 4
1حالة المرض او السفر او الوفاة

.  

:اشارت دراسات متعددة الى سلبیات عمل المرأة على نفسھا سلبیات عمل المرأة - 2-3
  وعلى اولادھا وعلى الزوج والعمل ایضا منھا:

زیادة الضغوط النفسیة على الزوجة بسبب كثرة المسؤولیات في العمل و البیت 
ا لصراع الادوار (كثرة مطالب الادوار و تعارضھا) فتشعر والأولاد والزواج مما یعرضھ

بالتعب و الارھاق الجسمي و النفسي ،حیث بینت الدراسات ان الزوجة العاملة تعاني اكثر 
من الزوجة الغیر العاملة من القلق و التوتر و الامراض السیكوسوماتیة،فالزوجة العاملة 

علیھا في بعض الاحیان المفاضلة بینھا،وتقع یستحیل  تجد نفسھا امام مسؤولیات متعددة ،
في الصراع ،او تشعر بعدم الرضا عن نفیھا عندما تحاول  ان تحقق الحد الادنى  من 
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واجباتھا في كل ادوارھا  ثم تجد نفسھا قصرت  في بیتھا وعملھا و مع زوجھا وأولادھا  
مواقف كثیرة لان ما ومع نفسھا ،فالمرأة العاملة تعیش حالة عدم الرضا عن الذات في 

ینتظره البیت منھا لا یمكنھا اداؤه بسبب مسؤولیات العمل خارج البیت ،وما یطلبھ الزوج قد 
لا تستطیع تحقیقھ  بسبب انشغالھا برعایة الاطفال او مطالب البیت او نفاذ الجھد ،وما تریده 

   1لنفسھا قد لا تجد الوقت لعملھ

لعاملة ،خاصة اذا كانت تشغل وظائف علیا ،او قلة الرغبة في الانجاب عند الزوجة ا
  كان الدافع للعمل تحقیق الذات  ولیس مساعدة الاسرة .

اضطراب العلاقة بالزوج والأولاد بسبب ما تعانیھ من صراع الادوار و ضغوطھا 
الجسمیة و النفسیة ،او شعورھا بالتقصیر في بعض الحقوق  الزوجیة و تربیة الاطفال ،او 

لزوج لجھودھا في العمل ،ومطالبتھا بتھیئة الجو المریح في البیت ،والسھر على عدم تقدیر ا
  راحتھ ،وتربیة الاولاد دون مساعدة منھ،مما یؤدي الى الشجار و الخلافات الزوجیة.

زیادة معدلات الطلاق حیث یرجع بعض الباحثین ارتفاع معدل الطلاق ،لشعور المرأة 
م التبعیة للزوج ،فقد وجد ان المرأة العاملة تغضب من العاملة بالاعتماد على نفسھا وعد

زوجھا بسرعة و لا تكترث بالطلاق و عدم الزواج ثانیة ،على عكس المرأة الغیر عاملة 
  .2تتحمل زوجھا وتصبر على اذاه

الزواج یؤثر سلبا على "عمل الزوجة"،خاصة اذا اضطربت علاقاتھا الزوجیة 
   تحقیق التوازن  بین ادوارھا في البیت و الزوج وتعرضت لصراع الادوار ،وفشلت في 

و الاولاد و مطالب العمل ،فقد وجد ان ما تعانیھ الزوجة من مشكلات في الاسرة تنعكس 
سلبا على ابداعھا في العمل ، ویزداد غیابھا ،وتؤخرھا عن العمل ،وتشعر بالضیق و الملل 

لسھر في رعایة اطفالھا و زوجھا او و الاحباط خاصة عندما تأتي الى العمل مجھدة بسبب ا
كثرة متاعبھا في البیت ،وعدم وجود خادمة او معاونة الزوج لھا في الاعمال المنزلیة ،مما 

فتكثر اخطاؤھا و تمارضھا  على مطالب العمل، یقلل على من طموحھا و من تركیزھا
3ویسوء توافقھا

.   

في زیادة دخل الاسرة  نستنج ان عمل المرأة خارج البیت لھ ایجابیات  تتلخص
وزیادة دخل المجتمع ،و  ورفع مستواھا الاجتماعي بتوفیر الحاجات الضروریة و الكمالیة،

تحقیق المرأة لذاتھا ،لكن في المقابل لھ سلبیات كثیرة خصوصا اذا تعددت ادوارھا  
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وتراكمت مسؤولیاتھا فان ذلك سیؤثر على علیھا وھذا بزیادة مستوى الضغوط  لدیھا،  
فیؤدى الى التعب و الارھاق الجسمي و النفسي، و على اسرتھا كإھمال الواجبات الزوجیة 

و تربیة الابناء والذي قد یؤدي الى التفكك الاسري ، و على عملھا ما یتعلق بالإبداع فیھ  
  .ككثرة الغیاب والتھاون في الاداء المھني

رز ھذا الصراع في مظاھر ان العمل یخلق صراعا حقیقیا عند المرأة العاملة ،و یب
مختلفة في داخلھا تدعوھا احیانا للعودة الى البیت كأم، و تدعوھا في الوقت نفسھ تحت 
ضغط الحاجة الى الاستمرار في العمل و تحقییق  طموحھا،وھذا التناقض یخلق لدیھا نوع 

بیت  من عدم الرضا،لأنھا تشعر بالذنب الكبیر لمجرد حصول اى تقصیر تجاه الزوج او ال
  وتعزو ھذا التقصیر الى خروجھا من البیت الى العمل ،وان احساس المرأة بضیق الوقت 
و انھا تحتاج الى ساعات اطول لانجاز ما علیھا من مھمات یؤدي بھا الى الارھاق و التوتر 
كما ان عدم تخصیص معظم وقتھا لتربیة الاولاد بغیاب التنظیم و مساعدة الزوج و الوسائل 

یة قدیؤثر على اداء وظائفھا كزوجة و كأم وعلى توفیر العطف و الحنان لاجتماع
للأولاد،اذن فالزوجة العاملة تتنازل عن حقھا في تطویر نفسھا و رفع كفاءاتھا بسبب 
اعبائھا المنزلیة من جھة وحرصھا على تجنب المتاعب مع الزوج من جھة ثانیة ،اضافة 

لة للنشاطات الترفیھیة و العلاقات الاجتماعیة خارج الى ذلك فالزوجة العاملة محرومة او مق
المنزل لان علیھا واجبات تجاه الاسرة  و اعمال منزلیة لا بد من القیام بھا بعد عودتھا من 

  العمل بمفردھا دون تلقي مساعدة .

كما ان عمل المرآة قد یكون سبب لمشكلات اخرى اذا اضیف الى عمل الزوجة 
نین في العائلة ،فتزداد اعباؤھا ویزداد احساسھا بضیق الوقت و مسؤولیة رعایة احد المس

یزداد توترھا و ارھاقھا ،لذا نستطیع ان نؤكد ان الضغط الاسري یعتبر عامل مضعف 
  للضغط المھني. 

:العلاقة بالزملاء ،المثالیة  امثلة على الضغوط التي تواجھھا المرأة العاملة في العمل -3
لات للعمل ،تغییر واجبات الوظیفة ،نقص الدعم من في العمل ،صعوبة المواص

  الزملاء،الاشراف الاداري السیئ ،الشعور بعدم تقبل الاخرین ....

 : اذا كانت ردود الافعال لدى الرجال ة العاملةأالضغط النفسي على المر نتائج واثار -4
ان المرأة  تتضح بحالات التجھم و الكآبة الطارئة ،والتحدث بصوت مسموع في الشارع ف

  تظھر اكثرھا على شكل:

و التوترات ، ارتباك العادة الشھریة ،انقطاع الطمث : مثل:الاثار الجسدیة والنفسیة- 4-1
و یمكن ان ، التي تعتري مرحلة ما قبل الحیض ،والصداع و حالات لانھیار ما بعد الولادة

الام الراس ،تعب  ،ةتظھر علیھا الاضطرابات المصاحبة كفقدان الشھیة للطعام او الشراھ
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اضطرابات النوم كالأرق او النوم المتقطع الذى تتخللھ ، سھولة البكاء، صعوبة النھوض ،
الحساسیة الزائدة و عدم تحمل النقد او تحمل ، احلام مزعجة ،طلب العزلة او الانسحاب

طات حباالا، الاخرین ،القلق الدائم نتیجة شعورھا بالتقصیر او لوم الذات او التذمر الدائم
العدوانیة و المقاتلة و التصلب بالرأي و الجمود و عدم المتكررة و الشعور بالدونیة، 

  المرونة .

ان استمراریة الضغوط بما یفوق قدرة المرأة و امكانیاتھا تحدث تغیرات و تحولات -
اع كیمیائیة غیر طبیعیة داخل الجسم حیث یزداد افراز الادرینالین بالدم مما یؤدي الى ارتف

نسبة الكولسترول فیؤدي الى تصلب الشرایین فیعرضھا الى الاصابة بالنوبات القلبیة ناھیك 
وكذا  عن الاضطرابات التي قد تصیب الجھاز الھضمي من قرحة و التھاب الكولون،

الجھاز التنفسي الى جانب الالتھابات الجلدیة لذلك نجد المرأة تعاني من الالام في اسفل 
  الظھر. 

  ثار السلوكیة :الا-4-2 

  و الشاي . كالقھوة كثرة تناول المشروبات المنبھة •

تناول وجبة واحدة نتیجة عدم توفر الوقت او عدم الرغبة في تناول الطعام او تناول  •
  وجبات صغیرة و غیر متوازنة .

  استخدام المسكنات . •

عدم الاھتمام بالمظھر و اھمال الذات و تبدو المرأة بصورة فوضویة و غیر  •
  رتبة...م

  :انعكاساتھا على العمل بصفة خاصة - 4-3

فقدان الثقة في الدفاع عن وجھة النظر ،العجز عن مواجھة مواقف الصراع ،سھولة 
الاستثارة الانفعالیة على مشاكل العمل و التعبیر عن الانفعالات بحدة  ،فقدان الثقة بالذات 

افسة،وقد یؤدي كذلك الى تكرار من اجل القیام بالمھمات ،والعجز عن مواجھة مواقف المن
   .1التغیب ،انخفاض الانتاج و الانتاجیة ،عدم الرضا الوظیفي

تعد ضغوط العمل احد اشكال الضغوط النفسیة التى تتعرض لھا المرأة 
العاملة،وبالتالي فان الاثار التي یمكن ان تنجر عنھا لا تختلف من حیث المضمون و من 

ة ،فتسھم في مختلف الاضطرابات التي تصاحبھا انفعالات حیث المظاھر النفسیة و الجسمی
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وأثار سلوكیة و صحیة  سلبیة كالغضب و الانزعاج و القلق و الضجر ولوم الذات،
وكذلك اثار  فیزیولوجیة اذا استمرت و كانت شدیدة قد تؤدي الى الامراض السیكوسوماتیة،

.،فھذه الضغوط المختلفة التي تنظیمیة مثل :ضعف الاداء الوظیفي و عدم الرضا الوظیفي.
تواجھھا تتعارض مع التناغم الطبیعي لجسم الانسان و نفسیتھ و قدراتھ الطبیعیة فتؤدي بھ 
الى ارھاق جسمي و عصبي یمنعھ من تحقیق التوازن و من ثم یفشل في القیام بواجباتھ 

تبر مصدر المھنیة على اكمل وجھ،ولقد عرضنا ان طبیعة العمل الذي تمارسھ المرأة یع
  رئیسي من مصادر ضغوط العمل و في ھذا الفصل سنسلط الضوء على مھنة التدریس.

  المعلمة بین وظیفة التعلیم و حقوق و واجبات المھنة :-5

  مھام و وظائف المعلم/ المعلمة  في التشریع المدرسي الجزائري - 5-1

  یمارس معلمو المدرسة مھامھم تحت سلطة مدیر المؤسسة . :2المادة 

تتمثل مھمة معلمي المدرسة في تربیة التلامیذ و تعلیمھم ،وبھذه الصفة فإنھم  .4المادة 
  یقومون بطاقة بیداغوجیة و تربویة .

  تشمل النشاطات البیداغوجیة التي یكلف بھا معلمو المدرسة الاساسیة كالتالي : :5المادة 

  العمل المرتبط بتحضیر الدروس و التصحیح و التقویم .-

  اركة في العملیات المتعلقة بالامتحانات و المسابقات .المش-

  تاطیر الخرجات التربویة للتلامیذ . -

  المشاركة في المجالس التي تنعقد في المؤسسة  -

  المشاركة في عملیات التكوین المختلفة .

:یقوم معلمو المدرسة الاساسیة بمنح التلامیذ تعلیما تضبطھ قانون المواقیت و 6المادة 
  ج و تعلیمات و توجیھات صادرة عن وزارة التربیة .برام

  : یسھر معلمو المدرسة الاساسیة على :7المادة 

  حسن استعمال الكتاب المدرسي و الوسائل التربویة و المعدات السمعیة البصریة .-

  المحافظة على الاثاث المدرسي و التجھیزات والأدوات التعلیمیة .-

  الثقافیة ،الفنیة و الریاضیة . مشاركة التلامیذ في النشاطات-
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: یتناول معلمو المدرسة الاساسیة في ادائھم مھامھم الامساك  المنتظم و الاستعمال 8المادة 

  التالیة : للوثائق

  الكراس الیومي لتحظیر الدروس . -

  المذكرات المتعلقة بإعداد الدروس .-

  التوزیع الشھري للبرنامج و التوزیع السنوي .-

  اداة وكراس المداولة. دفتر المن-

: یكون معلمو المدرسة الاساسیة مسؤولین عن جمیع التلامیذ الموضوعین تحت  18المادة 

  سلطتھم المباشرة في القسم طبقا للتنظیم المقرر في المؤسسة .

: یتولى معلمو المدرسة مھام حراسة التلامیذ اثناء الدخول و الخروج ،وفي  19المادة 

بصفة عامة اثناء حركاتھم داخل المؤسسة ،وفق الترتیبات التي تنص فترات الاستراحة ،و

  علیھا لائحة النظام الداخلي للمؤسسة .

: یمنع الدخول على معلمي المدرسة في اقسامھم اثناء قیامھم بعملھم باستثناء مدیر 20المادة 

   .1و الموظفین المكلفین بوظیفة التفتیش و التكوین المدرسة

قة بیداغوجیة  تربویة ھائلة تجاه الطلاب  تشمل النشاطات تقدم المعلمة  طا
البیداغوجیة بما تحویھ من تحضیر الدروس و التصحیح و التقییم والتوزیع الشھري و 
السنوي و المساھمة في النشاطات الفنیة و الریاضیة  وحراسة التلامیذ حتى في فترات 

اخلي و حضور المجالس التي تنعقد في الاستراحة  .. ،وتجاه المؤسسة باحترام القانون الد
المؤسسة ...و لا بد ان كل ھذه المھام المتكررة و المستمرة قد تعرض المرأة للإصابة 

  بالضغوط  في مھنتھا.

  واجبات المعلمة :-5-2 

احداث الحیاة الیومیة تحمل معھا ضغوط باستمرار تدركھا المرأة عندما تسایر 
عمل او التعاملات مع الناس او المشكلات التي لا تجد لھا استمرار المواقف المختلفة في ال

حلول مناسبة ،او تسارع احداث الحیاة و متطلباتھا ،وھي تحتاج الى درجة اعلى من 
المسایرة لغرض التوافق النفسي ،وربما تفشل ھذه الموازنة الصعبة وتؤدي الى الاحباط و 

یم  اكثر المھن التي تمارسھا المرأة مختلف انواع الضغوط النفسیة، وبما ان مھنة التعل
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سنعرض قدر المستطاع اكثر العوامل و المصادر التي یمكن ان تخلق ضغط عند المعلمة 
  لذلك من الضروري ان نعرض ما یجب علیھا و ما یحق لھا في بدایة الامر . 

  واجباتھا نحو مھنتھا : -1- 5-2

افھ ساعیا الى تحقیق ھذه على المعلم ان یكون مطلعا على سیاسة التعلیم و اھد
  الاھداف المرجوة و ان یؤدي رسالتھ وفق الانظمة المعمول بھا .

الانتماء الى مھنة التعلیم و تقدیرھا و الالمام بالطرق العلمیة التي تعینھ على ادائھا  •
  وألا یعتبر مھنة التدریس مجرد مھنة یتكسب منھا .

  كاناتھ المعرفیة و التربویة التكوین المتواصل و متابعة كل جدید لتطویر ام •

  الامانة في العلم و عدم كتمانھ و نقل ما تعلمھ الى المعلمین . •

  معرفة متطلبات التدریس  من طرق و محتوى حتى تتناسب مع انماط تعلم طلابھ . •

  المشاركة في الدورات التدریبیة و اجراء الدراسات التربویة و البحوث الاجرائیة . •
  نحو المدرسة  واجبات المعلمة-2- 5-2

  الالتزام بالواجب الوظیفي و احترام القوانین و الانظمة . •

  تنفیذ المناھج و الاختبارات حسب الانظمة و التعلیمات المعمول بھا . •

  التعاون مع المجتمع المدرسي . •

  المساھمة في الانشطة المدرسیة المختلفة . •

  المساھمة في حل المشكلات المدرسیة . •

  یدة .توظیف الخبرات الجد •
  : واجبات المعلم نحو الطلاب-3- 5-2

  غرس القیم و الاتجاھات السلیمة من خلال التعلیم .

  ان یكون القدوة الحسنة من خلال التصرف و السلوك و الانتماء و الاخلاص  •

  توجیھ الطلاب و ارشادھم  و تقدیم النصح لھم باستمرار . •

 تشجیع الطلاب و مكافئتھم . •

  و الوعي بطبیعة المتعلمین و خصائصھم النمائیة المختلفة.مراعاة الفروق الفردیة  •

  المساواة في التعامل مع الطلاب . •

  تعریف الطلاب بأھمیة و فائدة ما یدرسھ لھم و اھمیة ذلك في حیاتھم . •
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  :واجبات المعلم حول الواجب المحلي -4- 5-2

لذي یعرف القیم و المثل و الافكار التي تحكم سلوك القیام بدور القائد الواعي ا
  المجتمع .

  توافق قولھ مع تصرفاتھ و اعطاء المثل الحي لتلامیذه و مجتمعھ . •

   .1ان تتكامل رسالة المعلم مع رسالة الاسرة في التربیة الحسنة لأبنائھا •

  حقوق المعلمة- 5-3

         در متنوعة منھا الدستور المعلمة موظفة كبقیة الموظفین لھا حقوق مستمدة من مصا
  و التشریع و التنظیم و الاتفاقیة الدولیة ....الخ و منھا:

 حریة الرأي •

 الانتماء الى تنظیم نقابي او جمعیة بدون تأثیر على الحیاة المھنیة. •

حمایة الدولة للموظف مما یتعرض لھ من تھدید او اھانة او شتم او قذف من اي  •
 ستھ لوظیفتھ .طبیعة كانت اثناء ممار

تعویض الاضرار التي تلحق بھ  وتحل الدولة محل الموظف للحصول على   •
 التعویض. 

اذا تعرض الموظف لمتابعة قضائیة من الغیر بسبب خطا في الخدمة ،یجب على  •
المؤسسة او الادارة العمومیة التي ینتمي الیھا ان تحمیھ من العقوبات التي تسلط 

 .علیھ

كما یمارس حق الاضراب في اطار التشریع المعمول بھ في  للموظف الحق النقابي •
 اطار احكام الدستور 

 للموظف الحق في الحمایة الاجتماعیة و التقاعد . •

للموظف الحق في التكوین و تحسین المستوى و الترقیة في الرتبة خلال حیاتھ  •
 .المھنیة

           للموظف الحق في ممارسة مھامھ في ظروف تضمن لھ الكرامة و الصحة •
 و السلامة البدنیة و المعنویة .

 للموظف الحق في العطل . •
 یستفید الموظف من الخدمات الاجتماعیة. •

  
  
 

                                                             

  



 

59 

  . الحق في المشاركة في عملیة التكوین •

ان مھنة التعلیم ھي مھنة نبیلة لان ھدفھا ھو بالأخص تربیة وتعلیم و اعداد اجیال 
مرجوة مع الاسرة ، كما تعتبر من اكثر المھن التي الغد ،وھذا بالتعاون و تنسیق الاھداف ال

تشغلھا المرأة لأنھا تتناسب مع طبیعتھا البیولوجیة، لكنھا في نفس الوقت من اكثر المھن 
اثقالا بالضغوط  نظرا لما تنطوي علیھا من اعباء و متطلبات و مسؤولیات بشكل مستمر 

مل و الرئیس و حتى المجتمع نحو المؤسسة و نظامھا الصارم و الطلاب و زملاء الع
ویمكن لمجرد التقصیر في  اداء المعلمة لھذه الواجبات بكفاءة او الاحساس بھضم  المدني،

للحقوق التي تحق لھا، قد یؤدي الى لإحساس بالضیق و التوتر اوالاجھاد النفسي 
یجري خصوصا،لذا الامر یتطلب مستویات عالیة من التحمل،لان المعلمة كغیرھا تتأثر بما 

و  حولھا من تغیرات و تتعرض لمشكلات و ضغوط مختلفة یمكن ان تعیقھا في ادائھا
  دورھا المنشود و المتوقع .

  ضغوط مھنة التدریس ومظاھرھا-6

حسب تصنیف منظمة العمل الدولیة تعد مھنة التدریس من اكثر مجالات العمل ضغوطا 
ات ضاغطة یرجع بعضھا الى ،وذلك من خلال ما تزخر بھ البیئة التعلیمیة من مثیر

شخصیة المعلم نفسھ التي تحدد قدرتھ على التكیف مع المتغیرات السریعة و الكبیرة في 
والبعض  ،مجال التعلیم و مؤسساتھ، و ما ینظم ویقید العمل من قرارات و لوائح و قوانین

  .1الاخر یرجعھ الى البیئة الاجتماعیة الخارجیة 

التي یتعرض لھا المعلم الى استنزاف جسمى و انفعالي ،واھم تؤدي مشكلة الاجھاد النفسي 
مظاھره فقدان الاھتمام بالتلامیذ و تبلد المشاعر ،ونقص الدافعیة ،والأداء النمطي للعمل 

   .2ومقاومة التغییر و فقدان الابتكاریة و الصراعات مع الادارة و وأولیاء الامور

ازدحام قاعة  "العبء المھني الزائد": مصادر و اسباب الضغوط لدى المعلمین- 6-1
 .    سوء سلوك بعض التلامیذ ،قلة الوقت مع كثرة المھام الموكلة الى المعلم  ،الصفوف

قلة  ،سوء العلاقات مع الزملاء ،ضعف الكفاءة المھنیة لدى بعض المعلمین او المعلمات
و ما ینتج عنھ من بمتطلبات المھنة   و عدم كفایتھ للقیام  3ضیق الوقت، الدخل المادي
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الخوف من الفصل ، عدم الاحساس بالأمن النفسي او الوظیفي–شعور بالضیق و التوتر 
  1الترقیة الغیر مناسبة عند بعض الافراد...

نستنتج ان الضغط الصادر او النابع من الحیاة المھنیة ما ھو الا نتاج عن اسباب یمكن 
اسباب متعلقة بتنظیم –وف الفیزقیة سوء الضر–تلخیصھا في :اسباب مرتبطة بالمھمة 

  اوقات العمل 

  اثار الضغوط النفسیة في مھنة التدریس لدى المعلم او المعلمة على الطلاب - 6-2

زیادة على الاثار النفسیة و البدنیة التي یمكن ان تنحدر عن الضغط المھني المذكورة  -
انعكاساتھا على الطلاب بالدرجة سابقا و التي تمس المعلم او المعلمة فأننا سنأتي على ذكر 

  : الاولى ومنھا 

  الشعور بالنفور من التدریس و الملل من الفصل و الطلاب .-

  انخفاض الدافعیة للمشاركة في الانشطة المدرسیة .-

  عدم الاھتمام بالإعداد للدرس ،وأداؤه بأقل قدر من الجھد و الوقت .

  الطلاب . التأخر في الذھاب للفصل و عدم متابعة واجبات-

  الاكثار من ذم الطلاب و اتھامھم بالكسل و عدم الفھم .-

  كثرة التذمر من اوضاع المدرسة و اوضاع التعلیم بشكل عام.-

  .2التفكیر في ترك المھنة و البحث عن عمل اخر -

ان الضغوط المھنیة التي یواجھھا المعلمون في مراحل التعلیم الابتدائي الناتجة عن  -
و   عجة او المواقف المحبطة ،والتي تصاحبھا انفعالات غیر سارة مثل التوتر الاحداث المز

الاحباط و الغضب یرافقھا شعور المعلم او المعلمة بالعجز في اداء مھام العمل بسبب ما 
یواجھھ من اعباء زائدة فیما یقوم بھ من ادوار ،وھذا الضغط في بیئة المدرسة یمكن ان 

ة  تؤدى الى اثار تنعكس سلبا على التلامیذ بالدرجة الاولى یسبب لھ اعراض مرضیة مھدد
  على مستوى تحصییلھم دراسي .
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  اسالیب ادارة المرأة العاملة  ومنھا المعلمة للضغط المھني  -7

وتستطیع اعادة  ،تتعرض المرأة  بصفة عامة و المعلمة بصفة خاصة للضغوط باستمرار-
و          قف الضاغطة حسب قدرتھا على المواجھة توازنھا بشكل سریع حال انتھاء الموا

، وھذه المواجھة تختلف حسب خصائص و صفات مختلفة (شخصیة ،المطاولة في التحمل
و یمكن تلخیص المیكانزمات المضادة ، التي لدى كل مراة بیولوجیة ،بدنیة ،اجتماعیة....)

  للضغط النفسي في ما یلي :

ق التمرین و النشاط  و ممارسة الریاضة  التي تؤدى تقلیل الاجھاد عن طری الریاضة : 
الى افراز مادة الاندورفین التي تؤدي الى الشعور بالرضا النفسي و والاسترخاء، مثلا وقفة 
قصیرة بعد كل نصف ساعة من العمل الفكري الضاغط ،تنھض فیھ المرأة و تسیر  في 

ھا على الكرسي مع الانحناء على الحجرة مع  قیامھا بحركات تنفسیة عمیقة  او تشد بجسم
الظھر و التنفس بعمق یضمن ذلك زیادة في امكانات العمل الفكري ،ومن التمارین التي 
تخفف من مخاطر الاصابة بارتفاع الدم و التشنج العضلى ،كما تخف بعض الام العضلات 

یع او "ایروبیك"،كما انھا تخفف القلق و الاكتئاب ، التمارین تكون على شكل مشي سر
  . 1بطي

عندما یكون الشخص في حالة توتر فان ذلك یؤدي الى شد العضلات و الاسترخاء:  
توترھا اذا استمر تنتج عنھ الام في الكتفین و الرقبة ،ویمكن التخلص من ذلك بالوصول 
  بالجسم الى حالة من الاسترخاء و ھذا بالقیام بالتنفس بشكل صحیح ،وھناك عدة طرق منھا:

  ء او الجلوس في وضع مریح .الاستلقا-

و           يضع یدك الیمنى على بطنك و یدك الیسرى على صدرك ،وتنفس بشكل بطیئ-
على البطن بشكل ایقاعي مع الشھیق و الزفیر ،اما الید التي  يبحیث ترتفع الید الت منتظم،

ترتفع مع  تضعھا فوق الصدر فینبغي ألا تتحرك تقریبا ،وإذا ما ارتفعت ھذه الید یجب ان
  البطن.

  في صمت و بطئ 3تنفس عن طریق الانف مع العد حتى -

  مع الشعور بالید الموجودة على البطن تنخفض برفق. 4عند اخراج الزفیر ،قم بالعد حتى -
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  توقف لبرھة قبل التنفس التالي ،وكرر ھذه العملیة لعدة دقائق عندما تكون لدیك الفرصة.-

طرق ،فھناك طریقة تخیل شكل التجویف البطني (تخیل  ھذه ابسط طریقة لكن ھناك عدة-
ان ھناك بالونة في مكان المعدة تحت الصرة تماما وتخیل ان ھذه البالونھ یزداد حجمھا عند 

وھناك طریقة الاسترخاء  ارتفاع البطن ،وتعود الى حجمھا الطبیعي عند تفریغ الھواء)،
لات الذراعین او الساقین او و المتدرج التي تعتمد على شد العضلات ورخیھا  (عض

عضلات الوجھ و الراس ،والرقبة والكتفین...)،ویمكن استخدام قوة الایحاء التي من خلالھا 
یتم محاولة تنظیم الوظائف العصبیة المستقلة(معدل ضربات القلب و ضغط الدم،وتغییر 

تنظیم مستویات  ..) و ھذه العملیة تقوم باستخدام العقل في.درجة حرارة الجسم  و التنفس
الاجھاد الداخلیة في الجسم ،وكذا احداث تغییرات نفسیة ،وتمثل ھذه الایحاءات بعض 

  .1الصور العقلیة التى یلتقطھا اللاوعي و یحولھا الى الجسم

  : يوتجدر الاشارة  ان فوائد الاسترخاء تكمن فیما یل

العصبي، ممارستھا  اعطاء تواتر طبیعي للعضلات حسب العمل المطلوب ، تھدئ الجھاز-
  الجیدة تسمح بتخفیض حساسیة الفرد للألم ،

یؤدي التأمل  الى خفض الجھاز اللاإرادي الى ادنى حد ممكن ،مما یؤدي الى التأمل :- 
ویجعل المرأة نشیطة وذات طاقة عالیة  التأمل عن طریق عد  خفض التوتر و القلق ،

  .2الانفاس،التأمل عن طریق الملاحظة

  :یوجد طرق منھا :ل تھدئة العق

التفكیر في امر اخر لتشتیت الذھن والیك بعض الخیارات :قراءة و كتاب ا وصحیفة  -ا
التحدث مع صدیق ،القیام ببعض العمل او الالعاب بالكمیوتر ..،وھناك طریقة مثلى وھي 
اللجوء الى الخیال ،فیمكنك في ھذه الحالة ابدال الصورة التي تسبب لك اجھاد بأخرى 

لك تشعر بالاسترخاء (مكان او منظر جمیل او ذكرى ،ومن الافضل استخدام كل تجع
  الحواس.

تخیل علامة –التوقف عن التفكیر تماما : بالطریقة التالیة بالترتیب :لاحظ افكارك  -ب
التفكیر في فكرة اخرى و  –و ھذا بشكل صامت  الصراخ قائلا "توقف"-التوقف عن التفكیر

ویمكن الاستعانة ببعض الاجھزة الصوتیة مثل صوت تساقط ، خاء التي تبعث على الاستر
  الامطار ،صوت امواج البحر.  
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تعتبر طریقة التدلیك و الضغط عن طریق اللمس و الضغط من بین اكثر الطرق  التدلیك:
شھرة للتخلص من توتر العضلات ،لأنھا تحدث تغیرات نفسیة و بدنیة ،وھناك طرق 

كلفة و التي نقوم بھا عن طریق الاصابع مثل تدلیك الیدین ،تدلیك بسیطة للتدلیك  و اقل ت
الرقبة و الكتفین ،وتدلیك الوجھ ،كما یمكن الاستعانة بشخص اخر للتدلیك ،و ، القدمین 

  یمكن ایضا الاستعانة ببعض الزیوت و السوائل.

لجسم ،و اخذ دوش ساخن على ان یكون تدافع الماء بأقصى قوة بحیث یقوم الماء بتدلیك ا
ومن الاحسن عدل ضربات القلب و تھدئة الجسم (یؤدى ذلك الى الاسترخاء و انخفاض م

القیام بنفض التوتر ،و ھذا بمد الذراعین امامك على نحو غیر مشدود، ثم البدء  بھز الیدین 
ومن  )،معا في الوقت نفسھ اذا كنت جالساعند المعصم و تنتھى ھذه العملیة بھز الساقین 

ایضا ان یكون الدوش مجھز بحوض للاستحمام بھ حوض ماء دافئ و صابون و الاحسن 
  عطور مھدئة و اضاءة خفیفة مع فصل الھاتف .

ومن احسن الطرق كذلك ھو وضع فوطة مبللة بماء ساخن على الوجھ بعد الاستلقاء على  -
  ویا لھ من شعور  ، الظھر بعد اغلاق العینین 

تحفیز الذات  بمكافأة نفسك مثلا بشراء ھدیة  -اھمھا : یتم بأسالیب التخلص من الفوضى:
  او معاقبتھا كالتوقف عن احدى المتع لمدة اسبوع 

التفكیر الفعلي في التخلص من الفوضى ،وطریقة الفرز والتخلص من الاشیاء التي لیس  - 
 والحفاظ على ما تم التوصل، والتخلص من الفوضى الناتجة عن الورق، لھا علاقة بالعمل

  الیھ من تنظیم.

تحدید اوقات الاجھاد و التقلیل منھا عن طریق تحسین مھارة ادارة  :مھارة ادارة الوقت -
الوقت عن طریق تقییم الاولویات بوضع مثلا نموذج لسجل الوقت ،والاستعانة بالوسائل 
الالكترونیة ،والاستیقاظ في وقت مبكر قلیلا،والتنفیذ الفعلي لما تم تخطیطھ مع تجنب 

  مخاطر السعي للكمال .

:فھم تأثیر الطعام الذى یتم تناولھ على مستوى الضغط (نوع الطعام تنظیم عادات الطعام -
والطریقة التى تأكل بھا) والتخلص من العادات السیئة  في الاكل كالابتعاد عن التفكیر خلال 

و اختیار  اء الطعام و تجنب الوجبات الضخمة الحجم ،و الحصول على كمیات كافیة من الم
و الكافیین و      الاطعمة التي تقلل من الاجھاد  كالتقلیل من تناول الكربوھیدرات البسیطة  

  .1تناول كمیات كافیة من الخضروات و البروتین و البوتاسیوم
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وبأھمیة  وھو عبارة عن الاحساس بالحب من طرف من یحیط  بھن، الدعم الاجتماعي :
وأكدت الدراسات ان  ة بإمكانھم تقدیم مساعدة عند الحاجة الیھا،الانتماء الى شبكة اجتماعی

الدعم الاجتماعي یساعد على التكیف اثناء اوقات الضغوط كما یرى "بنجمان ستورا "ان 
  العائلة و الرؤساء و الزملاء في العمل تساعد على التخفیف من الضغوط .

مع الاخرین في مؤسسة  ویؤكد "عمار كشرود "ان اقامة علاقات اجتماعیة و صادقة
العمل یزید حظوظ المساندة الاجتماعیة ،مما یمكن من قدرة التحمل و التغلب على الضغط 

صلى الله –النفسي في العمل و خارجھ،ودلیل دیننا الاسلامي یؤكد على ذلك من خلال قول 
  ((المؤمن للمؤمن كالبنیان یشد بعضھ بعضا)).–علیھ و سلم 

ة الوصول الى فقدان القدرة على المقاومة و مواجھة الصعوبات :في حالالعلاج النفسي 
الیومیة ،وعندما یھیمن القلق و لانھیار یجب اللجوء الى العلاج النفسي بطرقھ المختلفة 
،وبذلك یكون العلاج اخر استراتیجیات العلاج ضد الضغط النفسي لكونھ یمثل الحل في 

  الحالات المتأخرة من الضغط النفسي.

النفسي ان یمد المساعدة للتخلص من الضغط النفسي و  الارشاد بإمكاند النفسي :الارشا
التكیف معھ ،و تحویلھا الى حافز على تطویر القدرة الادائیة و الجسمیة و النفسیة ،وذلك 
لما للمرشد النفسي دور في مساعدة المرأة للتحدث عن المشكلات و الافصاح عنھا ،و من 

  افي لمشكلاتھا لكي تتمكن من حلھا لنفسھا.ثم تحصل علة استبصار ك

والجدیر بالذكر ان الاسالیب المذكورة انفا تكون فعالة ،اذا ما طبقت بمساعدة مرشد  
  .1نفسي

   .والجدیر بالذكر ان الاسالیب المذكورة انفا تكون فعالة ،اذا ما طبقت بمساعدة مرشد نفسي
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  عایش مع الضغوط و ھي كالتالى :اقترح علماء اخرون استراتیجیات ثلاث للت-

  استراتیجیات وقائیة طویلة المدى تتوافق مع الضغوط الیومیة للمرأة العاملة و ھي : -ا

اللجوء الى الله سبحانھ و تعالى و الفزع الیھ بالسراء و الضراء ،وأداء العبادات المختلفة   -
وقائى و علاجي للنفس تبعث  كالصلاة و الذكر و الدعاء و قراءة القران .فالصلاة استرخاء

على الراحة و الطمأنینة ،وذكر الله یغطي كل خوف و قلق و حزن من تسھیل للصعاب و 
تیسیر للعسیر ،وتخفیف للمشاق ((ألا بذكر الله تطمئن القلوب ))،والدعاء خیر ما یقوي 

  الانسان في ضعفھ و یثبتھ عند خوفھ .

سریة و احتساب اجرھا عند الله سبحانھ و تعالى الصبر في مواجھة الاعباء الوظیفیة و الا -
،والإیمان بالقدر خیره و شره و محاولة تقبل الاحداث و المصائب بالرضا ،و الیمان و 
الصبر ((واصبر على ما اصابك ،ان ذلك من عزم الامور ))،فالقدرة على الصمود حیال 

  الازمات و الشدائد من سمات الشخصیة المتزنة .

ت النوم و محاولة النوم باكرا و النھوض باكرا ،مع تنظیم تمارین ریاضیة تنظیم اوقا -
تساعد على الاسترخاء العضلي ،والتدریب على التنفس الاسترخائي في اوقات العمل ومع 

  عدم الشعور بالذنب نتیجة اخذ قسط من الراحة او الاسترخاء او الترفیھ 

بھات او المواد السكریة المصنعة او المواد التغذیة الصحیة المتوازنة و الاقلال من المن-
الدھنیة بكثرة ،بل یعتمد الطعام على الاغذیة البسیطة و السھلة الھضم كالحبوب و الخضار 

  و الفواكھ الطازجة و العسل و منتجات الحلیب .

تقبل الاخر على علاتھم ،ومحاولة البحث عن جوانب ایجابیة  لدى الاخرین و الزملاء  -
من النقد الدائم فالكمال e وحده ،كما ان مواجھة المشاكل یجب ان تتم بموضوعیة  ،والتقلیل

  دون تضخیم .

التنظیم و التدریب الفعال على ادارة الوقت الفعال یقلص حدة الضغط ،ویكون ھذا التنظیم  -
ض اسریا و مھنیا بتحدید الاولویات و الاھداف و القیام بالأعمال الھامة اولا ،وتأخیر البع

  فیما بعد ،اذ ان المرأة العاملة لا تستطیع القیام بكل ما یطلب منھا مرة واحدة 

  استراتیجیات علاجیة تتوافق الموقف الضاغط : -ب

التعرف على المصدر الضاغط و تحدیده ،اذ لا یمكن للمرأة العاملة تخطي تلك الضغوط -
  اسباب الضغط . دون الوعي بالمصدر الضاغط ، و تختلف المواجھة حسب طبیعة و
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في المواقف الضاغطة الطارئة في البیئة الاسریة او المھنیة یمكن الحد من اثارھا عن -
طریق التفویض الفعال ،فتوزیع المھام و المسؤولیات یخفف من حدتھا ،لان الفرد الذي یثقل 

  نفسھ بأعمال و مسؤولیات اكبر من طاقتھ سیقع فریسة للضغط لامحالة .

ساندة الاجتماعیة، حیث ان مساھمة الزملاء في العمل قد تخفف من حدة البحث عن الم -
  الضغط الطارئ .

زیادة مھارات الفرد العملیة :التدریب المھني و العملي اثناء الخدمة یساعد المرأة على  -
الرفع من كفاءتھا العلمیة و العملیة ،ویزید من قدرتھا في اداء العمل و اتقانھ ،وتخزن 

بما تقتضیھ طبیعة المھنة،كالتدریب على اسالیب التدریس الحدیثة او تقنیات المھارات حس
  التعلیم او الكمبیوتر او اسالیب حل المشكلات او ادارة الوقت او غیرھا .

اتباع مھارات التخطیط المسبق لانجاز العمل بتقسیم ذلك الى مراحل و رسم خطة  -
  مل و التنفیذ و المتابعة .واضحة و محددة تتضح فیھا خطوات و اجراءات الع

قد لا تستطیع المرأة تعدیل ظروف المنظمة الاداریة التي تعمل بھا ،لذا لابد من تعدیل  -
  سلوكھا او تحویره لیتناسب مع الظروف المستجدة.

في حالة عدم القدرة على مواجھة الضغوط و العجز التام عن التعایش او التكیف مع -
طلب الاستشارة و المساعدة من الاشخاص المتخصصین  المواقف الضاغطة ، لا بد من

  تجنبا لتعرض المرأة العاملة للاضطرابات الجسمیة و النفسیة .

:لان ھذه  استراتیجیات انمائیة لإعادة النظر باللوائح و الانظمة التي تحكم عمل المرأة -ج
فسیة قد لا تتلاءم اللوائح وضعت لعمل الرجل و طبیعة تكوین المرأة العاملة الجسمیة و الن

معھا ،فالمرأة تعاودھا الدورة شھریا و ما یرافق ذلك من الام جسمیة و نفسیة ،و الله سبحانھ 
و تعالى رخص و خفف عنھا الصلاة و الصیام ،وكذلك ھي تحمل و تربي الاطفال و 
ترضع و تمرض الابناء  لذلك یجب اعادة النظر او صیاغة اللوائح القوانین التى تخدم 

مرأة مثل :تخفیض ساعات العمل الیومي ،ایجاد فترات للرضاعة خلال ساعات العمل ال
،توفیر حضانات مؤھلة قریبة من مكان العمل ،اعادة النظر بإجازات الامومة ، و كذا 
الاجازات المرضیة ،دراسة نظام التقاعد المبكر ،محاولة ان یكون مكان العمل قریبا من 

  توفر ذلك ایجاد حلول لمشكلات المواصلات. مكان الاقامة ،وفي حالة عدم

توفیر بیئة العمل الصحیة و الملائمة قدر الامكان  -استراتیجیات من قبل منظمة العمل :  -
  من حیث الموقع ،الاتساع و التھویة و الاضاءة و السلامة العامة .

العلاقات الانسانیة القیادة الحكیمة داخل المنظمات المختلفة التي تجید ادارة المرأة ،وتبني -
مستخدمة المكافئة و الاثابة اكثر من العقاب ،والوعي بمشاكل المرأة العاملة و الصعوبات 
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التي تواجھھا ،و محاولة مساندتھا و التعاطف الوجداني معھا ،خاصة في الظروف 
  الضاغطة دون الاخلال بالعمل .

الرفع من الكفاءة العلمیة و العملیة  تدریب القوى العاملة الاداریة و التعلیمیة للمساھمة في-
،و عدم الشعور بالدونیة ،وزیادة مھارات العمل المختلفة للتقلیل من الاخطاء و بالتالي 

  . 1الخفض من التوتر و رفع الانتاجیة في المنزل و العمل

كون المعلمة  ابرز طاقة عاملة خاصة في سلم النساء العاملات فانھ یمكن ان تنھج نفس  -
الیب و الاستراتیجیات  للتعامل الانجع مع الضغوط الخاصة بأي مراة عاملة  لتكون الاس

المواجھة فعالة وصولا الى التكیف و التوافق خصوصا على مستوى العمل،وبالتالي ھذه 
 Xالاسالیب یمكن تقسیمھا الى نصائح عامة مثل :الاسالیب الوجودیة كالصبر و الاستعانة با

ة كتعلم طرق التفكیر الایجابي و التأمل و تھدئة العقل...و الاسالیب ،والأسالیب المعرفی
البدنیة مثل الریاضة و التغذیة  و النوم المتزنین  ،و لكن ھناك اسالیب لا تستطیع المرأة ان 
تدركھا بمفردھا لذا فإنھا بحاجة الى توجیھ وإرشاد من طرف متخصصین و خصوصا اذا 

لقدرة على المقاومة و المواجھة المتكیفة، و من افضل تأزمت الامور لدیھا  وفقدت  ا
  الطرق التدریب على الاسترخاء و التفریغ الانفعالي ،والتدریب على التعامل مع المشكلات. 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  ملخص الفصل   

لقد توصلنا في ھذا الفصل ان المرأة العاملة و منھا المرأة العربیة حضیت بمستویات 
لاھتمام الذي اتاح لھا فرص كثیرة و متعددة فتح امامھا قنوات واسعة عالیة من الرعایة و ا
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للدخول الى سوق العمل و اشتغال مختلف الاعمال و الوظائف نتیجة للإقبال الشدید على 
و تحصیلیة   التعلیم والتأھیل ،وعرفنا ان الخروج لھذا العمل لھ دوافع نفسیة و اقتصادیة 

ومن اھم سلبیاتھ التعرض لتراكم الضغوطات لدیھا ،ومن كما ان لھ ایجابیات و سلبیات ،
اھم ھذه الضغوطات تناولنا الضغوطات المھنیة التى توصلنا انھا لا تختلف عن انواع 
الضغوطات النفسیة الاخرى من حیث الاعراض و المظاھر و المترتبات النفسیة و الجسمیة 

یكون في نوع المثیرات سواء كانت و السلوكیة التي یمكن ان تنحدرعنھا، و لكن الاختلاف 
  داخلیة او خارجیة و ھذا ما تحدده  خصوصا طبیعة المھنة. 

وكون ان مھنة التدریس اكثر المھن التي تشغلھا المرأة لتلاؤمھا و طبیعتھا 
البیولوجیة فإننا حرصنا في ھذا الفصل ان نتعرف على انواع الضغوطات العمل التي یمكن 

المدرسة الابتدائیة ،وتوصلنا ان مھنة التعلیم مھنة جد صعبة تتطلب  ان تتلقاھا المعلمة في
(الاشراف على تربیة و  جھد كبیر وانضباطات مستمرة تخص متطلبات المھنة بحد ذاتھا

تعلیم التلامیذ)، و تخص ایضا المؤسسة و نظامھا الداخلي الصارم و مناخھا الفیزقي 
مع زملاء العمل و خصوصا المدیر ویمكن و الضوضاء  ،كما تخص العلاقات   كالغبار 

ان تشكل لنا ھذه الالتزامات مثیرات ضاغطة  تستلزم منھا جھود بدنیة و نفسیة و معرفیة 
سلوكیة لتسترجع التوازن وصولا  لتحقیق التكیف ،ونستطیع ان نقول یمكن انھ استجابتھا 

غیر فعالة فتنجر عنھا للضغوط  تكون متكیفة اذا كانت المواجھة فعالة ،ویمكن ان تكون 
مختلف الامراض الجسدیة و النفسیة و الاثار السلوكیة مثل انخفاض مستوى الاداء المھني 
لدیھن ، و الذي یكون ضحیتھا في اغلب الاحیان التلامیذ على مستوى تحصیلھم الدراسي 
،كما یمكن ان ینجر عن ھذه الضغوطات تفریغ طاقة الضغط تجاھھم على شكل عنف 

الضرب ونفسي كالشتم و الذم . لذا ارتأینا ان نقدم بعض الاستراتیجیات التي جسدي ك
(المعلمة بصفة خاصة و المراة العاملة بصفة عامة) على الادارة الجیدة  لھذه  تساعدھا

  الضغوط  .
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  تمھید 

تعتبر الدراسة المیدانیة الجانب الاساسي المكمل للجانب النظري للبحث،بحیث تعتبر 
مما یسھل لنا  الطریقة الامثل التي تكشف لنا كل جوانب الظاھرة المدروسة على حقیقتھا،

  والتأكد من الاجابة عن الفرضیات .  الاجابة عن الاشكال المطروح،
  منھج البحث  -1

  المنھج المتبع في الدراسة ھو المنھج العیادي و الھدف منھ : 
ة عاملة، و كل ما یمكن ان یسبب لھا أالتعرف على ظروف العمل الخاصة بالمعلمة كمر -1

والتعرف  ضیق و ازعاج في مقر العمل اي ضغط سواء كان بشكل مباشر او غیر مباشر،
 ضغوط عادة كاستراتیجیات للتكیف.الاسالیب التي  تتعامل بھا مع ھذه ال على الطرق او

 لكل حالة. الإكلینیكیةالتعمق في دراسة الحالات و رسم الصورة   -2

  الضغوط  لدیھن.  لإدارةعلاجي على الحالات  اقتراح بروتوكول ارشادي او -3
  :اعتمدنا في ھذا البحث على: ادوات البحث-1-1

والتي  :لدراسة الظاھرة التى یمكن تمكننا من تفسیر سلوكات الحالة، دراسة الحالة -1-1-1

  تندرج تحتھا:
وھي اداة مھمة من   : تعتبر الاتصال الاول بین الفاحص و المفحوص،الملاحظة العیادیة - ا

اجل الوصول الى وصف دقیق للظاھرة المدروسة ،في ملاحظة سلوكات و تصرفات 
  الحالة.              

: و تتمثل في حوار شفوي منظم ،وتعتبر من اكثر الادوات استعمالا في بلة العیادیةالمقا-ب
على مختلف مصادر الضغوط عند المعلمة  البحوث النفسیة ،واعتمدنا علیھا للتعرف خاصة

ومن جھة اخرى اقتراح  بعض  و كیفیة التعامل مع ھذه الضغوط  عادة من جھة،
الحالات مثل تقنیات الاسترخاء النفسي ،حیث كانت الارشادات والاسالیب العلاجیة على 

  المقابلات اربعة و ھي كالتالي :
تم فیھا تطبیق اختبار مقیاس مستوى الضغوط ،وایضا التعرف على  الحالات  : 1المقابلة 

والتعریف بوظیفة المختص النفسي  و اخذ الموافقة بالتحدث وكذا جمع المعلومات الاولیة،
  ساعة) 1الى  45الزمني  الإطارو اخلاقیات المھنة (مركزین على السریة 

:تم التعرف على مختلف مشاكل و صعوبات مھنة التدریس التي تواجھھا المعلمة  2المقابلة 

  ساعة) 1الى  45طار الزمني ء المھني لدیھن مع التلامیذ (الاوالتعرف على مستوى الادا

مع الضغوط لاسترجاع التوازن (الاطار :تم التعرف على كیفیة تعامل  المعلمة 3المقابلة 

  دقیقة ) 45الى  30الزمني 

اقتراح و شرح بعض الطرق العلاجیة مثل الاسترخاء و التدلیك  و اعطاء :  4المقابلة 

 30بعض النصائح و الارشادات للمعلمة حسب الاسالیب التي اعتمدتھا كل واحدة منھن .(

  دقیقة ) 40الى 
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 شھر فیفري حتى نھایة شھر ماي) (من بدایةتاریخ المقابلات 

مكتب العمل الخاص  بوحدة الكشف  او ،في المدرسة (في اوقات الفراغ ) مكان المقابلات :
  و المتابعة 

الموضحة من الحالة الاجابة على العبارات  : حیث یطلباختبار قیاس مستوى الضغوط -ج
  .1)2رقم ( في الملحق

        عند المعلمات لتعلیم في مجال اوھذا من اجل التعرف على الضغوط المھنیة 
   لاسترجاع التوازن. اسالیب المقاومة ،و اعراضھا

تم تقدیمھا للمعلمات من مختلف المدارس من اجل  )1رقم ( في الملحق الاستمارة : -د
  .اسالیب المقاومةو عنھ  تجةاالاطلاع على مصادر الضغوط لدیھن ،الاعراض الن

  
  عینة الدراسة -1-2

تضمنت الدراسة المیدانیة على اربع حالات تم اختیارھم على اساس ان یكون لدیھن 
  ضغط مھني من نفس المدرسة. 

  
بدائرة  "مدرسة التعلیم الابتدائي":مدرسة محمد اسطنبولي  التعریف بمكان الدراسة-1-3

  ولایة مستغانم . بوقیرات،
المدرسة سنة المنطقة شبھ حضریة ،تأسست  وسط المدینة، :الموقع الجغرافي و المساحة 

  متر مربع . 1451.5متر مربع ،المساحة المبنیة  2131.3مساحتھا الكلیة  ،1872

یوجد  مجمع صحي، 01، مكتب المدیر و  11المؤسسة قاعات عدد   ھیاكل المؤسسة :

تحضیري قسم  ذلك  زیادة على السنة الخامسة) الى سنة اولىمن فوج تربوي ( 11فیھا 

   .بینما تحضر الوجبات الباردة لا یوجد مطعمو  یوجد التدفئة كما  واحد
طباخ  01 حارس، 02 كاتبة، 01 مدیر، ،ینمعلم 03و معلمات، 10 عدد عمال المؤسسة :

  عمال التنظیف  02،

  تلمیذ 353عدد تلامیذ المؤسسة:  

  الاستطلاعیة  الدراسة-1-4

و ھذا من خلال   تعتبر الدراسة الاستطلاعیة  من بین الخطوات الاولى في كل بحث علمي،
 و المیدان من اجل اخذ معرفة اكثر على الجوانب المحیطة و المتعلقة بالظاھرة المدروسة،

حیث تمت على مجموعة من مدارس التعلیم الابتدائي واجراء  الھدف منھا اختیار الحالات،
مع مجموعة من معلمات المدارس حول معایشتھن للضغط في المھنة،وقد تم اختیار  حوار

  الحالات بعد:
                                                             

- 
كلیة الھندسة   جامعة القاھرة السنة –مركز تطویر الدراسات العلیا و البحوث فى العلوم الھندسیة –ادارة الضغوط جمعة سید یوسف،  -د 1

  30-29ص 1ط   2007
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وملاحظة  بوحدة الكشف و المتابعة، خصائیة عیادیة"أاغتنام الفرصة اثناء العمل "ك :اولا
وكانت الغایة اكتشاف مصادر العنف ضد  تفاعلات المعلمات مع تلامیذ الصف داخل القسم،

  التلمیذ .
من اجل الاطلاع على مواقف المعلمات المختلفة ، مفھومھن  1 *تم استعمال الاستمارة: ثانیا

اسالیب التعایش او المواجھة من اجل استرجاع التوازن النفسي  وبالأخص للضغط المھني،
  و النفسي الاجتماعي داخل الاسرة و العمل .

  *2ة فیھاقدم المؤسسة ،والظروف المادیة السیئ  :ثالثا
بسبب تقدیم شكوى قضائیة من اب التلمیذ (ت.ا) ضد المعلمة ( س .خ )  الممارسة  :رابعا 

  ) من جراء معایشة ضغط مھني في ھذه المؤسسة.cas séviceللعنف الجسدي ضده (
نافسة بین سمعة المؤسسة الجیدة في نسبة النجاح السنوي التي تخلق روح الم :خامسا

  ان نعتبره مصدر من مصادر الضغوط. والذي یمكن ،المعلمین
  
  :صعوبات البحث -1-5

صعوبة ایجاد وقت ملائم لإجراء المقابلة، حیث اضطررت الى التقصي عن :  اولا
    او استدعائھن الى مكتب العمل الكائن بوحدة الكشف ،لا جرائھاالساعات الشاغرة لدیھن 

  و المتابعة .                                                          
  مشاكل مع المدیر بسبب رفضھ لإجراء المقابلة في وقت العمل تطبیقا للقانون : ثانیا
  المفروض علیھن ثفالمكصعوبة مع الحالات بسبب التزامھن بالبرنامج الدراسي   :ثالثا

  (التصحیح و التحضیر) حتى في اوقات الفراغ ملواضطرار بعض الحالات الى الع
  المقابلات .  لإجراءوصعوبة اقناع الحالات للحضور الى وحدة الكشف و المتابعة 

صعوبات مع تلامیذ الصفوف  بسبب احداث  الفوضى اثناء الدراسة الاستطلاعیة،   :رابعا
  .التحضیريوخصوصا قسم 

  
  تقدیم و تحلیل نتائج الحالات - 2 

 دراسة الحالات -2-1

 الحالة الاولى-2-1-1

  تم تقدیم الحالة الاولى كدراسة نموذجیة  ملاحظة :

                                                             

.01انظر الاستمارة في الملحق رقم  *  

 2014ماي  22نظرا لھشاشة المدرسة اغلقت بسبب زلزال  *
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       مكان المقابلة : في المدرسة (المقابلات الثلاث الاولى في المساء بعد انتھاء المداومة 
  و المقابلة الاخیرة في مكتب وحدة الكشف) 

  معلومات اولیة عن الحالة 

  سنة   36ع ف                                   السن : الاسم و اللقب :

  2002سنة التخرج  لیسانس في الادب، المستوى الدراسي:

  لیس لھا اولاد  –سنة  02متزوجة منذ  الحالة المدنیة : 

            "طلقمُ "سنة  42:معلم            سنھ : الزوج اسم الزوج  :  ع.ع         مھنة

  لزوجة الثانیة الحالة تعتبر ا

،یدرس  ةسن 13یبلغ من العمر الطفل الاول ولھ طفلان مع طلیقتھ (ذكور ھما على التوالي: 

سنوات یدرس في السنة  09یبلغ من العمر  الطفل الثاني في السنة الثالثة متوسط،و 

  وھما مقیمان مع الحالة بحیث تشرف على تربیتھما)  الخامسة ابتدائي،

  لا یتسع لمتطلبات الاسرة  ملكي ضیقنوع السكن : سكن 

  سیمائیات عن الحالة 

  بنیتین  لون العینین : سمراء، لون البشرة :

   عادي نظیف  نحیفة                                    الھندام : متوسطة القامة، القامة :

  سریعة الغضب تجاه التلامیذ  المزاج :عصبیة احیانا،

  متفھمة  تتحدث باھتمام و بالتفصیل، عن الاسئلة، تجیب ،الاتصال :اتصال سھل

   و مرتفعة الایقاع اللغة :عادیة الى سریعة 

  اثناء الجلوس . جلربالأحركة نمطیة  السلوك الحركي: سریعة الحركة،

  الملامح : یظھر على الحالة نوع من التعب و الاعیاء

  ظروف العمل : 

         في مدرسة" كروم"  تین سن ،غلیزانسنوات في 10( سنة تقریبا 13سنوات العمل :

  )اسطمبولي"" اشھر في مدرسة 5

  المسافة عن العمل حالیا : قریبة 
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   تلمیذ  32الاولى البالغ عددھم :تشرف على تعلیم تلامیذ  السنة 

 ،حجم القاعة عدد التلامیذ نسبة الى اكتظاظ ،یوجد تدفئة ،نقص النظافة: وسائل العمل
وجود طاولات على حافة القسم منعا لسیر التلامیذ في   ورداءة الطلاء،ھشاشة الجدران 

نقص الوسائل و المعدات الخاصة بالنشاطات المدرسیة  الاماكن الخطرة (تناثر الحجارة)،
  كالرسم والریاضة.

  ارتفاع ساعات العمل مع قلة الراتب-

   مع زملاء العمل علاقة سیئة مع مدیر المؤسسة ،وعلاقة شبھ منقطعة   علاقات العمل

  الاستنتاج   

ولیس لھا أولاد مع   متزوجة منذ سنتین،  ،: الحالة (ع. ف)، معلمة حول الحالة
الحالة ،كما انھا تحمل مسؤولیة  االسید(ع.ع) المطلق والذي لھ طفلان تشرف على تربیتھم

الزوج  قریب من سكنھا،و  المقیمة بسكن مجاور التنظیف...) الطعام، (اعداد ام الزوج
  یشتغل معلم و لكن لیس بنفس المؤسسة .

بعد زواجھا   سنوات و تعمل بعین المكان،10الحالة قبل زواجھا كانت تقیم بغلیزان لمدة  -

والذي یبعد عن مكان   عملت في "مدرسة الكروم" الكائن بدائرة بوقیرات،2012سنة 

اشھر فقط القریب  05ذ وھي تعمل حالیا في مدرسة اسطمبولي من كلم، 01اقامتھا مسافة 

  (استبدال مع الزوج). من مكان اقامتھا وفقا للحركة التنقلیة
عن مفھومھا  للضغط صرحت  بانھ  عند الاستفسار  : و مصادره حول مفھوم الضغط

 اليْ  اكلْ شَ المَ  اعْ ھي قَ  لْ مَ في العَ  طْ غْ المشاكل التي تسبب لھا ازعاج و ضیق وتوتر"الضَ 
وتقول ان  "،ةُ یَ اْ غَ  لیشْ وْ نْ  اْ ومَ  اسي،ْرَ  دْ شّ نْ ،وْ  اْ فَ رْ اْ نَ تْ نَ  وْ  قْ لَ قَ تْ نَ  نيْ یْ لْ ختْ   ة،مَ دْ في الخَ  اْ ھَ تْلَقَاْ نَ 

 اْ مَ ھْ مَ وْ  ،ةُ بَ ة قُ بَ من الحَ  ليْ خَ نْ  رْ وُ جُ وُ تُ وْ   ة،اسَ سَ عي حَ بْ بطَ  اْ نَ طبعھا حساس وتضخم الامور "اَ 
تشمل اسباب الضغط  في العمل مشاكل تكیفیة مع التلامیذ  ة"،رَ صْ قَ مْ  انيْ رَ  سْ حَ نْ  مْ دَ خْ نَ 

 رْ طَ اْ لاخَ  ىْ وَ تَ سْ مُ لْ اَ  نْ سْ حَ نْ  مْ لازَ  "، ضغط تحسین المستوىخصوصا بسبب عددھم الكبیر، 
 لْ قَ الاَ  ىْ لَ عَ  ،يْ اْ الجَ  مْ اْ عَ ة لْ ویَ شْ  حْ ریَ نْ  شْ اْ بَ  كْ وْ رْ ضَ  بْ عَ تْ نَ  قيْ لاَْ   ،يْ اْ لجَ اَ  مْ اْ العَ  مْ ھُ دَ شّ دى نّْ اْ غَ 
 شْ اْ فَ یَ كْ  فيْ رْ عَ تَ وْ  ذْ میْ تلْ  لْ كُ  فيْ رْ عَ تَ  شْ اْ ة بَ لَ ھْ اْ سَ  شيْ اْ مَ  يْ انْ تَ ،وْ   مْ اْ قَ الارْ  وْ  فْ وُ رُ حُ الْ  ليْ وُ فُ رْ عَ یَ 
،كما تعاني الحالة ضغوط تخص زملاء العمل "َفْ اْ زَ بَ  لىَ عْ  طْ غَ ضْ  شيْ لْ اَ  ذَ اَ ھَ ،وْ  هْ اْ عَ مْ  ليْ مْ اْ عَ تْ تَ 

 ديْ نْ اْ عَ  وْ  ،ْینْ لمْ عَ المُ  شْ تْ فْ لَ وَ اْ مَ  لْ اْ زَ اْ مَ  اْ ھَ بیْ  ة ،علاَْ مَ دْ الخَ  اْ نَ ھْ  تْ دیْ بْ  ليْ مَ  رْ ھُاشْ  05 ديْ نْ "عَ 

وضغط مع  "، ميْ ھَ  ھْ لَ جیْ اْ فَ نْ  وْ  ةَ الثقَ  ھْ یْ ـف رْ دیْ نْ  لْ میْ زَ  شْ تْ قیْ لَ اْ مَ  لْ اْ زَ  اْ ،مَ ة ْحیَ طْ ة سَ قَ لاَ عَ  مْ ھُ اْ عَ مْ 
 ىْ لَ عْ  اْ نَ بْ اسَ حَ یْ  رْ غیْ  فْ رَ عْ یَ   ،دْ رَ بَ ا یْ مَ  ميْ حَ یْ  اْ مَ   ة،حَ اَ السَ  ىْ لَ عْ  بْ یْ اْ غَ  اْ نَ رْ یْ دْ "مُ مدیر المؤسسة 

 قَ لْ قَ مْ  اناَ وْ  مْ دَ خْ نَ  اْ نَ في العمل "اَ  بالأمانمع عدم الاحساس  ة "،لصَ من الخَ  عْ لَ قْ لا یَ وُ  رْ خُ أَ التَ 
 رْ جْ الحْ  وْ فُ وُ شُ نْ  اليْ  جْ وُ زُ  شيْ اْ مَ   ،ةُ رَ طْ خَ  شيْ اْ ر مَ طْ اَ لاخَ   ،ذْ میْ لاَْ التَ  ىلَ عْ  وَ  رٌوْحَيْ  ليَ عْ 
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 هُخرُ اَ  وَ  رٌ قْ فُ  ھُ لُ وَ اَ  مٌ ـلعَ وضغوط تخص الراتب "المُ  "،رْ تُ سْ یُ  بيْ رَ  رةَ مَ  لْ كُ  هْ اْ رَ وْ   ،اْ نَ لیْ عْ  وْ حُ طیْ یْ 
ھ "، زیادة على الضغط دتُ اْ ھَ بشَ  دْ تَ عْ لا یَ  نْ اْ مَ لاَ  فيْ  نٌ سنیْ  10 لمُ عَ كما قالت الحالة "المُ  "نٌ وْ نُ جُ 

 ُ ومسؤولیة  ج"،وْ الزَ  مُ المھني یوجد لدیھا ضغط اسري یتعلق خصوصا بتحضیر الغذاء ل"ا
      الْ مَ ورْ نُ  شْ لیْ وَ نْ  اْ مَ  11ة عَ اْ السَ  ليْ وَ تْ  ا كيْ نَ وكل ھذا من اجل ارضاء الزوج "اَ   الطفلین،

 ورْ طٌ الفْ  دیرْ نْ  جْ رُ خْ نَ  رْ اطَ لاخَ   اري،رَ دْ ري للْ قَ ا نْ تَ ا شْ فَ ارْ عَ  لیشْ وَ انْ ومَ  بكْ تَ رْ نَ وْ  ،قْ لَ قَ تْ نَ  وْ 
دیري وْ   ة،قَ رْ المَ  وْ  وسْ المسُ  بْ حَ تْ  ة،اجَ حَ  يْ اَ  شْ لْ كُ ا تَ مَ  ر،كُ السُ  و وْ یُ سْ ونْ فیھا لاطُ  ليْ اَ  وزْ جُ عْ لْ لْ 

  " الك الدراري تاني ندیرلھم قوستوھم في الماكلا في بَ 

ویظھر على شكل:  الضغط عند الحالة،تختلف اعراض  : المھني حول اعراض الضغط
 فقدان الشھیة للأكل، ونشد قفاتي" ،  كي نتقلق یجینى راسي و الدوخة، صداع دائم"

الام في  نعرف روحي بلى ماغادیش نرقد ملیح في اللیل "،  ارق"كي نتقلق في الخدمة،
  الحركة،زیادة   الشعور بالغثیان و الدوخة، صعوبة التنفس، (نزول الضغط)، الرقبة

الصراخ على التلامیذ و ضربھم "كي نتقلق  وما نولیش نضوي نرد زعافي في التلامیذ 
اللوم و الندم  التمتمة ،  ،لا خاطر مانعین علینا ضرب" بصح ما نضربھمش ضرب مبرح

عدم   النسیان، نقص التركیز، "كي نحس بالضغط و نصرخ على التلامیذ النجباء نندم "،
  كره الذات "كي یكون عندي مشاكل في الدار ولا الخدمة نكره روحي، الابداع في العمل،

  ونكره ھذا المھنة " 

  ما یخص مقاومة الضغط عند الحالة اما فی :حول مقومة الضغط المھني 

و السكوت و عدم الرد علیھ، التقبل  عند التأخر والتحمل خصوصا استھزاء المدیر الصبر-
ندیر لاقي نصبر ،القانون فوق الجمیع "واش ندیر یلا ما تقبلش  و تملك الاعصاب"واش

الخروج من القسم عدة دقائق و الجلوس على  الذكر و قراءة بعض الایات، الدعاء، الواقع"،
    كرسي خارجھ "كي نتقلق بزاف مادابي نخرج من القسم ندیر كرسي عند الباب ونریح

الطلب من التلامیذ حط  لمیذ و نعوره"،دقائق لاخاطر نخاف نرد زعافي في كاش ت 05

الراس على الطاولة "كي نتقلق مادابیا ما نسمعش الفوضى و نطلب من لتلامیذ یحطو 
تفضیل   تخویف التلامیذ بالضرب، ریسانھم على الطاولة او وضع الایدي فوق الرأس"،

روج من العمل عند الخ  تتبع التلفاز،  اجراء مكالمة مع الام في بعض الاحیان،  الوحدة،
الغیاب في بعض   شرب الدواء الخاص بالصداع، القیام بالأعمال المنزلیة لتغییر الروتین،

تغییر وضعیة الطاولات   تغییر مكان جلوس التلامیذ، الاحیان عند بلوغ الغضب ذروتھ،
   ،(L) على شكل

اسالیب  اعراضھ و مظاھره، وفیما یلي الجدول الذي یبین اھم مصادر الضغوط المھنیة،
  مواجھتھ عند الحالة :
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 مصدر الضغط و مظاھره  اعراضھ          اسالیب مقاومتھ       

الصبر و التحمل و تملك 
الاعصاب خصوصا 

  استھزاءات المدیر
  التقبل و الاستسلام

  السكوت 
  الاستغفار و قراءة بعض الایات 
الخروج من القسم لبعض الوقت 
،والجلوس خارجھ حتى الھدوء 

قلیلا لتفادي تفریغ شحنة 
  الضغط على التلمیذ بالضرب

الطلب من التلامیذ حط الراس 
على الطاولة او وضع الایدي 

  ,فوق الراس
  تغییر مكان جلوس التلامیذ

تغییر وضعیة الطاولات على 
  Lشكل 

اجراء مكالمات ھاتفیة لتناسي 
  المشكل ،او لطلب الدعم 

  اخذ الدواء الخاص بالصداع 
من العمل تتبع  عند الخروج

التلفاز و القیام بالاعمال 
  المنزلیة 

الغیاب عند اشتداد الضغط  
 العزلة و تفضیل الوحدة 

  صداع الراس  
الام في الرقبة  و الشعور 

  بالغثیان و الدوار
صعوبة التنفس ،والشعور 

  بالاختناق 
  نقص التركیز و النسیان 

  للأكلفقدان الشھیة   
  ارق               

  الزائدة في القسم الحركة
العدوانیة تجاه التلامیذ 

،الصراخ و 
الاستھزاء،والغضب ،الضرب 

  الخفیف
  التمتمة 

لوم الذات ،والشعور بالندم             
  عدم الابداع في العمل 

،وكره المھنة             الذاتكره 
   

 

الضمیر و مصدر داخلي :
الخوف من الله ،وعدم الاقتناع 

لوجود روح  بالمجھود المقدم
التنافس في المؤسسة،التفكیر في 

خاصة  اعداد الغذاء للعجوز
  وھي في العمل. 

مشكل التأقلم و فھم - :التلامیذ  
التلامیذ الكبیر العدد ،مشكل 

  الفوضى 
مشاكل تخص  طرق القاء -

الدرس ،عند غیاب التلامیذ 
النجباء،تفاني بعض التلامیذ في 

اداء الواجبات المدرسیة 
،ضغط مصدره  المنزلیة

التلامیذ الضعفاء من خلال بذل 
جھد مضعف في الشرح  و 

رفع الصوت طیلة الیوم، ضغط 
سببھ منع ممارسة العنف ضد 
التلمیذ ،ضغط حراسة التلمیذ 

 حتى في اوقات الاستراحة
،ضغط تقسیم اللمجة ،ضغط 

عناد التلامیذ في الخروج الى 
   المرحاض .

: البرنامج تخص ضغوط-
حضیرالدروس مشاكل ت

وتقسیمھا و ادائھا حسب الشھر 
  و الفصول ،

مشكل النقل الیومي للكراریس  
لكتابة النماذج ،ضغط التصحیح 

 و التقییم      

قلة  ضغوط تخص المؤسسة:
  النظافة وكثرة الغبار

ضیق القاعات نسبة لعدد 
  التلامیذ

سمعة المؤسسة من حیث -
المستوى الجید الذي یخلق روح 

  التنافس
قدم المؤسسة وخطر تناثر -

  الحجارة من الجدران 
رداءة صبغة الجدران وشراء -

الملصقات من الراتب الشخصي 
  و تزیینھا  تھالتغطی
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نقص الوسائل الخاصة -
  بالنشاطات و التربیة البدنیة

موقع المؤسسة (ضجیج 
  ) الشارع

 

  :ضغط یخص اولیاء التلامیذ 
 اھتمامھم بالاستدعاءات، عدم

(حیث النظافة  لابنائھمواھمالھم 
  التربیة)  المستوى الدراسي، ،

  

   01لحالةاتحلیل و مناقشة-2-1

توصلنا ان الحالة تعاني ضغوط  و خصوصا في المھنة ما اكده تطبیق الاختبار 
85حیث تحصلت على درجة  المطبق في الدراسة

،وھذا یعني انھا تواجھ مستوى امن من 1
  الى التحسین الضغوط ،لكن ھناك جوانب في حاجة

تعرف الحالة الضغط المھني على انھ مجموعة المثیرات حول مفھوم الضغط و مصادره  
"التمان و  الداخلیة و الخارجیة التي تفرض على الشخص ،وھذا یتوافق مع ما ورد عند

خلال و من اھم المصادر الداخلیة التي تخص الحالة من  ،2ایمري" في تعریفھ للضغط"
لضاغط :المثالیة في العمل وسلوك اللوم وتأنیب الضمیر،و روح التنافس ادراكھا للحدث ا

وحسب ملاحظاتنا انھا مجموعة ادراكات ذاتیة للحالة بحیث  بسبب سمعة المؤسسة الجیدة،
الخاصة ،وھذا ما اشار الیھ "لازاغوس"  في نظریتھ في الفصل  تأویلاتھاتعتمد على 

ضاغطا الا اذا راه الفرد كذلك ،ویتوقف على طبیعة  والذي بین ان الحدث لایكون الاول،
  ....باستخدام العملیات العقلیة التأویلالتفسیرات و المعاني المعطاة لھ عن طریق الفھم و 

  :ومن المصادر الخارجیة  و التي تتعلق بظروف العمل المزعجة و الموترة ما یلي

والمتمثلة في تربیة و تعلیم التلامیذ ما تقتضیھا طبیعة مھنة التدریس من جھد وعناء  : اولا
وصعوبة   وما یتعلق بمستوى الصف(صف السنة الاولى) تلمیذ)، 32المرتفع العدد (

  التكیف معھم لقصر مدة العمل معھم. ...،
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     ضغوط تخص البرنامج و تحضیر الدروس(التوزیع الشھري و السنوي) و القائھا :ثانیا
  البیت و كتابة النماذج ثم تصحیحھا و تقییمھاو نقل الكراریس كل یوم الى 

ضغوط تخص المؤسسة و نظامھا الصارم  كالالتزام بوقت الدخول و الخروج و : ثالثا
وعدم اللجوء الى العنف وكل ھذا وارد في ،فترات الاستراحة  في  حراسة التلامیذ حتى

صادر الضغط وظائف المعلم من الجزء النظري من الفصل الثاني للدراسة الخاص بم
  1 المھني

ضغوط تخص المحیط الفیزقي في العمل متمثل في قدم المؤسسة و قلة النظافة فیھا : رابعا
  مثل الغبار،ومكان تواجدھا (وجود الضوضاء )  ....

عند التأخر او مدیر المؤسسة ضغوط تخص زملاء العمل ،وخصوصا خلافات مع : خامسا
  الغیاب،وخصمھ من راتب الحالة 

ویمكن ان نعتبر الظروف والمسؤولیة الاسریة مثل :الزواج من رجل مطلق و لھ : سادسا
في عدم وجود اطفال لحد الان رغم رغبتھا  مسؤولیة ام الزوج..)،ضیق السكن، طفلین،(

من العوامل المضاعفة للضغط المھني ،وخصوصا عند معایشة ھذه الظروف اثناء الانجاب 
على التلمیذ  من المردود المھني ما ینعكس سلبیاوالذي یمكن ان ینقص  اوقات العمل،

  خاصة.

   حول اعراض الضغط  

  خلال معایشة الحالة لأوقات الضغط تظھر على الحالة اعراض مختلفة:  -

  فیزیولوجیة مثل الصداع و الغثیان و الشعور بالدوران . -

  أعراض معرفیة كنقص الاستیعاب و التركیز  -

اضطرابات النوم و التغذیة كالأرق و فقدان الشھیة للأكل و النمطیة أعراض سلوكیة مثل  -
في العمل و العدوانیة تجاه التلامیذ وممارسة العنف الجسدي و النفسي تجاھھم،ویمكن ان 

والتي یمكن ان نعتبرھا اعراض  نستدل من خلال ما كان یظھر على الحالة من سیمائیات،
، وایقاع یھا، وحركة ارجلھا النمطي اثناء الجلوسسلوكیة كاستبصار التعب و الارھاق عل

  اللغة 

تتبع الحالة اسالیب مختلفة لاسترجاع التوازن منھا : حول اسالیب مقوم الضغط و انعكاساتھ
الاسالیب الوجودیة كالصبر و الذكر، والاسالیب المعرفیة كتملك الاعصاب ،واسالیب 

القسم لبضع دقائق للتنفیس ،و ھذا یعني التأثیر على  منسلوكیة كتخویف التلامیذ والخروج 

                                                             
    نجدھا في مصادر ضغوط مھنة التدریس 03مرجع -1



 
79 

المردود المھني،ویمكن ان نستنتج ان الضغط المستمر ادى الى مترتبات الجسمیة للحالة 
على مستوى نقطة الضعف ما  )(كمرض بسیكوسوماتيالإنجابتتمثل في  صعوبة الحمل و 

لضغط الجسمیة، وھذا رغم یؤكد ما جاء في النظري من الفصل الاول الخاص بمترتبات ا
الملل و  ومترتبات نفسیة  اجتماعیة تتمثل في، رغبة الحالة في الانجاب وتتبعھا الطبي،

 كراھیة الذات وانخفاض الوزن من جراء فقدان الشھیة و المشاجرات الیومیة مع الزوج،
  وكره المھنة وضعف الاداء المھني .

  ضغط حول ادارة ال

  نصائح و ارشادات حسب الاسالیب التي اعتمدتھا : ومن اھم ما قدم للحالة من

 والحث على التخطیط في العمل بترتیب الاولویات، التخلص من الأسالیب الغیر فعالة،:اولا
وعدم الخلط بین الامور  مبكرا)، ظوحسن ادارة الوقت وتنظیمھ (النوم مبكرا و الاستیقا

  .المھنیة و الامور الاسریة

في الوقت المناسب، وعدم تكلیف النفس فوق الطاقة (عدم الالتزام تعلم قول "لا"  ثانیا:
مثل  التلامیذ بمراعاة الفروق الفردیة  او  من رب  عدم انتظارھا من الغیر بالمیثالیة  او

  مع تخصیص وقت ولو قلیل لممارسة الریاضة . )،.العمل و التكیف مع الوضع..

ا من الداخل (طریقة التفكیر)، و یمكن مواجھتھ تعلیم  الحالة ان الضغط یمكن ان ینش  :ثالثا
  من الداخل،وتنمیة الوعي الجسم والتغیرات التي تحدث فیھ من جراء الضغط .

تعلم المرونة في التعامل مع المواقف و عدم تضخیم الامور ،وتعلم مھارة ادارة  رابعا:
ي یمكن اعتبارھما ابناء الذات ،وقیم التفكیر الایجابي(الصحة و الزوج الصالح و الابناء الت

  والسكن القریب من مكان العمل..الى غیرھا من الامور الایجابیة في حیاة الحالة). حقیقیین،

  تغییر الجو و التفسح كلما سمعت لھا الفرصة. -

  ومن الاسالیب المتخصصة :

والتدریب علیھا و خصوصا العضلي،التخیلي  اقتراح تقنیات الاسترخاء النفسي، -
،والتحكم في التفكیر و في  والتأملالنوم والتغذیة،و اقتراح فنون التدلیك  لتحسین عادات

الغضب،والتدریب على المھارات الاجتماعیة  في الاتصال بجماعات العمل  من اجل 
 الحصول على المساندة الاجتماعیة في اوقات الضغط و خصوصا من ذوي الخبرة .
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  2الحالة  -2-1-2

تم استدعاء الحالة الى وحدة الكشف و المتابعة بسبب ارتكاب مخالفة قانونیة من  ملاحظة:

جراء الضرب المبرح للتلمیذ(ت. ا)،وتقدیم شكوى قضائیة في حقھا من طرف ابیھ،ولقد تم 

  تدخلنا لتسویة الوضع. 

و  مكان المقابلة : المقابلة الاولى و الاخیرة في مكتب العمل الخاص بوحدة الكشف،الثانیة

  الثالثة في المدرسة في وقت الفراغ. 

  معلومات اولیة 

  سنة.  24الاسم و اللقب :س خ                                     السن :

  و تعمل كمعلمة مستخلفة  2012المستوى الدراسي:لیسانس في الادب متخرجة 

  الحالة المدنیة :عزباء   (مخطوبة) مع (ق.م) یعمل دركي  

  الاب مدیر مؤسسة تعلیم الابتدائي. 

  اخوة ذكور 04عازبات)،و 02متزوجات ،02اخوات و ھن معلمات ایضا ( 4عدد الاخوة :

  المرتبة بین الاخوة:الاخیرة 

  نوع السكن : سكن واسع(فیلا)

  سیمائیات عن الحالة 

  لون البشرة :سمراء                                لون العینین :بنیتین 

  امة :متوسطة،نحیفة                         ملامح الوجھ:اصفرار و شحوب الوجھالق

  الھندام :مرتب جدا 

  المزاج :عصبیة  ،سریعة الغضب خصوصا تجاه التلامیذ 

الاتصال :اتصال سھل ،تجیب عن الاسئلة ،تتحدث  بالتفصیل  وبالمبالغة و الشرح 

  المصطحب بالإشارات  

  و بصوت مرتفع و مسموع  الایقاعاللغة : سریعة 

  السلوك الحركي: نشاط مبالغ فیھ
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  الملامح :یظھر على الحالة نوع من الحیویة مصحوب بالعصبیة 

  ظروف العمل   

  اشھر فقط  4سنة لكن في المؤسسة مدة  1سنوات العمل :

  لا یوجد تكوین متخصص في معھد بیداغوجي-

  لا یوجد تثبیت في العمل (مستخلفة)

  كلم 15العمل  : بعیدة حوالي المسافة عن 

  تلمیذ ،وتشرف على تلامیذ السنة الرابعة.  35عدد تلامیذ القسم :

  وسائل العمل 

  یوجد تدفئة  نقص النظافة،  القاعة ضیقة نسبة لعدد التلامیذ،

  علاقات داخل العمل 

  وشبھ منعدمة مع زملاء العمل  علاقة سیئة مع المدیر وتھدیده بالطرد،-

  قلة الدخل المادي مع زیادة العبئ المھني

  الاستنتاج - 

كانت الحالة (س.خ) تعمل بمؤسسة اخرى كمعلمة مستخلفة بحیث ابوھا ھو   حول الحالة 
  اشھر 04المدیر فیھا،وانتقلت الى مدرسة اسطنبولي من مدة تقارب 

تلمیذ  35م تشرف على  تدریس تلامیذ السنة الرابعة الذي یبلغ عددھ ول ظروف العمل:ح

فوجدت مستواھم  جد ضعیف ،فبذلت جھد كبیر جدا لتحسین المستوى"لقیت مستوى القسم 
كارثة ،واحلفت اني نبذل جھد باش نحسن المستوى" فقالت انھا تعاني ضغط في المھنة 

كون ما نزیرش   لأنھا جدیدة في المھنة و تفتقر الى الخبرة "انا ماعندیش خبرة كبیرة،
  وما یراقبوش اولادھم ،وانا نعرف حاجة،  الوالدین راخیین الرطل، وحتى مایقراوش،

تقول  الغریان كون ما ینضربش ما یقراش ھاكا قالي باباي و اخواتاتي الي في التعلیم"،
الحالة ان لدیھا مشاكل مع التلامیذ الضعفاء خصوصا من خلال اعادة الشرح لعدة مرات 

حتى دروس السنة الماضیة التي تشكل اساس في حتى الاستیعاب و الاضطرار الى اعادة 
وتقول ان الشیئ  فھم دروس ھذا العام، اضافة الى مراقبة الواجبات و المحاسبة علیھا،

الاكثر ضغطا بالنسبة لھا ھو ضمیرھا المھني و الشعور بالتقصیر مھما قدمت من جھود 
یش عارفا انا عندي زیادة على سمعة المؤسسة انھا تتصدر الرتبة الاولى كل سنة "مان
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ونقول في راسي   نشرح ونعاود حتى قرزیا یبح،  ونتقلق بزاف، ضمیر یحاسبني كل یوم،

وتاني المؤسسة توجور تكلاسي الاولى علابیھا راني باغیة نكون في  بالاك ما فھموش،

 القمة" ،وكذلك مشكل یسبب لھا ضیق ھو خمول التلامیذ "انا نبغي النشاط و المشاركة،

في المحاسبة على  مدیراضافة الى مشاكل مع ال ش التلمیذ یجي عندي یرقد"،مانبغی

انا المدیر براسك كول یوم یبھدل فیا لاخاطر نسكن  التاخرات و الاحساس انھ انسان ظالم"

ونھار الي ضربت الغریان طردني من المؤسسة وما  وما نلحقش لتحیة العلم، بعید،

"انا مانقدرش نخدم  " ،اضافة الى مشكل نظافة القسمعطانیش الحق، وما قبل حتى اعتذار  

راني انا نسیقھ مرة في الاسبوع لاخاطر لافام دومیناج كبیرة في  القسم ممسخ ومغبر، و

اضافة الى  اللاج تعرف تصلح بارك عمرھا ماتسیق رغم اني مجرد مستخلفة برك" ،

وما نبغیش نداسرلا خاطر  انا جابدة بزاف في المدرسة، مشكل نقص الثقة بین الزملاء "

  .علا بیھا مایبغونیش" راني جدیدة ،

تقول الحالة عن مفھومھا للضغط انھ الاحساس بالقلق في العمل   :حول مفھومھا للضغط

وعدم الراحة حتى ترغم بإحداث سلوكات و كلام غیر لائق حتى مع رب العمل،وعدم 

الظروف الي ترابیت فیھا  طبعي،ھذا ھو  القدرة على تمالك الاعصاب "انا مقلقة شویة،

وانا مین تقلقني حاجة في الخدمة ما نعرفش روحي واش  خلاتني نتقلق بلخف ونتحسس،

  ندیر و واش نقول" 
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وفي الجدول التالي اھم اسباب الضغط مع الاعراض و اسالیب المقاومة  و الارشادات 
  :02المقدمة للحالة 

و  الارشادات
النصائح الموجھة 

                 02للحالة 

اسباب الضغط  اعراضھ اسالیب مقاومتھ
المھني لدى الحالة 

2 

عدم الزام النفس 
فوق الطاقة ، 

والحد من المثالیة 
  المفرطة 

الاستفادة من 
الخبرات السابقة و 
خصوصا الفاشلة 

منھا لتعدیل 
 السلوكات

المضطربة وتحقیق 
الاتزان بین العمل 
  و النشاط و التأمل

التدریب على  
فنون الاسترخاء 
لتحسین عادات 
النوم و الاكل و 

  فنون التدلیك  
ممارسة الریاضة 

للتقلیل من الاجھاد 
تعلم اسالیب ادارة 

الذات و ادارة 
الانفعال للتحكم في 

  الغضب  
تعلم طرق التفكیر -

  الایجابي
التعلم اقتراح طرق 

للمھارات 
الاجتماعیة 

للاتصال بجماعات 
العمل و الاستفادة 

  من خبراتھم  

الصراخ على 
التلامیذ ،ممارسة 
العنف الجسدي و 

النفسي من ضرب 
و سب و شتم 

..كاسلوب لتفریغ 
  الضغط

توزیع الادوار -
  بین التلامیذ

  الصبر و الذكر -
التحدث في -

ع الھاتف م
الخطیب او الاب 

او الاخوات لطلب 
  النصح 

  تنظیم الوقت -
اكل الشوینقوم او -

شیئ حلو 
  كالشوكولا.

عدم الخلط بین -
الامور الخاصة 

  وأمور المھنة 
  كثرة البكاء- 

الانسحاب و 
  الوحدة 

كتابة الشعر و -
سماع -الخواطر
  الموسیقى

المشي و التفسح  -
مع الخطیب او مع 

العائلة من اجل 

الام الطمث و عدم 
انتظامھ،الصداع 
،نقص التركیز و 

الانتباه ،التاتاة 
،فقدان الشھیة 
وألام المعدة 

وأحیانا القیئ 
،اضطرابات النوم 

(رؤیة الكوابیس 
،والاستیقاظ عدة 

مرات في 
اللیل)،الزیادة في 
النشاط الحركي و 

العدوانیة،اكل 
حساس الاظافر،الا

بالضیق والملل و 
الحیرة،لوم 

الاخرین ،التردد 
 في اتخاذ القرار  

اسباب ذاتیة 
الضمیر و :

الطموح الزائد 
،وروح المنافسة 

،قلة الخبرة بسبب 
عدم حصولھا على 

التكوین اللازم 
وقلة سنوات 

العمل،المیثالیة في 
  العمل

عدم الحصول - 
  على منصب دائم 

بعد المسافة بین -
  عمل البیت و ال
خصوصا  الطلاب:

الضعفاء في تكرار 
الشرح 

والاضطرار الى 
شرح دروس 

مراقبة - سابقة
الواجبات المنزلیة 

التصحیح و –
  التقییم 

:التوبیخ مع الرئیس
على التأخر وعلى 

ضرب التلامیذ 
وتھدید بالطرد،عدم 

التكفل المادي 
بمكافئة الطلاب 
النجباء و تكفل 

  الحالة بذلك.
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التتبع النفسي اذا -
 لزم الامر

  النسیان 
شرب -

-الباراسیتامول
 المسكنات

المؤسسةو  
:عدم نظامھا

الاحساس بالأمان 
في العمل ،نقص 
  النظافة،الغبار، 
احترام النظام 

(كالتوقیت و منع 
  الضرب...)،

  سمعة المؤسسة -
 الزملاءالعمل:   

  نقص الثقة و الحیاد 
عدم وضوح - 

 الدور

  

 2من خلال تطبیق اختبار "قیاس مستوى الضغوط"على  الحالة  :2تحلیل و مناقشة الحالة 

(مرجع انظر درجة  102تبین انھا تعایش مستوى عال من الضغوط ،بحیث تحصلت على 

  ،وھذا یعني انھا في حاجة الى وضع استراتیجیات جدیدة لخفض التوتر.)02الملحق لرقم 

ان مفھوم الحالة للضغط یتوافق مع التعاریف الواردة للازاغوس و  حول مفھوم الضغط 
،في ان الضغط النفسي  في مفھوم فولكمان ،وكوكس و موكاي من الفصل النظري الاول

  .  1ھو وجود علاقة تفاعلیة بین المثیرات و الاستجابات

     حول مصادر الضغط  

  مھا:الحالة تعاني ضغوط في المھنة ذات اسباب متعددة اھ 

مثل ضمیرھا المھني و روح الطموح و المنافسة،وسلوكیة الاتقان و   الاسباب الذاتیة 
الكمال في الحیاة و المیل نحو التنافس المفرط ،الصلابة في التعامل الالتزام بالجدیة المطلقة 

حول العوامل المؤثرة في الضغوط في الفصل  2وھذا ما وضحھ عبد الله محمح القاسم في
ن الدراسة  ،یمكن من اجل فرض الذات في المھنة وتقلیدا لمسار والدھا و اخواتھا الاول م

المھني رغم قلة الخبرة بسبب قلة سنوات العمل، و بسبب عدم تكوینھا البیداغوجي في معھد 
خاص،وما زاد ھذا الشعور سمعة المؤسسة الجید المعتاد في الحصول على اكبر نسبة نجاح 

  ى منصب دائم  كل سنة،عدم حصولھا عل

                                                             
  ع موجود في مفھوم الضغط المرج -  1

  )120ص2002سنة 1)(عبد الله محمد القاسم ،مدخل الى الصحة النفسیة ،دار الفكر ،دمشق ط1( مرجعھ -  2
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  المراقبة،...) التصحیح، اسباب تتعلق بطبیعة المھنة (التعلیم و التربیة ، 

  اسباب فیزقیة:الغبار و الضجیج بسبب موقع المؤسسة الغیر ملائم و قلة النظافة 

عدم الشعور بالأمن في الوظیفة لقدم البنایة، والخوف من فقدان الوظیفة بسبب تھدیدات -
  الرئیس بالطرد في حالة تكرار ممارسة اي عنف ضد اي تلمیذ. 

اسباب تتعلق بجماعات العمل :الحیاد والتخوف من الزملاء،وعدم وضوح الدور(معلمة و 
  منظفة).

  . 1نينیة عند المعلمین المتواجدین في الفصل الثامصادر الضغوط المھ و ھذا ما ورد في 

  حول اعراض الضغط وانعكساتھ  

اعراض فیزیولوجیة مثل الصداع   2وینتج عن ھذا الضغط لدى الحالة 

المعدة و القيء، وأعراض انفعالیة كالغضب و العدوانیة تجاه  الاضطرابات الھضمیة كالام
التلامیذ خصوصا،والتردد و الحیرة ،وأعراض اخرى سلوكیة كقضم الاظافر و اضطرابات 
النوم و ...ونلاحظ ان استمرار الضغط لدیھا و حدتھ ادى الى مرض سیكوسوماتي متمثل 

قص و شحوب و اصفرار الوجھ)، و في القرحة المعدیة(یلاحظ ذلك من خلال الوزن النا
مترتبات اجتماعیة نفسیة كقضم الاظافر كسلوك نمطي، و ارتكاب المخالفات من جراء 
ضربھا المبرح للتلمیذ (ت .ا)  الذي انجر عنھ تقدیم شكوى ضدھا الى العدالة ،زیادة الى 

  المشاجرات مع رب العمل،والانسحاب الاجتماعي.

وعلى ھذا الاساس نستطیع ان ندرج نظریة"سبیلیبجر"الذي یربط بین القلق و 
الضغط و یدرج الفرق بین القلق كحالة و القلق كسمة  الذي یمكن اعتباره من سمات ھذه 
الشخصیة( س.خ) الذي لھ دور في تحدید نمط المواجھة، والمقاومة في ھذه الحالةلیست 

سب،بل یمكن ان یكون مستمر و دائم(مرضي)،ویمكن كرد انفعالي للمثیرات الخارجیة فح
"انا  ان نعتبر الرتبة بین الاخوة لھ دور في بنیة ھذه الشخصیة لانھا الصغرى و المدللة

ماعندھم ما  ،وتاني مین باباي مدیر تربیت مقلشة ولي نبغیھ ندیره، شوشو تاع الدار،
(اسقاط  الصراخ والعنف المبرح  یدیرو"،ومن اھم میكنزمات الدفاع الموظفة لدیھا الاسقاط

  . 2الذي یمكن ان نعتبره نمط غیر متكیف على التلمیذ) كاسلوب للمواجھة،

  

  
                                                             

 23ص :محسن خضر :اصول التربیة ،كلیة التربیة ،جامعة عبي شمس -  1

  .54ص 1999ھارون توفیق الرشیدى :الضغوط النفسیة (طبیعتھا نظریاتھا )،مكتبة انجلو المصریة ،القاھرة سنة  - 2
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  حول اسالیب المواجھة 

من اھم اسالیب مواجھة الضغط المھني لدى الحالة ایضا :اسالیب معرفیة سلوكیة كحسن -
البرنامج وتوزیع ادارة الوقت و خصوصا في توزیع الدروس وزمن تقدیمھا لاستیفاء 

  وأسالیب وجودیة كالصبر و الذكر الادوار بین التلامیذ، و البكاء،

یمكن ان تكون غیر متكیفة ذاتیا و اجتماعیا و خصوصا  02:استبصرنا ان الحالة استنتاج-

ظھرت من خلال السلوك  مع اوضاع المؤسسة ،ویظھر ھذا جلیا من خلال مؤشرات عیادیة
اللغة السریعة والكلام بصوت مرتفع الذي ایقاع  مثل طبعھا الحاد العدواني ،و من خلال 

و سرعة الاستثارة و الغضب ،زیادة على الحركة الزائدة  یدل على الاندفاعیة الزائدة
ائح لذلك تدخلنا لتقدیم النص  النمطي، قضم الاضافرسلوك  و المصحوبة باشارات الایدي،

  التالیة :

  اسالیب ادارة الضغط حول 

عدم الزام النفس فوق الطاقة ،وتعلم تطویر مھارة ادارة الذات وتحقیق الاتزان بین -اولا
  العمل و النشاط و التأمل ،واعطاء نظرة ایجابیة للحیاة، و تعلم طرق التفكیر الایجابي 

المھارات الاجتماعیة عن طریق البحث عن المساندة الاجتماعیة و التدریب على -ثانیا
الاتصال بالآخرین لما  للانتماء الى شبكة اجتماعیة دور في التخفیف من الضغوط،و 

  خصوصا جماعة العمل للاستفادة من خبراتھم .

اسلوب  لأنھااقتراح فنون الاسترخاء لتحسین عادات النوم و التغذیة ،ممارسة الریاضة -ثالثا
والحد من المثالیة  محاولة التحكم في الذات و في الغضب،مھم في تفریغ شحنات القلق،و

  على علاتھم ،والتقلیل من النقد فالكمال c وحده. ومحاولة تقبل الاخر المفرطة،

  الاستفادة من الخبرات السابقة ، و المواصلة في التتبع النفسي اذا لزم الامر .-رابعا 
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  3الحالة -3-1-2ا

في المدرسة في وقت الفراغ،والمقابلة الاخیرة  02في القسم،مقابلة  01مكان المقابلة:المقابلة 

  في وحدة الكشف 

  معلومات اولیة عن الحالة 

  سنة 42الاسم و اللقب :ح س                    السن :

  مرتبتھا بین الاخوة :الاولى  

  اولاد ذكور  03الحالة المدنیة :متزوجة ،  لھا  

  سنة، مستواه الدراسي السنة الاولى ثانوي  16سنھ  ذكرالطفل الاول: 

  سنة مستواه الدراسي السنة ثانیة ثانوي 12عمره -:ذكر الطفل الثاني

  عند الولادة بسبب ارتفاع الضغط الدموي2006سنة  : ذكرالطفل الثالث

  عمره عام وشھرین ،تتركھ عند الجیران في اوقات العمل :ذكرالطفل الرابع

  سنة            49اسم الزوج  :  ( ت. م)       المھنة :معلم            سنھ :

  ) 3(ف 3نوع السكن : سكن ملكي ضیق في العمارة ،الطابق 

  سیمائیات عن الحالة 

  لون البشرة :بیضاء ،لون العینین :بنیتین 

  القامة :متوسطة ،بدینة (وزن زائد)                     الھندام :مقبول

             

  المزاج :ھادئة الى عصبیة مفاجئة  خصوصا عند تشاجر التلامیذ 

  .01الاتصال :اتصال سھل ،تجیب عن الاسئلة بصعوبة بسبب الفوضى فى المقابلة 

اللغة :عادیة الى سریعة  لكن حوار مشتت ،وصعوبة الحصول على الاجوبة نظرا لضجیج 

  .01التلامیذ الملحوظ في المقابلة

و عادیة في المقابلات  01الحركي:كثیرة التنقل و الحركة بین التلامیذ في المقابلة السلوك 

  الاخرى 
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  الملامح :یظھر على الحالة نوع من التعب و الاعیاء و التوتر و الحیرة

  :و وسائلھ  ظروف العمل

  تكوین في المعھد البداغوجي لمدة سنتین المستوى الدراسي: 

  المسافة عن العمل: قریبة 

سنوات في مؤسسة  10سنوات في مؤسسة اخرى و  08سنة ( 18سنوات العمل :-
  اسطمبولي) 

تلمیذ ،تشرف على تعلیم اطفال التحضیري ،عدد مرتفع نسبة الى  33عدد تلامیذ القسم: 

عناد  مشاحنات الاطفال و بكاء، وتنقل التلامیذ من مكان لاخر، حجم القاعة، ضجیج،
  رفیھیة ،یوجد نظافة...،نقص المعدات و الوسائل الت

  علاقة جیدة مع زملاء العمل و المدیر          -علاقات العمل   

سنة في التعلیم ،تبلغ من العمر  18الحالة (ح.س) معلمة ذات خبرة  استنتاج حول الحالة :

سنة ،سكنھا قریب  49)،وھو ایضا معلم یبلغ من العمر  سنة ،متزوجة مع السید ( ت.م 42

من مقر العمل ،لھا ثلاث اولاد ذكور،وفقدت ابن لھا اثر الولادة المبكرة في الشھر الثامن 
بسبب ارتفاع الضغط الدموي "كنت مقلقة بزاف في دیك المدة ،نعقل كنت نوجد  2006سنة 

وماتلي الغریان في  ،تلي لاتونسیوحتى طلع للنفاس،كنت نخدم وكي نجي ندیر المناج،
  لاخاطر انا ضریت روحي" ندمت بزاف ، كرشي،

تقول الحالة عن مفھوم الضغط انھ الاحساس بالضیق و الاختناق و   حول مفھوم الضغط:
والشقیقة نعرف روحي اني  وقاضبتني الضیقة، ،الصداع "كي نحس روحي مانیش نورمال

  وھاذي راھي عندي براسك كل یوم مین شدیت قسم التحضیري"  تقلقت،

،تعاني الحالة ضغوط في المھنة بالأخص بسبب التلامیذ و عددھم حول مصادر الضغط : 
سنوات فقط "القانون یقول بلي الطفل  04طفل)،اضافة الى ان عدد منھم یبلغ  33المرتفع (

سنین اولاد  04دیر راه مدخلي تاع سنین لكن الم 05في التحضیري لازم یكون عنده فوق 

صحابھ، وانا حشمت منھ ،بصع راني نعاني تقول راني ندیر في معركة "،والحالة تقول 
انھا التجربة الاولى في العمل مع قسم التحضیري لذلك لیس لھا الخبرة الكافیة بالنسبة 

ة البروقرام الي لطریقة التعامل و لا لنوع النشاط ولا لتطبیق البرنامج "انا مانیش متبع
علا  وي یملو بلخف، لاخاطر المشكلة انو الدراري ما یقدروش یركزو، ندیره مع الدراري،

في الحقیقة مازال ماقبضش روحي ،وكون  بیھا لازم نبدل بین الحین و الاخر النشاط،
وحسب الحالة الظروف  راني متحیرة كیفاش ندیر"، نصیب نتصل بلي عنده خبرة اكثر،
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التي ارغمتھا على العمل مع اطفال التحضیري"ان ظروفي الشخصیة ھي الي  الاسریة ھي

حتمت علي نحكم التحضیري ،لاخاطر عندي بیبي ،وبغین ننقص على روحي التعب تاع 

لقیت الخدمة صعیبة  لكن جیت ندیر حیلة خرجتلي عجب، الخدما من التصحیح والتحضیر،

ضیع الذي تتركھ عند الجیران في اوقات زیادة على القلق على طفلھا الر بزاف وندمت"،

العمل، و خصوصا لما یكون مریض "كي نكون في الخدمة عمري ما نكون مریحة ،انا ھنا 

  سورتو كي یكون مریض كل دقیقة نعیط ونسقسي علیھ" و عقلي في ولدي الصغیر،
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،اعرضھ،اسالیب 03وفیما یلي الجدول الذي یبین مصادر الضغط عند الحالة 

  مواجھتھ،الارشادات العامة و المتخصصة لادارة الضغط المھني:

اسباب الضغط 
المھني لدى 

   03الحالة

  اسالیب ادارتھ   اسالیب مقاومتھ   اعراضھ 
نصائح و -

  -ارشادات
عدم - :التلامیذ

استقرارھم الحركي 
  ،المشاحنات 

و ضرورة فك  
الشجار، والخوف 
من ایذاء بعضھم 
البعض(حراستھم 

طیلة 
الوقت)،المعاندة 

بینھم في كل شیئ 
  حتى البكاء

الضجیج وعدم -
الاكتراث للتخویف 

  او الضرب  
ضغط رفع -

  الصوت باستمرار
ضرورة مراقبة -

المعلمة لكلامھا و 
تصرفاتھا لكي لا 

تخلق  غیرة و 
  عناد بین الاطفال 

ضرورة البحث  -
الدائم للأنشطة  
الترفیھیة لتفادي 

  ملل التلامیذ
القلق والخوف  – 

من وقوع اي 
حادث للطفل لأنھا 

  مسؤولة
الفوضى في رمي -

فضلات الاكل 

الصداع النصفي و 
ارتفاع الضغط 

  الدموي،
زیادة ضربات  

  القلب ،
غیاب الدورة 
الشھریة لمدة 

سنتین تقول بسبب 
دواء الصداع  
،اضطرابات 

  التركیز،
الاحساس بالملل و 

الاختناق 
،التشوش،الافراط 

في الاكل ،الصراخ 
على الزوج و 

  اولادھا ،
السرعة في انجاز 
الاعمال المنزلیة 

 وكثرة الحركة 

  شرب الدواء 
الصبر  –

والاستغفارو التقبل 
و طول البال 

 الاتصال بالجیران
للاستقصاء عن 

  الرضیع 
النوم عند ایجاد - 

  فرصة،الصراخ 
ضرب الاطفال -

لكن في حدود 
معقولة او تخویفھم 

او اغرائھم و 
  مكافئتھم 

الانسحاب و –
الرغبة في العزلة 

،البكاء ،الضحك و 
  تناسي المشكل

التحدث مع  -
صدیقة قدیمة في 

العمل ،الطلب من 
صدیقة اخذ مكانھا 

لمدة قصیرة في 
حین تستریح و 
تھدئ، المشي 

،البحث في 
الانترنت عن 
طرق معاملة 

  اطفال ھذا السن 
زیارة الاولیاء –

الصالحین 

التنبیھ الى العلاقة -
بین الجسم والنفس 
،وان الضغط من 

انھ ان یتسبب في ش
اخطار كبیرة على 

الصحةلذا یجب 
  تفادي الوقوع فیھ.

الحث على الغذاء - 
المتزن للتقلیل من 
الوزن،وممارسة 
بعض التمارین 

  الریاضیة السھلة. 
محاولة الفصل -

بین العمل و الحیاة 
الخاصة ،كعدم 

الافراط في التفكیر 
بالطفل طیلة اوقات 

العمل ما دام ھو 
  ایدي امینة ،

التدریب على - 
تقنیات الاسترخاء 
النفسي خصوصا 

في العمل لتخفیض 
الام الشقیقة و 

ارتفاع الضغط 
،وتجریب فنون 

  التدلیك 
محاولة  تحسین  -

مھاراتھا في المھنة 
كالاتصال في 

أقرب وقت بذوي 
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،وفي تغییرنظام 
  الطاولات كل یوم

انعدام المؤسسة : 
العاب الاطفال و 
ادوات الترفیھ و 
النشاطات(مثل 
ادوات الرسم و 

التلوین و 
تغلیف - لملصقاتا

الطاولات ...) و 
تكفل المعلمة بذلك 

من مدخولھا 
  الشخصي .

قدم المؤسسة و 
عدم تخصیص 
فضاء خاص 

  -باللعب .
عدم وجود مساعدة 

  مناوبة
المزج بین -

الضغط المھني و 
الاسري:القلق على 

  ابنھا

،التنزه،اللعب مع 
  طفلھا الصغیر

الخبرة للاستفادة 
منھم او الرجوع 

اذا امكن الى 
تدریس مستوى 

اخر في السنوات 
  المقبلة

 

  03حلیل و المناقشة  الخاصة بالحالةلتا

درجة ،وھذا  85من خلال تطبیق اختبار قیاس مستوى الضغوط على الحالة تحصلت على 

  1 فیھا لتحسینھا یعني انھا تواجھ ضغوط ،وھناك جوانب تحتاج الى النظر

توصلنا من خلال المقابلات ان مفھوم الحالة للضغط ینطبق مع : حول مفھوم الضغط 

وما یؤید نظریة كذلك كانون  سیلي "ھو استجابة غیر نوعیة یقوم بھا الجسم"،مفھوم 

                                                             
  .02(المرجع انظر الملحق رقم  - 1
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فعند الانفعال كاستجابة اولى تحدث بعدھا مباشرة الاستجابة الفیزیولوجیة و ھو  ،للضغط
  1الصداع والصداع النصفي وارتفاع الضغط 

     تعاني ضغوط في المھنة ذات مصادر خارجیة حول مصادر الضغط 

صغر سن، ومسؤولیة حراستھم منذ  طبیعة المھنة (عدد التلامیذ المرتفع،تخص -اولا
ذلك  ویظھر ضغطا بالنسبة لھا ھو افتقادھا للخبرة ، الاكثر والأمر الدخول الى الخروج..)،

في فقدان التحكم و السیطرة على الاطفال مما نتج عنھ كثرة الفوضى و عنادھم وتشاجرھم 
وسیمائیات الحالة تدل على انھا محتارة وغیر مستقرة من حیث  بكائھم، أحیانا،

المزاج(ھدوء ثم عدوانیة مفاجئة)،ویمكن ان نعتبره مؤشر عیادي  اولي عن الاستعداد 
  للاصابة بالاضطرابات الثنائیة القطب .

المدرسة بما یلزم من العاب و وسائل  ضغوط تخص بیئة العمل تتمثل في نقص تجھیز-ثانیا
  تسھل اداء المھنة، وطول ساعات العمل دون توفیر اي معلمة  مساعدة.وأدوات 

من العوامل المضعفة للضغط عند الحالة التفكیر الدائم بطفلھا الرضیع اثناء اوقات  ثالثا-
علا بیھا المسؤولیة تاع الدار  العمل ،وعدم وجود اي دعم اسري "ان زوجي ما یعاونیش،

ویمكن ان انجابھا للذكور  بلي مانریحش طول حیاتي"، راني رافدتھا وحدي ،وراني عارفا
فقط ،وعدم انجاب الاناث یكون عامل اخر،زیادة على السكن الضیق،ومرتبتھا بین الاخوة 

 وھذا ما صرحت بھ الحالة التي فرضت علیھا مسؤولیة مبكرة تجاه اخوتھا كونھا الاولى،
  ،ومازلت نعاني"انا الاولى في خواتي ،رفدت بزاف المیزریة من صغري "

  حول اعراض الحالة 

من بین الاعراض التي تظھر عل الحالة اثناء اوقات الضغط  ،اعراض سوماتیة مثل  -
الشقیقة و الصداع وارتفاع الضغط الدموي و تزاید ضربات القلب ،واضطراب 

والشراھة في الاكل التي ادت  وإعراض انفعالیة سلوكیة كالملل و التشوش، الطمث..،
  السمنة  .الى 

  حول اسالیب مواجھة الضغط و انعكساتھ 

ومن مجمل ما تتبعھ الحالة من استراتیجیات للتاقلم في حل المشاكل و خفض الضغط   -
اسالیب دینیة كالصبر والتقبل و اسالیب سلوكیة كالنوم و و البكاء ،والصراخ على الدائم 

لإیجاد الدعم الاجتماعي، على التلامیذ و ضربھم احیانا واللجوء الى زمیلات العمل 

                                                             
مكتب النھضة المصریة ،القاھرة  المرجع : سمیة طھ جمیل، التخلف العقلي و استراتیجیات مقاومة الضغوط الاسریة، - 1
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ومساعدتھم   لأخذ استراحة و المشي في الساحة،وبسبب سنوات ارتفاع سنوات العمل 
لدیھا و كذا عامل السن ،فان استمرار الضغط لدیھا،رغم تكوینھا في المعھد البیداغوجي 
ادى الى تعقد الحالة الصحیة لدیھا التي ظھرت على شكل امراض بسیكوسوماتیة تتمثل 

امرض ارتفاع الضغط ،والذي كان ربما سببا في وفاة "ولیدھا الثالث" عند الولادة  في
"الصداع النصفي" التي تعاني الحالة منھ بصفة تكاد تكون مستمرة  المبكرة ،ومرض

وھي تحت تكفل طبي ،ومترتبات نفسیة  اجتماعیة تتمثل في :الملل و كراھیة الذات 
الاكل ،و المشاجرات الیومیة مع الزوج ،وكره  في وارتفاع الوزن من جراء الشراھة

  المھنة و انخفاض و فشل في الاداء المھني 
  . حول ادارة الضغط 

  من بین النصائح المقدمة للحالة :
التنبیھ الى العلاقة بین الجسم والنفس ،وان الضغط من شانھ ان یتسبب في اخطار : اولا

ضب ،وعدم تضخیم الامور،وعدم تكلیف كبیرة على الصحة،لذا یجب تعلم التحكم في الغ
النفس فوق طاقتھا ،والحث على الغذاء المتزن للتقلیل من الوزن،وممارسة بعض تمارین 

  ریاضة حسب ما یقتضیھ السن والصحة.
محاولة  تحسین مھاراتھا في المھنة لان التدریب المھني و العملي یزید الكفاءة المھنیة  :ثانیا

وي الخبرة للاستفادة منھم او الرجوع اذا امكن الى تدریس كالاتصال في أقرب وقت بذ
  مستوى اخر في السنوات المقبلة للحفاظ على صحتھا

تعلم ان الضغط ینشا من الداخل لذا یجب محاربتھ من الداخل، كعدم الافراط في : ثالثا
و الحیاة  التفكیر بالطفل طیلة اوقات العمل ما دام ھو ایدي امینة ،ومحاولة الفصل بین العمل

  الخاصة ،والتعود على ذلك لان ھذا لا یحل المشكل. 
التدریب على تقنیات الاسترخاء النفسي  لتخفیض الام الشقیقة و ارتفاع الضغط و : رابعا

  الكولیستیرول و خصوصا طرق التنفس في اوقات العمل، تعلم فنون التدلیك .
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  4الحالة -2-1-4

 مكان المقابلة : اثناء اوقات الفراغ، في المدرسة 

  سنة  25الاسم و اللقب :ل.ا                                        السن :

  سنوات  03المستوى الدراسي:متخرجة من المعھد التكوین البیداغوجي لمدة 

  الحالة المدنیة :عزباء    

  معلم متقعد   61الاب : ل .م  ،سنھ 

  اولاد ،وكلھم في التعلیم) 03بنات ،و 05اخوة        ( 08ة : عدد الاخو

  المرتبة بین الاخوة:ما قبل الاخیرة 

   نوع السكن : ملكي و واسع (فیلا) بسوافلیة

  سیمائیات الحالة 

  لون البشرة :بیضاء ،لون العینین :سوداء

  القامة :متوسطة ،وزن عادي 

  عادي                                     المزاج :ھادئة   الھندام :

  الاتصال :اتصال سھل ،تجیب عن الاسئلة فقط ،تتحدث  باھتمام وبتخوف  

  اللغة : بطیئة و بصوت منخفض  

   السلوك الحركي: نشاط عادي

  الملامح :یظھر على الحالة نوع من التعب و الخمول و الخوف

   ظروف العمل   

  للأساتذةمتكونة في معھد بیداغوجي  سنوات، 03العمل :سنوات 

  كلم 15المسافة عن العمل  : بعیدة حوالي 

تلامیذ السنة الخامسة،اول سنة امتحان بالنسبة لھا ،نقص –تلمیذ   35عدد تلامیذ القسم :

  التربیة الاخلاقیة للتلامیذ،الحضور بدون ادوات 



 
95 

        لقدم المؤسسة البرنامج ،عدم الامان في العمل  اكتضاض نقص النظافة،  وسائل العمل

  علاقة جیدة مع المدیر وزملاء العمل علاقات العمل  

لیست متزوجة ،تقیم مع  ) معلمة، الحالة (ل.او مصادر الضغط ومفھومھ لة احول الح 

كلم ،لذا ازمة المواصلات تشكل لھا ضغط و  15اسرتھا  في سكن،یبعد عن مقر العمل ب 

وسورتو في الشتا" ،خبرتھا  توجور ندیر لانافات، ،اق كبیرین"انا الركبة راھي غابنتنيارھ

والرابعة ،والخامسة) ،لذا  لا تقل عن ثلاث سنوات في التعلیم ،ومع نفس القسم(السنة الثالثة،

ھي متكیفة مع تلامیذ القسم ،وتعرف كل فرد فیھ (مستواه،طباعھ،ظروفھ العائلیة )"راني 

ین شادة ھذا الكلاسة ،علا بیھا نعرف كل واحد فیھم"،زیادة على خبرتھا التي في ثلث سن

وارشادات الاھل كذلك  اكتسبتھا من معھد تكوین الاساتذة ساعدتھا في التعامل مع التلامیذ،

علا بیھا عندي شویة خبرة في  الذین یعملون اغلبھم في مجال التعلیم"انا تكونت في المعھد،

توجور ندي  ،وتاني باباي و خواتاتي الكل في التعلیم نا ندیرو الستاج،التعلیم لاخاطر كو

منھم "،الحالة لم تختار ھذه المھنة بمحض ارادتھا ،وكانت رغبة الوالد "انا ما نبغیش مھنة 

التعلیم ،انا برك حققت الرغبة تاع الاب ،لانھ قالي انھ فیھا الخدمة ،خیر ماندیر الجامعة 

لي ضغط كبیر" ،تقول الحالة ان الضغط بالنسبة لھا ھو الحالة التي ونقعد شوماج ،وھذا شك

تعیشھا ھذه الایام"الضغط ھو الحالة الي راني نعیشھا في تریماست الثالثة ،لاخاطر ماكملش 

وانا راه عندي ھاذ العام  كلاسة  تاع امتحان ،وراني خایفة  البروقرام الى شارجي،

 كول یوم نسمع نفس الھدرة، المدیر راه زایدني ،وقالي ورینا حنة یدیك ھذا العام، ،لاخاطر

ومین یقلقني ما نولیش قاع ملیحة"،،وتقول الحالة ایضا انھ من بین الامور التي تشكل لھا 

ضغط ھو سوء تربیة بعض التلامیذو الحضور الى القسم بدون ادوات مدرسیة و اھمال 

وما عندھمش  ،یدیرو الفوضى و ما یبغوش یقراو ،یذ شویة قباحاسرھم "عندي وحد التلام

زیادة على ضعف بعضھم  في مادتي القواعد و الریاضیات ،وعدم الرغبة  حتى لي زافار"،

في تدریس  مادة التربیة المدنیة "انا عندي بعض التلامیذ شویة ضعاف في الریاضیات 

ما نقنعش بالمجھود الي  ،ویة موسوسة،ومانبغیش نسرع في الدروس بلا ما یفھمو ،وانا ش

انا نبذلھ علا بیھا راني خایفة "،زیادة على مشاكل التصحیح والتقییم و ارضاء التلامیذ 

ومشكل نظافة القسم ،والاحساس بالتھدید في العمل الناتج عن قدم  النجباء المتنافسین،

  المؤسسة،....

الحالة من جراء الاحساس ومن بین الاعراض التي تظھر على - حول اعراض الضغط 

بالضغط :الصداع و الام في القفا بسبب انخفاض الضغط ،والشعور بالغثیان و 

الارتعاش"ھاذو لیام مین راني مضغوطة ،راني فابل ولاتونسیو راھي تطیحلي،راني حاسة 

روحي عیانة ،وراني نخدم بسیف "،و الام الطمث و الارتباك ،والتردد واختلاط الامور 

اخذ القرارات،وكذا قلة النشاط و الاحساس بالتعب و الخمول ،والنعاس و الرغبة  علیھا في
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في االنوم،وفقدان الشھیة للأكل ،ورغم كل تشعر بھ الحالة فھي تجھد نفسھا لتكمیل البرنامج 
،ومراجعتھ فیما بعد لتھیئتھم للامتحان "رغم ھذا التعب ،راني نفورسي على روحي باش 

  بعد نبدا نراجعلھم".نكمل البروقرام،ومن 
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،اعراضھ،اسالیب مقاومتھ وبعض 04و الجدول االتالي یبین اسباب الضغط عند الحالة 

  الارشدات الموجھة الیھا :

اسباب الضغط 
المھني لدى 

  04الحالة

الارشادات و النصائح الموجھة للحالة                   اسالیب مقاومتھ  اعراضھ

:عدم داخلیةاسباب 
حب المھنة ،عدم 
القناعة بالمجھود 

  المقدم 
بعد المسافة بین -

العمل و السكن 
،ونقص 

  المواصلات.
من حیث التلامیذ:

العدد،سوء اداب 
  بعضھم خصوصا

المعیدین، الحظور 
  بدون الادوات،
  الفوضى احیانا 

ضغط في مادتي -
الریاضیات و 

  القواعد
:ازدحام لبرنامجا

البرنامج و التأخر 
في تكملتھ وضغط 
تحضیر الدروس 

،وضغط التصحیح 
  و التقییم 

رفع الصوت و -
  الكلام طیلة الیوم 

اول قسم امتحان -
  بالنسبة لھا. 

المحاسبة المدیر:
على التأخر و 

التشكیك الدائم في 
  الكفاءات 
:قدم  المؤسسة

المؤسسة و قلة 
  النظافة  

  الصداع 
 الام في القفا

ونزول 
الضغط و 

الشعور 
بالغثیان و 

  الدوخة
تزاید -  

ضربات 
  القلب

  الام الطمث 
التردد و –

عدم القدرة 
على اتخاذ 

  القرار
الاحساس 

بالتعب 
،النعاس و 
الرغبة في 
النوم ،فقدان 

  الشھیة 

  اخذ المسكنات -
الافراط في -

شرب القھوى و 
  الشاي 

الصبر و -
- الاستغفار 

الصمت ،البكاء ، 
  احیانا الصراخ 

  فتح الفیسبوك،
الخروج من 
القسم لبضع 

الوقت لتجنب 
- ضرب التلامیذ 

التحدث الى 
زملاء العمل 

ومحاولة 
  الضحك 

التفكیر في امر -
توزیع -اخر 

الادوار على 
  التلامیذ...

تقبل المھنة اولا و توجیھ تفكیرھا على 
ما ھو ایجابي فیھا. وتبصیرھا بان 

لذلك الضغط یمكن ان ینتج من الداخل 
یجب مواجھتھ من الداخل وتبصیرھا 
ان الضغط ھو السبب في التأثیر على 
الصحة و نزول الضغط الدموي لدیھا، 

الاكل الجید والصحي و النوم الجید و -
  الحث على ممارسة الریاضة

التفاؤل بالخیر ،وأنھا قدمت ما علیھا  
،وھي في اول طریقھا المھني لذا یجب 

توظیفھا في الاستفادة  من خبراتھا ل
  المستقبل،

یجب علیھا النظر في التخطیط -3
للبرنامج واعادة تنظیم الوقت في 

  تجاربھ المقبلة.
التدریب على طرق الاسترخاء -

  بأنواعھ(العضلي،التخیلي،الایحائي)،
وطرق التدلیك ،واخذ دوش دافئ 
،وضع فوطة مبللة على الوجھ مع 
الاسترخاء كلما سمحت لھا الفرصة 

  ،والاستمتاع بالحیاة 
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من خلال تطبیق اختبار مستوى الضغوط تحصلت  :04الحالة  التحلیل و المناقشة

  1درجة ،وھذا یعني انھا تعاني ضغوط  65المفحوصة على 

خلال ما توصلنا الیھ في دراستنا للحالة الاخیرة ھو ان  منحول مفھوم الضغط و مصادره 
مفھومھا للضغط  في العمل ینطبق على انھ مجموعة المثیرات التي تسبب لھا الضیق و 
الازعاج و عدم الارتیاح ،ومن بینھا ما ھو داخلي كالشعور بعدم الارتیاح في اختیار المھنة 

خارجي ما یتعلق بطبیعة المھنة و متطلباتھا  وما ھو و مجھوداتھا، ،والتشكیك في كفاءتھا
الى  بالإضافةمثل  :مشكل البعد عن مكان العمل، ما یتعلق بوضع التلامیذ و عددھم الكبیر 

قدم المؤسسة و نقص النظافة  ،ثفالبرنامج المك اشرافھا الاول على قسم الامتحان ھذا العام،
   2ا یؤكد ما جاء في الدراسات السابقةو ھذا مفیھا و اضطرارھا الى ممارسة عمل التنظیف 

ینتج عن ھذا الضغط  في اغلب الاحیان  حول اعراض الضغط و اسالیب مواجھتھ 
اعراض فیزیولوجیة كالصداع و نزول الضغط ...وأعراض نفسیة سلوكیة كفقدان الشھیة و 

لكیانھا المتبعة ومن بین الجھود المبذولة ازاء الضغط المھدد  التردد في اتخاذ القرار ...،
      واللھو في اسالیب وجودیة كالصبر و الذكر،اسالیب معرفیة كالتفكیر في امر اخر،

  وسلوكیة كالخروج من القسم و المشي في الساحة لبضع دقائق . بوك .. الفیس

ھو ضغط موقفي ،كما یمكن ان  04یمكن ان نعتبر ان الضغط الذي تعایشھ الحالة  :استنتاج

اجھتھا للضغوط متكیف و فعال ،ویمكن ان نستدل ببعض القراءات العیادیة نعتبر نمط مو
السلوك الحركي العادي سوى ظھور بعض  المزاج الھادئ، الھندام العادي، لسیمائیاتھا:

التعب و الارھاق و الخوف ،وھو عادي حیث انھ ملازم للموقف المعاش ،والذي یمكن ان 
وھذا وارد في الجزء النظري من  و التطور للإنجاز ینتج عنھ تطویر الاداء المھني وتحفیز

  3الفصل الاول الخاص بمترتبات الضغط 

ومن اھم ما تم اقتراحھ على الحالة لتحقیق توافق افضل في تسییر  حول ادارة الضغط  
  الضغوط ما یلي:

وتعلیم تقبل المھنة اولا و توجیھ تفكیرھا على ما ھو ایجابي فیھا(الاجر في تربیة اولا: 
  الطلاب ،وجود وظیفة رغم وجود ازمة البطالة ...).

وضع الثقة في النفس و في الكفاءات ،وعدم تكلیف النفس بما لاتطیق ،وتبصیرھا ثانیا: 
بان الضغط یمكن ان ینتج من الداخل لذلك یجب مواجھتھ من الداخل ،وتعریفھا بالعلاقة 

                                                             
 02انطر الملحق رقم  -  1

  المرجع نبیل الدخان و استاذ بشیر الابراھیم الحجار. -  2

  41ص 2004جمعھ یوسف  المرجع-  3
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في التأثیر على الصحة و نزول بین الجسم و النفس ،ومعرفة ان الضغط ھو السبب 
الضغط الدموي لدیھا،و نصحھا بالاكل الجید والصحي و النوم الجید و الحث على 
ممارسة الریاضة،و التفاؤل بالخیر ،وأنھا قدمت ما علیھا ،وھي في اول طریقھا المھني 

  لذا یجب الاستفادة  من خبراتھا لتوظیفھا في المستقبل،

  في التخطیط للبرنامج واعادة تنظیم الوقت في تجاربھ المقبلة.یجب علیھا النظر ثالثا : 

  والتدلیك، الایحائي)، التخیلي، (العضلي، التدریب على طرق الاسترخاء بأنواعھرابعا: 
 ،الاسترخاء كلما سمحت لھا الفرصة واخذ دوش دافئ ،ووضع فوطة مبللة على الوجھ مع

  ...والاستمتاع بالحیاة لأنھا في اول شبابھا 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



 
100 

وسنلخص فیما یلي عرض جمیع الحالات مع تبیان :مصادر الضغط،الاعراض،اسالیب 

  المواجھة ،الارشادات المقترحة الخاصة بكل حالة 

اسالیب   اعراضھ  مصادر الضغط   الحالات
  مقاومتھ

  اسالیب ادارتھ  مترتباتھ

  : ظروف العمل  01الحالة 
الطلاب وعددھم         -

السنةالاولى ،مستوى 
،التوزیع الشھري و 

  السنوي البرنامج
المحیط الفیزیقي -

كالغبار الضجیج 
،ونقص النظافة 
،الاكتضاض و 

الفوضى،قدم 
المؤسسة ،انخفاض 

  الراتب،
العلاقة في العمل -

شبھ منعدمةمع 
الزملاء و سیئة مع 

  المدیر 
:تانیب مصادر ذاتیة

  الضمیر
  تعدد الادوار

 اعراض سوماتیة
و  كالارق

انخفاض  الضغط 
  الدموي 

 اعراض نفسیة
انفعالیة ككاللوم و 
الندم و النسیان و 

  نقص التركیز
 اعراض سلوكیة

كنقص اجتماعیة 
الاداء و العدوانیة 

  تجاه التلامیذ  

اسالیب 
 وجودیة

كالذكر و 
  الصبر

اسالیب 
 سلوكیة

كضرب 
  التلامیذ 
اسالیب 
كتملك  معرفیة

  الاعصاب   

امراض 
:اسیكوسوماتیة
لعقم و فقدان 

  الشھیة و الارق

ارشادات 
 عامة

:كالتخطیط 
الجید و تنظیم 

الوقت،عدم 
الخلط بین 

الامور 
المھنیة و  

  الخاصة 
اسالیب -

 متخصصة
:كطرق 

الاسترخاء و 
التدریب على 

المھارات 
  الاجتماعیة 

ظروف العمل:بعد   02الحالة 
  المسافة عن العمل

قلة الخبرة ،لا یوجد 
  تكوین خاص

  المنصب الغیر ثابت -
الطلاب :خمول 

  ،تكرار الشرح
المحیط الفیزقي 

  كالغبار و الضجیج
:الطموح اسباب ذاتیة

الزائدو المثالیة في 
العمل ،الخوف من 
فقدان الوظیفة،تعدد 

  الادوار
العلاقة مع زملاء 

  العمل :حیاد 
تھدیدات االمدیر 

  بالطرد 
  
  
  
  
  
  
  ...  

اعراض 
::الام فیزیولوجیة
المعدة،الام 

  الطمث
 اعراض نفسیة

كالملل و 
الحیرة،نقص 

  التركیز
 اعراض سلوكیة
كالعدوانیة تجاه 
  المدیر و التلامیذ

اسالیب دینیة 
كالاستغفار و 

  الصبر
اسالیب 
معرفیة 
كتناسي 
 المشكل
اسالیب 
سلوكیة 
  :كالبكاء،
الضرب 
المبرح 
  للتلامیذ

  

مترتبات 
:قضم نفسیة

الاضافر و 
  القلق المرضي

مترتبات 
سوماتیة ،االام 

  الطمث
مترتبات -

 اجتماعیة
:ارتكاب 

المخالفات 
بممارسة العنف 
و تقدیم شكوى 

قضائیة في حق 
  التلامیذ

ارشادات 
كالحد عامة :

من المثالیة 
المفرطة،تعلم 
تطویر ادارة 

  الذات ،...
اسالیب - 

  متخصصة:
كطرق 

الاسترخاء و 
التدلیك،التتبع 

النفسي اذا لزم 
  الامر
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ظروف   03الة الح
:الطلاب العمل

  :التحضیري،
  المشاحنات،العناد

،حراستھم من 
اادخول الى 

الخروج،منع 
  الضرب

البرنامج:ضرورة 
  تغییر النشاطات 
المحیط الفیزقي: 

الفوضى،قلة المعدات 
  و الوسائل

الضغط الاسري -
  كعامل مضعف

  

اعراض 
ك فیزیولوجیة 

الصداع ،ارتفاع 
الضغط،غیاب 
 الدورة الشھریة
اعراض نفسیة 

كالاحساس 
  بالاختناق و الملل
اعراض سلوكیة 

الشراھة في :
الاكل،كثرة 

  الحركة

اسالیب 
وجودیة 

 كالذكر:
اسالیب 
سلوكیة 

:كاللعب مع 
رضیعھا و 

زیارة الاولیاء 
  الصالحین 

امراض 
سیكوسوماتیة 

مرض ارتفاع :
الضغط 

،ومرض 
  لبدانة،ا الشقیقة

مترتبات 
  اجتماعیة:

الشجار الدائم 
  ع الزوج م

ارشادات 
  عامة:

كتحسین 
الاداء المھني 
و عدم الخلط 

بین امور 
المھنة و 
الامور 

  الخاصة 
اسالیب -

  متخصصة:
طرق 

  الاسترخاء 

  :ظروف العمل  04الحالة 
بعد المسافة بین 
  البیت و العمل 

  قلة سنوات العمل 
:قسم امتحان الطلاب

تربیة  لاول مرة،سوء
بعض الطلاب،اھمال 

الاولیاء،الحضور 
الى القسم بدون 

  ادوات
:عدم اكتمال البرنامج

البرنامج ،وصعوبة 
في مادتي 

الریاضیات و 
  القواعد

كعدم اسباب ذاتیة:
الاقتناع بالمجھود 

   المبذول

اعراض 
  فیزیولوجیة:

كانخفاض 
الضغط 

الدموى،والام 
الطمث 

 ،والصداع
اعراض نفسیة 
   ددكالخوف و التر

اعراض سلوكیة: 
كاالنعاس الخمول 

   و فقدان الشھیة

اسالیب 
  وجودیة:

  كالاستغفار 
اسالیب 
سلوكیة 

كالتحدث مع 
تناول ، زمیلة

المنبھات مثل 
   القھوى

زیادة في -
الانجاز و 

التطویر من 
  الكفاءة المھنیة 

ارشادات 
كحسن عامة: 

ادارة الوقت 
،ممارسة 

الریاضة و 
تحسین عادات 
النوم و الغذاء 
،تقبل المھنة و 

  حبھا 
اسالیب 

  متخصصة:
التدریب على 

طرق 
الاسترخاء 

  بانواعھ(
  العضلي،
التخیلي 

،الایحائي)،و
طرق التدلیك 

خصوصا 
اثناء اخذ 

  دوش دافئ
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  تحلیل و مناقشة الفرضیات   -4

من مجمل المقابلات و الملاحظات حول استراتیجیات مواجھة المراة العاملة كالمعلمة 
للضغوط المھنیة ،واسالیب ادارتھا ،توصلنا الى المناقشة العامة للفرضیة الرئیسیة  و 

  الفرضیات الجزئیة  فوجدنا انھ :

  اما بالنسبة للفرضیات العامة :

 وھذا ما ظھر  استراتیجیة لمقاومتھ لخفض التوتر،كلما كان ھناك ضغط الا و وجب اولا: 
عند كل الحالات ،فكل حالة كانت تعاني ضغط او حدث ضاغط  في مقر العمل شعرت 
ایزاءه بالانزعاج او التوتر ذات مصادر متباینة او متشابھة تخص طبیعة العمل او متطلباتھ 

رف كل الحالات و ظروفھ  ،الا و لزم مجھود  مبذول(مقاومة او مواجھة) من ط
  كاستراتیجیة تكیفیة ،ولاحظنا انھ یمكن ان یكون نمط المواجھة المتبع متكیف مثل:

) التي تعاني قلق موقفي بسبب اشرافھا الاول على قسم الامتحان رغم قلة 04( الحالة -
  الخبرة،ویمكن في المستقبل سیحسن من كفاءتھا و نجاحھا المھني(ضغط ایجابي).

  ر متكیف فتنحدر عنھ مترتبات سواء على الحالة النفسیة:یمكن ان یكون غی-

المرضي والسلوك النمطي المتمثل في اكل الاظافر، وھذا ما  :القلق المستمر04الحالة -

یؤكد ما ورد في الدراسات السابقة لدراسة "اودلف مایر"لما لدور الاحداث الضاغطة دور 
  .1في نشاة الاضطراب النفسي

(مرض الصداع النصفي و ارتفاع الضغط  03سوماتیة :مثل الحالمترتبات الجسمیة  - 

الدموى)،وھذا ما یؤكد ما ورد في الدراسات السابقة لدراسة "حسن عبد المعطي "لما 

  جسدیة. للاحداث الضاغطة دور في نشاة الامراض النفس

 ) كممارسة العنف  المبرح على التلامیذ ،وارتكاب02مترتبات اجتماعیة :(الحالة  - 

  المخالفات الاجتماعیة ضدھم.

تتبع المرأة العاملة ومنھا المعلمة اسالیب مختلفة لمواجھة الضغط المھني ،ویمكن ثانیا: 
  .افادتھا ببعض الاستراتیجیات الخاصة لإدارة ھذا الضغط

                                                             
   335ص 2002سنة  1المكتب الجامعي الحدیث،ط حسن على فاید، دراسات في الصحة النفسیة، - 1
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المعلمات كفئة من النساء العاملات  لاحظنا انھن كلھن اتبعت  فعلا  فالحالات المدروسة من
تلفة في تعاملھا مع الاحداث الضاغطة في المھنة ،فكانت  اما وجودیة كالصبر و اسالیب مخ

الذكر ،اواما اسالیب معرفیة سلوكیة  كالبكاء  واخذ المسكنات او تفریغ ھذا التوتر على 
شكل عنف و نرفزة  وصراخ على التلامیذ ،وكذا في بعض الاحیان الخروج من القسم و 

و الاداء المھني )،ونحن قدمنا ارشادات لكل حالة حسب ترك العمل(نقص في المردود ا
وحسب طرق المواجھة المعتمدة لجعلھا تحقق توافق افضل،ولكن معظم  ضروفھا الخاصة،

  الحالات اقترحنا علیھم طرق الاسترخاء لتھدئة العقل و الجسم و طرق التدلیك. 

 :اما بالنسبة للفرضیات الجزئیة 

 مة الضغط المھني عند المرأة المعلمة حسب معایشھا  لھذاتختلف استراتیجیة مقاواولا: 
  .الضغط

على محددات مختلفة مثل نمط الشخصیة وطرق التفكیر  وفعلا تتوقف ھذه المعایشة 
 و ادراك الحدث الضاغط،والوضعیة الاسریة ،وزمن معایشة التوتر وشدتھ و مدتھ..الخ
وھذا یمكن ان یؤدي الى  تداخل لھذه العوامل كالخلط بین امور المھنة و الامور الخاصة 
اي وجود تضارب للمھام خصوصا في مقر العمل،الذي یخلق صراع و توتر عند المراة 

  العاملة ،من الامثلة على ذلك:

ر في تحضیر : التفكیر في اداء الوجبات المنزلیة و ھي في مقر العمل (التفكی 01الحالة  -

  الغذاء لام الزوج )

  : الانشغال المستمر في التفكیر بابنھا الرضیع و ھي في مقر العمل ... 03الحالة -

  و حسب  كل وضعیة تحدد اسلوب المواجھة فمثلا:-

الحالة الرابعة تقاوم الضغط المھني بالصمت او اللجوء الى احد الزمیلات لطلب الدعم  -
  سبوك عند العودة من العمل.اوعن طریق اللھو في الفای

  الحالة الثانیة تلعب مع طفلھا لتفریغ التوتر. -

  و لكن كل الحالات كما لاحظنا انھن تتبع اسالیب وجودیة كالصبر و الاستغفار -

اسالیب سلوكیة متشابھة كالصراخ و ممارسة العنف  ضد التلامیذ سواء  جسدي  - 
ثر بشكل مباشر او غیر مباشرعلى الصحة كالضرب، او نفسي من سب و شتم ،ما یمكن یؤ

النفسیة و العقلیة للتلمیذ في ھذه المراحل من الطفولة، وفي معظم الحالات كانت تخرجن 
  من القسم و تتركن العمل لبعض الوقت حتى تھدءن ( یعني تقصیرھن في الاداء المھني) .
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الضغط النفسى المھنى   لإدارةتختلف استراتیجیات التدخل النفسى كمساعدة و علاج   ثانیا:

  معلمة حسب الاسالیب التي اعتمدتھا . عند  ال

وانطبق ذلك على كل الحالات ،فالكل قدمنا  لھن استراتیجیات لادارة الضغط  لتحسن 

التعامل مع الوضعیات الضاغطة في الحاضر و المستقبل لتفادي العلوق في المشكلات 

  :النفسیة و الجسدیة و السلوكیة فمثلا

من اھم ما قدمنا لھا ھو الحد من المثالیة المفرطة ،وتعلم طرق التفكیر الایجابى  :2الحالة 

  والبحث عن المساندة الاجتماعیة من جماعات العمل و التتبع النفسي اذا لزم الامر

اقترحنا علیھا محاولة تقبل وحب المھنة التي لم تكن من محض اختیارھا،اعادة  :04الحالة 

دارة الوقت لان لاحظنا ان التاخر في اتمام البرنامج السنوي كان من مسببات النظر في ا

اقترحنا علیھا ضرورة تغییرالعمل مع قسم اخر غیر  03الضغط لدیھا ،كما ان الحالة

التحضیري  لانھ حسب ما لاحظنا انھ لیس لھا الكفاءةالمھنیةو الخبرة الكافیة ما ظھرفي 

م ،وھذا شكل لھا ندم، توتر،ارھاق و تعب و حیرة،ما طرق التعامل مع اطفال ھذا القس

یمكن ان یؤثر على صحتھا النفسیة و حتى العقلیة ،وظھر جلیا في سرعة تغیر المزاج 

  لدیھا(ھدوء ثم عدوانیة مفاجئة).

ولكن كل الحالات اقترحنا علیھم طرق الاسترخاء بمختلف انواعھ(الایحائي ،العضلي، 

طرق التفكیر الایجابي للتحكم في الغضب الناتج عن التخیلي..)،وطرق التدلیك و

الضغط،وضرورة البحث عن المساندة الاجتماعیة لما لھا دور في التخفیف من درجة 

  الضغط النفسي كالضغط المھني . 
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  الاستنتاج-4

   : من ھذه الدراسة تحصلنا على النتائج التالیة

ان ظروف و بیئة العمل یمكن ان نعتبرھا من العوامل التي تزید او تنقص من حدة  :اولا

الضغط المھني لدى معلمة التعلیم الابتدائي مثل: درجة الخبرة و التاھیل،ارتفاع عدد 

التلامیذ  في القسم الواحد و ضیق القسم ،بعد المسافة بین المنزل و مقر العمل،منع العنف 

استھ منذ دخولھ الى خروجھ، تغییر المعلم للصف كل سنة ،المحیط ضد التلمیذ و واجب حر

  الفیزقي في العمل.....

تؤثر بشكل مباشر او غیر  ان نمط الشخصیة و طرق التفكیر و الظروف الخاصة  ثانیا:

مباشر في ادراك الاحداث الضاغطة و تحدید الاستجابة او المواجھة لاسترجاع التوافق مع 

اللتان   04و الحالة  02وھذا ما استنتجناه من خلال المقارنة بین الحالةالتغییر الحاصل 

  متزنة نفسیا بینما 04لھما نفس السن تقریبا( غیر ان الحالة 

  غیر متكیفة ذاتیا و اجتماعیا) 02الحالة 

  ان معلمات السنة الاولى و التحضیري اكثر ضغط من معلمات المستویات الاخرى : ثالثا

ط الاسري وخصوصا عند النساء ذوي المسؤولیات المتعددة الادوار یمكن ان الضغ: رابعا

  ان یتفاعل مع الضغط المھني فینتج عنھ تضاعف او زیادة مستوى الضغوط بصفة عامة

ان العاملات  في التعلیم تفتقدن للدعم او الارشاد النفسي في مؤسسات العمل على  خامسا:

   .الاغلب

ند المعلمات تختلف من مؤسسة لاخرى و بالتالي طرق یمكن ان ظروف العمل ع: سادسا

  المواجھة ستختلف  ایضا.

  ان حب المھنة و اختیارھا لھ دور في خلق الضغوط عند المعلمة: سابعا

ان المساندة الاجتماعیة من الاستراتیجیات المھمة في مقاومة الضغط المھني بصفة : ثامنا

  ظھر ھذا ایضا من خلال دراسة الحالات: .و1 خاصة، وھذا ما اكدتھ الدراسات السابقة

التي كانت تجد التخفیف من عبئ الضغط و التخوف من طرف زملاء  :04الحالة  - 

  العمل، الناتج عن اشرافھا الاول عن قسم الامتحان.

وجدت زمیلات العمل تریحانھا اثناء اوقات الضغط بحیث تعمل بدلا عنھا  :03الحالة - 

  حتى تستریح .

اللتان كانت علاقتھما بقرینات العمل شبھ مقطوعة،ومع المدیر سیئة  02و ،01ن الحالتی -

                                                             
جامعة نایف العربیة سنة  بن عیاش سمیر العنزي، علاقة الضغوط النفسیة ببعض متغیرات الشخصیة رسالة ماجستار، -  1

2004 
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  فكانتا تحسان بدرجة اكبر من الضغط والعزلة  و الوحدة. 

یساعد الفرد على  ویكون موقفي وغیر مستمر یزول بزوال المثیر ھناك ضغط ایجابي ، -
الجزء النظري الخاص بمترتبات و ھذا ما یؤكد ما جاء في )04النجاح و الانجاز (الحالة 

        وھناك ضغط سلبي في حالة شدتھ و استمراره یؤثر على الصحة النفسیة  ،1الضغط
  ة العاملة أو الجسمیة و العقلیة على المر

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

                                                             
  41جمعة سید یوسف، المرجع السابق .ص -  1
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  من اجل تحسین الحالة الصحیة و النفسیة و العقلیة  :توصیات و اقتراحات -5

وضع بعض التوصیات و الاقتراحات للنساء العاملات بصفة من خلال الدراسة نصل الى 
  عامة و المعلمات بصفة خاصة :

و نظرا للطاقة البیداغوجیة و التربویة الھائلة  التعلیم الكبیرة في حیاة الفرد، لأھمیةنظرا  -
المقدمة في ھذا المجال  فانھ یجب السعي الى تحقیق صحة نفسیة وعقلیة جیدة للمعلمة من 

طالب من جھة اخرى ،لذا لابد من  تحسین ظروف العمل و متطلباتھ  وكل ما جھة و لل
 یتعلق بالمھنة نذكر منھا :

  الخاصة بالمؤسسة:

  یجب ان یكون عدد التلامیذ مناسب مع حجم القاعة ومع اھداف التعلیم والبرنامج. اولا: 

 التلامیذ اداء الدور اللازم،ان یكون التلامیذ بمتطلب تربوي لائق ،لذا على اولیاء : ثانیا
  وتكثیف الجھود مع المدرسة للوصول الى ما ھو مطلوب و مرجو.

  الھدوء..... النظافة، یجب ان تكون الظروف الفیزقیة مناسبة :التدفئة، :ثالثا -
في مجال التعلیم لتطویر الاسالیب  ان یكون ھناك تكوین اساسي مستمر : رابعا -

  مع التلمیذ. البیداغوجیة و اسالیب التعامل

یجب توفیر تكفل مادي و معنوى جید یسمح بالتحفیز لممارسة المھام على احسن  :خامسا- 
  وجھ (راتب مناسب،تشجیع وخصوصا من رب العمل، ......) 

یجب تخصیص حصص تدریبیة جماعیة من اجل مساعدة المعلمة على اداء  :سادسا-
  الاسرة و المھنة .  ادوارھا و شؤونھا بالتوازن بین متطلبات البیت و

  الخاصة بالمعلمة:

لا یجب على معلمات التعلیم الابتدائي  الخلط بین الامور المھنیة و المشاكل الخاصة : اولا
ولا یحق  المولدة للضغط لما لھذا الاخیر دور في تضارب المھام الموكلة لھا في المھنة،

لانھ یمكن ان  على التلمیذ،اسقاطھ  بكل حال من الاحوال على شكل عنف جسدي او نفسي 
سلبا على صحتھ النفسیة و الجسدیة و حتى العقلیة لما لھذه المراحل الحرجة من العمر  یؤثر
في تقریر شخصیتھ فیما بعد ،وایضا سیعود انیا بالسلب على تحصیلھ الدراسي و  دور

الوالدین (كاد  لأخصباتھ  لان المعلم یشكل القدوة الثانیة للتلمیذ بعد الاسرة و أتربیتھ و تنش
   (الخاص بواجبات المعلم). 1و ھذا ما ورد في الفصل الثاني المعلم ان یكون رسولا)

                                                             

-
1  9  WWW-ouarsenis.com/Vb/show thread .php ?t=93712 ،استاذ المدرسة الابتدائیة في التشریع مھام المعلم  

. 9على الساعة 20014-01-28المدرسي الجزائري ،الصادر بتاریخ   
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اللذین لا یعانون من  بالأشخاصو الامتثال  یجب الاستفادة من ذوي الخبرة في العمل،: ثانیا
  الضغوط للتعامل الافضل مع ھذه الظاھرة.

العاملة ككل في بعض الاحیان التدریب على ضبط ة أیجب  على المعلمة او المر -ثالثا
الاعصاب ،وعدم اخذ الامور بحساسیة زائدة تجاه المواقف الیومیة الضاغطة، وبالتالي 
تجنب ان یكون الضغط مستمر و حاد فتنحدر عنھ امراض نفسیة و جسمیة یصعب تداركھا 

  فیما بعد .

وكذا طرق  ،بأنواعھون الاسترخاء یجب البحث و الاستفسار من ذوي الخبرة على فن: رابعا
من افضل الاسالیب  لأنھاة حسب الامكانیات المادیة و الصحیة الریاضالتدلیك ،وممارسة 

  .بأنواعھالمتبعة في الخفض من الضغط 

مواجھة الضغط النفسي  ،وخصوصا المھني كسبیل لتحسین  يالاھتمام بعلم النفس ف: خامسا
الانتاج و الاداء في العمل، لان الكثیر من یعتبره مخصص للمجانین و المضطربین في 

  ثقافتنا الجزائریة ،والطلب بتواجد على الاقل اخصائي نفسي في كل منظمة عمل 

التلامیذ  ،لتوعیتھم  ولیاءلأیجب على المؤسسات التعلیمیة عقد اجتماعات اجباریة : سادسا
  على ضرورة التعاون بین الاسرة و ھتھ المؤسسات في تربیة و تعلیم النشء.
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  تمھید

جو یسوده التأثیر و التأثر حیث تصادفھ  فيالبیئة المحیطة بھ  يیعیش الانسان ف
یمكن ان تخل من توازنھ و من بینھا ظاھرة الضغوط النفسیة   يمجموعة من الظواھر الت

فلا یكاد یوجد انسان على وجھ البسیطة لا یعاني ھذه الظاھرة النفسیة الاجتماعیة بأشكال 
كاد تكون یومیة ،وتتفاوت ھذه الضغوط في شدتھا وحدتھا و نوعھا من مختلفة وبصورة ت

تحدید  ي، وقد اختلف علماء النفس فر  و من وقت لأخر لدى الشخص نفسھشخص لأخ
  مفھوم  مصطلح الضغط سنتطرق لبعض التعارف :

 تعریف الضغط النفسي  - 1

                                                             
كلیة –مركز تطویر الدراسات العلیا و البحوث فى العلوم الھندسیة –ادارة الضغوط – سید یوسفجمعھ  جمعة یوسف، -  1

  .12،ص2007سنة 1الھندسة   جامعة القاھرة ط 

 .19، ص1999، ھارون توفیق الرشیدى :الضغوط النفسیة (طبیعتھا نظریاتھا )،مكتبة انجلو المصریة ،القاھرة سنة  -  2

  .115، ص2002،  سنة 1:مدخل الى الصحة النفسیة ،دار الفكر ،دمشق ،طمحمد القاسم  عبدالله -  3

  
  
  
  
  
  
  

  الضغط كمثیر
 

  
نقصد بالمثیرات مجموعة الاحداث التي تفرض 
على الشخص، او ظروف تنبع من داخل الشخص 

   1نفسھ مثل : الجوع او الرغبة الجنسیة
  

 Oltman: 1998تعریف التمان و ایمرى سنة  -
et Emery 

"الضغوط ھى الاحداث التى تفرض على الشخص 
وتلزمھ او تتطلب منھ تكیفا  فیزیولوجیا  او معرفیا  

  او سلوكیا.
 Murray: تعریف موراى -  
ھو خاصیة او صفة لموضوع بیئي او "الضغط  

لشخص تعسر او تعوق جھود الفرد في تحقیق 
 ". 2ھدف معین

"بان الضغط  :1987تعریف  انتصار سنة  -  
یحدث عندما یتعرض الفرد لعوائق و صعوبات 

  تستلزم  منھ مطالب تكیفیھ قد تكون فوق احتمالھ".
 : فى معجم علم النفس و التحلیل النفسي -

فسیة تعنى وجود عوامل خارجیة "الضغوط الن
ضاغطة على الفرد سواء بكلیتھ او جزء منھ و 
بدرجة تولد لدیھ احساس بالتوتر او تشویھا فى 

 تكامل شخصیتھ". 
: "ھو حالة من التوتر النفسي الشدید و تعریف أخر

الانعصاب، یحدث بسبب عوامل خارجیة تضغط 
و على الفرد و تخلق عنده نوع من اختلال التوازن 

  . 3اضطراب في السلوك."
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  الضغط كاستجابة
  

نقصد بالاستجابة : "ھي رد فعل لأي شيء 
یھدد حیاة الكائن الحي"                                  

  

"اعتبر الضغوط Hanz Selye: تعریف ھانز سیلى -
استجابة للظروف البیئیة ومن ثم تعرف على اساس معاییر 

مثل :الانزعاج الانفعالي و تدھور الاداء، و محكات مختلفة 
او التغییرات الفیزیولوجیة كالزیادة في مستوى ھرمونات 

  ..1مختلفة"
: " یعرفھ على انھ  1979تعریف اخر لھانز سیلى  -

استجابة غیر نوعیة  یقوم بھا الجسم لأي مطلب او حدث 
  2خارجي لحدوث التكیف مع متطلبات البیئة "

ضواغط ھي اي مثیرات قادرة على ان " الویقول سیلى: -
  تنتج استجابة تكیفیة سوماتیة "

 :1980تعریف نسبات سنة  -
على انھ استجابة تكیف لمتطلبات جد متباینة تدعى عوامل 
الضغط مثل: البرد الصدمات الجسدیة، المرض، التعب ، 

  الاكراه ،الفشل 
  "  candler" تعریف كاندلر

التوتر العاطفي من احداث "ان الضغط النفسي ھو حالة من 
  .3الحیاة المرضیة" 

  :1999تعریف ابراھیم عبد الستار سنة 
"بأنھ تغییر داخلي او خارجي من شانھ ان یؤدي الى 

  . 4استجابة انفعالیة حادة او مستمرة "
  :1999عرفھ علي اسماعیل علي 

بوصفھ استجابة داخلیة لما یدركھ الفرد من مثیرات داخلیة 
  5ب التغیرات فى توازنھ الحالياو خارجیة تسب

  
"على انھ حالة من الاثارة الذھنیة و  تعریف لیلى شریف:

الجسدیة تنتج عن ادراك الفرد لمثیرات بیئیة معینة سلبیة 
  سواء كانت حقیقیة ام متخیلة ،داخلیة او خارجیة ،

  6و یستجیب لھا الفرد سلوكیا و جسدیا و نفسیا ومعرفیا"

  

  

                                                             
  .12،ص2007 ادارة الضغوطالمرجع السابق  جمعة سید یوسف، -  1

 .40ص 1998 التخلف العقلي و استراتیجیات مواجھة الضغوط الاسریة ،مكتبة النھضة المصریة ،القاھرةسمیة طھ جمیل  -  2

  .19، ص1999 المرجع السابق،   الرشیدي، -  3

  118ص1998عالم المعرفة ،الكویت سنة –:الاكتئاب ابراھیم عبد الستار -  4

، 1999 د طدار المعرفة الجامعیة ، استراتجیات الخدمة الاجتماعیة المدرسیة للتدخل في مواقف الضغوط والازمات ،علي اسماعیل علي، -  5

 .75ص

  .9، ص 2003 رسالة دكتوراه  دمشق ،كلیة التربیة، :اسالیب مواجھة الضغط النفسي :،جامعةشریفلیلى  -  6
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  غوط كعلاقة تفاعلیةالض
  
  

و نقصد تقدیر الفرد للمثیرات التي 
یتعرض لھا بالإضافة الى الاستجابات 
المترتبة عنھا، یعني علاقة تفاعلیة بین 

  المثیر و الاستجابة

:  Folkman et lazarus كمانلتعریف لازاغوس و فو
"الضغوط ھي مترتبات تقدیر الاحداث لدى الفرد و تقییم ما 

در الفرد كافیة للوفاء بالمتلبات المفروضة اذا كانت مصا
  .1علیھ من البیئة ام لا 

"انھ عبارة  :1984كمان لتعریف اخر للازاغوس و فو -
عن علاقة خاصة بین الفرد و البیئة یقدر الفرد حدوث تلك 

العلاقة على انھا حدود تتجاوز امكانیاتھ و مؤھلاتھ و تزعج 
  راحتھ   و ھدوؤه".

" الضغط ھو مجموعة المثیرات التي  :تعریف لازاغوس -
یتعرض لھا الفرد بالإضافة الى الاستجابات المترتبة علیھ، 
وكذلك تقدیر الفرد لمستوى الخطورة وأسالیب التكیف مع 

الضغط و الدفاعات النفسیة التي یستخدمھا الفرد فى مثل ھذه 
  الظروف".

:                 Kox  et Mackay  تعریف كوكس ومكاى -
"على انھ ظاھرة تنشا من مقارنة الشخص للمتطلبات التي 

تطلب منھ و قدرتھ على المواجھة ، و عندما یحدث اختلال 
او عدم توازن فى الالیات الدفاعیة الھامة لدى الشخص و 
عدم التحكم فیھا یحدث ضغط و تظھر الاستجابة الخاصة 

  .2بھ"
  :Gamlesh تعریف وولتر جملس -

التوقع الذى یوجد لدى الفرد حیال عدم القدرة على "بأنھ 
الاستجابة المناسبة لما قد یتعرض لھ من امور او عوارض 

  قد تكون نتائج استجاباتھا لھا غیر موفقة و غیر مناسبة".
:"ھو الحمل الذى یقع على كاھل  علي عسكرتعریف  -  

الكائن الحي و ما یتبعھ من استجابات من جانبھ لیتكیف او 
  .3وافق مع التغییر الذى یواجھ "یت

: "الضغوط ھي الحالة 2007تعریف جمعھ  سید یوسف 
التي یدركھا الكائن الذى یتعرض لأحداث او ظروف معینة 
بأنھا مزعجة او غیر مریحة او على الاقل تحتاج الى نوع 

  4من التكیف او اعادة التكیف" 
  

  

                                                             
  .13،ص2007،  المرجع السابق،  ادارة الضغوط جمعة سید یوسف -  1
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ینطلق من المثیر المحدث  تعریف الضغط النفسي، فالبعض فياختلف الباحثون 
للإثارة  تشمل الأحداث الخارجیة الضاغطة او الظروف البیئیة الصعبة  التي یتعرض لھا 

، و البعض الاخر ینطلق (كالبیئة الاسریة و المھنیة...) الفرد وتستوجب  منھ مطالب تكیفیة
ة السوماتیة (الجسمی من الاستجابة الصادرة ازاء المثیر، اي استجابات الفرد الداخلیة

خر یجمع بین المثیر و الاستجابة  للظروف البیئیة المھددة لكیانھ، و البعض الا والانفعالیة)
وتكمن في العلاقة الخاصة بین  الفرد والبیئة الحاملة للمثیرات التي تزعج راحتھ وھدوءه 

  وبالتالي تحدید استجابات  من طرفھ لیتكیف او یتوافق مع التغییر الذي یواجھھ.

  بإیجاز : يوعلى ھذا الاساس یمكن ان نستخلص الجدول التال 

  

  كالظروف البیئة الأسریة و المھنیة 

  الظروف الفیزقیة كالبرد و الضجیج  -

  الظروف الصحیة كالتعب و المرض –

الظروف الداخلیة للشخص كالجوع – 
 والرغبة الجنسیة .

 الضغط مثیر داخلي او خارجي 

  جیة سوماتیة تغیرات جسمیة  فیزیولو -

  تغیرات نفسیة انفعالیة  -

  استجابات معرفیة    -

 استجابات سلوكیة كتدھور الاداء  -

 ستجابة ا

 

 

 

تقدیر الاحداث الضاغطة(المثیر) و تقییمھا 
و تحدید الاستجابة الملائمة للفرد كأسلوب 

 للتكیف حسب قدرات الفرد على المواجھة. 

   

  

  تفاعل بین المثیر و الاستجابة 
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یمكن ان تشكل لنا ظروف العمل بكل ما تحویھ من نظام و افراد(العمال) و ظروف 

احد  المثیرات الخارجیة عندما تدخل في علاقة تفاعلیة مع  الفرد بعد تقدیره لھا  على انھا 

و بالتالي تترتب عنھا  استجابات فیزیولوجیة معرفیة سلوكیة   لیتكیف مع  احداث ضاغطة،

  ط المحتم علیھ.الوضع الضاغ

  النظریات المفسرة للضغط النفسي -2

  النظریة الفیزیولجیة   -  2-1 

  نظریة كانون و ھانس سیلي -

ان المبدأ الاساسي لھذه النظریة ھو التزامھا بالتفسیر الفیزیولوجي للظواھر النفسیة 
  و من اھم روادھا (كانون و ھانس سیلي) 

ھ الى ان كافة الانفعالات و المواقف المھددة توصل كانون في ابحاث :نظریة كانون -ا 
للشخص تضع الجسم في حالة الاستنفار، و ذلك بحیث لا یتوقف  ردة الفعل امام الانفعال 
على التفكیر بل یتعداھا الى ردة الفعل الجسدیة التي تسبق الانفعال النفسي ،و تؤدي لإحداث 

   .1تغیرات جسدیة متنوعة

او استجابة ھي الاستجابة الانفعالیة، و ربط الاعراض  وحسب "كانون "اول ردة فعل
المنعكسة بعد ظھورھا بالجھاز السمبتاوي، و الاستجابة الثانیة تتمثل في تضاعف اثار 

  الھیاج و تغیر الاستجابة الفزیولوجیة للتكیف مع الجھود المبذولة .

ثین الذین یعتبر ھانس سیلي من اشھر الباح :"Hanz Selye" نظریة ھانس سیلي -ب
ارتبطت اسماؤھم بموضوع الضغوط، فقد جاء اكتشافھ للضغوط بالصدفة خلال بحوثھ 

  . حول الھرمونات الجنسیة في العشرینات

و تنطلق نظریة سیلي من مسلمة ترى ان الضغط متغیر غیر مستقل و ھو استجابة 
ناك و ان ھ لعامل ضاغط یمیز الشخص ویصفھ على اساس استجابة للبیئة الضاغطة،

استجابة و انماط معینة من الاستجابات یمكن الاستدلال منھا على ان الشخص یقع تحت 
       و یعتبر سیلي ان اعراض الاستجابة الفزیولوجیة  للضغط عالمیة  تأثیر بیئي مزعج،

    .2و ھدفھا المحافظة على الكیان و الحیاة

المتكرر لضاغط، وفي ھذا كما یربط بین الدفاع عند الضغوط و بین التعرف المستمر 
  الصدد ثلاث مراحل للدفاع ضد الضغوط و ھي : 

                                                             
  .22ص  1992سنة  1محمد احمد النابلسى ،مبادئ السیكووسوماتیك و تطبیقھا ،دار الھدى الجزائر  ط - 1

  98ص 2001سنة  1فاروق السید عثمان، القلق و ادارة الضغوط الیومیة دار الفكر العربي القاھرة ط  -  2
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: وینقسم الى فترتین الاولى وھي فترة الصدمة و المتمثلة في انذار  مرحلة الاستعداد -ولاا
الجسم للاستعداد لمواجھة الموقف، اما الفترة الثانیة فھي فترة الصدمة المضادة فھي تظھر 

  . في استمرار عوامل الشدة

  و تتمثل في عوامل الدفاع في مواجھة عوامل الشدة.  :مرحلة المقاومة - ثانیا

   تتمثل في استنفاذ قدرات لجسم على التكیف مع عوامل الشدة :مرحلة الاستنفاذ -ثالثا

   .1و ھذه المرحلة في حال استمرارھا تؤدى الى الاصابة بالأمراض النفسي الجسدیة

  spielberger" "نظریة سبیلبیرجر : - 2-2

اقامھا على اساس التمییز  التيالقلق  فيلفھم نظریتھ للضغوط لا بد من فھم نظریتھ 
نظریتھ ھذه یربط بین  فيفسبیلبیرجر  القلق حالة و القلق سمة، بین نوعین من القلق ھما:

الضغط و قلق الحالة ،و ھذا الاخیر الذى یعني بھ القلق الموقفي،و یربط بین ظروف حالیة 
عند الفرد ، وبالتالي فالضغط في ھذه الحالة ھو المسبب لحالة القلق بینما لا یكون  ضاغطة

  كذلك للقلق كسمة حیث یكون القلق في ھذه الحالة من سمات شخصیة الفرد .
وفي الاطار المرجعي لھذه النظریة اھتم سیلیرجر  بتحدید طبیعة الظروف البیئیة 

قلق الناتجة عنھا، و كذلك فسر علاقتھا المحیطة الضاغطة ، و میز بین حالات ال
بمیكنزمات الدفاع مختلفة لحالة قلق، إلا انھ لا یساوى بین مفھومي الضغط و القلق، و ذلك 

          النفسي وحالة القلق یوضحان الفروق و خصائص القلق كرد  انفعالي لان الضغط 
نب، و التي من بینھا الكبت تستدعي سلوك التج يو المثیرات التي تستدعي ھذه الضغوط الت

 2و الانكار و الاسقاط 

 

 النظریة المعرفیة  - 2-3 .1
) التي تعتبر الضغوط Lazarus( ضمن التناول المعرفي تندرج نظریة لازاروس

نتیجة للتفاعل الدینامیكي بین الفرد و المحیط ، بھذا فھي تختلف عن النظریات السابقة 
 التي تعتمد على المثیر و الاستجابة.القائلة بالاتجاه الاحادي للضغوط  و 

و ترتكز ھذه النظریة على دور التفاعل  والتداخل الدینامیكي بین العوامل المتعلقة 
 يبالظاھرة  باعتبارھا مؤثر،  و كذا العملیات العقلیة التي یستعملھا الفرد للفھم و التحكم ف

 لتي بالإمكان استخدامھا لمواجھتھ.      المؤثر المھدد لكیانھ، و من ثم تحدیده لأسالیب المقاومة ا

                                                             
  .53ص 2000سنة  1، مركز الاسكندریة للكتاب  القاھرة طالفت حقي، الاضطرابات النفسیة الجسدیة - 1

  55-54ص  رجع السابق ،، الم ھارون توفیق الرشیدي -  2



 
19 

          و تشیر نظریة لازاغوس وفوكمان  الى العلاقة التبادلیة المستمرة بین الفرد 
 على ذلك فھي ترتكز على التقدیر المعرفي و المقاومة و المحیط، و بناء

ا :  ان الضغط لا یتوقف على الموقف الخارجي بقدر م 1984و یقول لازاروس سنة 
یتوقف على طبیعة التفسیرات و المعاني التي یعطیھا الفرد لھذا الموقف، وعلى الاستجابة 
المعرفیة التي یتبناھا بناء على تلك التفاسیر، اذن فالاستجابة للضغط لا تتوقف فقط على 

وھي ترتبط بالفكرة التي یكونھا الفرد  جھاز العضویة ، و انما على الجھاز المعرفي كذلك،
كان الذي یشغلھ و عن التوقعاتھ الخاصة بمتطلبات المحیط و كذا امكانیاتھ تجاه ما عن الم

 ھو منتظر منھ. 

       و التعامل  ویبین لازاغوس ان عملیة الضغط یحكمھا عنصران اساسیان ھما التقدیر
 او التجاوب مع الموقف، التي ادرجھا في ثلاث عملیات ھي: 

 .قدیر الاولى و ھي عملیة ادراك الفرد للتھدید الواقع :و ھي عملیة الت العملیة الاولى
      وھي عملیة التقدیر الثانوي ،وھي عملیة التحضیر للاستجابة الممكنة العملیة الثانیة :

 .و الملائمة لمواجھة التھدید او التفكیر فیھا

  1وھي عملیة تنفیذ الاستجابة )، copingوھي عملیة المواجھة (العملیة الثالثة :

 

والمخطط التالي یوضح ترشیح المیكنزمات التي تتدخل في تأثیر الموقف       
  الضاغط على الفرد

  

  

  الاستجابة

  للضغط  

  المجھودات  

  الشعوریة

  میكانزما ت  

  الدفاع

  ادراك  

الموقف 
  الضاغط

  الموقف     

   الضاغط 
 
  
  

          

  

فھناك النظریة  ظاھرة الضغوط،لقد لاحظنا ان النظریات اختلفت من حیث تفسیرھا ل
الفیزیولوجیة التي ارتكزت على الابعاد الجسمیة والتفسیرات الفیزیولوجیة المتمثلة في 

الغددیة المرتبطة بالجھاز العصبي للفرد عند  الاستجابة للضغط من  الھرمونیة و الإفرازات
الفرق بین القلق  سبیلبیرجر الذى ادرج وعند اولى مراحلھ الى اخرھا عند سیلي وكانون،

كسمة و القلق كحالة،  فركز على الدوافع او المتغیرات المتعلقة بالمواقف الضاغطة و مدى 
                                                             

 55الرشیدى ، نفس المرجع ص - 1
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ادراك الفرد لھا ، والنظریة المعرفیة التي ارتكزت علي العملیات العقلیة  المستعملة من 

ي تحدید طرف الفرد لفھم وإدراك المؤثر(الحدث الضاغط) على انھ مھدد لكیانھ ،  وبالتال

 اسالیب المواجھة .
و لكن مھما اختلفت ھذه التفسیرات النظریة  فان ترمي الى ھدف واحد و ھو توضیح 

الظاھرة و الكشف عن طبیعتھا و ابعادھا وتبیان اثارھا على الفرد من مختلف الجوانب  

 :(الجسمیة ، النفسیة ، المعرفیة). وسنلخص كل ھذا في الجدول التالي

  
  
  

  مراحل للدفاع :ھناك ثلاث 

  مرحلة الانذار 

  مرحلة المقاومة -

 مرحلة الاستنفاذ(الاجھاد)-

النظریة  نظریة ھانز سیلي 
  :الفیزیولوجیة

  

تركز عل ردود الفعل 

اي استجابات  الجسمیة

الفرد الفیزیولوجیة 

 ازاء المثیر   
  قسمھا الى استجابتین : 

 الاستجابة الانفعالیة:لما الفرد یشعر بالتھدید- 1

  لكیانھ . 

الاستجابة الفیزیولوجیة. اثارة الجھاز - 2

 السمبتاوي  

 نظریة كانون 

  قسم عملیة التقدیر الى :

  عملیة التقدیر الاولى :ادراك الفرد للتھدید الواقع 

عملیة التقدیر الثانیة: التحضیر للاستجابة و 

  التفكیر فیھا 

 عملیة التقدیر الثالثة :عملیة تنفیذ الاستجابة

 یة لازاغوس نظر

 

ترتكز على العملیات العقلیة في 

فھم وتقدیر المؤثر المھدد لكیان 

 الشخص

 النظریة المعرفیة 

  میز بین  نوعین من القلق :

  القلق كسمة و القلق كحالة 

ترتكز على المتغیرات المتعلقة         

بالمواقف الضاغظة و ادراك   

  الفرد لھا      

  نظریة سلبیرجر

                 ریة الدافعنظ         
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تسبب لھ ضیقا و ازعاجا فان جسمھ  التيالمصادر  فيالتحكم  فيعندما یفشل الفرد 
و تظھر الاعراض المختلفة  سیمر بخبرة او حالة تعرف بالمواجھة او الھروب،

ان  يفعالیة ،سلوكیة)  حیث تظھر جمیعھا ف(فیزیولوجیة جسمیة ، معرفیة عقلیة ،نفسیة ان
واحد وعلى جمیع الأشخاص. فلكل واحد منا نقطة او نقاط ضعف و لكل واحد منا امكانیاتھ 

وعلى ھذا الاساس فان  اسلوب  الخاصة و عالمھ الخاص و من ثم ادراكھ للمواقف الحیاتیة،
ترتب عن الحدث الضاغط  ھو الذى یحدد ما سوف ی المواجھة  ونوعیتھا(ناجحة او فاشلة)

  من خلال مؤشرات مختلفة (عادیة او مرضیة)

  مصادر الضغوط  -2

  :1في الجدول التالي سنصنف اھم مصادر الضغوط 

ضغوط بناءة (الترقیة و الزواج في مقابل ضغوط 
 ھدامة (سلبیة ) ،كالإصابة في العمل او وفاة شخص .

 من حیث مترتباتھا  

یة ،ومتقطعة مستمرة كمنغصات الحیاة الیوم
 كالمناسبات الاجتماعیة كالحفلات و الایجازات  

 من حیث الاستمرار 

ضغوط داخلیة مثل الحاجات والمتغیرات 
في مقابل  الفیزیولوجیة (الطموحات والأھداف)،

 خارجیة (الضوضاء ،الحرارة)

 من حیث المنشأ 

 الذى تحدث فیھ  من حیث المكان في العمل او المنزل او في المدرسة او في الشارع.

  لعامة :یتأثر بھا عدد كبیر من الناس ا

 خاصة :تؤثر على فرد واحد.

 من حیث المتأثرین بھا 

 من حیث شدة الاحداث و المواقف الضاغطة  خفیفة او معتدلة او شدیدة 

المجال الاقتصادي او السیاسي او الاجتماعي او 
 التنظیمي .

 من حیث مجال الحیاة الذى تحدث فیھ 

  

  

  

  

                                                             
 2004جمعة یوسف، ادارة ضغوط العمل، نموذج للتدریب و الممارسة، .دار ایتراك للطباعة و النشر والتوزیع سنة  - 1

  24-23ص 
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  یوضح الطریري ان اھم مصادر الضغوط النفسیة تتمثل في:

المشكلات النفسیة الانفعالیة :كالثورة و الغضب و الاكتئاب، الفتور و الاثارة و سرعة -1
  التھور .

المشكلات لاقتصادیة :و ذلك بان الافراد الذین یعانون الضغوط النفسیة ھم الافراد اللذین -2
اجتماعي منخفض ،ویعیشون في منطقة مزدحمة بالسكان ،او ان  یعایشون مستوى اقتصادي

ھؤلاء یعیشون اضطرابات اسریة و یعانون من ارتفاع معدل الاصابة بالأمراض النفسیة 
  والجسمیة .

 المشكلات العائلیة و الاسریة :وقد ایدت ھذا المصدر للضغوط النفسیة نتائج دراسات -3
سنة   Sandlerنتائج دراسات "ساندلر")، وكذلك Hanburg-ھھانبورغ – 1973(

من حدوث ضغوط اجتماعیة و مشكلات اسریة  تنتج عن اسباب متعددة داخل  1980
او الطلاق  و كلھا مصادر للضغوط  الاسرة مثل: المرض، غیاب احد الولدین عن الاسرة،

  النفسیة

ن علاقات والمتمثلة في سوء العلاقة بالآخرین و صعوبة تكوی الضغوط الاجتماعیة:-4
  اجتماعیة .

المشكلات الصحیة :المرتبطة بالصحة الجسدیة الفیزیولوجیة كالصداع و ارتفاع معدل  -5
  ضربات القلب و الغثیان و الرعشة ......الخ.

كالھروب و المقاومة، انخفاض تقدیر الذات و انخفاض مستوى  المشكلات الشخصیة : -6
  .1اذ القرار والترددوصعوبة اتخ الطموح ،التصلب و جمود الرأي،

تم  تصنیف مصادر الضغط  على اساس الشدة او  المدة ا و المنشأ و المكان الذي    
تحدث فیھ ....لكن  مھما اختلف ھذا التصنیفات لا بد  ان ضغوط  العمل تشكل احد 

المصادر المھمة  في نشأة  الضغوطات النفسیة المھددة لكیان الفرد اذا ادركھا الفرد كذلك  
او  معرفیة او سلوكیة..) لاسترجاع   (جسمیة بالضرورة تستلزم جھود  نوعیة منھو 

  توازنھ وتوافقھ حسب مواقف وأوقات  معایشتھ لھذه الظاھرة الحیویة  .

  

                                                             
،سنة 1الضغط النفسي، مفھومھ، تشخیصھ، طرق علاجھ و مقاومتھ، الریاض بدون ناشر،طالطریرى،  - 1

  89ص 1994
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  الضغوط : فيالعوامل المؤثر  -4

   اختلف العلماء في تصنیف العوامل المسببة للضغوط ونذكر منھا:

  : Selyeحسب سیلى العوامل  -

الجروح   الاصوات و الاضواء لمزعجة مثل الحرارة و البرد، :عوامل الارھاق الجسدي-1

  و الرضوض  و الالتھابات و كذلك الالام على انواعھا ....

عوامل الارھاق النفسیة الاجتماعیة: مثل المشاكل المھنیة ،مشاكل الظروف المعیشیة -2

  الخلافات العائلیة ،الطلاق....

النفسي : مثل القلق ،الوحدة ، الخوف و خاصة الخوف من الموت،  عوامل الارھاق -3

  الارھاق المھني

حسب ما اشارت الدراسات السریریة و الطبیة الارھاق المھني یعتبر احد الاسباب  - 

  المؤدیة للإرھاق النفسي، ولكننا یجب التفریق بین انواع الارھاق المھني فھنالك: 

  بیعة المھنة (الجراحون ،الجنود ،الطیارون...)ط الناجم عنالارھاق المھني  -ا

  الارھاق المھني الناجم عن زیادة ساعات العمل. -ب

   . 1الارھاق المتاتي بسبب تعدد المھن و الاھتمامات -ج

حسب عبد الله محمد القاسم ھي  يمن شانھا ان تخلق الضغط النفس يو المواقف الت   

  : يكالتال

رة :ان العلاقات الاجتماعیة او الاسریة المضطربة العلاقات المضطربة الغیر مستق -1

  تخلق ضغطا نفسیا كبیرا على الشخص و قد یستحوذ على كامل الشخصیة .

 يعدم القدرة على الاسترخاء : ان الالحاح على الانجاز  او اداء عمل ما ثم التصد -2

الجسم، لعمل اخر من غیر ان تترك لنفسك الفرصة للراحة  و تھدئة الذھن  و استرخاء 

  یزید اطالة الضغط والتوتر الذى ینھك الشخص .

لثورات الانفعالیة و الغضب :  ان كبت الحالات لانفعالیة و كضمھا المستمر و عدم ا -3

التعبیر عنھا معناه تحویل اثارھا الى داخل العضویة، ان ھذه التراكمات الانفعالیة المكبوتة 

                                                             
، ص 2003الضغوط النفسیة، دار الفكر مؤسسة الثقافة و الطباعة و النشر و التوزیع، بیروت سنة ، سمیر الشیخاني - 1

102(  
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او ذوى الاستعداد للإصابة اي عضو ضعیف عند الشخص  يسوف تحدث اضطرابا ف
  بالمرض.

الحیاة : ان بعض الاشخاص یشعرون دوما بالفشل و  فيسلو كیة الإتقان  و الكمال  -4
ان من المستحیل ان یكون  الاحباط بسبب عدم عثورھم على الشخص الكامل المتقن،

كون التعامل مع الفشل و الاحباط ی فيالشخص كامل بالصورة المثالیة، فالفرد الذى یفشل 
 دوما حبیس لمشاعر الضغط و التوتر و رفض الذات .

الحیاة و ھدفا لكل  فيالمیل نحو التنافس المفرط : ان التنافس المستمر و اتخاذه اسلوبا  -5
 انشطة الفرد، یعتبر باعثا على الضغط النفسي . 

 فيالتعامل مع الناس  و المرونة  فيالسلوك و التعامل :ان عدم الصلابة   فيالصلابة  - 6
 السلوك و التصرف یترك للشخصیة حریتھا و نموھا السوي .

فقدان الصبر او التحمل : ان الالتزام بالجدیة المطلقة او النسبیة في العلاقة مع الناس،   - 7
لا یتوقع انجاز  ینمي الضغط وسلوك الاثارة ،و اذا كان الشخص عجولا و غیر صبور،

   الاعمال من الاخرین بسرعة كما یرید

المؤدیة لمعایشة حالة الضغوط عند الافراد  متباینة لكنھا تتعلق احیانا بالفرد العوامل 
والعوامل النفسیة  فتكون ذاتیة داخلیة   كالعوامل الجسدیة تندرج تحتھا العوامل الفیزقیة

كالطموح الزائد  وكبت الحالات الانفعالیة ،وأخري تتعلق بالبیئة او المجتمع كالبیئة الاسریة 
 يالمسببة للإرھاق النفس يتھ الاخیرة التي یمكن ان ینجم عنھا الارھاق المھناھ  والمھنیة،

او بالھیكل التنظیمي  بالفرد ذاتھ  او بجماعة العمل،  يویمكن ان یتعلق الارھاق المھن
كل مھنة من مسؤولیات كمھنة  تضیھقتولكن ھناك ما یتعلق بطبیعة العمل و ما  ونظامھ،

  .التعلیم الابتدائي 

  اعراض الضغط النفسي -5

نوعیة  يان تنوع الاحداث الضاغطة یؤثر على كیفیة تأثیرھا على الفرد و ف
الاعراض الناتجة، و تشیر الدراسات النفسیة و الطبیة المختلفة ان للضغوط النفسیة اثار 

  :   يالجدول التال يفیزیولوجیة و نفسیة  سلوكیة یمكن تلخیصھا ف

  

  

  



 
25 

 عراض الجسدیة او الفیزیولوجیةالا الاعراض الانفعالیة

  تطور الشعور بالعجز و عدم القیمة .-

  نوبات الاكتئاب . -

  1نفاذ الصبر و حدة الطبع-

  سرعة الانفعال .-

  العصبیة .-

  تقلب المزاج . -

  العدوانیة و اللجوء الى العنف . 

  الشعور بالاستنزاف الانفعالي او الاحتقار   -

  لآخرین عدم الثقة الغیر مبررة با -

  لوم الاخرین . -

  نسیان المواعید و الغاؤھا بعد فترة وجیزة . -

  تتبع اخطاء الاخرین .  -

  التھكم و السخریة من الاخرین . -

  تبني سلوك و اتجاه دفاعي في العلاقات مع الاخرین.  -

  تجاھل الاخرین . -

تكرار الضغوط -  2التفاعل مع الاخرین بشكل الي -
 .د الى الغضب و الخوف و الحزن الشدیدة یؤدى بالفر

  العرق الزائد و الدور و الاغماء و لارتعاش.-

  التوتر العالي .-

  ).يتوتر ،يالصداع بأنواعھ ( نصفي، دور

  الرقبة و الكتف . يالعضلات و خاصة ف يالم ف-

النوم (الارق الشدید ، النوم  يعدم الانتظام ف-
  الاستیقاظ المبكر) . الزائد،

  الامساك .و ن و احتكاك الاسنان تطبیق الكفی -

  الجزء السفلى منھ . فيالم الظھر و خاصة -

   3الاسھال و المغص والقيء.-

  التھاب الجلد و طفح جلدي -

  عسر الھضم ، القرحة . -

  التعب او فقدان الطاقة .التغیر في الشھیة ، و -

  .  4تنمل الیدین و القدمین و فقدان الدافع الجنسي . -

  ھاز التنفساضطراب الج-

  ارتفاع ضغط الدم -  

  النوبات القلبیة -تضخم الغدة الدرقیة-  

 5ارتفاع نسبة الكولیسترول-  

  

                                                             
القابلین للتعلم في ضوء المتغیرات ،مجلة الدراسات ابتسام عبد المجید حلو : الضغوط النفسیة لدى امھات الاطفال  - 1

 .   21ص  2004المصریة جامعة القاھرة  سنة 

  46-45ص  2000 ، سنة 2ضغوط الحیاة وأسالیب مواجھتھا دار الكتاب الحدیث  ط على عسكر، - 2

 .46ص  2000 السابق المرجع على عسكر : - 3

  19- 18ص  2003سنة  المرجع السابق سمیر الشیخاني - 4

  104ص السابق المرجع، الموسوى  - 5
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 الاعراض الفكریة او الذھنیة  الاعراض السلوكیة 

  الشھیة . فيتغیرات -

  تناولا الكحول و سائر العقاقیر . فيالزیادة -

  اضطرابات الاكل .-

  ر .التدخین قضم الاظاف فيالافرط  -

   1القلق المتمیز بحركات عصبیة-

اضطراب الاداء و ضعفھ و الحركات الزائدة  -
وكراھیة الذات و تصدع الھویة و المیل الى 
الاغتراب و كثرة الشكوى من المرض و 

 2النعاس  فيالرغبة 

 

  عجز تذكر احداث وقعت .-

  عجز استیعاب معلومات جدیدة .-

                3مور منطقیاالقدرة على الربط بین الا فيالتراجع -

    

  النسیان .-

  التركیز . فيالصعوبة -  

  اتخاذ القرار وإصدار احكام غیر صائبة  فيالصعوبة -

  نوبات الھلع .-

    4الانحراف عن الوضع السوى-

  5اضطراب الادراك و عدم وضوح مفھوم الذات لدیھ

  

ء كان في البیت او العمل او تؤثر الضغوط النفسیة بأشكالھا المختلفة على الفرد سوا
حتى الشارع فتؤدي الى ظھور اعرض نفسیة انفعالیة او معرفیة كاضطرابات الاستیعاب و 

و اجتماعیة  التركیز .. وأخرى جسمیة  مثل اضطرابات الجھاز التنفسي و الھضمي،
     جوء الى العنف واضطرابات النوملوالعدوانیة الزائدة و ال سلوكیة كاضطرابات الاداء،

یمكن ان نعتبرھا في علم النفس كمؤشرات عیادیة  دالة  لقراءة تواجد  يوالت و التغذیة،
  الضغط  او عدم تواجده لدى الفرد.

  

   الضغوط ومنعكساتھا :- 5-1

                                                             
  .45ص  السابق على عسكر المرجع - 1

  105-104ص ، المرجع السابقالموسوي - 2

  82ص  2002سنة  1بیروت ط كیف تواجھ الھموم و الضغوطات الیومیة ،دار الفراسة لبنان، ،فادیا عبدوش - 3

   45ص  السابق، المرجع ،على عسكر - 4

  104ص السابق، جعالمر ي،الموسو - 5
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ھناك بحوث تقدم الادلة على ان الضغوط یمكن ان تؤثر في كل من الصحة النفسیة 
ات فیزیولوجیة الجسم ،او غیر مباشر من والجسمیة ،سواء بشكل مباشر من خلال التغیر

خلال السلوكیات المرتبطة بالصحة ،ویجب الاشارة الى انھ من الخطأ  الاعتقاد بان 
ھنا تلعب  الضغوط ضارة دائما ،فقد یكون لھا اثار مفیدة  عندما تكون في مستوى معقول،

المحیطة في  و التفوق في حدود الامكانیات  مع وضع الظروف للإنجازدور الدافعیة 
والأشخاص الذین یتعرضون لضغوط متزایدة  ومرتفعة الشدة ھم لا یملكون  الاعتبار،

  1اسالیب و الیات التوافق و المواجھة المناسبة 

فقد تكون جسمیة  او نفسیة او سلوكیة او  ،مترتبات الضغوط تأخذ صور متعددة ان
ل الجسم  مرتبطة بتأثیر اجتماعیة ،وبما ان الضغوط تحدث تحولات غیر طبیعیة داخ

الجھاز العصبي للفرد و افرازات الغدد و وظائف الاعضاء الاخرى ، فان التغیرات الغیر 
الطبیعیة سیكون نتائجھا واضحة على صحة الفرد، تظھر مؤشراتھا علیھ في شكل 

  اضطرابات، 

  :2الجدول یبین الخطوات التي تحدث بین الضغوط والسلوك المرضي او المضطرب

 د مثیر محتمل للضغوط (الموقف الذي یتطلب عملیة توافق من جانب الفرد).وجو

 الوعي بالضاغط المحتمل و تقدیره.

 محاولات بناءة لحل المشكلة او التوافق معھا).مواجھة الضاغط المحتمل ( محاولات

 تتوقف العملیة . اذا كانت المواجھة فعالة :

 ضغط .تحدث الاستجابة لل اذا لم تكن فعالة :

 مثل القلق  استجابة نفسیة: - استجابة فیزیولوجیة (مثل :زیادة ضربات القلب)  

 عملیات دفاعیة (محاولات لخفض الضغط دون حل المشكلات التي تقف خلفھا)

  السلوكات المضطربة المرضیة  

خفض الضغوط  تعمل الالیات الدفاعیة على  تفشل الدفاعات و تستمر الاستثارة النفسیة مثل: القلق
  لكنھا تربك السلوك(رھاب الخلاء)

الاستعداد تفشل الدفاعات و تثیر الضغوط 
  )للاضطراب (فصام، اكتئاب

  تفشل الدفاعات و تستمر الاستثارة الفیزیولوجیة 
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  .  1الشكل یوضح العلاقة بین الضغوط وكل من الامراض الجسمیة والاضطرابات النفسیة

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

                                                             
  .32ص المرجع السابقادارة الضغوط ،جمعھ یوسف  - 1

  

 المتطلبات البیئیة ( الضغوط او أحداث الحیاة) 

 تكیفیة تقریر المتطلبات والامكانیات

    التقریر المعتدل الضغوط المدركة

 الاستجابات الانفعالیة السلبیة

 الاستجابات الفیزیولوجیة أو السلوكیة

تزاید احتمل 
 الامراض الجسمیة

تزاید احتمال 
 الاضطرابات النفسیة

1 

2 2 

3 

4 
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  : الضغوط و الامراض الجسمیة -1- 1- 5

ان الضغوط تقلل من القدرة على مقاومة الامراض، و تؤدى الى استجابة بدنیة 
الامعاء .....) و ذلك طبقا لاستعداد  المعدة، معتمدة عل نقطة الضعف (الجھاز التنفسي،

ا بضغط الدم المرتفع ویكون المستوى المرتفع من الضغوط مصحوب وتھیئ الفرد،
والمستوى المرتفع من الكولسترول الذي قد یؤدي الى امراض القلب ،و امراض الجھاز 

والجھاز  ،مي(التھاب المفاصل و الام الظھر)الھضمي(الكولون ،القرح..)  و الجھاز العظ
ى البرود الجنسي لد التناسلي ( التوتر قبل الدورة الشھریة  والاضطرابات المرتبطة بھا،

          كالأكزیماوكذا الاضطرابات الجلدیة  والجھاز التنفسي (الربو ،الكحة..)، النساء..)،
  و الصدفیة 

  : الضغوط والاضطرابات النفسیة و السلوكیة -2- 5-1

لسلوكیة :القلق ،الغضب النفسیة  و ا الاضطراباتفیما یلي قائمة ببعض المشكلات و 
التعرض  ،المخاوف المرضیة التردد، ائدة، التوتر والملل،الاكتئاب، العصبیة الز ،و العدوان
اضطرابات الكلام  الارق و قلة النوم، القابلیة للاستثارة والتعب، النشاط الزائد، للحوادث،

  الشراھة الزائدة او فقدان الشھیة...  التدخین و تعاطي المخدرات،

  :الضغوط و مترتباتھا الاجتماعیة-3- 5-1

فتحدث   قاتنا في المنزل و العلاقات الاجتماعیة بشكل عام،تؤثر الضغوط على علا
و ارتكاب  الاختلالات الزواجیة كالطلاق والمشاجرات ،والإساءة للأبناء و الزوجة،

تأثیرات تنظیمیة كحالات التغیب  و الانسحاب من الحیاة الاجتماعیة، ،المخالفات و الجرائم
  .1خفاض الالتزام .......الخانخفاض  الانتاجیة ،عدم الرضا الوظیفي ،ان

انھا بمثابة  يالاداء  و زیادة الكفاءة ا فيقد تساعد الضغوط النفسیة البسیطة الفرد  
والنشاط و التطور ،بینما لكل فرد منا حدا معینا وقدرة معینة على التحمل،  للإنجازحافز 

اثار سلبیة خطیرة فان التعرض المدید للضغوط النفسیة الشدیدة  واستمرارھا قد یؤدى الى 
على الصحة الجسمیة معتمدة على نقاط الضعف والمعروفة بالأمراض السیكوسوماتیة 

وخصوصا اذا تعددت  والنفسیة كالاكتئاب، و سوء التوافق الاجتماعي كاختلال العلاقات،
ادوار الفرد و تزایدت مسؤولیاتھ كتفاقم التزامات الاسریة و المھنیة كونھما اكثر البیئات 

المعیقة  فیھما  ضاغطة على الفرد وما تقتضیھ ضرورة المواجھة و التصدي للظروفال
  : يو یمكن تلخیص ما سبق في الجدول التالللملائمة بینھما، 
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  تطویر الاداء 

  زیادة الكفاءة 

 حافز للانجاز و النشاط و التطور

  مواجھة متكیفة 

 ضغط ایجابي 

 مواجھة الضغوط 

  امراض سیكوسوماتیة 

  ابات نفسیة  مثل الاكتئاب اضطر

اضطرابات اجتماعیة سلوكیة كاختلال العلاقات في 
 الاسرة و العمل 

  مواجھة غیر متكیفة

  ضغط سلبي

  

اصبحت الحیاة جد معقدة في العصر الراھن ،و بالتالي  : ينماذج من الضغط  النفسى -6
  انحدر عنھا تعدد واختلاف انواع من  الضغوط النفسیة نذكر منھا :

 فيالمنزل و دوره  فيالضغوط الشخصیة و الاسریة مثل : الصراع بین دور الشخص  -1
الاختلافات  الزواج مع شخص متعدد الادوار، المشكلات مع الاصدقاء و الاقارب، العمل،

 مشكلات الابناء في المدرسة و والجامعة .... مسؤولیة الاطفال، الزواجیة والجنسیة،

الخوف من  الطموح و الاھداف،  ،الآمالالضغوط الذاتیة الداخلیة مثل : التوقعات و  -2
  مشكلات الصحة الجسمیة و النفسیة الخوف من الفشل وعدم الكفاءة، فقدان الوظیفة،

 المشكلات الروحیة... .

او استمرار  الاقتصاديكعدم ثبات النظام  الضغوط الاقتصادیة و الاجتماعیة: - 3
 المشكلات الاقتصادیة و المالیة . التغیرات التكنولوجیة، ،ترة طویلةالحكومات لف

على النحو  يضغوط المھن و الوظائف : قسمھا الباحثون الى عدة  فئات فرعیة و ھ - 4
الظروف الفیزقیة في العمل ،ضغوط المسار المھني و ضغوط  : الضغوط التنظیمیة، يالتال

  1مشكلات العلاقات بین جماعات العمل

  : يعلى النحو التال(Murray)د صنفھا موراي ولق  

ضغوط نقص التأیید الاسرى: ھو الشعور بالتوتر و الضیق و الاحباط الناتج عن عدم  -1
         اشباع الحاجة الى الانتماء و كذلك عدم الشعور بالرضا الناتج عن وجود اشخاص 

 و موضوعات بیئیة تجعل الفرد یشعر بفقدان الجماعة الاسریة  .
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غط النقص و الضیاع و التعریض للكوارث : ھو الشعور بالتوتر و القلق و الاحباط ض -2
        الناتج عن عدم اشباع الحاجة الى الانجاز و كذلك الشعور بالضیق لفقدان الممتلكات 

 و الثروة وتھدم المنزل وفقدان الوظیفة .

 ة الى العدوان.ضغط العدوان : ھو الشعور والتوتر و الضیق من عدم اشباع الحاج -3

 ضغط الانقیاد : ھو الشعور والتوتر و الضیق من عدم اشباع الحاجة الى التحفیز . -4

 ضغط الانتماء و الصداقة : و ھو ناتج عن عدم اشباع الحاجة الى التواد . -5

ضغط النبذ و عدم الاھتمام :  ھو الشعور والتوتر و الضیق من عدم اشباع الحاجة الى  -6
ور بالصراع  و عدم الرضا الناتج عن وجود اشخاص  و موضوعات الدفاعیة و كذلك الشع

 عدم اھتمام الاخرین و قلة التقدیر . –بیئیة 

 ضغط الجنس :  ھو الشعور والتوتر و الضیق من عدم اشباع الحاجة الجنسیة . -7

): ھو الشعور بالإحباط و الصراع و الفشل (طلب الرفقضغط العاطفة من الاخرین  -8
 باع الحاجة الى الاستنجاد .الناتج عن عدم اش

ضغط الدونیة و الاحتقار :  ھو الشعور بالوطأة و الضیق و القلق و عدم الراحة و  -9
  1التوتر الناتج عن عدم اشباع الحاجة الى المضادة

تختلف نوعیة الضغوط من  شخص لأخر حسب الطبیعة الذاتیة و الظروف الشخصیة    
ولكن الطبیعة الانسانیة تقتضي حاجة  كل فرد منا، وحسب المكانة الاجتماعیة التي یشغلھا

كحاجتھ الى العمل لیقتات منھ، اللذان یشكلان  كل انسان منا الى الاسرة التي تؤویھ و تمثلھ،
  .نموذجین ھامین من لضغوط
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  الاستجابة للضغط النفسي بین المواجھة و التكیف -7

  الاستجابة للضغط النفسي - 7-1

و قد تكون ھذه  ،في دینامكیة تبدأ من مصادر الضغطللضغوط  تبدو ان الاستجابة  
خارجیة (مواقف المشقة و الاحداث الضاغطة)، او الداخلیة (ذكریات الیمة  ،مواقف 
صدمیة، مشاعر سلبیة ...)، ولكن ھذه الحوادث لیست ھي الضاغطة في حد ذاتھا و لكن 

تفاعل حالة الضغط ،وھي عملیات  ھي ضاغطة عندما یراھا الانسان كذلك، فتنشا عنھا
مما  و اخرى مزاجیة وانفعالیة، ،ة و عملیات ادراكیة عقلیة معرفیةجسمیة  بدنیة  فزیولوجی

یؤدي الى حالة من حشد الطاقات و الاستعداد و الامكانیات فینشا نظام للمراقبة لیقرر متى 
داخلھ و حالة التھیؤ التي فیشعر الانسان بھذه الوثابات الدفاعیة تنشط ب تحدث الدفاعات،

یكون علیھا، حتى انھا تبدو في تقریر ذاتي و اثناء ذلك تھب حالة من التقییم لتحدید 
الاستراتجیة القرار لإعطاء تعلیمات لمصادر تحرك الدفاع المواجھة و مقاومة حالة 

   الانھیار او الضغط

 

 

   

  

  

  

  

       

  

  

                                                

  1یوضح بناء الاستجابة للضغوط النفسیة مخططال 

  

                                                             
   39،ص  1999ھارون توفیق الرشیدي، نفس المرجع  - 1

  حالة الحشد
  الواقعیة

استراتیجیة  التقییم و  مصادر تحرك الدفاع
 القرار

عملیات تفاعل حالة 
 الضغط

 نظام المراقبة

  عن حالةتقریر ذاتي 

  الحشد الواقعیة
 مصادر الدفاع 

1 

4 

2 

3 

  قلیل النشاطت

 تعلیمات تحرك

  مرغوبالحشد ال حالة
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  1لضغوط النفسيدینامكیة حدوث ایوضح  مخططال
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  الفرد

  الاتجاھات والسمات

  الخبرة السابقة

 الحاجات

  البیئة

  البیئة الاجتماعیة

  بیئة العمل

 البیئة الطبیعیة

 ادراك التھدید

 حالة الضغط الاجھاد 

  تكیفال

 التغلب على المشكلات

  عدم التكییف

عدم النجاح في التغلب على 

 المشكلات

 تأثیرات سلبیة الامد

4 

2 

3 

1 
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 استرتیجیة مواجھة الضغوط - 7-2

ل او المجتمع ان اي اضطراب في علاقة الفرد مع غیره على مستوى البیت و العم
تدفع بھ  التيوغیر ذلك من المشكلات او الصعوبات التي یجابھھا الفرد في حیاتھ و ككل،

الى حالة من الضیق و التوتر ،تخلق لدیھ الوسیلة لاستیعاب الموقف و التفاعل معھ فیتخذ 
      اسلوبا لحل تلك الازمة  وفق استراتیجیات نفسیة خاصة تتناسب و شخصیتھ و ظروفھ

  ھذا ما سنتناولھ بعرض اھم التعاریف الواردة لاستراتیجیات مواجھة الضغوط .              و 

  استراتیجیة المواجھة : تعریف -1- 7-2

من العلماء من  تناولھا على انھا استراتیجیات مقاومة الضغوط النفسیة ،و احیانا 
الضغوط .....لكنھ كلھا اخرى على انھا اسالیب التعامل ، وأحیانا على انھا عملیات تحمل 

تعني مجموعة الجھود والعملیات النفسیة التي توظف في تسییر  التيتسمیات لمعنى واحد و 
  الضغوط و التقلیل من اثارھا السلبیة .

ونظرا لتعدد الاتجاھات النظریة للباحثین تعددت التعاریف النظریة المتعلقة بھذا 
  المفھوم و فیما یلي اھمھا :

اخرون :"مواجھة الضغوط ھي عملیة غیر جاھزة للاستعداد و مختلفة في  تعریف كرینك و
الاسلوب (البحث عن المعلومات) ،و مختلفة في الوظیفة (لحل المشكلة وخفض الضغط)، 

  ومختلفة في النتیجة (سلبیة او ایجابیة).

" : "یعرفانھا على انھا اي جھد یبذلھ الانسان LAZARUS" "كوھین" و "لازاغوس
  . ة على الضغط"للسیطر

: "بأنھا  مجموعة الجھود المعرفیة و السلوكیة 1984یعرفھا "فولكمان و لازاغوس" سنة 
الموجھة للسیطرة و التقلیل او تقبل المتطلبات الداخلیة و الخارجیة التي تھدد او تتعدى 

  موارد الفرد ".

ھ النفسي و التكیف مع اسعد الامارة :یرى بانھا "المحاولة التي یبذلھا الفرد لإعادة اتزان
  ادرك تھدیداتھا الانیة و المستقبلیة ". التيالاحداث 

:"بأنھا عملیة وظیفتھا فحص و ابعاد المنبھ الذي یدركھ الفرد على انھ یعرفھا "سبیلبرجر -
  . 1" مھدد لھ

                                                             
                                        شھر جانفي2004مجلة النبا، اسالیب التعامل مع الضغوط النفسیة  - 1

55/asaleh.HTM/rba http://www.annabaa.org Consulte le 10/02/2014 
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عرفت في معجم علم النفس و الطب النفسي :"على انھا سلسلة من الافعال و عملیات 
م لمواجھة موقف ضاغط او غیر سار، واللفظ عادة یتضمن الاسلوب المباشر التفكیر تستخد

  .1"و الشعوري لمعالجة المشكلات 

في 1966وظھر مصطلح المواجھة لأول مرة في ابحاث "ریتشارد لازاغوس "سنة 
            و قد عرفھا بأنھا "مجموعة ردود الافعال  كتابھ "الضغوط النفسیة و المواجھة "،

  .2تراتجیات المبذولة من طرف الفرد لمواجھة المواقف الضاغطة "و الاس

ان المواجھة ھي عملیة حیویة  تمثل مجموع الجھود المعرفیة و السلوكیة الشعوریة  -
وتحسین  المبذولة من طرف الفرد تجاه المواقف الضاغطة المھددة لھ لإعادة اتزانھ النفسي،

المواقف  و شدتھا من وقت لآخر عند الشخص  وتختلف وتتغیر بتغیر علاقتھ مع البیئة،
  نفسھ.

  :اھمیة المواجھة -2- 7-2

وخفض التوتر الناتج  وترمي  ان مواجھة الضغوط تسمح لنا باجتیاز الصعوبات،
  المواجھة عموما الى ھدفین رئیسیین:

 مساعدة الفرد على التوافق النفسي و لاجتماعي.  -1

  لذى یسببھ الموقف السائد.التخفیف من حدة الضغط و التوتر النفسي ا -2

كما ان تقییم مختلف اسالیب المواجھة من شانھ ان یساعد المعالجون النفسیون في 
  الضغوط. تشخیص المواجھة الغیر متكیفة و اقتراح بدائل و طرق اكثر تكیف لتسییر

یمكن ان نستنتج ان  المواجھة ترمي عموما الى استرجاع الفرد لتوازن الذاتي 
كما ان الاسالیب المتبعة تساعدنا كأخصائیین نفسیین في تقصي العلامات  والاجتماعي،

  الشخصیة للفرد ومدى تكیفھ مع المواقف الحیاتیة. 

  :حدد لازاغوس وزملاؤه وظیفتین رئیسیتین للمواجھة :وظائف المواجھة    -3- 7-2

  الاولى :تسمح بتعدیل و تغیر المشكلة المترتبة عن الوضعیة الضاغطة .-

                                                             
طبي سھام :انماط التفكیر و علاقتھا باستراتیجیات مواجھة اضطراب الضغوط التالیة للصدمة .مذكرة لنیل شھادة   - 1

 .102ص ، جامعة باتنة2004الماجیستیر

2 - origine du concept de coping . 2004http://www.psychomotrecité.com/FFp/evo.pdf/ 

dallana39.pdf     Consulte le 20/02/2014 
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   .1تھتم بتعدیل و ضبط ردود الفعل الانفعالیة الناتجة عن تفاعل الفرد مع المحیط ثانیة:ال -

  محددات المواجھة الفعالة   - 7-3

  ھناك عدد من المتغیرات التي تحدد المواجھة الفعالة للضغوط و ھي : 

الضبط النفسي ،تقدیر  ، التفاؤل،مثل الوجدان الإیجابي ، الصلابة سمات الشخصیة : -أ 
 ذات ، الثقة بالنفس، وقوة الانا .ال

الاطفال ،الاصدقاء  التعلیم ،المھنة المناسبة ، المصادر الخارجیة: وتشمل الوقت ،المال، -ب 
  الاسرة ،و معاییر الحیاة المناسبة

 المصادر الداخلیة : مثل الاحساس بان الحیاة لھا قیمة و معنى، روح الفكاھة ،التدین ... -ج 

واجھة المستخدمة ذاتھا :حیث یقسم لازاغوس و فولكمان انواع الاستراتیجیات الم - د 
اسالیب المواجھة الى نوعین اولھما التي ترتكز على المشكلة و الثانیة ترتكز على الانفعال 

 و تكون مفیدة على نحو مؤقت بینما الاولى ھى اكثر فاعلیة .

 ضو معین.الحالة العامة لع فيالاسرة تلعب دور  فيالوراثة :فالجینات الوراثیة  -ه 

المستوى العام من الصحة :فالإنسان الاكثر صحة ھو الاقدر على المواجھة حتى و لو  -و 
 طال امد الضغوط التي یتعرض لھا .

مستوى الطاقة : لكل شخص منا مستوى او كمیة قصوى من الطاقة الجسمیة و النفسیة،  -ز 
 ة. وھذا المستوى محدد بالمستوى العام من الصحة، الغذاء الیومي والشخصی

البیئة : لھا دور جوھري في تحدید القدرة الفرد على مواجھة الضغوط اما بزیادة القدر  -ح 
الناجم عن الضغوط ،او تدعیم مستوى الصحة و الرفاھیة . وھناك نوعین من البیئات: البیئة 
الفیزیقیة وما تحتویھ من عناصر كالحرارة الشدیدة او البرودة الشدیدة و الضوضاء  

زحام و الثانى ھو البیئة الاجتماعیة  وما تحتویھ من عناصر داعمة كالمساندة والتلوث و ال
  التعاون ....و المودة و 

شدة المواقف الضاغطة : فكلما كان الموقف ضاغط كان افراز الھرمونات اعلى من  -10
                                                                                                 المعدلات الطبیعیة المطلوبة .

تتوقف مواجھة الفرد للضغوط على سمات الفرد الذاتیة مثل مستوى الصحة العامة  و 
لكنھا  سمات الشخص الجینیة و كذا السمات المتعلقة بالشخصیة كالثقة بالذات و الصلابة،

                                                             
1 - concept- stress – coping- 2004  http ://fulltext.bdsp.Tm.fr/Rsi/67/68.pdf ?WKQJ-QJM90-

Q19DJ-98XK1-979Q3 Consulte le 16/02/2014 
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     یئة الفیزقیة  مثل الضوضاء تتوقف كذلك على الظروف الخارجیة البیئیة التي تشمل الب
و البیئة الاجتماعیة المتعلقة بمستوى الدعم و المساندة الاجتماعیة من خلال علاقات الفرد 

  بالاخرین في الاسرة او في مقر العمل . 

:اخذ مفھوم المواجھة مرجعیتھ من نظریات التكیف التي ترى المواجھة والتكیف  -1- 7-3
        (الھجوم  الاستجابات وردود الافعال (الفطریة والمكتسبة)بان الفرد یمتلك رصید من 

تسمح لھ بالاستمرار و البقاء عندما یواجھ مختلف التھدیدات ،وھذا ما اكده  و الھروب ....)
ترتبط بین الضغوط و المواجھة تنطوي على  التيالباحثون بتصورھم ان العملیة الدینامیة 

  میكنزمات التكیف عند التصدي لصعوبات الحیاة . ت وجزء كبیر یعمل على تكریس عملیا

التكیف ھو مصطلح واسع یحوي معظم جوانب علم  وحسب "لازاروس و فوكمان ":
النفس و حتى البیولوجیا ،اذ انھ یمثل كل ردود افعال العضویات الحیة تتفاعل مع ظروف 

على النقیض  او التحكم ...)،ومتغیرات البیئة عند الانسان (الادراك او الانفعال او الدافعیة 
فان المواجھة مفھوم محدود وخاص بفئة معینة من ھذا التفاعل، و رغم انھ یضم مختلف 

إلا انھ یھتم بردود الافعال الخاصة بالاستجابة للمواقف  استجابات التوافق عند الافراد،
تكیف ردود افعال بینما یندرج تحت مفھوم ال البیئیة التي یدركھا الفرد على انھا مھددة لھ،

في حین یبذل الفرد عند المواجھة مجھودات معرفیة سلوكیة  توافقیة اوتوماتكیة متكررة،
  شعوریة متغیرة وثابتة احیانا اخري جدیدة بالنسبة الیھ.

 "بدل مصطلح التكیف لأنھ اكثر Ajustementھذا و قد فضل مؤخرا مصطلح التوافق" -
  .1مرونة 

واسع یشمل كل ردود افعال العضویات للتفاعل مع ظروف و  نستنتج ان التكیف مفھوم -
متغیرات البیئة وتشمل ردود الافعال الاوتوماتیكیة المتكررة للحفاظ على البقاء،  بینما 
المواجھة تھتم بردود الافعال الخاصة للفرد في استجابتھ للمواقف البیئیة المھددة لھ و ھي 

فنقدر ان نقول ان المواجھة ھي استراتیجیة  تقتضي بذل مجھودات سلوكیة شعوریة منھ،
  تكیفیة .

لا یوجد معیار عالمي موحد ، وھذه بعض المعاییر  :معاییر المواجھة المتكیفة -7-3-2_
  الاكثر رواجا واعتمادا في اغلب المواقف الضاغطة :

  حل الصراع او الموقف الضاغط بكل الطرق و الوسائل المتاحة. -1

ضغط الدم ،دقات  زیولوجیة و البیوكیمیاویة (التنفس،تخفیض ردود الافعال الفی -2
  القلب...)

                                                             
 .لسابقطبي سھام ، المرجع ا- 1



 
38 

  تخفیض الضغط و التوتر والتغلب على القلق قدر الامكان . -3

التعامل الاجتماعي العادي ،بمعنى ان لا تتعارض سلوكات الفرد مع ما ھو مقبول  -4
  اجتماعیا .

  شعور الفرد المتعرض للموقف والمحیطین بھ بالسعادة والارتیاح  -5

  لمحافظة على التقدیر الإیجابي للذات.ا -6

  استئناف الفرد للأنشطة التي كان یمارسھا قبل التعرض للموقف الضاغط. -7

بمعنى اعتقاد الفرد بقدرتھ و فعالیتھ في مواجھة التھدید  ملاحظة الفعالیة ولمسھا : - 8
  .(المذكرة  ) 1الذي یشكلھ الموقف

بأتباع اسالیب  ى ھذه العملیة "المواجھة"یواجھ كل فرد منا احداث الحیاة الضاغطة ،وتسم-
و استراتیجیات مختلفة ،التي قد تكون فعالة فتؤدى الى مواجھة متكیفة ،وقد تكون غیر فعالة 

  فتسفر عن مواجھة غیر متكیفة.

:تختلف المتغیرات التي تؤثر بطریقة او بأخرى على سباب المواجھة غیر المتوافقة ا - 4- 7
أخر، و فیما یلي سنعرض اھم الاسباب المؤثرة على ھذا  نمط المواجھة من فرد الى

  المیكانیزم.

  حسب "ماثویز و اخرون" قد تعود الى : -

  تقییم خاطئ للموقف بسبب عدم الوعي . -1

  التقییم الخاطئ للمعلومات نتیجة اكتظاظ المعلومات وتشابكھا . -2

  ت غیر متوافقة.عدم الالمام بالقیم والقواعد الاجتماعیة و التي قد تؤدي الى سلوكیا -3

  اختیار الفرد لاستراتیجیات مواجھة مناسبة ،لكونھ یفتقر للقدرات اللازمة لاستخدامھا. -4

اختیار الفرد لاستراتجیات مناسبة التي یمكن ان ینجح في تحقیقھا مبدئیا ،لكنھ سرعان  - 5
   . 2ما یفشل لأسباب مجھولة

                                                             
  134ص .المرجع السابقطبي سھام  - 1
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بأتباع  یة "المواجھة"یواجھ كل فرد منا احداث الحیاة الضاغطة ،وتسمى ھذه العمل -
التي قد تكون فعالة فتؤدى الى مواجھة متكیفة ،وقد  اسالیب و استراتیجیات مختلفة،

  تكون غیر فعالة فتسفر عن مواجھة غیر متكیفة.

  استراتیجیات مواجھة الضغوط - 7-5

اء كانت داخلیة او حیاتھ الى العدید من مواقف الضغط سو فيیتعرض الانسان 
، و یختلف تأثیر يو الجسم يتھدد استقراره و توازنھ النفس التيو  ،خارجیة المنشأ

الضغوط من شخص لأخر، فلكل واحد منا طریقتھ في ادراك المواقف الحیاتیة و لكل واحد 
  منا امكانیاتھ الخاصة و قدراتھ على التحمل. 

  : وعلى ھذا الاساس تختلف استراتیجیات و اسالیب تعاملنا مع الضغوط و من بینھا -

  المنتظم ي، و النشاط الجسمس جسمیة) و منھا ممارسة التمارینالاسالیب البدنیة : (النف -ا
  و التغذیة و الاسترخاء، و التغذیة الراجعة البیولوجیة .

الاستثارة ، و اعادة التقییم المعرفي  فيالاسالیب المعرفیة السلوكیة : و منھا التحكم  -ب
و ازالة الحساسیة المنظمة، و اعادة البرمجة   يتركیز الذھن(ایقاف التفكیر)، و التصور و ال

  الذھنیة  و التطعیم الانفعالي .

تغییر اسلوب الحیاة : ویعتمد على تخطیط الاھداف و ادارة الوقت و الحزم ، و اتخاذ  -ج
القرار ، و حل المشكلات  و تنمیة مھارات الضبط الذاتي ، وتنمیة شبكة التدعیم الاجتماعي  

  لھندسة الاجتماعیة .و ا

  معنى الحیاة و التمسك بالدین .  فيو منھا التفكیر  الاسالیب الوجودیة : - د

نستنتج انھ ھناك اسالیب مختلفة للتعامل مع الضغوط النفسیة حسب المعایشة 
وإدراكنا للظروف والمواقف الداخلیة والخارجیة المولدة لھ، لكن ھناك اسالیب 

تعلمھا للتعامل الافضل والناجع مع ھذه الظاھرة  والذى نسمیھ  واستراتیجیات  من الممكن
   .ادارة الضغوط

عملیة التصدي للمتطلبات  يالمواجھة ھالفرق بین مواجھة وإدارة الضغوط : -1- 7-5
مكلفة او تستنزف مصادره و یقدرھا الفرد على انھا مرھقة او  التيالداخلیة و الخارجیة 

تحاول التغلب  التيجھة من الجھود سواء النفسیة او السلوكیة و تتكون عملیة الموا ،موارده
على المتطلبات البیئیة و الداخلیة و الصراعات التي تنشا بین المتطلبات  الخفض) (التحمل،

الداخلیة و الخارجیة، وینظر البعض الى المواجھة على انھا سلسلة من  الاستجابات التي 
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یقوم بھ الفرد من  كل ما ياو ھ فرد و یتأثر بھا،تحدث عبر الزمن ،و التي یؤثر بھا ال
  محاولات للتعامل مع ضغوط حادثة بالفعل .

ما یمكن ان یتعلمھ اي شخص كي یعرف كیف یواجھ  يبینما ادارة الضغوط ھ
الضغوط بصفة عامة سواء في الحاضر او المستقبل، و تكون مفیدة على وجھ الخصوص 

  .1لنقص المعرفة او المھارات او الخبرة عندما تفشل المواجھة الفردیة نتیجة

  اسالیب و استراتیجیات ادارة الضغوط -2- 7-5

  الإرشادات العامة -2-1- 7-5

  جوء الیھ في كل الاحوال و التوكل علیھ.لالاستعانة با$ و ال-

المواجھة مثل التواكل و تأجیل اعمال الیوم الى الغد  فيالتخلص من الاسالیب الغیر فعالة -
وإھدار الوقت و عدم العنایة بتخطیط الوقت كالإنھاك الشدید في  الجد بالھزل،و خلط 

 العمل، وعدم اخذ وقت للراحة ،عدم ممارسة الریاضة و اتباع اسالیب غذائیة خاطئة،
  والتمسك بأسالیب التفكیر اللامنطقي مع التصلب و عدم المرونة .

لذات و اسالیب ادارة الانفعال و تعرف على نمط شخصیتك و تعلم تطویر مھارة ادارة ا -
  ادارة التغییر .

  الفصل بین العمل و الحیاة الخاصة. -

ادارة العلاقة مع الاخرین بطریقة اكثر فاعلیة و تطویر اسلوب حل المشكلات والبحث  -
  عن المساندة الاجتماعیة في حالة الضرورة  .

  تعلم فن التفاوض و التواصل الفعال و فن الاستماع. -

  النظرة للحیاة و تبني نظرة ایجابیة حولھا.  -

  تعلم ان تقول لا في الوقت المناسب و ان لا تلزم نفسك فوق طاقتك .  -

تعلم ان تكون واعیا في تعاملك مع الضغوط وكن واعیا بأھدافك و قیم التفكیر الایجابي  -
ت التحذیریة لھا ویجب التوقع الضغوط مسبقا والاستعداد لھا و ذلك بتعلم  اكتشاف الاشارا

  و الوعي بھا. 

تعلم مھارات ترتیب الاولویات  والاحتفاظ بسجل للأوقات والمواقف التي تجعلك اكثر  -
  توترا .

                                                             
  .المرجع السابق ،ادارة الضغوطجمعھ سید یوسف،  -  1
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  تنمیة الوعي بالجسم والتغییرات التي تحدث فیھ. -

  تعلم من الاشخاص الذین لا یعانون من الضغوط -

  . 1الافضل ومواجھتھا من الداخل تعلم ان الضغوط یمكن ان تنشا من الداخل ،وانھ من -

فكل شيء ممكن في الخیال مثل النقد و الھجوم ..وھذه الالیة تقلل من  يالاستھامالعمل -
  العدواني و التوتر الداخلي . العبء

  الاسالیب المتخصصة -2-2- 7-5

   التدریب على الاسترخاء :و ھو یستند الى مسلمة مؤداھا التفاعل المتبادل بین الجسم  - 1
النفس، وان التوتر یؤدي الى توترات عضلیة و اجھاد في عدد من اجھزة الجسم .كما ان و 

الام الجسم تؤدي الى تغیرات انفعالیة واضحة  ،ومن ثم فان تحقیق درجة من الاسترخاء 
 یؤدي الى تحسین الحالة النفسیة.

التعامل مع التدریب على المھارات الاجتماعیة :قد یحتاج الفرد الذي یعاني من صعوبة  - 2
  الاخرین و التفاعل الایجابي معھم الى التعلم عدد من المھارات الاجتماعیة و منھا :

الاتصال بالآخرین : من المھم ان تقوم انت بالاتصال بالآخرین خاصة اولئك الذین  -ا
  خلال توجیھ الاسئلةیتسمون بالخجل ،ویمكن الاستعانة بالحیل  التالیة :تشجیع الاتصال من 

  ھار الاھتمام و التعاطف مع ھؤلاء الاشخاص .اظ -

  تقدیم التشجیع الایجابي و الاعتراف من خلال الابتسام الایماءات. -

  لاشخاص الذین تتواصل معھم.   تركیز الانتباه على ا -

الانصات: فالإنصات بحرص سوف یمكنك من الاستمتاع لما یقولھ الاخرین و ما  -ب
  .2لإظھار التعاطف معھم و ان تضع نفسك مكانھمیشعرون بھ ،وھو ما قد یدفعك 

توكید الذات : و المقصود بھ الدفاع عن الحقوق و التعبیر عن المشاعر بحریة دون  -ج
انتھاك حقوق الاخرین ،و دون الوصول الى العدوان و ان توكید الذات یمثل الاتصال الجید 

  . 3لب الأدوار تكرار السلوك، التدعیم..ق و من بین اسالیبھ و فنیاتھ :الاقتداء، تمثیل الادوار،
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تعلم العادات الصحیة الجیدة : یعاني الكثیرون من مشكلات صحیة نتیجة لعاداتھم غیر  -3
  الصحیة في الغذاء و النوم و عدم ممارسة الریاضة.  

التدریب على حل المشكلات : نظرا لافتقاد البعض لمھارات حل المشكلات مع  -3
الانفعالي السلبي بھذه المشكلات فإنھم بالحاجة الى التدریب  نقص الخبرة، و التأثر

  على حلھا الذي یرتكز على منظوران :

  الاول : فردي : اي یفكر الشخص بمفرده في حل المشكلة و یكون التدریب فردیا ایضا .

  ثاني : جماعي : عندما تدرب الجماعة على كیفیة حل المشكلات. ال

جتماعیة : ان المساندة الاجتماعیة للفرد تعینھ على مواجھة التدریب على المساندة الا -5
ظروف الحیاة و ضغوطھا كون ان الانسان كائن اجتماعي، و قد یجد بعض الصعوبة في 
الحصول على المساندة الاجتماعیة او في تقدیم ھذه المساعدة  و یمكن من خلال التدریب 

كیفیة ادارة العلاقة بالآخرین بكفاءة  مساعدة ھؤلاء الافراد على كیفیة طلب المساعدة و
  اكبر. 

  التحكم في الغضب : و ذلك بإتباع الاتي :  -6

الاستفادة من الھدي الاسلامي المتمثل في القران السنة و السیرة النبي الكریم صلى الله  -ا
  علیھ و سلم 

  ھا . الوعي بالمواقف التي تستثیر الغضب و تسجیل اسبابھا و كیفیة الاستجابة ل -ب

  مراجعة النتائج التي تترتب على مواقف الغضب و ھل ھي توافقیة ام لا . -ج

  مناقشة ھذه المواقف مع بعض الزملاء و الاصدقاء موضع الثقة . - د

  تعلم فنون الاسترخاء  -ه

  الاستفادة من خبرات المختصین  -و

اع بین النشاط و تطویر مھارات ادارة الذات : و ھذا بالتوازن بین العمل و الاستمت -7
  التأمل و تحقیق التوازن في حیاتھ و یرى الوقت كالمال و ھذا بالاعتماد على اسالیب التالیة: 

  التخطیط  -ا

   .1استخدام الوقت بكفاءة  وعدم ھدره والاستفادة منھ -ب
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ان اسلوب التصدي للضغوط النفسیة ھو الذي یحدد لنا مدى تكیف الفرد وتوافقھ 

خیر من العلاج وجب على الفرد تعلم اسالیب ناجعة في مھارة  التعامل مع  وبما ان الوقایة

ھذه الظاھرة الحیویة من اجل تحقیق اتزان افضل مع ذاتھ و مع المحیط الذى یتواجد فیھ ، 

وبالتالي  تفادى ما قد ینحدر من امراض نفسیة و جسمیة خطیرة قد یصعب على الشخص 

الاستراتیجیات  ما ھي عامة مثل الصبر و الاستعانة باP  تداركھا  فیما بعد ، ومن بین ھذه

الفصل بین العمل و الحیاة الشخصیة..... ومنھا ما ھو متخصص نتعلمھ من ذوي الخبرة 

  مثل :تعلم فنون الاسترخاء و التدریب على حل المشكلات و المساندة الاجتماعیة .
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  الفصل خلاصة

ة الضغوط النفسیة كانت و مازالت محل اھتمام  الكثیر من الباحثین نستنتج ان ظاھر
و العلماء لأنھا ظاھره نفسیة اجتماعیة مستمرة و یومیة تتعلق بالفرد  و علاقتھ بالأحداث 

و الظروف البیئیة التي یعیش فیھا ،وعلى مدى تكیفھ مع متطلبات ھذه البیئة  في   
  الحاضر و المستقبل .

غوط النفسیة بمختلف اشكالھا  و عواملھا ومصادرھا و كذا تفسیراتھا لقد تناولنا الض
الدینامیة  بأبعادھا الفیزیولوجیة و النفسیة و ولاجتماعیة وعرفنا ان ھناك ضغوط بناءة 
تساھم في تطور الفرد ونضج في شخصیتھ اذا احسن التعامل معھا ،و ضغوط ھدامة اذا 

ل صحیة جسمیة و نفسیة  خطیرة ، كما كانت شدیدة و استمرت  تطورت الى  مشاك
تعرضنا في ھذا الفصل  الى اسالیب مواجھة الضغوط   كاستراتیجیة تكیفیة من خلال 
جھود الفرد المبذولة للتصدي للمواقف الضاغطة المھددة لكیانھ، وقد تكون ھذه المواجھة 

ادارة افضل   متكیفة او غیر متكیفة ،لذلك عرضنا  بعض الاستراتیجیات التي تمكننا من
         أفضل، وبالتالي تفادى العلوق  في الامراض النفسیة  لھذه الضغوط  لتحقیق توافق

  و لاجتماعیة  الخطیرة التي قد تنحدر عنھا. 

و ذكرنا ان البیئة المھنیة من اھم الاوساط و العوامل المولدة للضغوط عند الفرد 
جماعة العمل  ني  المتعلق بساعات العمل،لأنھا احد الاسباب المؤدیة الى الارھاق المھ

         ،نظام الھیكل التنظیمي و كذا طبیعة المھنة  كمھنة التعلیم  التي تتطلب  مسؤولیات 
سنتناولھا  بصفة  التيو التزامات متعددة وخصوص اذا كان من یمارس ھذه المھنة  المرأة 

  ي.ناثخاصة كمبحث  في الفصل ال
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  الاشكالیة-1

زمننا ھذا ضرورة حتمیة بسبب التحدیات التي  يعمل المرأة الى جانب الرجل ف -

السریع   الایدیولوجي و التكنولوجيالتنمیة و التطور يتتلخص ف يعرفتھا المجتمعات و الت

      والملاحق.  

تحسین ظروف و سبل  يالھدف الذى تصبو الیھ المرأة العاملة و المتمثل خاصة ف -

التي تعد من المشكلات  لا یخلو من العراقیل و العقبات المولدة للضغوط النفسیة، ش،العی

والتي من الممكن ان  حیاتھ الاسریة، يبیئة العمل او ف يالرئیسیة المعیقة للفرد سواء ف

فیزیولوجیة و اجتماعیة  ذات ابعاد نفسیة انفعالیة، عنھا ظاھرة مرضیة معقدة، تنحدر

من المقاومة و المواجھة من اجل  استرجاع التوازن وتحقیق التكیف  متشابكة، تتطلب نوع

  الذاتي و الاجتماعي  بتوظیف استراتیجیات  نوعیة ومختلفة.

وقد یكون  العاملة مع الاحداث الضاغطة  ناجح و فعال، المرأةقد یكون اسلوب تعامل  -

تظھر في   عیةغیر طبی العكس ما یمكن استبصاره او قراءتھ من خلال مؤشرات مختلفة

شكل اضطرابات على مستوى الجسم او السلوك ،وخصوصا اذا كانت الضغوط النفسیة 

 شدیدة  و مستمرة.

و خصوصا اذا  ما ھي مقاومتھا للضغط المھني اذا كانت المرأة العاملة  معلمة ؟  -

  تعددت ادوارھا في الاسرة (ام و زوجة)؟

استراتیجیة ھذه  يغیر مباشر فاو متطلباتھ تؤثر بشكل مباشر و  العملھل ظروف  -

   المقاومة ؟ 

  وعلى ھذا الاساس یمكن ان نصیغ الاشكالیة التالیة :

 تقاوم بھا  المرأة العاملة الضغط النفسي المھني لاسترجاع التوازن يما ھي الكیفیة الت -

  وما ھي الاستراتیجیات النفسیة المقترحة كمساعدة وعلاج للتخفیف من درجة ھذا الضغط؟ 
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  رضیات :الف - 1-1

  الفرضیة العامة:-1- 1-1

كلما كان ھناك ضغط عند الفرد إلا و وجب استراتیجیة لمقاومتھ من اجل استرجاع  -

  التوازن .

تتبع المرأة العاملة ومنھا المعلمة اسالیب مختلفة لمواجھة الضغط المھني ،ویمكن افادتھا  -

  ببعض الاستراتیجیات الخاصة لإدارة ھذا الضغط.

  یات الفرعیة :الفرض-2- 1-1

  تختلف استراتیجیة مقاومة الضغط المھني عند المرأة المعلمة حسب معایشھا  لھذا الضغط -

تختلف استراتیجیات التدخل النفسي كمساعدة و علاج  لإدارة الضغط النفسي المھني عند   -

  المعلمة حسب الاسالیب التي اعتمدتھا .

  منھجیة البحث:-2

       بحثنا ھذا على منھج دراسة الحالة  وذلك باستخدام المقابلة العیادیة  يسنعتمد ف

تم طرحھا، حیث ان الدراسة المیدانیة التي  يو الملاحظة من الاجابة عن الفرضیات الت

ضمت الدراسة الاستطلاعیة  تمت في مجموعة من المدارس  الابتدائیة من خلال العمل في 

لتركیز كان على المعلمات الاكثر معاناة للضغط النفسي في مقر وا وحدة الكشف و المتابعة،

البحث، اما بالنسبة للحالات  لإجراءوعلى ھذا الاساس تم اختیار المدرسة الملائمة  العمل،

 (مدرسة اسطنبولي بدائرة بوقیرات) المدروسة فكانت على اربع حالات من نفس المدرسة

  المھني ذا مصادر متباینة   .بحیث ان الحالات تعانین فعلا من الضغط 

  وقد قسم بحثي الى جانبین :جانب نظري و جانب تطبیقي. 

مدخل للدراسة الذى  ياما بالنسبة للجانب النظري سنقسمھ الى فصلین  و فصل متمثل ف -

       ةتم فیھ طرح الاشكالیة والفرضیات وكذا توضیح دوافع و اھداف و اھمیة الموضوع

اھیم وكذا بعض الدراسات السابقة  التي تناولت جوانب لھا علاقة  و ایضا شرح بعض المف
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 بھذا الموضوع .

 نظریاتھ، اعراضھ، انواعھ، مصادره، :   سیكون حول الضغط النفسي،الفصل الاول -

  .واسالیب مواجھة و ادارتھ مترتباتھ،

ھنة التعلیم العاملة بالتطرق الى م المرأة: سیكون حول الضغط المھني عند  الفصل الثاني 

 و اسالیب ادارتھ. العاملة، المرأةمترتباتھ على  بصفة خاصة ،مصادره و عواملھ،

  مع خلاصة كل فصل .

اھم  شمل على كل من التعریف بمكان اجراء الدراسة المیدانیة، الفصل التطبیقي: -

   ایضا على كل من عینة البحث  ،عیةالصعوبات المواجھة في الدراسة ،الدراسة الاستطلا

كما خصص لعرض و مناقشة الحالات و كذا مناقشة الفرضیات مصحوبة  و تقنیاتھ،

  بالاستنتاجات العامة .

  و في الاخیر تم التطرق الى خاتمة شاملة للموضوع مع ذكر المراجع و الملاحق.  -
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   المفاھیم او المصطلحات الاجرائیة- 2-1

المجتمع و تتقاضى مقابلھ اجر او  فيھي المرأة الى تمارس نشاط او مھنة  : المرأة العاملة

  مبلغ مالي مثل المعلمة.

  ھي الموظفة التي تشتغل مھنة تربیة وتعلیم تلامیذ الصف الابتدائي. : المعلمة 

تفرض على الشخص و تلزمھ او تتطلب منھ  يھي مجموعة الاحداث الت" : يالضغط النفس

  1"تعریف اولتمان وایمیرى " "تكیفا فیزیولوجیا  او معرفیا او سلوكیا

  :ھو التوتر و الاجھاد النفسي و البدني و خصوصا في العمل . الضغط النفسي

و المعلمة  تعیق المرأة العاملة بصفة عامة يأي ھو مجموعة الظروف و الاحداث  الت -

و بدني، فتتطلب  منھا  نفسي  و ازعاج او ارھاق و توتر حیث  تسبب لھا ضیقب ،خاصة

  مقاومة و مواجھة من اجل استرجاع التوازن ،وھذا بتوظیف استراتیجیات خاصة ومختلفة.

 يتتعرض لھا المعلمة ف يھو مجموعة الصعوبات و المشاكل الت :يالمھن يالضغط النفس 

  .  (الخاصة بمھنة التعلیم) مقر عملھا

وكثافتھ وكل ما تتطلبھ مھنة التعلیم  حجمھ، :ھي كل العوامل المحیطة بالعمل، ظروف العمل

  كفاءة المعلم المھنیة. -الابتدائي من مسؤولیات و مجھود ومن اھمھا: 

 الضوضاء، التدفئة، الاضاءة، المحیط الفیزیقي: و ما یتعلق بالمؤسسة مثل النظافة، •

  حجم القاعة العمل.....الخ

  الاخلاقي و التربوي. المستوى الدراسي التحصیلي، ما یتعلق بالعدد، طلاب:ال •

  واحترام القانون الداخلي للمؤسسة. كل ما یتعلق بالبرنامج، •

  جماعات العمل: و العلاقة بھم و خصوصا رب العمل. •

                                                             
جامعة    ،العلوم الھندسیة كلیة الھندسة يت العلیا و البحوث فمركز تطویر الدراسا ،ادارة الضغوط، جمعة سید یوسف - 1

  12ص   2007سنة ،1ط ،القاھرة 
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وحراسة  ما یتعلق بالشرح و التصحیح و التقییم و تحظیر للدروس، :مھام العمل

 التلامیذ..الخ

   المسافة بین البیت و العمل

: ھي كل الواجبات التي ھي على المعلمة في اسرتھا حسب المكانة  المسؤولیة الاسریة

  تحتلھا فیھا  . يالت

: ھي مجموعة المشاكل و الصعوبات التي تواجھ المعلمة في  الاسري يالضغط النفس

  اسرتھا حسب المكانة التي تشغلھا فیھا.

  المواجھة. الدفاع و يھ : المقاومة

تستخدمھا المعلمة ضد الضغوطات   يالدفاعات و الالیات  الت ي: ھ يمقاومة الضغط النفس

  النفسیة و خصوصا المھنیة لتحافظ على توازنھا . 

  سیلة.  و طریقة او يھ :استراتیجیة

تتبعھا المرأة  يمجموعة الاسالیب و الطرق الت ي: ھ ياستراتیجیة مقاومة الضغط النفس 

ة و خصوصا المعلمة في مواجھة و مقاومة الضغط النفسي المھني و الاسري العامل

  لاسترجاع التوازن.

  ھو كل ما یمكن ان ینتج عن الضغط على المعلمة سواء ایجابیا او سلبیا . : مترتبات الضغط

  :ھي طرق ادارة الضغط المھني.  مساعدة وعلاج

و المرأة  لى المعلمة بصفة خاصة الحلول او الارشادات  المقترحة ع ي: ھدارة الضغطإ

العاملة بصفة عامة من طرف شخص خبیر كالأخصائي او المرشد النفسي  من اجل مقاومة 

وصولا لتحقیق التكیف   فعالة للضغط النفسي خصوصا المھني في الحاضر و المستقبل

  الذاتي الاجتماعي.
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  : ھو التكیف و التوافق.التوازن

حسب  ملائمة بین متطلبات المعلمة و المؤسسة و الاسرةو ال وافقأي ھو تحقیق الت  

  معایشتھا للضغط النفسي.   

  الدراسات السابقة- 2-2

  حول الضغط النفسي  ومقاومتھ: -1- 2-2

في دراسة ل "اودولف مایر" بین فیھا دور الاحداث الضاغطة في نشأة الاضطراب اولا : -

وصل فیھا الى وجود فروق في ت 1989و في دراسة لحسن عبد المعطى عام  النفسي،

الاحداث الضاغطة بین المرضى السیكوسوماتیین و الاسویاء ،و اشارت دراسات "شامبیون 

و بور "الى ان احداث الحیاة المھددة و الصعوبات المزمنة ذات اھمیة كبیرة في سرعة 

   1ظھور الاعراض الاكتئابیة

  : توصل الى ثانیا : دراسات عیاش ابن سمیر العنزي 

  ذوى المستویات  الاقتصادیة المنخفضة اكثر احساس بالضغوط -

  كلما ارتفع التعلیم كلما انخفض مستوى الشعور بالضغط  -

  ان الدعم الاجتماعي یخفف من حدة الضغوط النفسیة -

  تعد الازمات المالیة و نقص الدعم الاجتماعي من اكثر مصادر الضغط شیوعا .-

   2المشكلات الصحة النفسیة ان الضغوط الحیاتیة تؤدي الى-

  

                                                             

   335ص 2002،سنة  1حسن علي فاید، كتاب دراسات في الصحة النفسیة، المكتب الجامعي الحدیث ،ط - 1

سنة  ،عربیة رسالة ماجیستیرجامعة نایف العیاش بن سمیر العنزي:علاقة الضغوط النفسیة ببعض متغیرات الشخصیة  -  2

2004  
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   Gersonدراسة جیرسون  -ثالثا:

التي ھدفت الى بیان العلاقة بین الصلابة النفسیة و مھارات المواجھة  عند  1998سنة 

طلبة الدراسات العلیا و وجد ان الضغوط النفسیة ترتبط ایجابیا بمھارات المواجھة التالیة 

فریغ الانفعالي ،الاستسلام  و انھ ھناك علاقة سالبة :التحلیل المنطقي ،التجنب المعرفي ،الت

  بین الصلابة و الضغوط .

:للتعرف على اثر الصلابة النفسیة و المساندة الاجتماعیة 1997دراسة مخیمر رابعا :  

كمتغیرین من متغیرات المقاومة و الوقایة من اثار الاحداث الضاغطة  خاصة الاكتئاب  ،و 

   1لمخففة للضغوطوجد انھما من العوامل ا

  حول الضغوط في مھنة التعلیم :-2- 2-2

ھدفت الدراسة الى التعرف على العلاقة بین الضغوط النفسیة  : دراسة عزت  وجلال:اولا

للمعلمین بالمرحلة لابتدائیة و علاقتھا ببعض متغیرات الشخصیة التي تتعلق بالسن و 

ووجد علاقة ارتباطیة دالة بین الضغوط   الجنس و الخبرة و ابعاد الاتجاه نحو مھنة التعلیم،

النفسیة و العمر الزمني و مدة الخبرة ،و فروق دالة لصالح المعلمین عن المعلمات في 

  الشعور بالضغوط . 

: ھدفت الى معرفة مستوى التوتر النفسي و مصادره لدي 1994: دراسة حسین  ثانیا

ھل و الخبرة و وجد ان اھم مصادر التوتر المعلمین في التعلیم العام ،واختلافھ باختلاف المؤ

تكمن في :عبئ الدور ،التنظیم الھرمي للمؤسسة ،غموض الدور ،ظروف بیئة المعلم 

  .2المادیة

:ھدفت الدراسة الى تحدید اھم الضغوط النفسیة  التي   1999:  دراسة محمد یوسف  ثالثا

علمات في شعورھم بالضغوط یتعرض لھا المعلم :والتعرف على الفروق بین المعلمین و الم

                                                             

الدكتور :نبیل الدخان ،والأستاذ بشیر ابراھیم الحجار :الضغوط النفسیة لدى طلبة الجامعة الاسلامیة و علاقتھا  -  1
  .6- 5ص 2006سنة  2،العدد  24بالصلابة النفسیة لدیھم ،مجلة الجامعة الاسلامیة ،المجلد 

  6، نفس المرجع ص بشیر ابراھیم الحجار الدكتور :نبیل الدخان ،والأستاذ  -  2
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معلم و معلمة ،فتوصل الباحث الى انھ ھناك مظاھر  189،والدراسة كانت على عینة بلغت 

الضغوط الطلابیة  للظروف النفسیة لدى المعلمین ھي على الترتیب :الضغوط الاداریة،

  1الضغوط التدریسیة ،والضغوط الخاصة بالعلاقات مع الزملاء

  : لعاملةحول  المرأة ا -2-2-3 

  : من دراسة الجرداوي على الزوجات  العاملات تبین انھ:اولا

معدلات الانجاب عند المرأة العاملة اقل منھا عند غیر العاملة، خاصة اذا كانت تشغل  -

  .2وظائف علیا

م اتفاق الزوجین في اسرة المرأة العاملة على واجبات الزوجة نحو زوجھا : عدثانیا-

فالزوج یریدھا متزینة قائمة على شؤون بیتھا و اولادھا و ھي لا تجد الوقت لذلك فالزوج 

   3یراھا مقصرة ،وھي ترى انھا تقوم بأقصى جھودھا مما یسبب الخلافات الزوجیة

و اخذت  رھا التقلیدي في البیت و تربیة الاطفال،: الزوجة العاملة تمردت على دو ثالثا

   واتخذتھ مكانا للنوم  تمارس دورھا في العمل خارج البیت ،وتركت بیتھا وأطفالھا للخدم،

  و الراحة مما ادى الى فتور الزوج وانحراف الاطفال.

ن :  دراسة كمال ابراھیم موسى : عمل الزوجة یؤدي الى مشكلات مالیة بین الزوجیرابعا

  .4اسھام كل منھما في نفقات الاسرة عندما لا یتفقان على

  

  

                                                             

  6، المرجع السابق ص الدكتور :نبیل الدخان ،والأستاذ بشیر ابراھیم الحجار -  1

  1986الجرداوى عبد الرؤوف عبد العزیز :مشكلات المرأة العاملة الكویتیة و الخلیجیة ،الكویت :ذات السلاسل  - 2

 1982دار المعارف ،القاھرة  عمل،ادم محمد سلامة :المرأة بین البیت و ال - 3

یع كمال ابراھیم مرسي ،العلاقة الزوجیة و الصحة النفسیة في الاسلام و علم النفس ،دار القلم للنشر و التوزد.  -  4
    180،ص 1995سنة  2،الكویت ،ط
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  حول الضغط النفسي و تأثیره على المرأة العاملة : -4- 2-2

  دراسات كمال ابراھیم موسى توصل الى ان   :  -

: المرأة العاملة تنقل متاعب عملھا الى بیتھا ،الذى تعود الیھ متعبة ومتوترة ،فلا  اولا

  ن النفسي لزوجھا وأولادھا .تستطیع تحقیق السك

و ان الزوجة العاملة تعانى اكثر من الزوجة الغیر العاملة من القلق و التوتر و - 

   1الامراض السیكوسوماتیة

  : دراسة ادم محمد سلامة : ثانیا 

الزوجة العاملة لھا احساس عمیق بضیق الوقت ،وكثرة المسؤولیات التیعلیھا ،وزیادة  

فوقتھا  تعلقة بمسؤولیة ادوارھا الاربعة (زوجة ،ام ،ربة بیت ،عاملة)،الضغوط النفسیة الم

لا یساعدھا على القیام بواجباتھا ، ولا تستطیع  تحقیق التوازن بینھا ،وتشعر بالعجز عن 

  الوفاء بالتزاماتھا ،فتعاني من الضیق و التوتر و الصراع 

لي آبھا الزوجة مع الزوج بشكل وجود اتجاھات سلبیة نحو العلاقات الجنسیة ،حیث تقوم  -

  2ربما بسبب التعب والإرھاق الجسمي والنفسي في العمل و البیت

                        

  

  

  

  

                                                             

   181ص ،كمال ابراھیم مرسي، المرجع السابق-د -  1

   284المرجع السابق ص  ادم محمد سلامة : - 2
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  :دوافع اختیار البحث  -3

ولایة مستغانم   ،الكشف و المتابعة لدائرة بوقیراتبحكم عملي في وحدة 

لذین تشرف على تدریسھم وملاحظاتي المتكررة حول تدني مستوى التلامیذ الدراسي ا

والذي  اعتبرتھ سببا  ،معلمات خصوصا المتزوجات منھن بسبب مھایشتھن الضغط النفسي

فیدھن أارتأیت ان ابحث في ھذا الموضوع  لكي  رئیسیا في نقص المردود المھني عندھن،

  ببعض الاستراتیجیات التي تساعدھن في مقاومة ھذه الظاھرة النفسیة. 

الجزائر   يلنسبة عمل المرأة  في المجتمعات العربیة  عامة و فالتزاید المستمر 

تعانین سوء  التوافق النفسي من جراء الضغوط النفسیة الاسریة و المھنیة  يخاصة، و اللات

  الذي اصبح یفرضھا العصر الحالي.

حاجة المرأة العاملة والمعلمة بصفة خاصة الى ارشادات و نصائح نفسیة متخصصة 

مقاومة الضغوطات النفسیة من اجل تحقیق الانسجام و  التوافق النفسي و  يفلمساعدتھا 

اسرتھا و مھنتھا، و لتفادي  يالذاتي، وكذا الوصول الى  مستوى من الراحة و الرضا ف

 مختلف الاضطرابات النفسیة الناجمة عن ھذه الظاھرة . فيوقوعھا 

  اھمیة البحث :  -4

تتلقاھا المعلمة بوصفھا مراة عاملة  التيلضغوطات :التعرف على انواع و طبیعة ا اولا

  خصوصا في مھنتھا .

تتعامل بھا   عادة المرأة العاملة  التي: التعرف على بعض الفنیات و الاسالیب المختلفة  ثانیا

  الضغط النفسي في العمل  لاسترجاع التوازن .  معكالمعلمة 

ملة و خصوصا المعلمة بین متطلبات :التعرف على مدى توفیق وملائمة المرأة العا ثالثا

  المھنة و الاسرة  و التعرف  على مدى صحتھا النفسیة .

:التعرف على المخلفات النفسیة والجسمیة و السلوكیة الاجتماعیة المترتبة عن الضغط  رابعا

النفسي المھني و الاسري عند المرأة العاملة، وتم التركیز على المعلمة، و التي من شانھا 
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  ثر على صحتھا النفسیة و العقلیة  .ان تؤ

  اھداف البحث : -5

الاطلاع و الاھتمام بالصحة العقلیة  للطفل في الصف الابتدائي  من الناحیة (العلائقیة  :اولا

وھذا بالحد من العنف المدرسي المترتب عن  و النفسیة ،والتعلیمیة التربویة، التحصیلیة)،

في العمل خاصة ،وھذا  عن طریق تقدیم  سلوك المعلمات الاتي تعانین الاجھاد

  .  استراتیجیات متخصصة لھن  لإدارة الضغوط و كذا تحسین المردود المھني لدیھن

: افادة وتقدیم بعض الاستراتیجیات او الفنیات النفسیة المتخصصة في مساعدة للمرأة  ثانیا

ي  من اجل تحقیق العاملة عموما و المعلمة  بصفة خاصة للتخفیف من درجة الضغط النفس

  التكیف ،وبالتالي الوصول سلامة صحتھا النفسیة و العقلیة .

یمكن ان تنتج  او  التي: وقایة المرأة العاملة  من الامراض او الاضطرابات  النفسیة ثالثا

  تنحدر عن الضغوطات النفسیة المھنیة والأسریة . 

 

 



  01الملحق رقم 

  المعلومات استمارة

  

  

  

الاسم و اللقب بالرموز : 

السن: 

المستوى الدراسي : 

الحالة المدنیة : 

اسم الزوج ان وجد بالرموز مع المھنة : 

عدد الاطفال ان وجدوا : 

نوع السكن :                                         ملكي                                             او كراء  

واسع او ضیق  

عدد سنوات العمل :  

المسافة البیت عن العمل :  

معلمة السنة :  

عدد تلامیذ القسم : 

ما ھو مفھوم التوتر او الضغط النفسي في المھنة : 

ما ھي اسبابھ :  

ماذا یحدث عندما تحسین بالضغط:  

 على مستوى الجسم

على مستوى السلوك  خصوصا في المھنة  

كیف تكون استجابتك او مقاومتك للضغط : 

  

 



  اختبار قیاس مستوى الضغوط

یستطیع الفرد ان یتعرف على مستوى الضغوط لدیھ بین الحین و الاخر ،ویفضل القیام بذلك بشكل  
وذلك من خلال الاجابات على العبارات التالیة في الجدول  بوضع علامة (+) تحت البدیل ، دوري

  ن البنود التالیة ،وكن امینا في اجابتك للتعرف غلى مستوى الضغوط لدیك :الموجود امام كل بند م

 م العبارة ابدا  احیانا  غالبا دائما

 1 الوم نفسي عند انجاز الاشیاء في العمل بشكل خاطئ    

 2 احاول التركیز في عملي من اجل نسیان مشكلاتي الشخصیة     

 3 غیرات سلبیة في انماط سلوكي عندما اكون تحت وطئ الضغوط ألاحظ ت    

 4 احتفظ بمشكلاتي للدرجة التي اشعر معھا بالرغبة في الانفجار     

 5 على المقربین مني  يانفث عن غضبي و احباط    

اركز على الجوانب السلبیة في حیاتي بدلا من التركیز على الجوانب     
 الإیجابیة 
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 7 مع مواقف جدیدة  اشعر بعدم الراحة عندما اتعامل    

 8 اشعر ان الدور الذي اقوم بھ في المؤسسة غیر ذي قیمة     

 9 اصل متاجرا الى العمل او الاجتماعات المھنیة     

 10 ارد بحدة على الانتقادات الشخصیة     

 11 اشعر بعقدة الذنب اذا جلست ساعة او اكثر بدون عمل     

 12 تى لو لم اكن مضغوطا اشعر بالعجلة و الاندفاع ح    

 13 لا اجد الوقت الكافي لكي اطلع على الصحف التي احبھا     

 14 احب ان احظى بالاھتمام و احصل على ما اریده فورا     

 15 اتجنب التعبیر عن مشاعري الحقیقیة سواء في العمل او في المنزل     

 16 بھا في وقت واحداقوم بمھام اكبر من تلك التي یمكنني القیام      

 17 ارفض النصیحة من سواء من الزملاء او من الرؤساء     

 18 اتجاھل القیود الخاصة بتخصصي و امكاناتي الحقیقیة     

 19 افقد الكثیر من ھوایاتي و اھتماماتي لان العمل یأخذ كل وقتي     
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 20 اعالج المواقف قبل التفكیر فیھا من خلال الاجتھاد     

 21 و اصدقائي  ياشعر بانشغالي لدرجة اني لا اجد وقتا لتناول الغذاء مع زملائ    

 22 عندما تظھر المواقف الصعبة احاول تجنبھا     

 23 اذا لم اكن حازما في عملي فسوف یستغلني الاخرون     

 24 اجد صعوبة في الشكوى عندما اتحمل عبء عمل فوق طاقتي     

 25 ض الاخرین للقیام ببعض المھام اتحاشى تفوی    

 26 العمل  ءاتعامل مع جمیع المھام قبل وضع اولویات لعب    

 27 طلبات او استفسارات  لأياشعر بصعوبة في ان  اقول (لا)    

 28 اشعر بإمكان انجاز كل العمل المطلوب دون تأجیل بعضھ للیوم التالي     

 29 ذ اي موقف خوفي من الفشل یمنعني من اتخا    

 30 اعتقد انني لن استطیع القیام بعبء العمل المطلوب مني     

 31 حیاتي العملیة لھا اولویة على حیاتي الاسریة و المنزلیة     

 32 اصبح في غایة الضیق اذا لم تتم الاشیاء في الحال     

  

ولكنك مطالب ، ستوى ضغوطكتعني انك فعال و ناجح في ادارة م :64الى  32تفسیر الدرجات : من 

  باستثارة عدد محدود من الضغوط من اجل تحقیق التوازن الامثل.

ولكن لدیك  بعض الجوانب في حاجة الى  انت تواجھ مستوى امن من الضغوط ، : 95الى  65من 

  التحسین .

من  مستوى ضغوطاتك مرتفعة للغایة ،وأنت في حاجة الى وضع استراتیجیات جدیدة: 128الى  96من 

   1اجل المساعدة في خفض الضغوط

                                                             

كلیة الھندسة   –العلوم الھندسیة  يمركز تطویر الدراسات العلیا و البحوث ف–ادارة الضغوط ، جمعھ سید یوسف -  1
 30 -29ص  2007سنة 1جامعة القاھرة ط 
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  العامة الخاتمة -7

        في اخر ھذا البحث نكون قد تعرفنا بالتقریب على الضغوط المھنیة  
و مصادرھا في مھنة التعلیم عند المعلمة كأكبر طاقة عاملة في سلم النساء 

مترتباتھ على  العاملات، من خلال مصادره المتباینة ،الاعراض الناتجة عنھ، و
ة في حالة اشتداد و استمرار الضغوط ، وكذا مستوى الصحة الجسدیة و النفسی

الاسالیب التي تتبعھا المعلمة للخفض من مستوى التوتر لاسترجاع التوازن، وتم 
تقدیم بعض الارشادات و التوجیھات لھا حسب كل حالة و وضعیتھا الاسریة و 
خبرتھا في العمل و ظروف المھنة، وكذا اقتراح بعض الطرق المتخصصة لإدارة  

وطرق الاسترخاء و  للضغط في الحاضر و المستقبل  كالتحكم في الغضب، جیدة
وبالتالي امكانیة ، التدلیك وممارسة الریاضة و البحث عن المساندة الاجتماعیة

و الحد من العنف المدرسي الموجھ ضد التلمیذ في  تحسین المردود المھني لدیھن،
الضرب او نفسي كالشتم و التخویف و التحقیر المرحلة الابتدائیة سواء كان جسدي ك

و تم اختیارنا لھذه المرحلة من الطفولة لان لھا دور ھام في تقریر شخصیة الراشد 
   .فیما بعد

و النتائج المتحصل علیھا في ھذا البحث تبقى محصورة على عینة بحثي ،فلا یمكن -
نیة ،النفسیة و الاجتماعیة تعمیمھا لأننا نقیس شیئا قابلا للتغییر وفقا للظروف البد
  الاسریة و الاقتصادیة لكل حالة وحسب كل منظمة عمل .

 

 


