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 :   ملخص الدراسة

هدفت الدراسة الحالية إلى الكشف عن استراتيجيات مواجهة الضغوط النفسية المستخدمة من طرف التلاميذ المقبلين على 
شهادة البكالوريا . وقد تم تطبيق أداتين لجمع البيانات وهي مقياس الضغوط ومقياس استراتيجيات المواجهة،طبقا على 

في هذه الدراسة   الطالبة الباحثة إعتمدتانوي للشعبتين علمية و أدبية، و تلميذ و تلميذة من الطور الث 80عينة قوامها 
 وتوصلت spss 26 على المنهج الوصفي، وتم التحليل الإحصائي بإستخدام الحزمة الإحصائية للعلوم الاجتماعية 

  :النتائج إلى  الىالدراسة  

 .متوسط المستوى الضغوطتوجد استراتيجيات متبعة من طرف التلاميذ في التعامل مع هذه   .1
 .  الاناث  لصالح  توجد فروق ذات دلالة إحصائية في استراتيجيات مواجهة الضغوط تعزى بمتغير الجنس .2
 .لصالح الأدبيين توجد فروق ذات دلالة إحصائية في استراتيجيات مواجهة الضغوط تعزى بمتغير التخصص .3
  .متوسطة المستوى  البكالوريا من ضغوطعلى شهادة  يعاني التالميذ المقبلين   .4

    يذ المقبلين على شهادة البكالورياملاالت ،استراتجيات المواجهة  ،النفسية  : الضغوط  الكلمات المفتاحية 
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Abstract 

This study aimed to identify the strategies used by students preparing to obtain a baccalaureate 

degree to cope with psychological pressures. Data were collected using two tools: the Stress Scale 

and the Coping Strategies Scale. The sample consisted of 80 male and female students from the 

secondary stage in both scientific and literary streams. The study employed a descriptive approach, 

and statistical analysis was conducted using the Statistical Package for the Social Sciences (SPSS) 

version 26. The results revealed the following: 

• Students preparing for the baccalaureate exam experience moderate levels of stress. 

• Various strategies are employed by students to manage these moderate stress levels. 

• Statistically significant differences in coping strategies were observed based on gender, 

favoring females. 

• Statistically significant differences in coping strategies were also observed based on 

specialization, favoring students in the literary stream. 

Keywords: psychological pressures, coping strategies, baccalaureate students 
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 مقدمة : 
ــد  ــذ أكثـــــر    يعـــ ــاحثين منـــ ــاه البـــ ــذبت انتبـــ ــد جـــ ــنفس، وقـــ ــم الـــ ــال علـــ ــة في  ـــ ــايا المحوريـــ ــن القضـــ ــي مـــ ــغط النفســـ ــوع الضـــ موضـــ

مـــــن نصـــــف قـــــرن. ي عتـــــبر فهـــــم الضـــــغوط النفســـــية الـــــتي يتعـــــرض لهـــــا الإنســـــان أمـــــرا  ذا أهميـــــة كبـــــيرة، نظـــــرا  لتأثيراتهـــــا العميقـــــة  
ــغوط   ــيرة علـــــى حيـــــاة الأفـــــراد والتمعـــــات. دراســـــة هـــــذه الضــ تســـــاعد في الكشـــــف عـــــن كيفيـــــة تأثيرهـــــا علـــــى الصـــــحة  والخطــ

 .، وكيفية إدارتها وتخفيفها لتحسين جودة حياة الأفراد وتعزيز رفاهيتهم  البدنية العقلية و
أصبحت الصحة النفسية للفرد محط اهتمام بالغ في الدراسات النفسية الحديثة ، وهذا يعود بشكل رئيسي إلى التزايد كما 

والصراعات التي نواجهها في حياتنا اليومية. في ظل هذا العصر ، نعيش في بيئة مليئة بالتحديات المطرد في الضغوطات 
والتغيرات السريعة والمعقدة التي تتطلب منا التأقلم المستمر. هذه التغيرات لا تقتصر فقط على النواحي الاجتماعية 

 .والمهنيةوالاقتصادية ، بل تمتد لتشمل جوانب مختلفة من الحياة الشخصية  
هذه الضغوطات المتزايدة لا تؤثر فقط على الحالة النفسية بشكل مباشر ، بل لها أيضا  تأثيرات غير مباشرة تساهم في 
تعقيد المشهد النفسي. على سبيل المثال ، قد تؤدي الضغوطات الناتجة عن التغيرات السريعة إلى شعور الفرد بالقلق والتوتر  

على صحته النفسية بشكل عام. بالإضافة إلى ذلك  ، التحديات المرتبطة بالعلاقات الشخصية   المزمن ، مما ينعكس سلبا  
 .والتغيرات في الأدوار الاجتماعية يمكن أن تساهم في زيادة الإحساس بالضغط

اب، الضغوط النفسية المعقدة و المتسارعة يمكن أن تؤدي إلى ظهور مشكلات صحية نفسية متنوعة مثل القلق ، والاكتئ
واضطرابات النوم ، والشعور بالإرهاق النفسي. كما أن هذه الضغوط قد تجعل الأفراد يشعرون بعدم الاستقرار وعدم 

 .القدرة على التكيف مع التغيرات، مما يعزز من الإحساس بخلل في صحتهم النفسية
عتبر ضرورية لفهم كيفية تأثيرها على بناء  على ذلك ، فإن دراسة هذه الضغوط والتغيرات التي تحدث في حياة الأفراد ت

الصحة النفسية وكيفية تطوير استراتيجيات فعالة لإدارتها. يتطلب ذلك اهتماما  خاصا  من قبل المتخصصين في علم النفس 
لتقديم الدعم اللازم ومساعدة الأفراد على مواجهة هذه التحديات بطرق تعزز من قدرتهم على التكيف وتحسين جودة 

 .لنفسيةحياتهم ا
، والتي تتفاوت في شدتها ونوعها من شخص  لا يوجد إنسان على وجه الأرض إلا ويواجه ضغوط ا نفسية متنوعة يومي ا

، نجد طلاب  لآخر ومن وقت لآخر بالنسبة للشخص نفسه. ومن بين الفئات التي لا تكون بمنأى عن هذه الضغوط
بتغيراتهم النمائية والنفسية والاجتماعية والفسيولوجية. هذه التغيرات تخلق لديهم ، الذين يتعرضون لضغوط تتعلق  البكالوريا

 .، مما يضيف إلى ضغوطهم اليومية  احتياجات ومطالب تتطلب الإشباع والتلبية
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 ، والتي قد تزداد حدتها إذا لم الضغوط التي يواجهها الأفراد يمكن أن تؤدي إلى ظهور اضطرابات نفسية وجسدية متنوعة
،  يتم التعامل معها بفعالية. لتجنب تفاقم هذه المشكلات، من الضروري تبني استراتيجيات فعالة لمواجهة الضغوط النفسية

والتي يتم التعرف عليها وتطويرها في  ال علم النفس. هذه الاستراتيجيات تشمل تقنيات تهدف إلى تحسين القدرة على 
 .لبية، مما يساعد الأفراد على التعامل مع تحدياتهم بطرق صحية وبنّاءةالتكيف مع الضغوط وتقليل تأثيراتها الس

لذلك حاول الطلاب جاهدين في استخدام استراتيجيات المواجهة للتخفيف من حدة هذه الضغوط التي عرفها كل من 
ئمة التبدل على أنها : " المساعي أو الجهود المعرفية والسلوكية الدا" Folkman & Lazarus"فولكمان والزاروس

للتعامل مع المطالب، أو المقتضيات النوعية الخارجية أو الداخلية، أو الداخلية والخارجية معا التي تتوافق مع إمكانيات الفرد  
 (.204،ص 2009أو تتجاوزه " )سامر،  

، حيث  الفعالة ت عتبر استراتيجيات مواجهة الضغوط النفسية من العوامل الأساسية التي تسهم في تحقيق الصحة النفسية
تساعد الأفراد على الحفاظ على التوافق النفسي عند مواجهة الأحداث الضاغطة. الهدف الأساسي من استخدام هذه 
الاستراتيجيات هو تقليل تأثيرات الضغوط النفسية وتحسين القدرة على التعامل معها بشكل إيجابي. من خلال تعلم كيفية 

 .قادر ا على مواجهة التحديات التي يمر بها  البط، يصبح ال  التكيف مع هذه الضغوط
على تلميذ : إيجابية وسلبية. الاستراتيجيات الإيجابية تساعد ال تتضمن استراتيجيات مواجهة الضغوط نوعين رئيسيين

التكيف مع متطلبات الضغوط بشكل فعّال، مما يسهم في تحسين قدرته على التعامل مع التحديات وتحقيق النجاح في 
، مثل الشعور بالعجز  ، الاستراتيجيات السلبية والفاشلة قد تؤدي إلى مشكلات إضافية لف  الات حياته. في المقابلمخت

مما يؤثر سلب ا على الأداء الأكاديمي والصحة النفسية بشكل عام. لذلك، من الضروري أن يتعلم الأفراد    ،والفشل الدراسي
 .كيفية تبني استراتيجيات إيجابية لمواجهة الضغوط لتحقيق التوازن النفسي والنجاح في حياتهم
ر مرحلة الثانوية لإجراء الدراسة، يهدف هذا البحث إلى تسليط الضوء على ظاهرة الضغوط النفسية ، حيث قمنا باختيا

بهدف استكشاف استراتيجيات مواجهة الضغوط النفسية لدى الطلاب الذين يستعدون لشهادة البكالوريا. من خلال 
هذه الدراسة، نسعى إلى فهم كيفية تعامل هؤلاء الطلاب مع الضغوط المرتبطة بالامتحانات والتحديات الأكاديمية ، 

 يجيات فعالة للتعامل مع هذه الضغوط.وكيفية تطبيق استرات
لهذا الغرض قسمت الدراسة لجانبين هما : جانب نظري وجانب تطبيقي، حيث يحتوي الجانب النظري على أربعة فصول 

 :وهي كالتالي
 ،الهدف من الدراسة و و أهمية الدراسة فرضيات و إشكالية على توىيححيث  ،لإطار العام للدراسةا:  الفصل الأول

 .اتالتعقيب على هذه الدراس  الدراسات السابقة و  ،مفاهـيــم و مصطلحــات الدراســة
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 نظريات المفسرة لضغط النفسي  ال ،أما في الفصل الثاني : قمنا بدراسة الضغط النفسي الذي اشتمل على مفهوم الضغط
ضغوط  و  ،ضغوط النفسيةالأثار  ،مصادر الضغط النفسي ،ومظاهر الضغط النفسي هأعراض ،أنواع الضغط النفسيو 

 ضغط النفسي.العلاج  و أخيرا    ،التلاميذ المقبلين على امتحان شهادة البكالوريا

خصائص استراتيجيات المواجهة  ليتم بعد ذلك عرض الفصل الثالث الخاص باستراتيجيات المواجهة من حيث المفهوم و 
، العوامل وظائفهاناهيك عن المواجهة.  لأساليبالتقييم المعرفي و تصنيفها، و  ا، والنظريات المفسرة لهيللضغط النفس

 .استراتيجيات المواجهةمميزات    الأخيرلنعالج في    المؤثرة في عملية المواجهة،

  و منهج الدراسة ،أدوات الدراسة يتعلق بالإطار المنهجي للدراسة وفيه تطرقنا إلى الدراسة الاستطالعية، : الرابع الفصل 
 حدود الدراسة. 

 .تحليلها و مناقشة النتائج  ،عرض حالات الدراسة ععلى فقد شمل  :امسأما الفصل الخ
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 الاشكالية :
 البيئة التي خلفها التطور الاجتماعي المدرسة هي مؤسسة تربوية لم تسلم من الضغوط مثل باقي مؤسسات التمع وتعتبر

 الاجتماعية والتي يمر منها الطفل ليصبح مستعدا للحياة الاجتماعية ومن هنا يظهر الدور الأساسي التي تلعبه في التنشئة
السليمة للطفل ومدى مساهمتها في إحداث التوافق لديه مما يحقق له المشاركة الفاعلة في حياته الاجتماعية وغير انها  

 تشكل في نفس الوقت وفي اغلب الاحيان مصدرا للتوتر والضغط النفسي.
طوار التعليمية، وخاصة في وفي مختلف الأ ،فالتلاميذ معرضون لمختلف الضغوط منها الاكاديمية والاجتماعية والنفسية

السنة النهائية من الطور الثانوي باعتبارها تشهد امتحانا مصيريا في حياتهم وهو امتحان شهادة البكالوريا، وما يتطلبه من 
 مسؤوليات كبيرة تتعلق بالنظام الدراسي واستيعاب المواد الدراسة والتعامل مع استعمال الزمن المكثف والتحضير الجيد

 .رة الدائمةوالمذاك
( تزداد فيها 19سنة  - 11منأن فترة )Kummel and Hampetmeier  (2008) اومن ناحية أخرى أكد 

، كونها المرحلة العمرية الحساسة في حياة الفرد التي (Magwa 2013.373)الضغط بشكل ملحوظ  مستويات 
أنها مرحلة تتسم بالنضج  (Jeffrey (1999أشارتتخللها جملة من التغيرات الفسيولوجية ، النفسية والمعرفية ، فقد 

الفسيولوجي للدماغ والجسم، مما يؤدي إلى تغيرات نفسية وبدنية سريعة، وأكد على أن اشتداد الخبرات الانفعالية هي 
ص  1999) أساس الإصابة بالاضطرابات الانفعالية والسلوك الانتحاري، إذ تعتبر المرحلة الشائعة لبروز الأمراض النفسية

02  Jeffrey)  ، ثارة التغيارت الهرمونية تؤدي إلى شدة التفاعلات المزاجية التي تظهر على شكل  ان فقد أثبتت علميا
 .(16ص  2010الذكور واكتئاب عند الإناث )بكار   عند غضب  

إلى ضغوط  إلى معرفة العوامل التي تؤدي  James and Hatife  وفي نفس السياق هدفت دراسة جيمس وهيتفي
نفسية في الال الأكاديمي وتوصلت الدراسة إلى أن أهم هذه العوامل هي الضغوط الوالدين والأقران والمدرسة و الخوف 

خارج نطاق  من الفشل الدراسي، وأكدت أيضا نتائج الدراسة على أهمية مصادر الضغط النفسي ذات المنشأ الخارجي
و ان أهمية امتحان البكالوريا والدور الذي يلعبه في تقرير مصير التلميذ يفسر   (ديميوتأثيرها على الال الأكا)    المدرسة

اهتمام الدولة وسعيها وسهرها على توفير الظروف المناسبة من أجل سيره الحسن ، بالإضافة إلى سعي الأولياء طوال السنة 
كرة والاجتهاد، وهو ما يجعله يعيش معاشا نفسيا  إلى توفير أحسن الأجواء لأبنائهم، وبذل التلميذ قصارى جهده في المذا 

بينت نتائج العديد من الدراسات أن تلاميذ المرحلة الثانوية يعانون من ضغوط نفسية "خاصا يتميز بالضغط النفسي، فقد 
 (.  249،  2005متعددة، منها قلق المستقبل وقلق الامتحان والبدائل المتاحة" ) العريبيات،  
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طالبا وطالبة  443التي أجريت على عينة قوامها  Kennedy & Kouzma زما وكنيديحيث كشفت دراسة كو 
سنة بهدف الكشف عن مصادر الضغوط النفسية كما يدركها الطلبة أن أعلى مصادر  18- 16تتراوح أعمارهم بين 

 (.16ص  2007والدغيم،  الضغوط كانت الامتحانات ونتائجها والقلق على المستقبل وتعدد خيارات الوظيفة ) العمر  
تكيف يجبر تلميذ البكالوريا على استعمال بعض الاستراتجيات لمواجهة هذة الفنظرا لهذا الموقف الظاغط الذي يسبب عدم 

 رحلة الضاغطة و سعي الى حل المشكلة و التغلب عليها والسعي نحو تحقيق أهدافه وطموحاته.الم
من التمع، سعينا من خلال هذه الدراسة إلى تحديد أكثر  هامة يحةنظرا  لأهمية هذا الموضوع الذي يؤثر على شر 

 .استراتيجيات المواجهة شيوعا  بين طلاب شهادة البكالوريا
 :محاولين من خلالها إجابة على التساؤلات التالية  

 :التساؤل العام
توجد استراتيجيات يتبعونها هل يعاني التلاميذ المقبلون على اجتياز شهادة البكالوريا من ضغوط نفسية، وهل 

 ؟ للتغلب على هذه الضغوط
 :التساؤلات الجزئية

 هل يعاني التلاميذ المقبلين على شهادة البكالوريا من ضغوط نفسية ؟ ▪
 هل توجد استراتيجيات متبعة من طرف التلاميذ في التعامل مع هذه الضغوط النفسية ؟ ▪
 ة الضغوط تعزى لمتغير الجنس ؟ هل توجد فروق دالة إحصائيا في استراتيجيات مواجه ▪
 هل توجد فروق دالة إحصائيا في استراتيجيات مواجهة الضغوط تعزى لمتغير التخصص؟ ▪

 فرضيات الدراسة  : 
  .يعاني التلاميذ المقبلين على شهادة البكالوريا من ضغوط نفسية ▪
  .النفسيةتوجد استراتيجيات متبعة من طرف التلاميذ في التعامل مع هذه الضغوط   ▪
 توجد فروق دالة إحصائيا في استراتيجيات مواجهة الضغوط تعزى لمتغير الجنس. ▪
 .توجد فروق دالة إحصائيا في استراتيجيات مواجهة الضغوط تعزى لمتغير التخصص ▪

 :أهمية الدراسة  
عند  في تناولها لموضوع مهم وهو الضغط النفسي، الذي ي عتبر مشكلة نفسية رئيسية تكمن أهمية هذه الدراسة ▪

. ي عد هذا الموضوع متغيرا  مهما  وفعّالا  في العملية التعليمية، حيث يمثل تحديا  حقيقيا  لكثير من المراهقين التلميذ
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في جميع المراحل التعليمية، خصوصا  لمن يستعدون لاجتياز شهادة البكالوريا. في هذه المرحلة تظهر العديد من 
 نلخصها في العناصر التالية :  .المشكلات النفسية والاجتماعية والتربوية

م في مواجهة الرغبة في كشف عن  الاستراتجيات المتبعة من طرف التلاميذ لمواجهة الضغوط النفسية و قدراته ▪
  .المواقف الضاغطة

 .فتح الال أمام دراسات أخرى تتناول موضوع الضغط و علاقته بمتغيرات أخرى لها علاقة بموضوع دراستها ▪
   :أهداف الدراسة  

 .التعرف على ضغوط الوسط المدرسي وبالتحديد ضغوط الامتحانات المصيرية مثل البكالوريا على التلميذ  ▪
 العلاقة بين الضغط النفسي و استراتجيات المواجهة المستعملة من طرف تلاميذ.معرفة   ▪
 .تحديد اهمية الحالة النفسية لدى التلاميذ المقبلين على الامتحان   ▪
 سنة الثالثة ثانوي لمواجهة الضغط.الالتعرف على الإستراتجيات التي يستخدمها تلاميذ   ▪
 .ى اجتياز شهادة البكالوريا يعاني من مستوى مرتفع للضغط النفسيالتعرف على ما إذا كان المتمدرس المقبل عل ▪

 مفاهـيــم و مصطلحــات الدراســة : 
 الضغوط النفسية :

 طاقم ل ،التربوي قسم  في التكيف عدم و خوف ،اضطراب ،قلق من ،التلميذ  سلوكات  موع هي بأنها تعريف إجرائي :
 .النهائي الامتحان  في النجاح إتجاه الادارة و الاساتذة

 :  استراتجيات المواجهة  
 في النجاح اجل من التلاميذ  و الاساتذة طاقم  ، الدروس  مع  تكيف  رثلأك التلميذ  فعل رد بأنها : ف إجرائييعر ت

 .النهائي الامتحان 

 الدراسات السابقة :  
 ( 2012 ،:  )حركات   1دراسة  

مذكرة مقدمة لنيل شهادة الماجستير في  ،"المقبلين على شهادة البكالورياالضغط انفسي لدى تلاميذ "عنوان الدراسة : 
 امعة بويرة.بج علم النفس العيادي
التعرف على الضغط النفسي الذي يواجه التلاميذ قبل الامتحانات و العمل على وضع اقتراحات و هدف الدراسة : 
 الامتحانات الرسمية.قليل من الضغوطات التي تقف عائق أمام  تحلول من أجل ال
 سنة. 21و   18أفراد تتراوح أعمارهم بين  6من عينة الدراسة : 



 

 

19 

 .المقابلة نصف الموجهة ومقياس الضغط النفسي الفستاين(منهج الدراسة : المنهج العلمي )
 نتائج دراسة : 

  ،لبكالورياأظهرت النتائج الى تحقيق الفرضية بوجود ضغط نفسي على تلاميذ المقبلين على امتحانات ا •
  ،توجد استراتيجية متبعة من طرف التلاميذ للتعامل مع هذه الضغوط •
 .الجنس  لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية في استراتيجيات والمواجهة الضغوط تعزى لمتغير •
 ( 2022رحراحي فاطمة الزهراء   ،: )رباحي أنعام حليمة  2دراسة  

مذكرة لنيل شهادة الماجستير في  ،"الضغوط النفسية لدى طلبة الراسبين في البكالوريااستراتجيات مواجهة "عنوان الدراسة : 
 قالمة.   1945  يما 8جامعة    ،عياديالعلم نفس  

هدف الدراسة : معرفة و استكـشاف مصادر و استراتجيات مواجهة الضغوط النفسية المتبعة من طرف التلميذات 
     .بكالورياالالراسبات في  
 حالات للدراسة    4سة :  عينة الدرا

 عياديالنهج  الممنهج الدراسة :    
 نتائج دراسة :   

 :توصلت دراسة النتائج التالية أن التلميذ الراسب في البكالوريا يستخدم إستراتيجيات مواجهة متنوعة  
 و هي إستراتيجية التخطيط لحل المشكل. •
 وإستراتيجية المواجهة و إستراتيجية أخذ المسافة. •
 والإستراتيجية المركزة على الإنفعال. •
 و استراتيجية التحكم في الذات. •
 و استراتيجية لوم وتوبيخ الذات. •
 وإستراتيجية السند الاجتماعي . •
 و استراتيجية الهروب والتجنب.  •
الراسبات في البكالوريا على إستراتيجيات مواجهة  تالفرضية العامة التي تقول اعتماد الطالبا تهو هذا ما حقق •

 الضغوط النفسية المتنوعة.
 .2جامعة لونيسي علي بليدة    ،  (2021) عيسو عقيلة ،: بن عباد فتحي  3دراسة  
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زمن جائحة كوفيد  في مستوى الضغوط النفسية لدى التلاميذ المقبلين على امتحان شهادة البكالوريا عنوان الدراسة :
19. 

 تلميذ   60عينة الدراسة :  
 منهج الدراسة : الوصفي تحليلي 

 دراسة :النتائج  
على امتحان  تم التوصل إلى وجود مستوى مرتفع من الضغوط النفسية لدى التلاميذ تحت الحجر المنزلي والمقبلين •

 شهادة البكالوريا فيما يتعلق بالمقياس ككل وبالنسبة للابعاد.
 تم إيجاد مستوى منخفض من الضغوط نفسية لبعد ضغط الزملاء ومستوى متوسط لبعد الوالدين والمدرسة. •
بينما ارتفع مستوى الضغوط النفسية في الابعاد التالية: ضغط الامتحانات وضغط احداث الحياة وضغط  •

 المراجعة 
 عدم وجود فرق في مستوى الضغوط النفسية لدى التلاميذ يعزى لمتغير الجنس والتخصص العلمي . •
 .و تم وضع  موعة من الاقتراحات •

 التعقيب عن الدراسات : 
 :من حيث العينة

أفراد تتراوح  6من  ( 2012  ،ختلف حجم العينات في هذه الدراسات حيث يتراوح عدد أفرادها في دراسة ) حركاتا
 4من  (2022 ،رحراحي فاطمة الزهراء ،، كما تكونت عينة دراسة )رباحي أنعام حليمةسنة 21و  18أعمارهم بين 

تلميذ و تلميذة. فمعظم الدراسات   60( فتكونت من 2021،عيسو عقيلة ،. أما عن دراسة )بن عباد فتحيتلميذات
 .كانت عن المتمدرس المقبل على اجتياز شهادة البكالوريا أي تلميذ السنة الثالثة من التعليم الثانوي

 :من حيث الأهداف
التعامل معها و من حاول الكشف تشابه  هذه الدراسات من حيث الأهداف و ذلك لتشابه المتغيرات المراد دراستها و 
( فتحدثت عن الضغط فقط  2012عن العلاقة التي تربط بين الضغط النفسي و متغيرات أخرى مثل دراسة ) حركات   

( فمتغير يشمل العينة المعيدة فقط و دراسة )بن عباد  2022ودراسة )رباحي أنعام حليمة .رحراحي فاطمة الزهراء . 
       .19عن الضغوط في زمن جائحة كوفيد ( 2021فتحي .عيسو عقيلة  
 :من حيث الادوات  
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أن معظم الدراسات اعتمدت على بناء المقاييس الخاصة بمتغيرات الدراسة و حساب خصائصها السيكومترية لتصبح حيز 
 .دراسةاللتطبيق  

 

 : الجانب النظري
 الفصل الثاني: الضغط النفسي:

 هيد . تم
 تعريف الضغط النفسي .   .1
 نظريات المفسرة لضغط النفسي   .2
 أنواع الضغط النفسي.  .3
 أعراض ومظاهر الضغط النفسي.   .4
 مصادر الضغط النفسي.  .5
 أثار ضغوط النفسية .  .6
 .ضغوط التلاميذ المقبلين على امتحان شهادة البكالوريا .7
 علاج الضغط النفسي .    .8

 خلاصة الفصل.
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 تمهيد : 
وخصوصا في القرون الأخيرة . و ذلك  لما له  .يعد موضوع الضغط النفسي من المواضيع ذات أهمية الكبيرة في الحياة اليومية

إضافة الى تأثيره على إنتجاتهم وتحصيلهم الاكاديمي كما   الشخصية و الاجتماعية.  من تأثيرات سلبية على حياة الأفراد
دراسات حول مصطلح الضغط  فقط اجريت العديد من  ختلال سلوكه وسوء توافقه.يؤدي إلى إعاقة الفرد عن تكيفه وا

  . وتناولت بكثرة في  ال علوم الإنسانية والعلوم الاجتماعية عامة وعلم النفس بصفة خاصة النفسي
،و نظريات و سنتطرق في هذا الفصل إلى أهم العناصر المتعلقة بالضغط النفسي وذلك انطلاقا من تعريف هذا المصطلح 

المفسرة لضغط النفسي. أنواع الضغط النفسي،  أعراض ومظاهر الضغط النفسي،  أسباب الضغط النفسي ، لإستجابة الفرد 
  .ونهاية لعلاج الضغط النفسي  ،يةللضغوط النفس

 تعريف الضغط النفسي : 
لصحة النفسية والبدنية إلا أن عبارة على الرغم من الكتابات المختلفة حول موضوع الضغط النفس ي من جانب المهتمين با

أو مفهوم الضغط الا تعني الشيء نفسه لهم جميعا ويشير وليامز إلى أن مصطلح الضغوط من أكثر المصطلحات عرضة لسوء  
الاستخدام من طرف الباحثين ، حيث غالبا ما يستخدم للتعبير عن السبب والنتيجة في أن واحد ، وذلك نتيجة الخلط القائم 

لىتلك القوى والمؤثرات التي توجد في مفهوم الضواغط والضغط وقد جاءت الضواغط لتشير إلى البيئة أما كلمة الضغط بين 
فتعبر عن الحادث ذاته. والضغط على وجه العموم ليس سوى ردود أفعال فيزيولوجية وانفعالية ونفسية لحوادث أو أشياء معينة 

 ( .910،ص 2001،  السيد عثمان ( مهددة للفرد في بيئة العمل
 تعريف الضغط لغويا : 

فيقال ضغط ضغطا أي غمره إلى الشيء كحائط أو نحوه ، أما لدلالة اللغوية  لكلمة الضغط عدة معان في اللغة العربية ،
( 27:ص  2008عمر مصطفى ، (لكلمة ضغط في الال الإنساني فهي تعني الضيق والقهر ، كما أنها تعني الزحمة و الشدة

. 
 التعريف لاصطلاحي :

حيـث كـان متـأثرا بفكـرة أن   Selye  عـالم  هـانز سـيليعرف الرائـد في اسـتخدام هـذا المصـطلح في علـم الـنفس فهـو ال
، وذكر أن الضغوط يكون لها دور هام في  الكائنـات البشرية يكون لها رد فعل للضغوط عن طريق تنمية أعراض غير نوعية
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القلق والإحبـاط إحداث معدل عال من الانفعال الذي يصيب الجسم إذا ان أي إصابة جسمية أو حالة انفعالية غير سارة كـ
 .)04،ص    2002والتعـب أو الألم لها علاقة بتلك الضغوط ) زينب محمود شقير،  

  :  ويعرف كوكس ومكاي الضغط النفسي بأنه
، وعندما يحدث اختلال أو  ظاهرة تنشأ من مقارنة الشـخص للمتطلبـات الـتي تطلـب منـه وقدرتـه علـى مواجهـة هذه المتطلبات

ليات الدفاعية الهامة لدى الشخص وعدم التحكم فيها أي الاستسلام والفسيولوجية المتضمنة حيل عدم توازن في الآ
سيكولوجية ووجدانية على حضور الضغط . للأمـر الواقـع يحـدث ضـغطا وتظهـر الاسـتجابات الخاصـة بـه وتـدل محـاولات 

 . )20،ص    1999وفيق الراشيديهارون ت(الشـخص لمواجهـة الضـغط في كلتـا النـاحيتين النفسـية  
 : (    (Honrry Murryتعريف هنري موراي

تسير أو تعوق جهود الفرد في تحقيق هدف معين ، إن الإنسان      أن الضغط خاصية أو صفة لموضوع بيئي أو الشخص ،
هارون  (يتعرض يوميا للضغط من مصادر متنوعة وعديدة وخاصة تلك المصادرة عن البيئة الخارجية التي يتواجد فيها الشخص  

 . (19ص ،1999 
 تعريف بيك : 

يجة لمواقف تضغط على تقدير الفرد لذاته أو مشكلة ليس الكائن الحي كنت في تعريفه للضغط النفسي يرى أنه استجابة يقوم
 (.128،129،ص    2008لها حل تعوق اتزانه أو مواقف تثير أفكار عن العجز واليأس و الإكتئاب ) وليد السيد خليفة، 

 تعريف كوبر: 
وف التي يواجهها وقد يرى بأن الضغط هو عدم تكافؤ إمكانيات الفرد مع المطالب البيئية الموضوعة على عاتقه أو الظر   

ص  ،2008تحدث المشكلة عندما تكون قدراته غير كافية لمواجهة ا لمتطلبات الجسمية والاجتماعية ديول )السيد خليفة،
128،129.) 
 ا :نهالضغوط النفسية بأ Lowrence 1990يعرف لورانس  

التحمل أو الانزعاج أو تثبيط العزم يعاني منها  حالة من الانفعالات النفسية السلبية مثل الغضب أو القلق أو الإحباط أو قلة
 .)  2005ص500  ،الفرد نتيجة للأحداث التي تهدد أو تتحدى الشخص بجميع فعاليات الحياة )شذى العجيلي

 مواقف نستخلص من كل هذه التعاريف أن الضغط النفسي هو حالة من الشعور بالضيق تظهر عندما يواجه الشخص ✓
 . تفوق قدرته وإمكاناته الفردية والعادية

 :نظريات المفسرة لضغط النفسي
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مع اختلاف نظريات حول الضغط النفسي الا انهم اتفقوا جميعا على ان الضغط النفسي من ظواهر الانسان المعقدة . و قاموا  
النظر التي تمثل من الأنساق الفكرية التي بتفسيرها على أسس فيزيولوجية، أو نفسية، أو اجتماعية وسوف يتم تناول وجهات 

 :اهتمت بتفسير الضغوط النفسية وهي
 النظرية التكيف العام : Selye نظرية هانز سيلي  ـ

يعتبر هانر سيلي من أشهر الباحثين الذين ارتبطت أعمالهم مفهوم الضغط و يرجع له الفضل في تعريف الباحثون بتأثير  
 ( .52ص 2008مصطفى محمد النعاس  الضغط على الإنسان )عمر 

بحيث كان لطبيعة تخصصه الدراسي تأثر كبير في صياغة نظريته في الضغوط ، فقد تخصص في دراسة الفيسيولوجية والأعصاب 
، وظهر هذا التأثير من خلال اهتمامه باستجابات الجسم الفسيولوجية الناتجة عن المواقف الضاغطة ، كما يعتبر هانز سيلي  

يب تكلم عن تناذر التكيف العام، ولكن قبل الغوص في نظريته يجب ضبط مفهوم الضغط عنده بحيث يعرفه على أنه أول طب
 : ظاهرة فيسيولوجية في الأساس و هي عبارة عن منعكس يؤدي إلى وضع العضوية المعتدي اليها في حالة استنفار و دفاع .

ت شائعة مشتركة بين مختلف الأمراض مثل نقص الشهية ، الوهن وجود أعراض و علاما 1926فقد لاحظ هانز سيلي سنة   
 العام ، الخمول ، اطلق عليها متلازمة النسيان المريض .

وبذلك تولد مفهوم الضغط تعبيرا من تلك الأعراض والعلامات اللانوعية و التي تظهر إثر تعرض العضوية لأي متطلب   
كالضغط أو الخوف ، أو العوامل الإجابية كالفرح الشديد و شدة الإثارة ، و إضافي عليها سواء كان ناجما عن عوامل سلبية  

التكيف  حول استجابة العضوية اللانوعية عند تعرضها لمواقف حافظة ووضعها تحت اسم متلازمة1946قام بنشر مقالته 
 (.56  ص،   2006العام )أسامة إسماعيل قولي  

 : راحل و هي كالاتي  و يتألف النسق الفكري لنظرية سيلي من ثلاث م
 :   phase d'alarme المرحلة الأولى : مرحلة الإنذار والفزع    •

و فيه يظهر الجسم تغيرات و استجابات تتميز بها درجة التعرض المبدئي للضاغط، ونتيجة لهذه التغيرات فإن مقاومة الجسم 
 ( .98ص    2001)عثمان  تقل ، و إذا كان الضغط شديدا فيمكن أن يؤدي ذلك إلى الوفاة  

 وتمثل هذه المرحلة رد الفعل الأولي للموقف الضاغط عندما يدرك الفرد التهديد الذي يواجهه عن طريق الحواس
وبالتحديد إلى الغدة النخامية وهذا بدوره يرسل رسائل عصبية وكيميائية للأجهزة  ماغالتي تنتقل منها إشارات عصبة إلى الد 

وتعرف هذه التغيرات بالاستثارة  . درنالين ، وتشد العضلات ليتهيأ الجسم لعملية المواليةفرز هرمون الاالمعنية في الجسم حيث ي
 (.254، ص  2007السمدوني  (العامة  
 :phase de résistance المرحلة الثانية : المقاومة   •
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يرات التي ظهرت على الجسم و تحدث هذه المرحلة عندما يكون التعرض للضاغط متلازما مع التكيف ، و هنا تختفي التغ
 (.  51ص    2004في المرحلة الأولى وتظهر تغيرات و استجابات أخرى تدل على التكيف ) هارون الرشيدي  

 :phase d'épuisement المرحلة الثالثة : الإنهاك   •
العوامل الضاغطة هذه حيث تؤدي ضعف المقاومة وعدم كفايتها مع الاستخدام المستمر لميكانزمات التكيف إلى إنهاك 

 Levin Scotch ) الميكانيزمات و إستتراف الطاقة فتخفض قدرة الفرد على الأداء و إصابته بالمرض  )
    114ص1970

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 شكل                              

 

 (99.ص 2001: تخطيط عام لنظرية هانز سيلي  ) السيد عثمان  1شكل

 النظرية المعرفية : •
 :  Folkman،(Lazaru) نظرية  لازاروس وفولكمان   -

تركز هذه النظرية على الضغط النفسي كعملية تكيفية دينامية متبادلة ويرى أن الضغط النفسي علاقة متبادلة بين الفرد  
والبيئة يقيمها الفرد على أنها مرهقة وتتجاوز مصادره وتعرض صحته لمخطر ويشير لازاروس و فولكمان إلى فائدة التقييم 

نظر دينامية نشطة وترى وجهة نظر هذه أن جسم الإنسان يبذل جيدا  النفسي للخبرات التي تشكل ضغطا من وجهة
ويستجيب لمتكيف وإعادة التوازن حال تعرضه لمخطر ،مما يؤكد أن التكيف عملية نشطة ومستمرة وليست عملية سلبية 

   :مرحلتين    وجامدة ، حيث عندما يكون تناقض في المتطلبات الشخصية للفرد ذلك يؤدي لتقويم التهديد و ادراكه في
 .هي الخاصة بتحديد أن بعض الأحداث هي في ذاتها شيء يسبب الضغوط  :  1المرحلة  

 عوامل الوسيطة   الضاغط

 الضغوط

 عدم التكييف التكييف 

إستجابات عدم 
 التكييف 

إستجابات  
 التكييف 

 



 

 

26 

 2001فاروق السيد ،  (هي التي تتحدد فيها الطرق التي تصلح للتغلب على المشكلات التي تظهر في الموقف    :  2مرحلة  
 .(100ص  

 

 .(101،  100ص    2001فاروق السيد ، (: يبين نموذج الضغوط وفقا لنظرية التقدير المعرفي )  2شكل                   
  :نظرية التحليل النفسي •

التحليلي، بقيادة فرويد، بالضغط النفسي المتميز إنه ناتج عن صراع غير واعي داخل الافراد وخاصة تميز علماء النفس 
أولئك الذين لديهم مشاكل وعدوانية ورغبات كثيرة. وتعتبر مدرسة التحليل النفسي الضغوط التي يمر بها الفرد في كل 

المتضاربة أو المختلفة تماما , سواء بين الأفارد ومع ذلك موقف أو سلوك إنه يعبر عن الصراع بين الصراعات والرغبات , ، 
, عندما تصطدم البيئة الخارجية أو الفرد نفسه بالميول الفطرية والمحرمات ، يأتي من البيئة الاجتماعية أو من الخوف النفسي  

 (.                                                                                          18ص 2013ة إلى إطلاق آليات الدفاع )فاطم  الداخلي الذي يمثله )الأنا الاعلى( ، تؤدي هذه التفاعلات  
 :نظرية لاسبيلبرجز •

اعتمد في نظريته ، على القلق كمقدمة ضرورية لفهم نظريته عن التوتر أسس نظريته عن القلق على التمييز بين نوعين من 
 :القلق  

 .هي ظرفية وتعتمد بشكل أساسي ومباشر على البيئة ضغوط ناتجة عن البيئة المحيطةقلق الحالة : التي  
 .قلق السمة : وهو نزعة طبيعية أو سلوكية تجعل القلق يعتمد على الخبرة الماضية في الغالب

التقدير

العوامل الخارجية :

العوامل الصحية

التأييد الاجتماعي

المتطلبات المهنية

الامن و السلامة

العوامل الموقفية :

التكرار

الخبرة

التهديد

الضغط

التعب

:العوامل الشخصية

مهارات الاتصال

الحالة الانعفالية 

الصحة 

التعب 

هوية الذات 

التقدير الذاتي 

الشخصية 

الخبرة 

العادات
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مرهق ، على  ويستخدم "لاسبيلبرجز" نظريته لشرح التوتر لأنه يربط قلق الحالة بالضغط لان قلق الحالة تشير إلى موقف
أساسه يربط سبيلبرجر الاجهاد بالتوقف يعتقد أن الضغط الناتج عن ضاغط معين يسبب جوا , من القلق ، والذي يتم 

 (.25ص 2021استبعاده من القلق كسمة ) حاذقي  
  النسق النظري لهنري موراي : •

مفهوم الحاجة يمثل المحددات الجوهرية   يعتبر موراي أن مفهوم الحاجة و مفهوم الضغط مفهومان أساسيان على اعتبار أن
للسلوك و مفهوم الضغط يمثل المحددات المؤثرة والجوهرية للسلوك في البيئة ويعرف الضغط على أنه صفة لموضوع بيئي أو 

 : لشخص تيسر أو تعوق جهود الفرد للوصول إلى هدف معين و لقد ميز موراي بين نوعين من الضغوط هما
  . ويشير إلى دلالة الموضوعات البيئية و الأشخاص كما يدركها الفرد  ضغط بيتا : .1
 . (100،ص  2001ضغط ألفا : ويشير إلى خصائص الموضوعات ودلالتها كما في الواقع )عثمان،  .2

 بعض الضغوط التي تقتصر عليها قائمة  موراي : :كما قدم موراي قائمة بالضغوط على النحو الآتي
 ي.ضغط نقص التأييد الأسر  ▪
 ضغط العدوان. ▪
  .ضغط الجنس ▪
 ضغط النبذ و عدم الاهتمام و الاحتراق. ▪
 ( .66،ص 1991ضغط النقص و الضياع في التغذية )الرشيدي ، ▪

 أنواع الضغط النفسي:
 Cohen et Lazarusو تصنيف الزاروس كوهن    Selye   يوجد نوعين من تصنيفات لأنواع الضغوط تصنيف سيلي

  : و هما كالآتي  
 :   يصنف الضغط النفسي إلىSelye : تضنيف سيلي

الضغط النفسي السيئ : و هو الضغط الذي يسبب الألم نظرا لعدم التوازن بين متطلبات الفرد و الإمكانيات  -
 .المتاحة

الضغط النفسي الجيد : و هو الضغط الذي ينتج عن مشاعر إيجابية نظرا لأنه يعيد توافق الفرد مع بيئته كوالدة  -
 ديد مثالا طفل ج

الضغط النفسي الزائد : ينتج عن تراكم الضغوط السلبية التي لا تتوافق مع إمكانيات الفرد خاصة عند امتداد  -
 .زمانها
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 :( فقد ميز بين نوعين من الضغوط  Cohen et Lazarus) : تصنيف الزاروس و كوهن  
 .المحيطة بالفردالضغوط الخارجية المصدر :هي المؤثرات و المواقف الخارجية   -
نايل ، أبو  (لضغوط الداخلية المصدر)الشخصية( : هي الأحداث و المؤثرات التابعة من توجه الفرد و إدراكه  -

 ( .29ص  2009أسعد ،  
 :أمثلة عن أنواع الضغوط وهي كما يلي    (1998و يذكر عبد الستار إبراهيم ) 

 .الاكتئاب ، المخاوف المرضية...الخالضغوط الانفعالية والنفسية : القلق ،   -
 الضغوط الأسرية :الصراعات الأسرية ، الانفصال ، الطلاق تربية الأطفال...الخ -
الضغوط الاجتماعية : كالتفاعل مع الآخرين ، كثرة اللقاءات أو قلتها ، الإسراف في التزاور مع الحفلات الخروج  -

 عن العرف والتقاليد الاجتماعية...الخ
 .هنية : إرهاق العمل ومتاعبه ، الصراعات مع الرؤساء ،  حالات التعب والملل...الخالضغوط الم -
لضغوط الدراسية : يعاني الطالب في مختلف المراحل الدراسية ضغطا شديدا فهو مطالب بأن يحقق النجاح في  -

لها المادي الدراسة ، من أجل إرضاء طموحه الشخصي الذاتي أولا ورد الجميل لأسرته التي خصصت من دخ
لنفقات الدراسة ثانيا ، فضال عن المؤسسة التعليمية التي صرفت الأموال المتمثلة في مستلزمات الدراسة كتوفير 

                                                    .(25-24, ص2019إيبو، (مدرسين متخصصين ،  والاحتياجات المادية العلمية في العملية التعليمية
 اض ومظاهر الضغط النفسي : أعر 

تعرض المتكرر للضغوط النفسية يؤدي إلى الكثير من الاعراض و التأثيرات في جوانب متعددة من شخصية التلميذ وصحته 
 :النفسية و الجسدية و تصنف هذه الأعراض الناتجة عن الضغوط النفسية لدى المتمدرس إلى

 :الأعراض النفسية الإنفعالية  
 .الاستثارة والخوف  سرعة ▪
 .القلق والإحباط والغضب والهلع  ▪
  .ازدياد التوتر النفسي والفيزلوجي ▪
 .زيادة الشعور بالعجز وانعدام الحيلة واليأس ▪
 انخفاض تقدير الذات والشعور بعدم الاستحقاق والقيمة ، فقدان الثقة بالنفس.  ▪
 انخفاض مستوى الدافعية والحساسية المفرطة. ▪

 .(2006ذل الجهد لدى الفرد ) طه عبد العظيم حسين و سلامة عبد حسين ،انخفاض الطاقة وب
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 الأعراض السلوكية : وهي 
 انخفاض الأداء والقيام باستجابات سلوكية غير مرغوبة . ▪
 اضطرابات لغوية مثل التأتأة والتلعثم . ▪
 انخفاض مستوى نشاط الفرد حيث يتوقف عن ممارسة هواياته. ▪
 انخفاض إنتاجية الفرد . ▪
 تزايد معدلات الغياب عن العمل أو المدرسة وعدم الرضا عنها. ▪
 .)79،ص   2005العدوانية في العمل )أحمد ماهر،   ▪

  :الأعراض المعرفية : تؤثر الضغوط على البناء المعرفي للفرد وعلى الوظائف العقلية ومن هذه الأعراض
 .الملاحظةنقص الانتباه وصعوبة التركيز وضعف قوة   ▪
 .فقدان القدرة على التقييم المعرفي الصحيح للموقف ▪
 التردد والخوف والقلق. ▪
 .)34،ص    2005ضعف قدرة الفرد على حل المشكلات وصعوبة معالجة المعلومات) عبد العزيز عبد اليد،  ▪
 :الأعراض الجسمية  تتمثل في  ف     

 .الأرق ، نوم زائد   الاضطراب في النوم ، ▪
  .اضطراب في الهضم ، عسر الهضم ، القيء ، الإسهال ▪
 .ألام الرأس ، الصداع ▪
 .ألام في مختلف الأماكن من الجسم  ▪
 .عدم انتظام نبضات القلب ، خفقان بقوة و بسرعة ▪
 .اضطراب المعدة ، الغثيان  ▪
  .عدم انتظام الدورة الشهرية لدى الفتيات ▪
  .ألام في العضلات و التشنج ▪
 الإغماء ،  الارتعاش ، الرعشة في اليدين ، الشفتين ، القدمين . ▪
  .زيادة التعرق ▪
 ( .11،ص  2017عريس،  (ضيق في التنفس ، خناق الحلق   ▪

 مصادر الضغط النفسي :
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 مصادر الضغوط بأنها : 1993يعرف عادل الاشول  
                                                                                 .(15ص1993الهروب منها)عادل الاشول  عبارة عن مثير له إمكانية محتلمة في ان يولد استجابة المواجهة او  

  : وتتمثل هذه المصادر  في
تدفع الازمات النفسية و الصدمات الانفعالية الناتجة عن عالقة الفرد بمن حوله الى حالة الضيق النفسي  الضغوط الحياتية :

نواسية  (فان الحياة بكل ما فيها من مصاعب و ازمات ناتجة عن مشكلات يومية تؤدي الى تراكم المواقف الضاغطة 
 (.28ص    ،2013،

 الضغوط الأسرية : وتتمثل في :
 ية .الصراعات العائل ▪
 كثرة الشجارات . ▪
 تغيير مفاجئ في العائلة كوفاة احد الوالدين او الاخوة أو ميلاد طفل جديد. ▪
 طلاق الوالدين أو عدم تفاهم أو علاقة صراعية . ▪

 الضغوط الاجتماعية:
 وتشمل العزلة. ▪
 الصراع بين التقبل الاجتماعي من جهة والحاجة للتأكيد الذات.  ▪
 الانحرافات السلوكية. ▪
 الناجم عن الحاجة لتحقيق الذات وتحقيق المستقبل.  الصراع ▪

 : الضغوط الاقتصادية تتمثل في
 سوء الوضعية الاقتصادية او المالية للعائلة. ▪
 ضيق السكن أو  السكن في أحياء شعبية مكتظة. ▪
 الفقر. ▪

 الضغوط التربوية الدراسية:
 كثرة المواد التي يدرسها الطالب. ▪
 نقص الدافعية . ▪
 صعوبات التعلم أو تأخر دراسي.  ▪
 ضغوطات الأقران . ▪
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 طرق التدريس التقليدية.  ▪
 نظام الامتحانات . ▪
 التقييم المدرسي . ▪
 ازدحام الفصول. ▪
 (.34- 36ص ،2006بعض الصراعات بين الادراة والطالب أو بين الأساتذة ) لوكيا   ▪
 :الضغط النفسي    أثار  

يختلف الأفراد في استجاباتهم تجاه الضغوط ، حيث ان الضغوط يمكناها ان  تزيد من التوتر , فبعض الأفراد تكون 
استجاباتهم تكيفية فهي تساعد في التخفيف من الضغوط ، و قد تكون إستجابات الأفراد أو آخرين لنفس المواقف 

 لمطالب المفروضة على الفرد . الضاغطة استجابات غير تكيفية ، و التي تؤدي إلى تفاقم ا
   بليس كاس و Modonal Ddolye ( و مودنلد دلي1999)Colengrll و قد اثبت الباحثون كولن قريل 

Bialiaus Kas (2003جنك كمس، ) Jenkkins (1993  بأنه عندما تتزايد المطالب المفروضة على الفرد، و .)
تتجاوز قد رأته التكيفية ، فإنها تؤدي إلى أمراض عديدة و يمكن ملاحظة آثار الضغط النفسي في جوانب مختلفة في حياة 

 : الفرد و من أهمها  
و يعتبر القلق من أكثر ردود  و تتمثل بردود أفعال الفرد و إستجابته على مستوى مشاعره و عواطفه، : الانفعالية ▪

 الفعل الشائعة للضغوط النفسية .
و تتمثل أبرز الجوانب الجسمية للضغوط النفسية في الشكاوي النفس جسمية و الأمراض  : الجوانب الجسمية ▪

 المختلفة.
و تتضمن التغيرات في كفاءة الوظائف المعرفية مثل الإدراك، و القدرة على الحكم و حل  : الجوانب المعرفية ▪

 المشكلات 
أظهرت الكثير من الدراسات بان الضغط النفسي قد يكون سببه مباشر للعنف و إدمان  : الجوانب السلوكية ▪

 . نيه من ضغوط نفسيةالكحول و كذلك تتأثر طريقة أداء الفرد لأعماله و مهامه اليومية بسبب ما يعا
تتأثر حياة الفرد الاجتماعية و علاقته مع الآخرين سواء في الأسرة أو التمع الخارجي  : الجوانب الاجتماعية ▪

بسبب الضغط النفسي مما يؤدي به إلى إنهاء العالقات الاجتماعية أو تقليصها و اضطرابات دائمة في الروابط 
 ،ثامر المساعيد (و الفشل في أداء الدور المناط به، و قد يؤدي للوحدة و العزلة و الاجتماعية   ،الاجتماعية

  (.27-26ص 2014
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 ضغوط التلاميذ المقبلين على امتحان شهادة البكالوريا : 
نجاح، وقد يعيش التلاميذ المقبلين على امتحان شهادة البكالوريا كل سنة قلقا وتوترا وهاجس خوف من عدم التفوق وال

من خلال دارسته أن الطلبة المستثارين قبل الامتحان يميلون إلى العمل الضعيف في  Brown) 1938استنتج )
 ( .(Spielberger al 1972الامتحان مقارنة بالطلبة الهادئين قبل الامتحان  

التلاميذ المقبلين على شهادة في دراستها حيث رأت أن نسبة من  Hodge) 1996وهو ما  أكدته أيضا الباحثة )
 البكالوريا قد مروا بخبرات من القلق والتوتر والروح المعنوية المنخفضة  .

( أن الامتحان ما هو إل حالة موقفية تدفع إلى زيادة 1987وفي نفس الاتجاه يذكر عبد اللطيف عبادة ونبيل الزهار)  
كان ملازما لإثارة مناسبة. إلا أن التطرف في الإثارة والانفعال يتعارض الإثارة لتحقيق الألداء ويكون هذا الأداء مرتفعا إذا  

 . (14ص  2021  ،مع الأداء المعرفي ومن ثم يكون التحصيل منخفضا )فتحي عيسو
 خلاصة : 

و نخلص إلى أن الضغط النفسي يعد استجابة يقوم بها تلميذ السنة الثالثة ثانوي نتيجة تعرضه لمو قف امتحان البكالوريا 
الذي يضعف من قوى التحكم الإرادي لديه و من تقديره لذاته و أحيانا يحدث العكس يتقوي إرادته لذاته و ثقته بنفسه 
ويجعله يكسر الحواجز مهما كانت صوبتها ،أو يولد لديه أفكار معينة كالشعور بالعجز أو اليأس،اإلحباط ،القلق، كما أن 

غلب على سلوكه و انفعالاته و يؤثر على مستوى فعاليته في الحياة، وقد يحبط طريقة إدراكه لهذه المو قف سيؤثر في الأ
إرادته في تحقيق الأفضل ،و السعي نحو التقدم في المستقبل. لذلك يعمل ب الاستراتيجيات الوقائية و العلاجية لمواجهة 

لنفسي بهدف حل المشكلة الضغط النفسي تشتمل على كل ما نفكر به أو نقوم به خلال التعرض لمواقف الضغط ا
 .والتقليل من آثارها النفسية والجسدية
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 تصنيف استراتيجيات المواجهة  .5
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 تمهيد : 
الاستجابات الإيجابية تجاه اصبح مفهوم استراتيجيات المواجهة مصطلحا  شائع ا في  ال علم النفس، حيث يشير إلى 

الضغط. تتباين هذه الاستراتيجيات بشكل كبير بناء  على تقييم مطالب الوضع الضاغط بشكل معرفي. يتأثر اختيار 
الاستراتيجية بعوامل داخلية وخارجية متعددة. يسلط هذا الفصل الضوء على مفهوم استراتيجيات المواجهة، النظريات 

 .وظائفها بالإضافة إلى العوامل التي تؤثر فيها وفعاليتها تجاه المواقف الصعبة من قبل الباحثين، والمفسرة لها، تصنيفاتها  
 مفهوم استراتجيات المواجهة : 

لقد تنوعت التعاريف من اجل تحديد مفهوم الاستراتيجيات المواجهة ، فهناك من اعترها استراتيجيات يستخدمها الفرد 
ض الآخر اعتبرها اسلوبا شعوريا الضبط مصدر القلق والتوتر، وهناك من صنفها على من أجل خفض شدة الضغط، والبع

      تنظيم استجابة محددة  اساس انها  هود يبذله الفرد في تفاعله مع بيته، وهناك من وصفها على أنها عملية واعية هدفها
 ( .54ص   ،2007) أحمد شويخ، 
 تعريف لغوي :

ويقصد بها Faire Face تعني بالفرنسية coping اختلفت تسميتها فهي في الأصل كلمة انجليزيةمن الناحية اللغوية 
 Boudarene Mahmoud)  التسوية او التعامل أي استجابات تكيفية للتغييرات التي تحدث في البيئة المحيطة بالفرد

                                                                                                                                                                                                                                              (.                                                                                                                            08ص  ،2005
 تعريف الاصطلاحي :

 لقد تعددت التعريفات المتعمقة بإستراتجية المواجهة أو كما تسمى أساليب العامل أو استراتجية التوافق والتكيف 
 ( : (Lazarus 1994 Folkamanيعرفها  لازروس وفولكمان  

بأنها  موعة الجهود المعرفية والسلوكية الموجهة للسيطرة التقليل او تقبل المتطلبات الداخلية أو الخارجية التي تهدف أو  
 (.   192ص Lazarus 1994 و Folkaman تتعدى موارد الفرد  )
 سلوك المواجهة :    1988ويعرف كمال دسوقي 

بأنه الفعل لذي يمكن المرء من أن يتوافق مع الظروف البيئية ، وهو السلوك الفاعل أو الإجرائي ، فهو فعل فيه يتفاعل 
 .) 97ص 2006المعطي،   الفرد مع البيئة لغرض تحصيل شيء ما)عبد 

 فقد عرف المواجهة : أما كازدين  
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لمعتمدة التي تمثل استجابة الفرد للتصدي للموقف الضاغط ، وهذه الاستجابات إما أن تكون محاولات على أنها الطرق ا  
للتخلص من المطالب الخاصة بموقف الضغط ، أو تكون محاولات للتخفيف من المشاعر السلبية الناتجة من موقف الضغط 

(Kazdin 2000p3004   ).  
 يمكن أن تهدف مقاصد المواجهة إلى أربع حقائق هي : Weber "ووفق "ويبر

، 2002تنظيم الإنفعال وتنظيم المشكلة الأساسية وتنظيم قيمة الذات والتفاعلات الإجتماعية )سامرجميل رضوان،
 .                                                                              )167ـ165ص

 (:1994اسط )ويري لطفي عبد الب
أن استراتيجيات مواجهة الضغوط النفسية هي  موعة من النشاطات السلوكية أو المعرفية التي يسعى الفرد من خاللها 

 .(24ص  ،2021بن عيسى،  (لتجنب الموقف الضاغط وحل المشكلة أو تخفيف التوتر الانفعالي المترتب عليه
الافراد لإدارة المتطلبات الداخلية والخارجية  هاالمعرفية والسلوكية، المتغيرة باستمرار، التي يستخدم هود موعة الج هيو أخيرا 

 2001، (67  ددة أو تتجاوز موارده ومصادره الشخصيةمه نهامن قبل الفرد على أ مهاالمحددة التي يتم تقيي
،Bruchon Schweitze  (.   
 : خصائص استراتيجيات المواجهة 

  : و فولكمان  للمواجهـة عـدة خصـائص يمكـن أن نـذكر منهـا خاصـة مـا جـاء بـه تعريـف لازاروسإن  
إن إسـتراتيجية المواجهـة عمليـة وليسـت سـمة بمعنـى أن العلاقـة بـين الشـخص والبيئـة علاقـة متبادلـة وديناميـة فكـل  ▪

ر فعـال فـي تحديـد سـلوك المواجهــة لــدى الفــرد والتــي تحــدث  منهـا يـؤثر ويتـأثر بـالآخر، وكـل منهمـا يسـهم بـدو 
 .كمــا أشــار  لازاروس  نتيجــة لتقســيم الفــرد لمعنــى الحــدث الضاغط  

إن المواجهة تتحد من خلال نتائجها وليسـت مـن خـلال الافتراضـات القبليـة التـي تشـكلها علـى أنها توافقية وغير  ▪
 ذا يعني أن عملية المو اجهـة قـد تكـون فعالـة أو غيـر فعالـة بنـاء علـى نتائجها .توافقية، ه

إن هناك اختلافا بين المواجهة والسلوك التوافقي التلقائي فالأفعال التلقائية التي يقوم بهـا الفـرد إزاء المواقـف التـي  ▪
لـذي يتعـرض لـه الفــرد المؤلوف لديــه فــان اســتجابة يتعـرض لهـا لا يطلـق عليهـا مواجهـة فعنـدما يكـون الموقـف ا

  .الفــرد تصــبح تلقائيــة تجاهــه ولكــن إذا كــان الموقــف جديــدا فــان استجابات الفرد لا تكون تلقائية
 إن عملية المواجهة هي موقفية ونوعية وليست عامة.    ▪
تتضمن كـل المحـاولات الهادفـة التـي يقـوم بها الفرد لإدارة إن المواجهة ليست قاصرة على الجهود الناجحة بل  ▪

 الضغوط بهدف النظر عن فاعليتها .
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 2006)طه عبد العظيم  إن إدارة الضغوط تتضمن التقليل من الضواغط وتجلبها والتمكن من السيطرة على البيئة  ▪
 . )80، ص  

 النظريات المفسرة للضغط النفسي : 
النظريات مفهوم استراتجيات مواجهة الضغط. و تفسير كل منها يختلف بناء على توجهات و ظهور  تناولت العديد من 

 كل نظرية :
 :النظرية التحليلية  
 دفاعات الأنا :

عمل التحليل النفسي منذ نشأته على فهم وتحديد أشكال المواجهة وبشكل خاص الأشكال اللاشعورية منها، وسميت 
( ، وعرفه الحقا بأنه تسمية عامة لكل التقنيات التي 1949أدخل فرويد الدفاع للمرة الأولى )وسائل الدفاع الأولية وقد 

 (.   261ص  ،2002يستخدمها الأنا في مواجهة الصراعات التي من المحتمل أن تؤدي للعصاب ) سامر جميل رضوان،  
ليات المعرفية غير الواعية ، التي تهدف في حيث أن استراتيجيات المواجهة تظهر في دفاعات الأنا أي أنها  موعة من العم 

النهاية إلى خفض ما يحدث الحصر وهناك عدة سيرورات معرفية موجهة لخفض القلق الناجم عن حدث ما وتتمثل 
 :السياقات المعرفية التي ترمي إلى التخفيض من شدة القلق في ما يلي

 .ال يمكن تحملها مثل حالات المرض الخطير  الإنكار : هنا الفرد يدر الحقيقة، ولكن ينكر العوامل التي ▪
 .أي منع التفكير فيما يترتب عن وضعيته ،العزلة : ينحصر سير التفكير ▪
فإن المعيار الأساسي  Viallant العقلنة : الفرد ببحث متناسق منطقي لما يحدث له وحسب فيانت ▪

 .ودرجة تكيفها مع الواقع الإستراتيجيات المواجهة متعلق بنوعية السيرورات  )مرونتها( ،  
لكن المواجهة الناجحة تعتمد على معيار أساسي يعتمد على نوع من الميكانيزمات المستخدمة ودرجة تفاعل المواجهة مع 

 .              Schweitzer-Dantzer 1994  248) الواقع والمصير الجسمي والنفسي )
دفاعي يقوم بإعادة التوازن الانفعالي بمعنى أن الأساليب الواعية هي التي يقوم في الحقيقة تتميز أساليب المواجهة بنظام 

  .(  Paullanetall  ،42ص 1995باستعمالها لكي يتوافق مع ما يدركه من أنه حدث ضاغط)
وات مصطلح الميكانيزمات الدفاعية التي تعمل على حماية الفرد من الانفعالات، الأفكار والنز  Freud ولقد أطلق فرويد 

المؤلمة التي قد تكون وراء عدة اضطرابات نفسية من جهة كما يمكن أن تمثل سياقا عالجيا شافيا ، وقد ميزت بولهان ثمانية  
 :عشر ميكانيزمات دفاعيا مصنفة إلى أربعة مستويات وهي

 .دفاعات ذهانيه : الإسقاط الذهاني والتفكك ▪
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 .المرض، السلوك السلبي والعدوانيدفاعات غير ناضجة : مثل الإسقاط، الوسواس، توههم   ▪
 .دفاعات عصابية : الكبت و التبديل، رد الفعل والعقلنة ▪
                                                    .(Paullanetall 1995،ص    43دفاعات ناضجة : مثل التصعيد والمزاج ) ▪

الإلغاء الرجعي  ،العزل ،التكوين العكسي ،الكبت ،النكوصو تكلم فرويد ايضا  عن تسعة آليات دفاعية وهي كالآتي : 
 الإرتداد على الذات.   ،الإسقاط  ،الاجتياف، الإرتداد على الضد 

 أما الآليات التي يستعملها الأشخاص المصابين بالأمراض الخطيرة فهي ستة آليات :
  :وهي كالآتي

  Refoulementالكبت   ▪
   blimationuSأو التسامي )الإعلاء(   التصعيد ▪
    Rationalisationالتبرير ▪
  Isolationالعزل   ▪
  Culpabilisationالتذيب   ▪
  Regressionالنكوص   ▪

 :ستحاول هنا شرح بعض هذه الآليات
،  هو عملية عقلية لا شعورية يلجأ إليها الفرد للتخلص من الشعور بالقلق  Refoulement : الكبت ▪

، فيهرب منها من خلال   وباستخدام هذه الآلية فإن الإنسان يحرر نفسه ولو مؤقتا من الضغوط المتسلطة عليه
كبته للحصول على توازنه النفسي وفي هذا يرى علماء النفس أن الكبت الناجح هو الذي يؤدي إلى حل 

  .ختلال ثم المرض النفسيبينما يؤدي الكبت الفاشل إلى حالة من الإ الصراع وتحقيق التوازن النفسي
الأمور ويزداد التوتر بأعلى  آلية دفاعية يلجأ إليها الإنسان عندما تضيق عليه Sublimation  :التصعيد  ▪

الحيل وأهمها بل أكثرها دلالة على الصحة  درجات الشدة، ويعتبر استخدام هذه الآلية الدفاعية من أفضل
الفنية، الشعرية والأدبية ....( وخاصة الدينية أفعال تم التسامي  (ةالنفسية العالية، حيث تمثل النشاطات الفكري

  .والتمع  بها وإعلانها من دوافع ورغبات داخلية مكبوتة في النفس إلى أعمال مقبولة وتجد الرضا من الفرد
ة أو ملائمة لمرحلة نمائية سابق هو الرجوع إلى استخدام أنماط سلوكية مميزة أو و  Regression :النكوص ▪

طفلية وغالبا ما يسمي النكوص وهو الحنين إلى ظل وسند الطفولة إلا أنه ليس من الضروري أن يمتثل النكوص 
، وهو في  فقد أثبتت الدراسات النفسية بأن النكوص إستجابة شائعة للإحباط بالرجوع إلى مراحل نمائية سابقة
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، ويجعلها تبدو كما  استجابة ملائمة للظروف الراهنة للفردجوهره تعثر في المهمة النمائية يعجزها من أن تكون 
  ..لو كانت ممثلة لمرحلة سابقة

 :النموذج المعرفي
بدون الرجوع إلى المكون المعرفي (Lazarus) لا يمكن فهم الضغط النفسي حسب نظرية الضغط و المواجهة للازاروس

الكامن من وراء تفسير الفرد للموقف أو الحدث الضاغط الذي يتعرض و له العملية المعرفية هذه تمثل حجر الأساس 
لتحديد طبيعة إستجابة الفرد للضغوط المختلفة داخلية كانت أم خارجية و عملية إدراك الموقف و تقييمه هي الأساس في 

الحياتية و التغلب عليها و عليه فإن العملية المعرفية المسؤولة عن تقييم الموقف و تحديد إستجابة الإنسان مواجهة الضغوط 
ا جهد أو محاولة معرفية أو نهالمواجهة بأ (1984)له هي التي تعرف بمفهوم المواجهة، و يعرف فولكمان و لازاروس 

و الداخلية الضاغطة على الإنسان و التي ينظر إليها على أنها تفوق  سلوكية دائمة التغيير ، هدفها إدارة المطالب الخارجية
 ).51، ص2002)عثمان يخلف،  إمكانياته الشخصية الخاصة

 نموذج السمات الشخصية :
تنطلق هذه النظرية من فكرة الفروق الفردية ومن ثم مفهوم المواجهة بالنسبة لهذا النموذج ماهو الى عدد من مكونات 
سمات شخصية الانسان واذا كانت السمة تشير الى استعداد عام لاستجابة بطريقة خاصة و مميزة عبر المواقف المتنوعة التي 

عريف للمواجهة مدي التناسق بين مفهوم السمات الشخصية و مفهوم اسلوب تواجه الفرد في حياته ,ويتضح من هذا الت
المواجهة من حيث كونهما يمثلان طرازا خاصا يميز الفرد اثناء التعامل مع المواقف الحياتية و ذلك النه يختص بالمواقف المثيرة 

فراد في نواتج المشقة مثل السمات للمشقة وتعد الواجهة موقفا لهذا المنظور عملية تفسيرية توضح سبب اختلاف الا
 ،احمد شويخ(الشخصية المفسرة لهذا يصبح بعض الافراد ضحايا للمشقة في حين يصبح البعض الاخر مواجها لها 

 (.77- 76ص    ،2007
 :النظريةالإجتماعي

الناس ، إذ أن   يعتبر كل موقف سلوكي بالنسبة للإنسان هو موقف إجتماعي في حقيقته سواء كان هذا فردا أو جماعة من
تواجد الإنسان مع شخص آخر يكون له تأثيرا على كيفية سلوكه وإستجاباته وتحديد الوظائف السيكولوجية إزاء المواقف 
الاجتماعية ، فهي تؤثر في ما نتعلمه وكيف نتعلمه كيف ندرك وتحكم على البيئة والأحداث وأكثر تحديدا في كيفية 

 نصفها بها وفي دوافعنا والطريقة التي بها نتوافق ومطالب الحياة ، وفي اللغة التي بها نعبر تصورنا للأحداث وفي الكيفية التي
  .عن مشاعرنا إتجاه الآخرين والطريقة التي تخبر بها الإستجابات الإنفعالية ونعبر عنها
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أنها تبقي دائما ذات تأثير ومن جهة أخرى تطرق ممثلو هذا الإتجاه إلى تحديد هذه الميكانيزمات بصفة مغايرة ، ولو 
 الحياة بطريقة أو بأخرى :  إجتماعي على أسلوب مواجهة الفرد المواقف

الأول : يتصل بإحتمال عدم الموافقة أو الرفض من جانب الجماعة الأمر الذي يشكل قوة على الفرد بموجب  ▪
  .حاجاته إلى الإنتماء، وبسبب تحكم الجامعة وسيطرتها على موارده الخاصة

 ثاني : يتصل بحاجة الفرد على تأكيد الآخرين لأحكامه . ال ▪
المواقف التي يلمس فيها الفرد  الثالث : فيركز على الاستعدادات الشخصية لإقامة الدفاعات و استخدامها في ▪

                      .                                                   (175ص1980ريتشارد.س لازاروس) تهديدا بينه وبين الجماعة
 التقييم المعرفي لاساليب المواحهة : 

 (بعد هذا الاتجاه هو السائد حاليا في البحث العلمي في  ال الضغط النفسي واستراتيجيات المواجهة . فلقد طور
 1980Cohen & Lazarus 1979 Lazarus 1981 Folkman) لازاروس( وأتباعه في سنوات السبعينات

&). 
 نظريتهم في الضغط النفسي والمواجهة والتي تضمنت مفهوم جديد للضغط يختلف عن النظريات الأخرى وهذا في إطار

 .(Graziani Swendsen 2004 :47) (Model Transactionnelالنموذج التفاعلى)
ة التقييم المعرفي ، كما ركز ويعد نموذج )لازاروس( أفضل نموذج معروف من بين النماذج التفاعلية، وجه الانتباه تجاه عملي
 .(49ص  ،2005على المحددات الموقفية بوضعه مفهوم للمواجهة كتفاعل معرفي بين الفرد والبيئة ) أميمة مذكور  

لهذا النموذج الضواغط النفسية والجسمية تولد انتخابات للضغط فقط بعد أن تقيم كمهددة أو خطرة من قبل   بالنسبة
  .فالضغط يتوقف على نوعية التفاعل بين الفرد والبيئة ولا يمكن أن تختزله أو تضمه لصالح أحد من هذه العناصر .الفرد

يعتبر الخاصية للفرد أو البيئة ولا كمثير أو كاستجابة، فالضغط فهذه المقاربة غيرت مفهوم الضغط النفسي، فالضغط لا 
علاقة خاصة أو سيرورة موجهة بين الفرد والبيئة واعتبار الضغط كسيرورة الله دلالتين هامتين من وجهة النظر المعرفية  

  :هي للضغط و
  ،الفرد والبيئة يعتبران في علاقة دينامكية أي في تغير دائم  ▪
 (Swendsen 2004:48  العلاقة ثانية التوجه أي الفرد والبيئة يمكن لأي منهما أن يؤثر في الآخرهذه  ▪

(Graziani  . 



 

 

40 

ضاغط بصفة جوهرية على الكيفية التي يقيم بها الفرد هذا الحدث. فحسب وجهة نظر  ويتوقف أثر أي حدث
-1995 258)الازاروس( للضغط أي حدث جديد أو تغير في البيئة بحث الفرد على القيام بمجموعة من التقييمات )

Taylor .(  
هاما في مدى تأثير الحدث على الفرد. ( على أن معنى الحدث وتفسير الفرد له يلعبان دورا 1974ويؤكد لازاروس )

ويرى أن هناك عمليتين معرفيتين تتوسطان العلاقة بين المسبب للضغط وبين نتائجه وهما التقييم المعرفي للحدث وتقييم 
الفرد الأساليب التعامل مع هذا الحدث، كما يشير )الازاروس( إلى أن للضغط ثلاث عمليات ويؤكد بأن هذه العمليات 

  .(135 ص 2007) بالضرورة متتالية )وليد السيد خليفة، مراد علي سعيد لا تحدث
 وتتمثل هذه العمليات في التقييم الأولي والتقييم الثانوي والمواجهة. 

 : ( بين نوعين من التقييم المعرفيFolkman et Lazarus ،1984فقد ميز )الازاروس( و )فولكمان( )
  perceived stress)) : نتكلم عن التقييم الأولى أو الضغط المدرك )ppraisalarimary pالتقييم الأولى ) ▪

   )طبيعته، دلالته( ويقيم فيها مختلف خصائص الموقف الطريقة التي يتعرف بها الفرد على الوضعية أو الموقف للإشارة إلى
       .(Schweitzer 2002-Bruchon (288 :مدته ...(  ،) من حيث خطورته، سيطرته غموضه

 ويمكن أن تتمثل هذه الوضعية أو الموقف في فقدان )خسارة مادية جسمية( أو تهديد ) احتمال وقوع خسارة( أو 
 .( Paulhan 1994:106))احتمال الربح(  تحدي

أهمية العمليات المعرفية لتحقيق المواجهة ( في هذا السياق عن الإدراك أنه يؤكد على Dantzer، 1993ويقول دانتزر )
 .(38ص    2007فإدراك الفرد بخطورة الموقف تعد أكثر أهمية من الخطورة الفعلية للموقف ) هناء أحمد شويخ

: في الوقت التي تحدث فيه التقييمات الأولية، يقوم الفرد أيضا  )ppraisal) aecondary sالتقييم الثانوي  ▪
 .بإجراء تقييمات ثانوية

لما يمتلك من إمكانيات للتعامل مع الحدث الضاغط ، فالتقييم الثانوي هو ما يقوم به الأفراد لتقييم ما لديهم من 
 إمكانيات للتعامل وخيارات لتقرير ما إذا كانت ستكون كافية لتخفيف الأذى أو التهديد الذي ينشأ عن الحدث.

فعندما يتلاءم كل من تقديرنا المطالب الموقف الضاغط وإمكانياتنا على مواجهته لاتشعر بالضغط ، وعندما يعكس 
تقييمنا فجوة بين إمكانياتنا ومطالب الموقف أو المحيط، وخاصة عندما تفوق المطالب الإمكانيات المتوفرة المواجهة الموقف 

أن يقوم الفرد بتقييمه الأولى للموقف من ناحية تهديد هذا الحدث له  ، الضاغط تختبر مستوى كبير من الضغط ، فبعد 
يقوم الفرد بالتخطيط لكيفية مواجهة هذا الموقف معتمدا على  موعة من العوامل بما فيها عوامل خارجية ) كطبيعة 
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بوعيشة نورة ابقة( )الحدث نفسه(، وعوامل داخلية أي خاصة بالفرد نفسه ) كذكائه، وشخصيته، ثقافته وخبراته الس
 .)321ص  ،2013سعداوي

 تصنيف استراتجية الضغوط النفسية :
لكل شخص طريقته الخاصة في التعامل مع المواقف العصيبة . فبعض الافراد يواجهون المشاكل مباشرة . بينما يتجنب 

 : البعض الاخر هذه المواقف و يبتعد عنها . ما أدى إلى العديد من التصنيفات و بعضها ما يلي  
   (Folkman & Lazarus 1892) : تصنيف الزاروس وفولكمان  .1

نيف استراتيجيات مواجهة الضغوط في قسمين هما استراتيجيات مرتكزة على المشكلة، ويستخدم فيها حصر هذا التص
مهرات التخطيط والتقبل وإعادة البناء والتشكيل الإيجابي للموقف وغالبا ما ترتبط بنتائج إيجابية واستراتيجيات مرتكزة على 

الانفعالية الناتجة عن الضغوط النفسية كالقلق والضيق مثل: البحث االنفعال التي يهدف الفرد منها إلى التقليل من الأثار 
 (.162،ص 2015عن الدعم الاجتماعي للتنفيس الانفعالي)براهمية،  

   :المواجهة المتمركزة حول المشكلة   ▪
الوضع آلاتي في المواجهة المتمركزة حول المشكلة تسعى إلى تقليل متطلبات الموقف، وتشمل كل محاولات السيطرة أو تغيير 

 :بعدين أكثر تحديدا
  .الأول : هو حل المشكلة بالبحث عن المعلومات وتطوير خطط العمل

 .(24ص Haidar SLM ، 2014) الثاني : هو مواجهة الموقف بجهود وإجراءات مباشرة
حيث أن الفرد في مواجهة الوضعية الضاغطة يقوم بجمع المعلومات و اتخاذ إلاجراءات المناسبة من خلال وضع خطة 

عبد الحفيظ جدو، ( للإستجابة وفق متطلبات المشكل للتخفيف من شدة الموقف الضاغط أو  التحرر منه أو إيقافه 
 .(110ص    ،2014
 :المواجهة المتمركزة حول الإنفعال   ▪

 :تمثل في العمليات المعرفية المكرسة لتخفيض الضغط الانفعالي مثلوهي ت
التجنب : وهو تحويل إلا نتباه من مصدر الضغط، وتعتبر هذه إلاستراتيجية أكثر إستعمالا ويمكن أن تتضمن نشاطات 

 .ذات تعبير سلوكي أو معرفي
قع ومعايشته و إلاعتراف به وربما توجيهه نحو إلانشغال القبول  : )الاستسلام( وتقود هذه إلاستراتيجية الفرد إلى قبول الوا

بالتفكير في المستقبل ، ويلاحظ أن هذه العملية تتضمن الاعتراف بغياب إستراتيجية فعالة لحل الموقف ، وعلى الفرد  
 .محاولة التوافق مع ما يحيط بالمشكلة من توترات إنفعالية  
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 المعنى الذاتي للحدث الضاغط بتجاهل خطورة الموقف ، بل ورفض إلانكار : وهو نشاط يسعى خلاله الفرد لتغيير
الاعتراف لما حدث وربما تتيح هذه العملية فرصة للحصول على معلومات إضافية حول الموقف إلا أن إنكار الفرد للواقع 

لى العكس قد يخلق مشكلات أخرى يصعب بعدها التحمل والتكيف خاصة في حالة التجارب الضاغطة طويلة المدى وع
قد تكون هذه إلاستراتيجيات فعالة للتخفيف من حدة إلانفعال في حالة التجارب الضاغطة قصيرة المدى  )كعواش 

 .(40ص  2020
 :( صنفها إلى عدة أنواع وهي  1994)  تصنيف كوهن .2
وقف الضاغط بحثا عن التفكير العقلاني : وتشير إلى انماط التفكير العقلانية والمنطقية، التي يقوم بها الفرد حيال الم ▪

 .مصادره و أسبابه
التخيل : وهي استراتيجية يحاول الفرد من خلالها تخيل المواقف الضاغطة التي واجهته، فضلا عن تخيل الأفكار  ▪

 .والسلوكيات، التي يمكن القيام بها في المستقبل عند مواجهة مثل هذه المواقف الضاغطة
ورية يسعى من خلالها الفرد إلى انكار وتجاهل المواقف الضاغطة وكأنها لم الانكار : وهي استراتيجية دفاعية ، لاشع ▪

 .تحدث
حل المشكلات : وهي استراتيجية معرفية يحاول من خلالها الفرد استنباط الأفكار والحلول الجديدة المبتكرة لمواجهة  ▪

 .الضغوط  
 .بروح المرح والدعابة  الدعابة أو المزح : هي استراتيجية تتضمن التعامل مع الخبرات الضاغطة ▪
الرجوع إلى الدين : تشير هذه استراتيجية الى رجوع الأفراد إلى الدين ، في اوقات الضغوط وذلك مدن خلال  ▪

الاكثار من الصلوات والعبادات والمداومة عليها كمصدر لمدعم الروحي و الاخلاقي وانفعالي وذلك في مواجهته 
 .(100ص    ،2006العظيم،عبد  (لمواقف الضاغطة  

 وظائف استراتيجيات المواجهة :

  ونتائج المواجهة (Coping of functionيرى لازاروس و فولكمان انه يجب عدم الخلط بين وظائف المواجهة) -
(outocom Coping)  ويشير إلى ان وظائف المواجهة تعبر عن الغرض الذي تخدمه إستراتيجية المواجهة ، أما

 المواجهة فتشير إلى مدى التأثير الناتج عن إستراتيجية المواجهة .نتائج  

الذي ينتمي إلى منظور علم النفس الاجتماع وظيفتين  للمواجهة تتمثل 1974 (Mechanic) ويحدد ميكانيك  -
  : في
  .التعامل مع الأعباء الاجتماعية والبيئية ▪
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 .وجود الدفاعية مواجهة الأعباء ▪
ازن النفس ي من اجل شحن الطاقة والمهارات للتعامل مع الأعباء الخارجية ويمكن اعتبار ان المحافظة على حالة التو  ▪

أهم وظيفة الإستراتيجيات المواجهة هي الوظيفة الوقائية التكيفية ، إذ تعمل على تقليص أثار الضغوطات المختلفة 
نسجام والتوافق بين موارد المواجهة  عن طريق مواجهة الموقف الضاغط أو تغييره ، وترتبط فعالية املواجهة بالا

والعناصر الأخرى كالقيم التي يحملها الفرد واعتقاداته فإذا تعارضت المواجهة مع القيم الشخصية للفرد ، يؤدي 
)مراكشي ذلك إلى صراع حيث تصبح هذه الاستراتيجيات في حد ذاتها مصدرا جديدا من مصادر الضغط 

 (.20-19ص  2019،خرموش
 ن للمواجهة وظيفة وقائية تنجلي في المظاهر التالية :أب  Schooler et Pearlin  (1978)و يرى كل من  

 تغيير آو إزالة الظروف التي تثير المشكل . ▪
 ضبط معنى التجربة المعاشة قبل أن تصبح وضعية ضاغطة . ▪
 .(100ص  ،2014عبد الحفيظ جدو، (  ضبط الضغط في حد ذاته بعد حدوثه ▪

 لمؤثرة في استراتيجيات المواجهة العوامل ا
ويعود الاختلاف و   تعتبر ردود أفعال نحو المواقف الضاغطة متباينة، واستجابة  الأفراد لموقف ما مختلفة من فرد إلى آخر،

الخارجية و  شخصية الفرد و الخبرات التي يتعرض لها ،وقدرته  على مواجهة  صراعات الحياة  ،فإدراكه للمواقف  التباين إلى
التي يدرك بها ذاته تعتبر النوات  الرئيسية التي تقوم عليها شخصيته، هذه العوامل تحدد كيفية  فكرته عن ذاته و الطريقة

 (.227ص  ،1997النفسية )علي عبد السلام ،  تصرفنا أمام المواقف و  مواجهة الضغوط
 التقييم المعرفي منها :حسب فولكمان ولازاروس تتدخل عدة عوامل في عملية  

 .وهو كل ما يتعلق بمعتقد الفرد حول ذاته ونفسه ومحيطه   ،عوامل متعلقة بالفرد : وهي الاعتقادات ▪
 .: وتعٍني اهتمامات الشخص، أهدافه، قيمه الدوافع العامة ▪
 .)اس تراتيجياته متمركزة حول المشكل(  مكان الضبط : منه الداخلي ويتعلق باعتقاد الشخص بقدراته و امكانياته، ▪

 .)ومنه الخارجي وهو الاعتقاد بالحتمية والحظ وقوة الظروف )اس تراتيجياته متمركزة حول الانفعال
الجنس : اعتمادا على بحوث لازاروس فإن النساء اس تراتيجياتهن يتمركزن حول المشكل اكثر من الرجال في  ال  ▪

  .العمل
 . (33-32ص ،2020، المواجهة ) داود حاج  استراتيجياتبَير  وتوظيف  السن : يعتبر له أثر ك ▪

 :  )العوامل المتعلقة بالمحيط ) الوضعية
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 .الغموض : عدم وضوح مسار الإحداث وعدم وضوح الدور يساهم ضهور وضعية الضغط •
توظيف الاستراتجيات المدة : فإن قصر وطول مدة الضغط تساهم في حسن أو سوء التقسم الايجابي وبالتالي  •

  .الملائمة
 .تحديد زمن الحادث بدقةٖ  عدم الدقة الزمنية : عدم القدرة على   •

  (2001 الدعم الاجتماعي : وجود أشخاص بالجوار يساندون، ويساهمون في تخفيف الوضع الضاغط •
،Schweitzer  (Bruchon. 

 مميزات استراتجيات مواجهة الضغط النفسي : 
 :  في النقاط الأساسية التالية  هامميزات سيتم عرضللمواجهة عدة  

 المواجهة عملية معقدة ،و يستعمل الأفراد اغلب استراتيجيات المواجهة الأساسية تجاه الوضعيات الغاغطة. ▪
فإذا بين التقييم  بأن هناك شيء يمكن القيام به  ترتبط المواجهة بتقدير وتقييم  كل ما يمكن القيام به لتغيير الموقف، ▪

هنا تسيطر المواجهة التي تركز على المشكل، أما إذا اسفر التقييم بأن ليس هناك شيء يمكن القيام به هنا تسيطر  
 المواجهة  اتلي تركز على الانفعال.

عندما يكون الموقف الضاغط من النوع الثابت كالعمل و الصحة او العائلة يظهر بأن للرجال والنساء أساليب  ▪
 .  مواجهة  تتشابه كثيرا

هناك  موعة من استراتيجيات المواجهة تبدوا أكثر ثباتا و استقرارا  من الاستراتيجيات الأخرى أثناء التعرض لمختلف  ▪
المواقف الضاغطة ، بينما ترتبط الاستراتيجيات الاخرى بمواقف ضاغطة مثلا فالتفكير الايجابي تجاه الموقف هيا ثابتة 

 إن إستراتجية المواجهة  تتغير منذ المرحلة من الموقف الضاغط إلى مرحلة نسبيا و ترتبط كثيرا بالشخصية ،في حين
 أخرى لاحقة.

إن فائدة اي نوع من أساليب المواجهة  يرتبط بنوع الموقف الضاغط ونمط  الشخصية المعرضة للضغط )الصحة  ▪
 الوجود الذاتي(.  الوظيفة الاجتماعية،    ،الجسدية

الهودات المعرفية و السلوكية  المواجهة  للتحـــــــــــــــكم وتقليص أو تحمل المتطلبات الداخلية تعتبر المواجهة  موعة من  ▪
 (.18ص  ،2006  ،او الخارجية التي تهدد الفرد و تفوق قدراته )حكيمة آيت حمودة

 خلاصة :        
على الاختلافات الشخصية للأفراد. هناك استراتيجيات وأساليب التعامل مع الضغوط النفسية تختلف بشكل كبير بناء  

، مما يساعدهم على التكيف وتقليل  ، مثل تحديدها وإدارتها بفعالية أفراد يتبنون استراتيجيات إيجابية لمواجهة الضغوط
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القدرات على تأثيرها السلبي على نفسيتهم وأدائهم. يمكن أن تشمل هذه الاستراتيجيات استخدام التفكير الموجه وتعزيز 
 .التحمل والتفاعل الإيجابي مع التحديات

، مما  ، مثل التجنب والتفكير السلبي بالمقابل، يعتمد آخرون على استراتيجيات سلبية تزيد من تعقيد المواجهة مع الضغوط
ة، بما في ذلك البيئة قد يؤدي إلى تفاقم الوضع وزيادة الاستجابة النفسية السلبية. تتأثر هذه الاستراتيجيات بعوامل متعدد

 .المحيطة والتجارب السابقة والدعم الاجتماعي المتاح
إن كفاءة هذه الاستراتيجيات تعتمد بشكل كبير على مدى تفاعل الفرد مع المواقف الضاغطة ومدى تحكمه فيها. 

لذي يؤثر على استجابة الفرد  يتطلب التعامل الفعال مع الضغوط النفسية فهما  عميقا  لدوافع السلوك والتفكير ا  ،بالتالي
 .في مثل هذه الظروف
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 :الجانب التطبيقي
 

 الفصل الرابع: الإجراءات المنهجية للدراسة 

 تمهيد .
 .الدراسة الاستطلاعية أولا : 

 .أهداف الدراسة الاستطلاعية  .1
 حدود الدراسة الاستطلاعية . .2
 عينة الدراسة الاستطلاعية و مواصفاتها  .3
     .أدوات الدراسة  ثانيا : 
 وصف الأدوات في صورتها النهائية  .1
 الأساليب والوسائل الإحصائية  .2
   دارسة الأساسية ال :  ثالثا

 منهج الدراسة  .1
 عينة دراسة  .2
    تمع دراسة  .3
 لاصة  خ     
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 تمهيد :
إن القيام بأي بحث علمي يتطلب اتباع  موعة من الخطوات العلمية والمنهجية الدقيقة لضمان الحصول على نتائج تعتبر 
موثوقة. ي عد الفصل الذي يتناول دراسة الاستطلاع أحد الخطوات الأساسية في هذا السياق، حيث يتم تحديد أهداف 

لتي تمثل السكان المستهدف. كما يتناول الفصل أيضا  تطوير أدوات الدراسة الدراسة الاستطلاعية واختيار العينة المناسبة ا
في مرحلتها الأولية، والتي تشمل تصميم الأسئلة وتحديد المتغيرات المراد قياسها. بالإضافة إلى ذلك، يتم توضيح كيفية  

الموثوقية في  ، مما يعزز فهمنا للطرق التي يتم من خلالها تحقيق الدقة و  حساب الخصائص السيكومترية لهذه الأدوات
 .قياسات البحث

 

 الدراسة الاستطلاعية :أولا:  

 ها :أهداف .1

إلى استطلاع الظروف المحيطة بالظاهرة  يعرفها مروان عبد اليد إبراهيم " الدراسة الاستطلاعية أنها تلك الدراسة التي تهدف
       ،)محمد حاج "للبحث العلمي الفروض التي يمكن وضعها وإخضاعها الباحث دراستها والتعرف على أهم التي يرغب 
 .(123 ص   ،2016

الدراسة الاستطلاعية أمر ا بالغ الأهمية في بناء أي بحث، إذ أن إهمالها يفقد البحث أحد العناصر الأساسية. تتميز هذه  تعد 
 الدراسة بأهميتها البالغة في البحث العلمي، حيث ت عد دراسة أولية ضرورية تمهد الطريق للبحث الأساسي. 

في التأكد من صحة وصدق أدوات البحث المستخدمة، وثباتها عبر  بالإضافة إلى ذلك ، ت ساعد الدراسة الاستطلاعية
مما يسهم في استخدامها بفعالية في الدراسة الأساسية. كما تساعد أيض ا في التعرف على أهم التحديات   ،الزمن

إن  .تملةوالصعوبات التي قد تعترض سير البحث الأساسي، مما يمنح الباحث فرصة للتخطيط المسبق وتفادي العقبات المح
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الهدف من القيام بالدراسة الاستطلاعية هو الوصول إلى العينة المستهدفة، و توفر المتغيرات المطلوبة في الدراسة والتي تتمثل 
 :  الدراسة الاستطلاعيةو تهدف كذلك   في استراتيجيات مواجهة الضغوط النفسية.

 لأساسية.التأكد من مدى وضوح ومناسبة أداة الدراسة لأفراد العينة ا ▪
 التعرف على أهم الظروف التي يمكن إخضاعها لتحقيق العلمي وذلك بإستنباطها من البيانات والمعطيات. ▪
 اجرائه.  استطلاع الظروف التي يجري فيها البحث والتعرف على العقبات التي تقف في طريق ▪
بطريقة أكثر إحكاما بغية دراستها   وصياغتهبلورة موضوع البحث أو الظاهرة موضوع البحث التي يختارها الباحث   ▪

 بصورة أعمق في المستقبل.
 تحديد المفاهيم الأساسية ذات الصلة بالموضوع الذي اختاره الباحث للدراسة أو البحث. ▪
 إيجاد مرتكز وقدر من المعرفة ينطلق منه الباحث في بحثه المتعمق. ▪
 صورة فروض علمية أو تساؤلات. تنمية الفروض وذلك ببلورة مشكلة البحث أو صياغتها في ▪
 اكتساب خبرة التطبيق. ▪
 التعرف على الجوانب المختلفة لجوانب البحث أو الدراسة. ▪
 

 : الاستطلاعية  الدراسة  حدود .2
 . بولاية مستغانم –أجريت الدراسة في ثانوية حمو عثمان     :مكان الدراسة الاستطلاعية  -
ــن      :زمــــــان دراســــــة الاســــــتطلاعية   - ــدة مـــ ــترة الممتـــ ــة في الفـــ ــذه الدراســـ ــراء هـــ ــري الى  25تم إجـــ ــة    10  فيفـــ ــارسغايـــ   مـــ

2024. 

 عينة الدراسة الاستطلاعية و مواصفاتها : .3
العينة الجيد والمناسب يعتبر أمر ا ضروري ا للغاية لنجاح الدراسة وضمان دقة النتائج. لذا يجب أن تكون العينة متوافقة   اختيار

يث تم تعيين قسميين أدبي و علمي حسب جدول استعمال حمع أهداف البحث ، فكان اختيار العينة بطريقة قصدية  
 16الى   15ثانوي أدب و فلسفة و من سا    3و قسم   14إلى   13سا ثانوي علوم تجريبية من    3الزمن تم اختيار قسم 

 .سا  
 . ( تلميذ و تلميذة و الجداول الآتية توضح توزيع خصائص العينة20وتكونت عينة الدراسة من )

  : توزيع عينة الدراسة تبعا لمتغير الجنس •



 

 

49 

 . : يوضح توزيع عينة الدراسة تبعا لمتغير الجنس(1)جدول رقم  
 النسبة المئوية   التكرار   الجنس  
 %60 12 إناث
 %40 8 ذكور 
 %100 20 الموع 

 
و   12  الإناث% من الموع الكلي و عدد    40و يمثل    8أن عدد الذكور يساوي   (  1)نلاحظ من خلال الجدول رقم  

 .100%تلميذ و تلميذة بنسبة  (  20)  % من الموع الكلي و كان الموع الكلي للعينة60يمثل  
 : توزيع عينة الدراسة تبعا لمتغير التخصص •

 .يوضح توزيع عينة الدراسة تبعا لمتغير التخصص(2)جدول رقم  
 
 
 
 
 

بينما عدد التلاميذ %  55و بلغت النسبة    11  أن عدد التلاميذ العلميين يساوي   (2)نلاحظ من خلال الجدول رقم  
 % .100بنسبة كلية  (  20)حيث بلغ الموع الكلي للعينة   %45و بلغت النسبة    9الأدبيين يساوي  

 أدوات الدراسة : 
البيانــــــات الضــــــرورية لإتمــــــام الدراســــــة، يجــــــب علــــــى الباحــــــث اســــــتخدام أدوات مناســــــبة تمكّنــــــه مــــــن ذلــــــك. في هــــــذه    لجمــــــع 

 .الدراسة، تم استخدام مقياسين جاهزين كأدوات لجمع البيانات
ــاس اســـــــتراتجيات المواجهـــــــة ل ــاس الضـــــــغط النفســـــــي و مقيـــــ ــةلمقيـــــ مكملـــــــة لنيـــــــل  مـــــــذكرة في  هـــــــلال ســـــــليمة    الباحثـــــــة  طالبـــــ

ــهادة   ــترشـــ ــذ المقبلــــــين علـــــى شـــــهادة البكالوريــــــا    اســــــتراتيجيات  موســـــومة ب"  الماســـ ــدى التالميـــ ــغوط النفســــــية لـــ ــة الضـــ مواجهـــ
 .دراسة ميدانية لبعض ثانويات ولاية سعيدة"

 النسبة المئوية   التكرار   التخصص
 %55 11 علمي 
 %45 9 أدبي 

 %100 20  موع 
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ــغط النفســــــي ــة  و    مقيــــــاس الضــــ ــتراتيجيات المواجهــــ ــاس اســــ لباحثــــــة هــــــلال ســــــليمة  ا  لطالبــــــةل  تم تبــــــني مقياســــــين  :مقيــــ
مـــــــع البيئـــــــة المحليـــــــة و تتناســـــــب مـــــــع مرحلـــــــة دراســـــــية فقامـــــــت    ئم وجـــــــود أداة قيـــــــاس تـــــــتلاوهـــــــذا نظـــــــرا لعـــــــدم    ،  (2018)

 .هلال سليمة ببناء المقياس الباحثة الطالبة
 وصف المقياس :  

يتضـــــمن  موعـــــة مـــــن البنـــــود تتـــــوزع    و  بنـــــد في صـــــيغته النهائيـــــة،  40تلميـــــذ مـــــن  اليتكـــــون مقيـــــاس الضـــــغط النفســـــي عنـــــد  
ــدين، ــغط الوالـــ ــية، ضـــ ــاد رئيســـ ــة أبعـــ ــداث    علـــــى بســـ ــغط أحـــ ــات، ضـــ ــغط الامتحانـــ ــزملاء، ضـــ ــغط الـــ ــغط المدرســـــة، ضـــ ضـــ

الحيــــــاة، ويــــــتم الإجابــــــة عنهــــــا مــــــن خــــــلال بســــــة بــــــدائل )أوافــــــق بشــــــدة، أوافــــــق، محايــــــد، لا أوافــــــق، لا أوافــــــق بشــــــدة( و  
 (.  1، 2، 3، 4، 5ترتيب )التي تم إعطاؤها الأوزان التالية على ال

ــة: ــتراتيجيات المواجهــــ ــاس اســــ فقــــــرة صــــــورته النهائيــــــة و بســــــة أبعــــــاد هــــــي إســــــتراتيجية    27يتكــــــون مــــــن    وصــــــف مقيــــ
حـــــــل المشـــــــكلة ، إســـــــتراتيجية التجنـــــــب ، إســـــــتراتيجية الـــــــدعم الاجتمـــــــاعي ، إســـــــتراتيجية التقيـــــــيم الايجـــــــابي ، إســـــــتراتيجية  

ــدائل )أوافـــــــق بشـــــــدة ، أوافــــــق ، محايـــــــد ، لا أوافـــــــق ، لا  التأنيــــــب الـــــــذاتي ) و يــــــتم الإجابـــــــة عنهـــــــا مــ ــــ ن خـــــــلال بســـــــة بــــ
 (.1،  2،   3،  4،  5( أوافق بشدة( و التي تم إعطاؤها الأوزان التالية على الترتيب  

 :تطبيق الاختبار وتصحيحه
ــة او فرديــــــــة ، ويكتفــــــــي   ــة ثــــــــانوي، ويمكــــــــن أن يطبــــــــق بصــــــــفة جماعيــــــ يصــــــــلح هــــــــذا المقيــــــــاس للتطبيــــــــق عــــــــل تلميــــــــذ ثالثــــــ

وقــــد تم وضــــع بســــة  بــــدائل )أوافــــق بشــــدة ، أوافــــق،    علــــى البــــديل الــــذي يتطــــابق معــــه،  (x) المفحــــوص بوضــــع علامــــة
محايـــــــد ، لا أوافـــــــق ، لا أوافـــــــق بشـــــــدة( والجـــــــدول التـــــــالي يوضـــــــح بـــــــدائل المقيـــــــاس الخمســـــــة والـــــــدرجات المعتمـــــــد عليهـــــــا،  

    :استراتجيات الدرجات المعتمد عليهايوضح بدائل ودرجات مقياس الضغط النفسي و و   (3)والجدول رقم 
 
 

 

 

 بدائل ودرجات مقياس الضغط النفسي و استراتجيات المواجهة .( يوضح 3جدول  )

 :الخصائص السيكومترية  

غير موافق   الإجابات
 بشدة

 موافق بشدة موافق محايد غير موافق

 5 4 3 2 1 الترميز
تقييم 
 الإتجاه

من  1.8ل    1من  
    2.6ل1.8

ل   2.61من  
3.4 

 3.41من  
 4.2ل

 5ل   4.21من  
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 صدق و ثبات الإستبيان :  

 صدق الإستبيان  .1
قياس المقياس فعلا لما وضع من أجله ، و يشير إلى الدرجة التي يمكن فيها للمقياس أن يقدم   يقصد بصدق الإستبيان      

 . (93ص    2013 معلومات ذات صلة بالقرار الذي سيبنى عليها )شاكر  يد 
و   (0.61صدق إتساق الداخلي : تم حساب باستخدام معامل إرتباط برسون. حيث قدرت قيمة ضغط الوالدين ) .1

وقيمة ضغط   (0ـ,62ب) (وقيمة ضغط االمتحانات  0,72)( وقيمة ضغط الزملاء  0,   65)    المدرسةقيمة ضغط  
 .(0,59)أحداث الحياة بـ  

 .(82,0)صدق الذاتي :حيث قدرت بـ    - .2
 ثبات الإستبيان:  .2
معينة، حيث أنه إذا ما مدى استقرار الدرجة التي يحصل عليها الفرد في مقياس يقيس لديه سمة يقصد بثبات الإستبيان     

 .(229ص2016حيواني، بن زروالتم تطبيق المقياس على الشخص أكثر من مرة فإنه يسجل نفس النتائج في  كل مرة )

ويتم قياس ثبات الإستبانة من خلال معامل ألف كرومباخ   
(Alpha Crombach)   1و   0و هو قيمة محصورة بين ال 

ستبيان أكثر ثباتا   ، و كلما كان الإ   1بحيث كلما أقتربت من  
الباحثين على أن معامل  تجدر الإشارة إلى أن هناك شبه اتفاق بين

 و منه :   يعتبر كافيا  و مقبولا    0.60ألفا لتقييم الثقة و الثبات الذي تكون قيمته أكبر من 
 .معامل ألفا كرومباخ :  الجدول التالي يبين قيم ألفا كرومباخ لكل محور من الإستبيان 

 قيم ألفا كرومباخ لمحاور الإستبيان  ( :4الجدول )
بشكل عام، ت عتبر قيمة  .موثوقية مقبوليشير هذا الرقم إلى أن المقياس يتمتع بمستوى  .0.687 :ألفا كرومباخالتعليق : 

 .أو أعلى مقبولة للبحوث 0.60ألفا كرومباخ 

 الاساليب الاحصائية : 

 
 

حصائيةالإ  عدد العناصر القيمة 

 67 0.687 ألفا كرومباخ
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حيث تم استخدام عدد من  (SPSS.26) تم التحليل الإحصائي باستخدام الحزمة الإحصائية للعلوم الاجتماعية
  :الأساليب الإحصائية المتفقة مع أهداف البحث و فروضه و المتمثلة في

استخراج النسب المئوية استخدام أساليب الإحصاء الوصفي لتحديد خصائص مفردات العينة من خلال   ▪
 والتكرارات. 

وصف استجابة مفردات العينة نحو متغيرات الدراسة من خلال احتساب المتوسطـات الحسابـيـة و الانحرافات  ▪
 .المعيارية

 و الإحصاء الإستدلالي ) الإرتباطات( . ▪
 
 

 تانيا : الدراسة الاساسية : 
 منهج الدراسة:    

وعرضـــها وبالتــالي الوصـــول إلى نتـــائج    للتفكــير والعمـــل يعتمــده الباحـــث لتنظــيم أفكـــاره وتحليلهــاالمــنهج العلمـــي هــو أســـلوب  
هـــذا الأســـلوب بالمرحليـــة بمعـــنى أنـــه يتكـــون مـــن  موعـــة مـــن المراحـــل    وحقـــائق معقولـــة حـــول ظـــاهرة موضـــوع الدراســـة. ويمتـــاز

مـرورا    المـنهج عـادة بعـد تحديـد المشـكلة الدراسـة أو البحـث  يؤدي كل منها إلى المرحلة التاليـة ، ويبـدأ  المتسلسلة والمترابطة التي
 .(2000 ،30ص ،التوصيات )عليان غنيم  بوضع وصياغة الفرضيات واختبارها وتحليلها ومن ثم عرض النتائج ووضع 

يقصد بالمنهج الوصفي أحد أشكال التحليل والتفسـير العلمـي المنهجـي لوصـف ظـاهرة أو مشـكلة محـددة   المنهج الوصفي:
وتصــويرها كميــا عــن طريــق جمــع بيانــات ومعلومــات مقننــة عــن الظــاهرة أو المشــكلة وتصــنيفها وتحليلهــا وإخضــاعها للدراســة    ،

 (. 42ص  ،2000الدقيقة ) السلطاني الخفاجي، 
العلاقة بين من المعروف لدينا أن طبيعة الدراسة هي التي تحدد نوع المنهج المستخدم فيها، وبما أن دراستنا تبحث عن  

الضغط النفسي و استراتجيات المتبعة لمواجهته ، بالإضافة إلى معرفة الفروق بين متغيرات الدراسة تبعا  لمتغير الجنس و 
التخصص ، فإن المنهج المناسب لهذه الدراسة هو المنهج الوصفي ، وهو منهج ينصب على وصف الظواهر وتحليلها كما 

 .ن أنه الأكثر استخداما  في  ال الدراسات النفسية والاجتماعيةهي موجودة في الواقع ، فضلا  ع
 عينة الدراسة : 
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مهمة في حياة التلميذ فخلال هذه  يتمثل التمع الذي اتخذناه  ال الدراسة وهو تلاميذ السنة الثالثة الثانوي وهي سنة
 الطرق لنيل شهادة النجاح التي تؤهله لدخول مواجهتها بشتى السنة تواجه التلميذ الكثير من العقبات والصعوبات فيحاول

 80إلى الجامعة ، حيث تم اختيار العينة بطريقة عشوائية طبقية ، كما تم تطبيق مقياس الدراسة على عينة قوامها 
ير دين تلميذ.ذكورا وإناثا من شعبتين ادبية و علمية للسنة الثالثة  من التعليم الثانوي ،وذلك بثانوية حمو عثمان ببلدية خ

تلميذ وهذا راجع الى عدة عوامل أهمها غياب  590تلميذ من أصل  80، بولاية مستغانم ، ، فاجرينا دراستنا على 
 تلاميذ المرحلة النهائية عن مقاعد الدراسة خاصة مع نهاية المنهاج.

 : من حيث الجنس
 
 

( يوضح توزيع عينة   5الجدول رقم)  
 الدراسة حسب متغير الجنس .

ــق :   ــراد عينـــــة الدراســـــة حســـــب متغـــــير الجـــــنس ، حيـــــث قـــــدر عـــــدد الـــــذكور ب  1يمثـــــل الجـــــدول رقـــــم)    التعليـــ ( توزيـــــع أفـــ
 .(48وقدر عدد الإناث ب ) ( ،32)

 :والنتائج يوضحها الشكل الموالي

 
 : توزيع التلاميذ حسب الجنس  (03شكل رقم )

 :من حيث التخصص
 % النسبة المئوية   العدد التخصص 

الجنس 
%40ذكور‌

%60اناث‌

 % النسبة المئوية   العدد الجنس 
 % 40 32 ذكور 
 % 60 48 اناث

 % 100 80 مجموع 
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 % 30 24 أدبي  
 % 70 56 علمي 

 % 100 80 مجموع 

 ( يوضح توزيع عينة الدراسة حسب متغير التخصص. 6الجدول رقم)  

أما عدد   %70تلميذ بنسبة    56يظهر من خلال الجدول أعلاه أن معظم التلاميذ كانوا أدبيين إذ بلغ عددهم   التعليق:
  % و الشكل الموالي يوضح خصائص العينة حسب التخصص:30التلاميذ العلميين فكانوا بنسبة  

 

 

 الدراسي     ( خصائص العينة حسب التخصص04الشكل رقم )
 مجتمع الدراسة:

وخصائص محددة من طرف  التمع الذي يسحب منه الباحث عينة بحثه أو  موعة من الافراد تشترك في صفاتوهو  
 فيجمع الباحث جزء منها يسمى العينة.  ،الباحث

 .(84،  1999)محمد    بأنه كامل أفراد أو أحداث أو مشاهدات موضوع البحث أو الدراسة  ويعرف  تمع الدراسة :  
أجريت هذه الدراسة على تلميذ وتلميذات السنة ثالثة ثانوي على ثانويتي "حمو عثمان " ببلدية خير الدين  ولاية مستغانم  

 .2024/2025دراسية  تلميذ وتلميذة خلال السنة ال   590الحالية   حيث بلغ حجم  تمع الدراسة
 

70%

30%

0%0%

تخصص دراسي 

%70علمي‌

%30ادبي‌
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 الخلاصة : 

ــراءات المنهجيـــــــة، حيـــــــث تم   ــم الاجـــــ ــه أهـــــ ــا فيـــــ ــتنا وتناولنـــــ ــار المنهجـــــــي الخـــــــاص بدراســـــ تطرقنـــــــا في هـــــــذا الفصـــــــل إلى الإطـــــ
عـــــــرض الدراســـــــة الاســـــــتطلاعية وإجراءاتهـــــــا والـــــــتي اســـــــتطعنا مـــــــن خالاهـــــــا التأكـــــــد مـــــــن الخصـــــــائص الســـــــيكومترية لأدوات  

ــا خـــــلال هـــــذا الفصـــــل مـــــن  جمـــــع البيانـــــات ، كمـــــا تم عـــــرض   ــتنا الحاليـــــة، كمـــــا تمكنـــ المـــــنهج الوصـــــفي  المســـــتخدم في دراســـ
ــة   ــرية، الزمانيـــــــة والمكانيـــــــة ووصـــــــف حـــــــالات وعينـــــ ــة البشـــــ ــافة إلى حـــــــدود الدراســـــ التطـــــــرق إلى أدوات جمـــــــع البيانـــــــات إضـــــ

ــتنا بغـــــــــرض الوصـــــــــول   ــا بعـــــــــرض مقيـــــــــاس اســـــــــتراتيجيات مواجهـــــــــة الضـــــــــغوط المســـــــــتخدم في دراســـــــ إلى  الدراســـــــــة. ثم قمنـــــــ
 .أهداف ونتائج الدراسة و هو ما سنتطرق إليه في الفاصل التالي

 الفصل الخامس : عرض النتائج و مناقشتها 

 تمهيد 

 أولا : عرض النتائج الدراسة

 ولىلأعرض نتيجة الفرضية ا  .1
 عرض نتيجة الفرضية الثانية  .2
 الثالثة  عرض نتيجة الفرضية  .3
 .الرابعةعرض نتيجة الفرضية  .4

 مناقشة نتائج الفرضيات   ثانيا : 

 ولىمناقشة نتيجة الفرضية الأ- .1
  الثانية مناقشة نتيجة الفرضية - .2
  الثالثةمناقشة نتيجة الفرضية - .3
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 الرابعة  مناقشة نتيجة الفرضية  .4

 خلاصة

 

 

 

 :تمهيد

الفصل عرض وتحليل بعد تطبيق إجراءات الدراسة الأساسية وتفريغ البيانات ومعالجتها إحصائيا، سيتم من خلال هذا 
 .النتائج المتحصل عليها من تطبيق مقياس استراتيجيات مواجهة الضغوط النفسية وسينتهي بتفسيرها ومناقشتها

 :    عرض نتائج الدراسة
 يعاني التلاميذ المقبلين على شهادة البكالوريا من ضغوط نفسية.   عرض نتيجة الفرضية الأولى و التي تنص :

للإجابة على هذه الفرضية تم حساب المتوسطات الحسابية و الانحرافات المعيارية لاستجابات أفراد العينة على مقياس 
  :الضغوط النفسية وأبعداه و النتائج يوضحها الجدول الموالي

 

 

 

 

 

 

 

بدائل أجوبة 
التلاميذ للأبعاد 

المكونة للضغوط 
)حسب المتوسط 

 )الحسابي

الأبعاد المكونة  الحسابيالمتوسط   الانحراف المعياري
لمتغير الضغوط 

 النفسية

 ضغط الوالدين 3.02 0.33 محايد
 ضغط المدرسة  2.94 0.22 محايد
 ضغط الزملاء  3.11 0.67 محايد
 ضغط الامتحان 3.01 0.67 محايد

 
 ضغط أحداث الحياة 3.13 1.04 محايد 
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 المتوسطات الحسابية الانحرافات المعيارية لمقياس الضغوط النفسية وأبعاده   :  7جدول رقم  
 تحليل  : 

 يعاني التلاميذ المقبلون على شهادة البكالوريا من ضغوط نفسية.

لا يعني هذا غياب  :( ومع ذلك3.4إلى   2.61أن أغلب متوسطات تقييم المواقف تقع في خانة "محايد" )من    صحيح

 بل يدل على وجود ضغوط متوسطة المستوى. ومنه فإن الفرضية صحيحة.   .الضغوط

 

 :   إجابات أفراد العينة لبعد ضغط الوالدين  .1

الحسابية و الانحرافات المعيارية لإجابات أفراد العينة لبعد ضغط الوالدين والنتائج موضحة في   تم حساب المتوسطات
 :الجدول الموالي

الانحراف   المتوسط الحسابي   العبارة
 المعياري

 الإتجاه العام

 محايد 0.78746 3.0125 أتضايق من أوامر الوالدين المتكررة
 محايد 0.76473 2.6500 إنجازاتي الدراسيةأشعر بالإحباط من إهمال والداي  

 محايد 0.62831 3.3125 أشعر بضيق بنصائح والدي حول الدراسة
 محايد 0.82830 3.1500 أتألم بعجزي في مساهمتي لحل مشاكل الأسرة
 محايد 0.89972 3.0250 أتضايق من تعليمات وأوامر الإخوة

 محايد 0.93448 2.9875 احتياجاتيأتضايق عند رفض والداي تلبية  
 محايد 0.33 3.02 بعد ضغط الوالدين

  
 المتوسطات الحسابية و الانحرافات المعيارية لبدائل أجوبة التلاميذ لبعد ضغط الوالدين.  8جدول رقم  

 تحليل : 
ــام،  ــاد بشـــــــكل عـــــ ــا تتســـــــم بالحيـــــ ــذ البكالوريـــــ ــرة لـــــــدى تلاميـــــ ــة بالأســـــ ــية المرتبطـــــ ــغوط النفســـــ ــائج تشـــــــير إلى أن الضـــــ النتـــــ

ــة بـــــين  ــا يعكـــــس توازنــ ـــا بـــــين الطـــــلاب 3.31و 2.65حيـــــث يـــــتراوح متوســـــط التقييمـــــات حـــــول الضـــــغوط المختلفـــ ، ممـــ
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ــذين لا يشـــــعرون بتأثيرهـــــا الكبـــــير. متوســـــط ت ــذين يعـــــانون مـــــن هـــــذه الضـــــغوط والــ ــيم الطـــــلاب لضـــــيقهم مـــــن أوامـــــر الــ قيــ
، ممــــــــــا يشــــــــــير إلى أن هنــــــــــاك تفاوتــــــ ــــا معتــــــــــدلا  في ردود 0.79والانحــــــــــراف المعيــــــــــاري  3.01الوالــــــــــدين المتكــــــــــررة هــــــــــو 

( مـــــع انحـــــراف معيـــــاري 2.65الفعـــــل. الشـــــعور بالإحبـــــاط مـــــن إهمـــــال إنجـــــازاتهم الدراســـــية حصـــــل علـــــى أقـــــل متوســـــط )
ــدر ضـ ــــ0.76 ــيس مصـــ ــل لـــ ــذا العامـــ ــني أن هـــ ــا يعـــ ــائح الوالــــــدين ، ممـــ ــن نصـــ ــيق مـــ ــر، الضـــ ــى الجانـــــب الآخـــ ــير. علـــ يق كبـــ

وهــــــو الأعلــــــى بــــــين العبــــــارات، ممــــــا يعكــــــس تــــــأثير ا أكــــــبر نســــــبيا ، علــــــى  3.31حــــــول الدراســــــة حصــــــل علــــــى متوســــــط 
ــاري  ــراف المعيـــ ــن أن الانحـــ ــرغم مـــ ــالألم  0.63الـــ ــعور بـــ ــة. الشـــ ــذه النقطـــ ــول هـــ ــبر بـــــين الطـــــلاب حـــ ــاق أكـــ ــير إلى اتفـــ يشـــ

، ممـــــــا يعكـــــــس تفاوتـــ ــــا أكـــــــبر في 0.83وانحـــــــراف معيـــــــاري  3.15الأســـــــرة لـــــــه متوســـــــط لعجـــــــزهم عـــــــن حـــــــل مشـــــــاكل 
ــى متوســــــط  ــلت علــــ ــر الإخــــــوة حصــــ ــات وأوامــــ ــا تعليمــــ ــردود، بينمــــ ــاري  3.03الــــ ــراف معيــــ ــع انحــــ ــير 0.90مــــ ــا يشــــ ، ممــــ

ــاتهم ســـــجل متوســـــط  ــة احتياجـــ ــير ا، رفـــــض الوالـــــدين تلبيـــ ــتجابات الطـــــلاب. أخـــ ــراف  2.99إلى تنـــــوع كبـــــير في اســـ وانحـــ
ــام، الضـــــغط العـــــام مـــــن الوالـــــدين لـــــه 0.93 معيـــــاري ، ممـــــا يعكـــــس تفاوتــ ـــا ملحوظــ ـــا في تـــــأثير هـــــذا العامـــــل. بشـــــكل عـــ
ــنخفض ) 3.02متوســـــط  ــاري مـــ ــيم 0.33وانحـــــراف معيـــ ــذا التقيـــ ــى هـــ ــين الطـــــلاب علـــ ــام بـــ ــاق عـــ ــير إلى اتفـــ ــا يشـــ (، ممـــ

والــــــدعم للأســــــر لتحســــــين المحايــــــد. بنــــــاء  علــــــى هــــــذه النتــــــائج، يمكــــــن أن يكــــــون هنــــــاك حاجــــــة لتعزيــــــز بــــــرامج التوعيــــــة 
التواصــــــــل وتقــــــــديم الــــــــدعم المناســــــــب، ممــــــــا يســــــــاعد في تقليــــــــل الضــــــــغوط النفســــــــية علــــــــى الطــــــــلاب وتعزيــــــــز صــــــــحتهم 

 .النفسية
 :  إجابات أفراد العينة لبعد ضغط المدرسة .2

لمتوسطات تم حساب المتوسطات الحسابية و الانحرافات المعيارية لبعد ضغط المدرسة وتم ترتيبها ترتيبا تنازليا حسب ا  
 :الحسابية والنتائج يوضحها الجدول الموالي

الإتجاه  
 العام  

الانحراف  
 المعياري

 المتغير المتوسط

 أشعر بالاختناق عند الذهاب الى الثانوية 3.0875 0.84485 محايد
غير 

 موافق
 أشعر بالإغماء من وجودي في القسم 2.4875 0.50300

 بالانزعاج من حديث الأستاذ عن الدراسةأشعر   3.5125 0.50300 موافق
 أشعر بالعزلة من تهميش الأساتذتي 2.6625 0.91325 محايد
 أتضايق من إهمال الأساتذة لأفكاري 3.0875 0.55561 محايد



 

 

59 

غير 
 موافق

 أشعر بضيق التنفس في بعض الحصص الدراسية 2.4625 0.65495

 أشعر بتأنيب الضمير من تصرفاتي غير لائقة مع الأساتذة 2.9375 0.83201 محايد
 أتضايق من القوانين المدرسية 3.0250 0.63595 محايد
 أشعر بالانزعاج من أوامر المراقبين 2.7250 0.89972 محايد
 اشعر بعدم الراحة النفسية عند دخول المدير إلى القسم 3.0500 0.84043 محايد
 أشعر بالصداع من ضجيج الساحة 3.0125 0.78746 محايد
 أشعر بالتمارض المستمر هروبا من الثانوية 2.6500 0.76473 محايد
 أشعر بنقص قدرة التركيز في الدرس 3.3125 0.62831 محايد
 أشعر بالتوتر أثناء المراجعة 2.8875 0.71146 محايد
 المراجعةأشعر بشرود الذهن في   3.0125 0.90699 محايد
 أشعر بالقلق من طول فترة المراجعة 3.3875 0.81898 محايد
 أشعر بالحسرة من تفريطي في المراجعة 3.0125 0.78746 محايد
 أشعر بالإسراف في النوم تجنبا للمراجعة 2.6500 0.76473 محايد
 بعد ضغط المدرسة 2.94 0.22 محايد

 .رقم المتوسطات الحسابية و الانحرافات المعيارية لبدائل أجوبة التلاميذ لبعد ضغط المدرسة  9  جدول     

 تحليل : 

ــكل عـــــــام ،  ــم بالحيـــــــاد بشــــ ــا تتســــ ــدى تلاميـــــــذ البكالوريــــ ــة بالمدرســـــــة لــــ ــية المرتبطــــ ــير إلى أن الضـــــــغوط النفســــ ــائج تشــــ النتــــ
ين الطـــــــلاب الـــــــذين يعـــــــانون مـــــــن ، ممـــــــا يعكـــــــس توازنــــ ـــا بـــ ــــ 3.5125و  2.4625حيـــــــث تـــــــتراوح المتوســـــــطات بـــــــين 

هــــــذه الضــــــغوط والــــــذين لا يشــــــعرون بتأثيرهــــــا الكبــــــير. مــــــثلا  ، الشــــــعور بالاختنــــــاق عنــــــد الــــــذهاب إلى الثانويــــــة حصــــــل 
، ممـــــــا يعـــــــني أن بعـــــــض الطـــــــلاب يشـــــــعرون بالاختنـــــــاق  0.84485مـــــــع انحـــــــراف معيـــــــاري  3.0875علـــــــى متوســـــــط 

ــنفس ا ــاني مـــــــن هـــــــذه المشـــــــكلة بــــ ــا الـــــــبعض الآخـــــــر لا يعــــ ــعور بالإغمـــــــاء مـــــــن وجـــــــودهم في بينمــــ لدرجـــــــة. بالنســـــــبة للشــــ
ــان  ــم ، المتوســــــــط كــــــ ــاري  2.4875القســــــ ــراف المعيــــــ ــة الطــــــــلاب لا  0.50300والانحــــــ ــى أن غالبيــــــ ــدل علــــــ ــا يــــــ ، ممــــــ

ــتاذ عــــن الدراســــة حصــــل علــــى  ــة أخــــرى ، الشــــعور بالانزعــــاج مــــن حــــديث الأســ ــارة. مــــن ناحيــ يوافقــــون علــــى هــــذه العبــ
، ممـــــــا يشـــــــير إلى انزعـــــــاج واضـــــــح بـــــــين الطـــــــلاب مـــــــن هـــــــذا  0.50300مـــــــع انحـــــــراف معيـــــــاري   3.5125متوســـــــط 

ــط  ــى متوســـــــــ ــل علـــــــــ ــاتذة حصـــــــــ ــيش الأســـــــــ ــبب تهمـــــــــ ــة بســـــــــ ــعور بالعزلـــــــــ ــر. الشـــــــــ ــاري   2.6625الأمـــــــــ ــراف معيـــــــــ وانحـــــــــ
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، ممــــــــا يعكــــــــس تفاوتــــ ــــا كبــــــــير ا في ردود الفعــــــــل. بشــــــــكل عــــــــام ، الاســــــــتجابات تجــــــــاه القــــــــوانين المدرســــــــية  0.91325
ــدير  ــر المــــــراقبين ودخــــــول المــــ ــاد الطـــــــلاب ، وأوامــــ ــير إلى حيــــ ــة تشــــ ــاحة والمراجعــــ ــجيج في الســــ ــم وأصــــــوات الضــــ إلى القســــ
ــع متوســـــــــطات تـــــــــتراوح بـــــــــين  ــعور  3.0500و 2.7250مـــــــ ــير ا ، الشـــــــ ــة إلى كبـــــــــيرة. أخـــــــ ــة معتدلـــــــ ــات معياريـــــــ وانحرافـــــــ

ــل علـــــى متوســـــط  ــة حصـــ ــترة المراجعـــ ــول فـــ ــن طـــ ــالقلق مـــ ــاري  3.3875بـــ ــراف معيـــ ــع انحـــ ــا يعكـــــس  0.81898مـــ ، ممـــ
ن قبـــــل الطـــــلاب. بنـــــاء  علـــــى هـــــذه النتـــــائج ، يمكـــــن القـــــول بـــــأن الضـــــغوط النفســـــية المرتبطـــــة بالمدرســـــة قلقـــــ ا ملحوظـ ــــا مـ ــــ

ــاتذة  ــل بـــــــين الأســـــ ــز التواصـــــ ــة وتعزيـــــ ــة المدرســـــ ــين بيئـــــ ــتدعي تحســـــ ــا يســـــ ــدل ، ممـــــ ــاج المعتـــــ ــاد والانزعـــــ ــين الحيـــــ ــاوت بـــــ تتفـــــ
 .والطلاب لدعم الصحة النفسية وتقليل الضغوط

 إجابات أفراد العينة لبعد ضغط الزملاء  .3

 :تم حساب المتوسطات الحسابية و الانحرافات المعيارية لبعد ضغط الزملاء والنتائج يوضحها الجدول الموالي 

الإتجاه  
 العام 

الانحراف  
 المعياري

 المتغير المتوسط

 أشعر بالنقص من معاملة الزملاء القاسية لي 3.0375 0.90629 محايد
 أشعر بالحرمان عند ابتعاد الزملاء عني 3.1500 0.82830 محايد
 أشعر بالخجل أمام زملائي بسبب سوء وضعية المالية 3.0375 0.90629 محايد
 أتضايق من سخرية زملائي على مظهري العام 3.3125 0.62831 محايد
 أتضايق من استهزاء زملائي عندما أناقشهم 3.0375 0.90629 محايد
 بعد ضغط الزملاء 3.11 0.67 محايد

ــذ لبعــد ضــغط    10  جــدول رقــم                  ــة التلامي ــدائل أجوب المتوســطات الحســابية و الانحرافــات المعياريــة لب
 .الزملاء

الجـــــــــــدول يعـــــــــــرض متوســـــــــــطات والانحرافـــــــــــات المعياريـــــــــــة لتقييمـــــــــــات تلاميـــــــــــذ البكالوريـــــــــــا حـــــــــــول مـــــــــــدى التحليــــــــــــل :
تـــــــــــــأثير الضـــــــــــــغوط النفســـــــــــــية المرتبطـــــــــــــة بـــــــــــــالزملاء ، وجميـــــــــــــع العبـــــــــــــارات تشـــــــــــــير إلى اســـــــــــــتجابات محايـــــــــــــدة بشـــــــــــــكل 
ــان المتوســــــــــــط  ــية ، حيــــــــــــث كــــــــــ ــزملاء القاســــــــــ ــة الــــــــــ ــاه معاملــــــــــ ــدة تجــــــــــ ــاعر محايــــــــــ ــن مشــــــــــ ــبروا عــــــــــ ــام. الطــــــــــــلاب عــــــــــ عــــــــــ

ــاري والانحـــــــــ ــــ 3.0375 ــعر  0.90629راف المعيـــــــــــ ــردود ، حيـــــــــــــث يشـــــــــــ ــير في الـــــــــــ ــاوت كبـــــــــــ ــير إلى تفـــــــــــ ــا يشـــــــــــ ، ممـــــــــــ
ــنفس الدرجــــــــــة. الشــــــــــعور بالحرمــــــــــان عنــــــــــد ابتعــــــــــاد الــــــــــزملاء  ــض الطــــــــــلاب بــــــــــالنقص بينمــــــــــا لا يتــــــــــأثر آخــــــــــرون بـــــــ بعـــــــ
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ــط  ــى متوســـــــــــ ــل علـــــــــــ ــاري   3.1500حصـــــــــــ ــراف معيـــــــــــ ــع  0.82830وانحـــــــــــ ا مـــــــــــ ــد  ــعور ا محايـــــــــــ ــا يعكـــــــــــــس شـــــــــــ ، ممـــــــــــ
ــاوت ملحـــــــــــوظ في الــــــــــــردود. بالن ــالي الســــــــــــيئ ، تفـــــــــ ــع المـــــــــ ــام الـــــــــــزملاء بســــــــــــبب الوضـــــــــ ــعور بالخجــــــــــــل أمـــــــــ ــبة للشـــــــــ ســـــــــ

ــى متوســـــــــــــــط  ــل علـــــــــــــ ــاري  3.0375حصـــــــــــــ ــراف معيـــــــــــــ ــعور بالخجـــــــــــــــل  0.90629وانحـــــــــــــ ــا يعـــــــــــــــني أن الشـــــــــــــ ، ممـــــــــــــ
يتفــــــــــاوت بشــــــــــكل كبــــــــــير بــــــــــين الطــــــــــلاب. التضــــــــــايق مــــــــــن ســــــــــخرية الــــــــــزملاء علــــــــــى المظهــــــــــر العــــــــــام حصــــــــــل علــــــــــى 

ــراف 3.3125متوســــــــــــط  ــارات ، مــــــــــــع انحــــــــــ ــى بــــــــــــين العبــــــــــ ــو الأعلــــــــــ ــاري  وهــــــــــ ــير إلى  0.62831معيــــــــــ ــا يشــــــــــ ، ممــــــــــ
ــاه  ــن أن الاتجـــــــ ــرغم مـــــــ ــى الـــــــ ــرى ، علـــــــ ــارات الأخـــــــ ــة بالعبـــــــ ــبر مقارنـــــــ ــغط ا أكـــــــ ــكل ضـــــــ ــر تشـــــــ ــن المظهـــــــ ــخرية مـــــــ أن الســـــــ

ا. التضـــــــــــايق مـــــــــــن اســـــــــــتهزاء الـــــــــــزملاء أثنـــــــــــاء المناقشـــــــــــة حصـــــــــــل علـــــــــــى متوســـــــــــط   3.0375العـــــــــــام لا يـــــــــــزال محايـــــــــــد 
ــاري  ــراف معيـــــــــ ــير ا في  0.90629وانحـــــــــ ــا يعكـــــــــــس تفاوتــــــــ ـــا كبـــــــــ ــام ، ممـــــــــ ــغط العـــــــــ ــارب بـــــــــــين الطـــــــــــلاب. الضـــــــــ التجـــــــــ

ــام  ــر مــــــــــــــــن المتوســــــــــــــــط العــــــــــــــ ــا يظهــــــــــــــ ، يشــــــــــــــــير إلى 0.67والانحــــــــــــــــراف المعيــــــــــــــــاري  3.11مــــــــــــــــن الــــــــــــــــزملاء ، كمــــــــــــــ
اســـــــــتجابة محايـــــــــدة بوضـــــــــوح مـــــــــع تفـــــــــاوت أقـــــــــل في الـــــــــردود مقارنـــــــــة ببقيـــــــــة العبـــــــــارات. بنـــــــــاء  علـــــــــى هـــــــــذه النتـــــــــائج ، 

يـــــــــــاد بشـــــــــــكل عـــــــــــام ، مـــــــــــع وجـــــــــــود بعـــــــــــض يمكـــــــــــن القـــــــــــول أن الضـــــــــــغوط النفســـــــــــية المرتبطـــــــــــة بـــــــــــالزملاء تتســـــــــــم بالح
التفــــــــــاوت في تــــــــــأثير الضــــــــــغوط المختلفــــــــــة بــــــــــين الطــــــــــلاب. يعكــــــــــس هــــــــــذا أهميــــــــــة تحســــــــــين العلاقــــــــــات بــــــــــين الــــــــــزملاء 
وتعزيـــــــــــز الـــــــــــدعم الاجتمـــــــــــاعي داخـــــــــــل المدرســـــــــــة لتقليـــــــــــل الضـــــــــــغوط النفســـــــــــية الناجمـــــــــــة عـــــــــــن التعـــــــــــاملات اليوميـــــــــــة 

 .بين الطلاب

 : ايجابيات أفراد العينة لبعد ضغط الامتحانات .4

ــحها   ــائج يوضـــــــــــ ــات والنتـــــــــــ ــغط الامتحانـــــــــــ ــد ضـــــــــــ ــة لبعـــــــــــ ــات المعياريـــــــــــ ــاب المتوســـــــــــــطات الحســـــــــــــابية و الانحرافـــــــــــ تم حســـــــــــ
  :الجدول الموالي

الإتجاه  
 العام  

 المتغير المتوسط الانحراف المعياري

 أشعر بالضيق عند قرب موعد الامتحانات 3.0375 0.90629 محايد
تحضيري للامتحاناتأشعر بإنهاك من شدة   3.1250 0.71821 محايد  
 أشعر بالخوف من صعوبة أسئلة الامتحانات 3.0125 0.78746 محايد
 أصاب بإرهاق شديد ليلة بدء الامتحان 3.0125 0.78746 محايد
 أشعر بالارتباك يوم الامتحان 3.0125 0.78746 محايد
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 لاأصبر على إنتظار نتيجة الامتحان 2.8375 0.89221 محايد
 اشعر بالحزن من إحتمال رسوبي في الامتحان 3.1000 1.13182 محايد
 بعد ضغط الإمتحان 3.01 0.67 محايد

المتوســــــــطات الحســــــــابية و الانحرافــــــــات المعياريــــــــة لبــــــــدائل أجوبــــــــة التلاميــــــــذ لبعــــــــد  11رقــــــــم   جــــــــدول    
ــغطال لجــــــــــدول يعــــــــــرض متوســــــــــطات والانحرافــــــــــات المعياريــــــــــة لتقييمــــــــــات تلاميــــــــــذ البكالوريــــــــــا تحليــــــــــل : ا   ضــــــــ

حــــــــــــول مــــــــــــدى تــــــــــــأثير الضــــــــــــغوط النفســــــــــــية المرتبطــــــــــــة بالامتحانــــــــــــات ، وجميــــــــــــع العبــــــــــــارات تشــــــــــــير إلى اســــــــــــتجابات 
محايـــــــــدة بشـــــــــكل عـــــــــام. الطـــــــــلاب يعـــــــــبرون عـــــــــن مشـــــــــاعر محايـــــــــدة تجـــــــــاه الضـــــــــيق عنـــــــــد قـــــــــرب موعـــــــــد الامتحانـــــــــات 

، ممــــــــــــــا يشــــــــــــــير إلى تفــــــــــــــاوت كبــــــــــــــير في 0.90629والانحــــــــــــــراف المعيــــــــــــــاري  3753.0، حيــــــــــــــث كــــــــــــــان المتوســــــــــــــط 
الـــــــــــــردود ، حيـــــــــــــث يشـــــــــــــعر بعـــــــــــــض الطـــــــــــــلاب بالضـــــــــــــيق بينمـــــــــــــا لا يتـــــــــــــأثر آخـــــــــــــرون بـــــــــــــنفس الدرجـــــــــــــة. الشـــــــــــــعور 

ــط  ــى متوســـــــــــــ ــل علـــــــــــــ ــات حصـــــــــــــ ــير للامتحانـــــــــــــ ــدة التحضـــــــــــــ ــن شـــــــــــــ ــاك مـــــــــــــ ــاري  3.1250بالإنهـــــــــــــ وانحـــــــــــــــراف معيـــــــــــــ
ــدل في0.71821 ــاوت معتــــــــــ ــع تفــــــــــ ا مــــــــــ ــد  ــعور ا محايــــــــــ ــا يعكــــــــــــس شــــــــــ ــالخوف ، ممــــــــــ ــعور بــــــــــ ــبة للشــــــــــ  الــــــــــــردود. بالنســــــــــ

مــــــــــــن صــــــــــــعوبة أســــــــــــئلة الامتحانــــــــــــات والإرهــــــــــــاق الشــــــــــــديد ليلــــــــــــة بــــــــــــدء الامتحــــــــــــان والارتبــــــــــــاك يــــــــــــوم الامتحــــــــــــان ، 
، ممـــــــــــــــــا يعـــــــــــــــــني أن هـــــــــــــــــذه 0.78746وانحـــــــــــــــــراف معيـــــــــــــــــاري  3.0125حصـــــــــــــــــلت جميعهـــــــــــــــــا علـــــــــــــــــى متوســـــــــــــــــط 

ــع تفــــــــــاوت ملحــــــــــوظ في الــــــــــردود. الشــــــــــعور  ــبر الضــــــــــغوط تتــــــــــوزع بشــــــــــكل محايــــــــــد بــــــــــين الطــــــــــلاب ، مــــــــ بعــــــــــدم الصــــــــ
، وهــــــــــــو الأدت بــــــــــــين العبــــــــــــارات ، مــــــــــــع  2.8375علــــــــــــى انتظــــــــــــار نتيجــــــــــــة الامتحــــــــــــان حصــــــــــــل علــــــــــــى متوســــــــــــط 

ــاري  ــراف معيــــــــــ ــعور 0.89221انحــــــــــ ــين الطــــــــــــلاب. الشــــــــــ ــعور بــــــــــ ــذا الشــــــــــ ــير في هــــــــــ ــاوت كبــــــــــ ــير إلى تفــــــــــ ــا يشــــــــــ ، ممــــــــــ
ــل علــــــــــــى متوســــــــــــط  ــالحزن مــــــــــــن احتمــــــــــــال الرســــــــــــوب في الامتحــــــــــــان حصـــــــــ ، مــــــــــــع انحــــــــــــراف معيــــــــــــاري  3.1000بـــــــــ

ــكل عـــــــــــــام ، الضـــــــــــــغط ، ممــــــــ ــــ1.13182 ــذا الشـــــــــــــعور. بشــــــــــ ــل تجـــــــــــــاه هــــــــــ ا يعكـــــــــــــس تفاوتـــــــــ ـــا أكـــــــــــــبر في ردود الفعــــــــــ
ــام  ــن المتوســـــــــــط العـــــــــ ــر مـــــــــ ــا يظهـــــــــ ــات ، كمـــــــــ ــن الامتحانـــــــــ ــام مـــــــــ ــاري  3.01العـــــــــ ــراف المعيـــــــــ ــير  0.67والانحـــــــــ ، يشـــــــــ

ــذه  ــى هـــــــــ ــاء  علـــــــــ ــارات. بنـــــــــ ــة العبـــــــــ ــة ببقيـــــــــ ــردود مقارنـــــــــ ــل في الـــــــــ ــاوت أقـــــــــ ــع تفـــــــــ ــوح مـــــــــ ــدة بوضـــــــــ ــتجابة محايـــــــــ إلى اســـــــــ
ل إن الضـــــــــــغوط النفســـــــــــية المرتبطـــــــــــة بالامتحانـــــــــــات تتســـــــــــم بالحيـــــــــــاد بشـــــــــــكل عـــــــــــام ، مـــــــــــع النتـــــــــــائج ، يمكـــــــــــن القـــــــــــو 

ــأثير الضـــــــــــغوط المختلفـــــــــــة بـــــــــــين الطـــــــــــلاب. يعكـــــــــــس هـــــــــــذا أهميـــــــــــة تعزيـــــــــــز الـــــــــــدعم  وجـــــــــــود بعـــــــــــض التفـــــــــــاوت في تـــــــــ
النفســــــــــــــي وتــــــــــــــوفير اســــــــــــــتراتيجيات فعالــــــــــــــة لإدارة التــــــــــــــوتر والقلــــــــــــــق المــــــــــــــرتبطين بالامتحانــــــــــــــات لتحســــــــــــــين تجربــــــــــــــة 

 .ط النفسية الناجمة عن فترة الامتحاناتالطلاب وتقليل الضغو 

 :   إجابات أفراد العينة لبعد ضغط أحداث الحياة .5
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تم حســـــــــاب المتوســـــــــطات الحســـــــــابية و الانحرافـــــــــات المعياريـــــــــة لبعـــــــــد ضـــــــــغط أحـــــــــداث الحيـــــــــاة. وتم والنتـــــــــائج يوضـــــــــحها    
  :الجدول الموالي

 المتغير المتوسط الانحراف المعياري الإتجاه العام
 أشعر بالتمارض هروبا من الأعباء الحياة اليومية 3.2125 0.96382 محايد
 أشعر بالذنب لعجزي على تحقيق رغباتي في الحياة 3.1000 1.13182 محايد
 أشعر بانقباض شديد في انتظار أمل النجاح و ألم الفشل 3.1000 1.13182 محايد

 ضغط أحداث الحياة 3.13 1.04 محايد
 لمتوسطات الحسابية و الانحرافات المعيارية لبدائل أجوبة التلاميذ لبعد ضغط أحداث الحياة .12 جدول رقم 

 تحليل : 

ــأثير  ــدى تـــــــــــ ــول مـــــــــــ ــا حـــــــــــ ــذ البكالوريـــــــــــ ــات تلاميـــــــــــ ــة لتقييمـــــــــــ ــات المعياريـــــــــــ ــدول يعـــــــــــــرض متوســـــــــــــطات والانحرافـــــــــــ الجـــــــــــ
ت محايــــــــــدة بشــــــــــكل الضــــــــــغوط النفســــــــــية المرتبطــــــــــة بأعبــــــــــاء الحيــــــــــاة اليوميــــــــــة. جميــــــــــع العبــــــــــارات تشــــــــــير إلى اســــــــــتجابا

ــاء اليوميــــــــــــة حصــــــــــــل علــــــــــــى متوســــــــــــط  مــــــــــــع انحــــــــــــراف  3.2125عــــــــــــام. الشــــــــــــعور بالتمــــــــــــارض هربـــــــــ ـــا مــــــــــــن الأعبــــــــــ
ــا يعـــــــــــــــني أن هنـــــــــــــــاك تفاوتــــــــــــ ـــا كبـــــــــــــــير ا في ردود الفعـــــــــــــــل ، حيـــــــــــــــث يشـــــــــــــــعر بعـــــــــــــــض  0.96382معيـــــــــــــــاري   ، ممـــــــــــــ

ــق  ــن تحقيـــــــــ ــذنب لعجـــــــــــزهم عـــــــــ ــعور بالـــــــــ ــة. الشـــــــــ ــنفس الدرجـــــــــ ــأثر الآخـــــــــــرون بـــــــــ ــا لا يتـــــــــ ــارض بينمـــــــــ الطـــــــــــلاب بالتمـــــــــ
ــا ــاة حصـــــــــــــــــل علـــــــــــــــــى متوســـــــــــــــــط رغبـــــــــــــــ ــا  1.13182مـــــــــــــــــع انحـــــــــــــــــراف معيـــــــــــــــــاري   3.1000تهم في الحيـــــــــــــــ ، ممـــــــــــــــ

ــار أمــــــــــل النجــــــــــاح  ا مــــــــــع تفــــــــــاوت كبــــــــــير في الــــــــــردود. الشــــــــــعور بانقبــــــــــاض شــــــــــديد في انتظــــــــ يعكــــــــــس شــــــــــعور ا محايــــــــــد 
ــى نفــــــــــــــس المتوســــــــــــــط  ــل علــــــــــــ ــاري   3.1000وألم الفشــــــــــــــل حصــــــــــــ ــراف المعيــــــــــــ ــع نفــــــــــــــس الانحــــــــــــ ،  1.13182مــــــــــــ

ود الفعـــــــــــل تجـــــــــــاه هـــــــــــذا الشـــــــــــعور أيضـــــــــــ ا. بشـــــــــــكل عـــــــــــام ، الضـــــــــــغط النـــــــــــاتج ممـــــــــــا يشـــــــــــير إلى تفـــــــــــاوت كبـــــــــــير في رد
،  1.04والانحــــــــــــراف المعيــــــــــــاري   3.13عــــــــــــن أحــــــــــــداث الحيــــــــــــاة اليوميــــــــــــة ، كمــــــــــــا يظهــــــــــــر مــــــــــــن المتوســــــــــــط العــــــــــــام 

يشــــــــــير إلى اســــــــــتجابة محايــــــــــدة بوضــــــــــوح مــــــــــع تفــــــــــاوت كبــــــــــير في الــــــــــردود بــــــــــين الطــــــــــلاب. هــــــــــذه النتــــــــــائج تشــــــــــير إلى 
ة متوســــــــــــطة ناتجــــــــــــة عــــــــــــن تحــــــــــــديات الحيــــــــــــاة اليوميــــــــــــة ، ممــــــــــــا يســــــــــــتدعي أن الطــــــــــــلاب يواجهــــــــــــون ضــــــــــــغوط ا نفســــــــــــي

تــــــــــوفير دعـــــــــــم نفســـــــــــي واســـــــــــتراتيجيات فعالـــــــــــة لمســـــــــــاعدة الطــــــــــلاب علـــــــــــى التعامـــــــــــل مـــــــــــع هـــــــــــذه الضـــــــــــغوط بطـــــــــــرق 
ــز  ــرامج توعيــــــــــــة ودعــــــــــــم نفســــــــــــي لتعزيــــــــــ ــة تــــــــــــوفير بــــــــــ صــــــــــــحية ومنتجــــــــــــة. يمكــــــــــــن للمــــــــــــدارس والمؤسســــــــــــات التعليميــــــــــ

 .ة التحديات الحياتية بفعاليةالصحة النفسية لدى الطلاب ومساعدتهم في إدار 
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 توجد استراتيجيات متبعة من طرف التلاميذ لمواجهة الضغوط النفسية  عرض نتيجة الفرضية الثانية :التي تنص :

ــير   ــة لمتغــــــــــ ــاد المكونــــــــــ ــة للأبعــــــــــ ــراد العينــــــــــ ــات أفــــــــــ ــة لايجابــــــــــ ــات المعياريــــــــــ ــابية و الانحرافــــــــــ ــاب المتوســــــــــــطات الحســــــــــ تم حســــــــــ
ــغوط   ــة الضــــــــــــ ــتراتيجيات مواجهــــــــــــ ــحها الجــــــــــــــدول  اســــــــــــ ــائج يوضــــــــــــ ــية حســــــــــــــب المتوســــــــــــــطات الحســــــــــــــابية والنتــــــــــــ النفســــــــــــ

  :الموالي

ــم   ــدول رقـــــــ ــابية و الانحرافـــــــــات    13جـــــــ ــطات الحســـــــ ــذ للأبعـــــــــاد  المتوســـــــ ــة التلاميـــــــ ــدائل أجوبـــــــ ــة لبـــــــ المعياريـــــــ
 المكونة لاستراتيجيات مواجهة الضغوط النفسية.

 تحليل : 

 صحيح أن أغلب متوسطات تقييم المواقف تقع في خانة "محايد" 

 .لا يعني ذلك غياب استخدام استراتيجيات التعامل مع الضغوط  :ومع ذلك

الأبعـــــــــــــــــــاد المكونـــــــــــــــــــة  
ــتراتيجية   ــر إســـــــــــــ لمتغيـــــــــــــ
ــغوط   ــة الضـــــــــــــــ مواجهـــــــــــــــ

 النفسية

ــة   الانحراف المعياري المتوسط الحسابي ــدائل أجوبـــــــــــــــــــــــ بـــــــــــــــــــــــ
ــاد   ــذ للأبعـــــــــــــــــ التلاميـــــــــــــــــ
المكونــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة  
ــتراتيجيات   اســـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
المواجهة(حســــــــــــــــــــــــــــــــب  

 )المتوسط الحسابي
حــــــــــــــــــــل    إســــــــــــــــــــتراتيجية

 المشكلة
 محايد  0.43 3.09

 موافق 0.32 3.75 إستراتيجية التجنب
إســـــــــــــتراتجيات الـــــــــــــدعم  

 الاجتماعي
 محايد  0.64 3.12

اســــــــــــتراتجيات التقيــــــــــــيم  
 الإيجابي

 محايد  0.32 3.23

ــتراتيجية التأنيـــــــــــــب   إســـــــــــ
 الذاتي

 محايد  0.30 3.32
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 إذن الفرضية صحيحة.المستوى لهذه الاستراتيجياتيدل ذلك على وجود استخدام متوسط  

 إجابات أفراد العينة لبعد إستراتيجية حل المشكلة :  .1

ــتراتيجية حـــــــــــــــل المشـــــــــــــــكلة والنتـــــــــــــــائج   ــد إســـــــــــــ ــات المعياريـــــــــــــــة لبعـــــــــــــ ــاب المتوســـــــــــــــطات الحســـــــــــــــابية و الانحرافـــــــــــــ تم حســـــــــــــ
 :يوضحها الجدول الموالي

 

 

الإتجاه  
 العام 

الانحراف  
 المعياري

 المتغير المتوسط

 .وضعت خطة واتبعتها 2.9750 0.79516 محايد
 كافحت لتحقيق ما أردته 3.4750 0.48718 موافق
 .تناولت الأمور واحدة بواحدة 2.9750 0.79516 محايد
 .غيرت الأمور حتى ينتهي كل شيء بسلام 3.0250 0.63595 محايد
إيجابي من الموقفتفاوضت للحصول على شيء   2.9750 0.79516 محايد . 
حاولت عدم التصرف بتسرع أو بإتباع أول فكرة خطرت  3.0125 0.78746 محايد

 .لي
 .وجدت حل أو حلين لمشكلة 3.3125 0.62831 محايد
 بعد إستراتجيات حل المشكلة 3.09 0.43 محايد

 ـــ ــمجـــــــ ــطات    14دول رقــــــــ ــذ لبعــــــــــد    المتوســــــــ ــة التلاميــــــــ ــدائل أجوبــــــــ ــة لبــــــــ ــابية و الانحرافــــــــــات المعياريــــــــ الحســــــــ
 حل المشكلة.

 تحليل : 

جميــــــــــع الاجابــــــــــات  ت صــــــــــنف علــــــــــى أنهــــــــــا "محايــــــــــد" أو "موافــــــــــق"، ممــــــــــا يشــــــــــير إلى عــــــــــدم وجــــــــــود آراء قويــــــــــة أو انحيــــــــــاز  
ــتياء ــا أو الاســــــــــــــ ــو الرضــــــــــــــ ــير نحــــــــــــــ ــارة  .كبــــــــــــــ ــه " )  عبــــــــــــــ ــا أردتــــــــــــــ ــير إلى أن  3.4750كافحــــــــــــــــت لتحقيــــــــــــــــق مــــــــــــــ ( يشــــــــــــــ

ــا" ) ــر مـــــــــــــع هـــــــــــــذا البيـــــــــــــان و وضـــــــــــــعت خطـــــــــــــة واتبعتهـــــــــــ ( قـــــــــــــد  2.9750الأشـــــــــــــخاص يميلـــــــــــــون إلى الاتفـــــــــــــاق أكثـــــــــــ
ــال ــا"    :أعلــــــــــــــى انحــــــــــــــراف معيــــــــــــــاري  .تشــــــــــــــير إلى شــــــــــــــعور أقــــــــــــــل إيجابيــــــــــــــة في هــــــــــــــذا الــــــــــــ وضــــــــــــــعت خطــــــــــــــة واتبعتهــــــــــــ
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ــدة" ) ــدة بواحـــــــــــ ــا يعـــــــــــــني أ0.79516و"تناولـــــــــــــت الأمـــــــــــــور واحـــــــــــ ــال  (، ممـــــــــــ ــبر في ردود الأفعـــــــــــ ا أكـــــــــــ ــ  ــاك تباينـــــــــــ ن هنـــــــــــ
ــانين ــا يشــــــــــــير إلى توافــــــــــــق أكــــــــــــبر  0.62831وجــــــــــــدت حــــــــــــل أو حلــــــــــــين لمشــــــــــــكلة" )و    .حــــــــــــول هــــــــــــذين البيــــــــــ (، ممــــــــــ

ــان  ــذا البيــــــــــ ــتراتيجياتهم في حــــــــــــل    .بــــــــــــين الآراء حــــــــــــول هــــــــــ ــاه اســــــــــ ــاد تجــــــــــ ــعرون بالحيــــــــــ ــم الأفــــــــــــراد يشــــــــــ ــدو أن معظــــــــــ يبــــــــــ
علـــــــــى حلـــــــــول لمشـــــــــاكلهم مقارنـــــــــة  بتخطـــــــــيطهم    هنـــــــــاك توافـــــــــق أكـــــــــبر حـــــــــول قـــــــــدرة الأفـــــــــراد علـــــــــى العثـــــــــور  .المشـــــــــاكل

 .أو اتباع استراتيجيات محددة

 

 

 إجابات أفراد العينة لبعد إستراتيجية التجنب :  .2

إستراتيجية التجنب وتم ترتيبها ترتيبا تنازليا حسب المتوسطات  تم حساب المتوسطات الحسابية و الانحرافات المعيارية لبعد   
 :الحسابية والنتائج يوضحها الجدول الموالي

الإتجاه  
 العام 

الانحراف  
 المعياري

 المتغير المتوسط

 تمنيت لو استطعت تغيير ما حدث 3.9750 0.79516 موافق
 المشكلتضايقت لعدم قدرتي على تجنب   3.6250 0.63595 موافق
 تمنيت لو حدثت لي معجزة 2.9750 0.79516 محايد
جلست وتخيلت مكانا أو زمانا أفضل من الذي كنت  3.9125 0.84485 موافق

 فيه 
 رفضت التصديق أن هذا حدث فعلا 3.7000 0.61624 موافق
 حاولت نسيان كل شيء 3.7500 0.89301 موافق

 التجنببعد إستراتجيات   3.75 0.32 موافق
 المتوسطات الحسابية و الانحرافات المعيارية لبدائل أجوبة التلاميذ لبعد إستراتيجية التجنب.  15جدول رقم  

 تحليل : 
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 يمثل .جميع القيم تقريب ا تشير إلى الموافقة ، مما يدل على أن المشاركين يتفقون بشكل عام مع المشاعر والأفكار المعروضة
أعلى متوسط هو "تمنيت لو استطعت تغيير ما  3.9750و  2.9750القيمة المتوسطة لكل متغير. القيم تتراوح بين 

و أقل متوسط هو "تمنيت .(، مما يدل على شعور قوي من المشاركين بالندم أو الرغبة في تغيير الماضي3.9750حدث" )
يقيس تشتت البيانات.  .ة مقارنة  بالأفكار الأخرى(، مما يدل على شعور أقل حد 2.9750لو حدثت لي معجزة" )

 .تشير إلى تشتت ضئيل ، مما يعني أن المشاركين يتفقون بشكل متقارب على بعض العبارات 0.32القيم المنخفضة مثل 
(، مما يدل على أن هناك تفاوت ا أكبر في 0.89301العبارة "حاولت نسيان كل شيء" لديها أعلى انحراف معياري )

تشير البيانات إلى أن المشاركين يتشاركون في مشاعر مشابهة من حيث الرغبة في تغيير الماضي  .اء حول هذا الشعورالآر 
قد تكون هذه المشاعر مرتبطة بتجارب سلبية في الماضي ، مما يستدعي الحاجة إلى استراتيجيات   .والتفكير في حلول بديلة

 .للتعامل مع الضغوط النفسية

 لعينة لبعد إستراتيجية الدعم الاجتماعي :إجابات أفراد ا .3

تم حساب المتوسطات الحسابية و الانحرافات المعيارية لإستراتيجية الدعم الاجتماعي حسب المتوسطات   
 :الحسابية والنتائج يوضحها الجدول الموالي

الانحراف   الإتجاه العام
 المعياري

 المتغير المتوسط

 شخصا عما أحسست بهحدثت   3.2000 0.90007 محايد
تناقشت مع شخص لأعرف أكثر من  3.0625 0.83201 محايد

 موقف
 احتفظت بمشاعري لنفسي 3.2875 0.91671 محايد
 حاولت عدم البقاء لوحدي 3.2500 0.89301 محايد
 قبلت عطف وتفاهم شخص 3.2000 0.90007 محايد

 الإجتماعيبعد إستراتجيات الدعم   3.12 0.64 محايد
المتوسطات الحسابية و الانحرافات المعيارية لبدائل أجوبة التلاميذ لبعد لإستراتيجية الدعم   16  جدول رقم  
 الاجتماعي.

 تحليل :
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جميع القيم هنا تشير إلى "محايد"، مما يدل على أن المشاركين يشعرون بعدم اليقين أو التردد بشأن هذه المشاعر، أو أنهم 
، مما يدل على أن المشاركين يميلون إلى الشعور 3.2875و  3.0625بين  المتوسطيتراوح  .يتخذوا موقف ا قوي ا تجاههالم 

(، مما يشير إلى 3.2875العبارة "احتفظت بمشاعري لنفسي" تسجل متوسط ا مرتفع ا ).بشكل معتدل تجاه هذه العبارات
متنوع، لكن جميع القيم مرتفعة نسبي ا، مما  ان الانحراف المعياري .ينأن الاحتفاظ بالمشاعر هو سلوك شائع بين المشارك

العبارة "حدثت شخصا عما أحسست به" لديها أعلى انحراف معياري .يشير إلى تباين في كيفية استجابة المشاركين
ات إلى أن تشير البيان.(، مما يدل على تباين كبير في الآراء حول مدى انفتاحهم في مشاركة مشاعرهم 0.90007)

يتضح من  .المشاركين يميلون إلى الاحتفاظ بمشاعرهم الخاصة، بينما يكون لديهم رغبة معتدلة في التواصل أو طلب الدعم 
القيم أن هناك شعور ا عام ا بأن الدعم الاجتماعي ليس دائما  الخيار المفضل، وقد يفضل البعض الاحتفاظ 

ر في مشاركة المشاعر مع الآخرين، مع تباين في كيفية استجابة الأفراد لمواقف تعكس النتائج شعور ا عام ا بالحذ.بمشاعرهم
قد تشير هذه البيانات إلى حاجة المشاركين إلى مزيد من الدعم والتفهم، أو ربما عدم الارتياح في  .الدعم الاجتماعي
 .التفاعل الاجتماعي

 إجابات أفراد العينة لبعد إستراتيجية التقييم الإيجابي .4

حساب المتوسطات الحسابية و الانحرافات المعيارية لبعد إستراتيجية التقييم الإيجابي حسب المتوسطات   تم  
 الحسابية والنتائج يوضحها الجدول الموالي: 

 

 

 

 

 

 

 

الإتجاه  
 العام 

الانحراف   المتوسط
 المعياري

 المتغير

 تمنيت لو كنت أكثر قوة وتفاؤلا وحماسا 0.89301 3.2500 محايد
 تغيرت الى الأحسن 0.90007 3.2000 محايد
ركزت على الجانب الإيجابي الذي يمكن أن يظهر فيما  0.74109 3.2125 محايد

 بعد
 خرجت أكثر قوة من الوضعية 0.67505 3.5000 موافق
شيء في ذاتي من أجل أن أتحمل الوضعية  عدلت 0.74587 3.2250 محايد

 بشكل أفضل
 بعد استراتجيات التقييم الإيجابي 3.23 0.32 محايد
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المتوسطات الحسابية و الانحرافات المعيارية لبدائل أجوبة التلاميذ لبعد إستراتيجية التقييم   17  جدول رقم  
 الايجابي.

 تحليل: 

ا تجاه القضايا المطروحة. يمكن أن  معظم  ا، مما يعني أن المشاركين ليس لديهم موقف قوي جد  العبارات تحمل اتجاه ا محايد 
إيجابية هي  العبارة الأكثر.3.5000و 3.2000تتراوح قيم المتوسط بين .يعكس ذلك شعور ا بالاستقرار أو عدم اليقين

قيم الانحراف .(، مما يدل على وجود شعور بالإنجاز لدى بعض المشاركين3.5000"خرجت أكثر قوة من الوضعية" )
هذا يشير إلى أن .(0.89301المعياري تتفاوت، مع وجود أعلى قيمة في "تمنيت لو كنت أكثر قوة وتفاؤلا وحماسا" )

ي ظهر المشاركون توازنا  بين الرغبة في :.ر قوة وتفاؤلا  متنوعة بشكل كبيرالآراء حول مدى الرغبة في أن يكون الشخص أكث
( 3.2250العبارة "عدلت شيء في ذاتي من أجل أن أتحمل الوضعية بشكل أفضل" ).تحسين الذات والشعور بالإيجابية

تعكس البيانات .وضع الحاليتشير إلى أن هناك رغبة في التغيير الذاتي، لكنها أيض ا تحمل مؤشر ا على عدم الرضا عن ال
يمكن أن .حاجة المشاركين إلى تعزيز قوتهم الداخلية والتفاؤل، لكنهم أيض ا يظهرون استعداد ا للعمل على تحسين أنفسهم 

تشير النتائج إلى وجود فرص لتحسين الدعم النفسي أو الاستراتيجيات التي تعزز الإيجابية والقدرة على التكيف مع 
 .التحديات

 :  إجابات أفراد العينة لبعد إستراتيجية التأنيب الذاتي .5

 تم حساب المتوسطات الحسابية و الانحرافات المعيارية لبعد إستراتيجية التأنيب الذاتي والنتائج يوضحها    
 :الجدول الموالي

الإتجاه  
 العام 

الانحراف   المتوسط
 المعياري

 المتغير

 المشاكلأدركت بأنني سبب   0.70699 2.8625 محايد
فكرت في الأمور الخيالية أو الوهمية حتى  0.68943 3.5750 موافق

 أكون أحسن
 تمنيت لو استطعت تغيير موقفي 1.01250 3.3875 محايد
 نقدت نفسي ووبختها 1.03047 3.4625 موافق

 بعد إستراتجيات التأنيب الذاتي 3.32 0.30 محايد
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المتوسطات الحسابية و الانحرافات المعيارية لإجابات أفراد العينة لبعد إستراتيجية التأنيب   18  جدول رقم
 الذاتي. 

 تحليل : 

الجدول يحتوي على بيانات تتعلق بمشاعر الأفراد تجاه مواقف معينة تتعلق بالتحليل الذاتي ، التفكير في المشكلات ، 
ات المشاركين )موافق أو محايد(  و متوسطاتهم والانحراف المعياري لكل والاستراتيجيات للتكيف. البيانات تتضمن اتجاه

معظم العبارات تحمل اتجاهات "موافق" و"محايد"، مما يدل على أن المشاركين لديهم مواقف متباينة تتعلق بالمشاعر .عبارة
س أنهم يميلون إلى التفكير في كيفية وجود أكثر من عبارة تشير إلى موافقة المشاركين يعك .المرتبطة بالتفكير في مشكلاتهم

فكرت في الأمور الخيالية أو " :أعلى متوسط.3.5750إلى  2.8625تتراوح المتوسطات من .تأثيرهم على المواقف
(. هذه النتيجة تشير إلى أن المشاركين يجدون الفائدة في استخدام الخيال كوسيلة 3.5750الوهمية حتى أكون أحسن" )

(. تعكس هذه النتيجة شعور ا بالقلق أو عدم 2.8625أدركت بأنني سبب المشاكل" )" :أدنى متوسط .لتحسين حالتهم 
 0.30الانحراف المعياري يتراوح بين .ية ، مما قد يشير إلى مقاومة لفكرة النقد الذاتيالراحة في تحمل المسؤول

(، مما يدل على اختلاف واسع 1.01250) أعلى انحراف معياري  :تمنيت لو استطعت تغيير موقفي" .1.03047و
أقل  .ما الآخرون أقل تأثر ا بهافي الآراء حول هذه العبارة، مما يعني أن بعض المشاركين يشعرون بشدة بهذه الرغبة بين

( يعكس اتفاق ا أكبر بين المشاركين حول عدم فعالية هذا 0.30بعد استراتيجيات التأنيب الذاتي" )" :انحراف معياري
يظهر أن المشاركين يميلون إلى النقد الذاتي )مثل "نقدت نفسي ووبختها"(، مما يدل على مستوى .النوع من الاستراتيجيات

الذاتي. ومع ذلك، هذا النوع من النقد قد يكون مثير ا للقلق ويحتاج إلى التعامل معه بعناية لتجنب تأثيرات من الوعي 
استخدام الخيال كآلية للتكيف يشير إلى قدرة المشاركين على البحث عن استراتيجيات بديلة لتحسين حالتهم. هذا .سلبية

  .لدعم النفسييعكس عقلية إيجابية يمكن تعزيزها من خلال برامج ا
النتائج تظهر أن المشاركين يتعاملون مع مشاعرهم وأفكارهم بشكل متباين، مما يعكس الحاجة إلى دعم نفسي مناسب 
لتحسين استراتيجيات التكيف وتعزيز الوعي الذاتي. يمكن استخدام هذه النتائج لتوجيه تدخلات نفسية تهدف إلى تعزيز  

 .ت السلبية للنقد الذاتيالتفكير الإيجابي وتقليل التأثيرا
 الفرضيات الجزئية : 

لكشف عن فروق متوسطات عينتين و في دراستنا لعينتين مستقلتين لاختبار وجود فروق في استراتيجيات مواجهة الضغوط 
 .النفسية و ذلك تبعا لمتغير الجنس وتبعا لمتغير التخصص
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التي تنص على :توجد فروق ذات دلالة إحصائية في إستراتيجية مواجهة الضغوط   : الثالثةعرض نتيجة الفرضية  
 تعزى لمتغير الجنس .

لتوضيح اثر الجنس على استجابات أفراد العينة نحو إستراتيجية مواجهة الضغوط النفسية.نتائج التحليل موضحة في الجدول 
 : الموالي

 النتيجة الإحصائية
المتوسط 

 )ذكور(
3.0515 

المتوسط 
 )إناث(

3.2307 

p-value 0.000 
F 15.345 

توجد فروق ذات دلالة إحصائية في إستراتيجيات مواجهة الضغوط تعزى  الاستنتاج
 .إلى متغير الجنس

 اختبار وجود فروق في استراتيجيات مواجهة الضغوط النفسية و ذلك تبعا لمتغير الجنس.  19  جدول رقم

 تحليل :

لنتــائج    متوســط حســابيو    .3.0515لنتــائج اســتراتيجيات مواجهــة الضــغوط عنــد ذكــور، تســاوي  ان متوســط حســابي    
، وهـي أقـل  0.000وي  تسـا p-value قيمـة و  .3.2307اسـتراتيجيات مواجهـة الضـغوط عنـد الإنـاث، وهـي تسـاوي  

(. هــذا يعــني أن هنــاك فــروق ذات دلالــة إحصــائية بــين نتــائج الــذكور والإنــاث في  0.05مــن مســتوى الدلالــة العــادي )مــثلا   
 .استراتيجيات مواجهة الضغوط

،  (ANOVA) ، وهــي قيمــة لاختبــار تحليــل الانحــدار أو تحليــل التبــاين15.345تســاوي   F-statistic قيمــة و
يـتم التأكيـد في هـذا السـياق أن هنـاك فـروق ذات دلالـة إحصـائية في اسـتراتيجيات   الفـروق بـين الموعـات.تسـتخدم لتقيـيم  

بالمل، استناد ا إلى هذه البيانـات ، يمكـن أن نسـتنتج أن هنـاك اختلافـات معنويـة    .مواجهة الضغوط بناء  على متغير الجنس
 .لاستراتيجيات مواجهة الضغوط ، وهذا يعني أن الجنس يلعب دور ا مهم ابين الذكور والإناث في كيفية تبنيهم  



 

 

72 

التي تنص على :توجد فروق ذات دلالة إحصائية لاستراتيجيات مواجهة الضغوط   الرابعة عرض نتيجة الفرضية  
 النفسية تبعا لمتغير التخصص .

الضغوط النفسية .نتائج التحليل موضحة في   لتوضيح اثر التخصص على استجابات أفراد العينة نحو إستراتيجية مواجهة
 الجدول الموالي :

 النتيجة الإحصائية
المتوسط 
 )علمية(

3.0485 

 3.2093 المتوسط )أدبية(
p-value 0.002 

F 10.488 
إستراتيجيات مواجهة الضغوط تعزى إلى متغير الشعبة  توجد فروق ذات دلالة إحصائية في الاستنتاج

 .)التخصص(
 اختبار وجود فروق في استراتيجيات مواجهة الضغوط النفسية و ذلك تبعا لمتغير التخصص.  20  جدول رقم

 تحليل : 

ي ان قيمة المتوسط لنتائج استراتيجيات مواجهة الضغوط للطلاب الذين يدرسون في التخصص العلمي، وهي تساو 
3.0485. 

قيمة المتوسط لنتائج استراتيجيات مواجهة الضغوط للطلاب الذين يدرسون في التخصص الأدبي، وهي تساوي  و
3.2093. 

(. هذا يعني أن هناك فروق 0.05، وهي أقل من مستوى الدلالة العادي )مثلا   0.002تساوي  p-value قيمةو  
-F قيمةو  .لعلمي والأدبي في استراتيجيات مواجهة الضغوطذات دلالة إحصائية بين نتائج الطلاب في التخصص ا

statistic    وهي قيمة لاختبار تحليل الانحدار أو تحليل التباين  10.488تساوي ، (ANOVA) تستخدم لتقييم ،
الضغوط الفروق بين الموعات يتم التأكيد في هذا السياق أن هناك فروق ذات دلالة إحصائية في استراتيجيات مواجهة  

 بناء  على متغير التخصص )الشعبة(.
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بناء  على هذه البيانات ، يمكن أن نفهم أن طلاب التخصص العلمي والأدبي يعتمدون استراتيجيات مواجهة الضغوط 
بطرق مختلفة بشكل يعتبر إحصائيا  معنويا  ، مما يدل على أهمية الشعبة في تأثير استراتيجيات التعامل مع الضغوط لدى 

 .الطلاب
 ثانيا : مناقشة النتائج 

 التي تنص يعاني التلاميذ المقبلين على شهادة البكالوريا من ضغوط نفسية  :  مناقشة نتائج الفرضية العامة الأولى-
 :   النتائج التي توصلت إليها هذه الدراسة إلى  موعة من الأسباب والعوامل المختلفة  وقد تعود

سلوكيات غير لائقة من قبل بعض الأساتذة تجاه التلاميذ الذين يستعدون لشهادة البكالوريا، مما يزيد من ضغط  ▪
 .المدرسة

ص الذي يريده بعد النجاح، مما يؤثر سلبا  شعور التلاميذ بالقلق من فقدان زملائهم، إذ يتوجه كل منهم نحو التخص ▪
 .على نتائجهم 

كما يعاني التلاميذ من إجهاد نفسي نتيجة ضغط التحضير للامتحان، وخوفهم من صعوبة اختبار البكالوريا،  ▪
 .بالإضافة إلى نقص الصبر أثناء انتظار النتائج

، حيث يضغط الآباء المتشددون والمحبون تلعب الأسرة دور ا كبير ا في توليد الضغوطات على الطلاب الممتحنين ▪
للدراسة على أبنائهم لتحقيق النجاح. في كثير من الأحيان، يصبح الهدف الوحيد للطالب هو النجاح، حتى لو كان 
ذلك على حساب صحته النفسية. ومع ذلك، أظهرت نتائج عينة الدراسة الحالية أن الطلاب كانوا محايدين في هذا 

 أن التلاميذ يتجنبون الاستجابة لنصائح وآراء أولياء أمورهم وتوجيهاتهم المتكررة بشأن الدراسة  السياق، حيث لوحظ
( والتي 2021 ،عيسو عقيلة  ،( و )بن عباد فتحي  2012  ،و قد اتفقت نتائج الدراسة الحالية مع دراسة ) حركات

 .توصلت نتائج دراستهما إلى أن التالميذ يعانون من ضغوط نفسية
مناقشة الفرضية العامة الثانية : و التي تنص توجد استراتيجيات متبعة من طرف التلاميذ لمواجهة الضغوط   2

 .النفسية
اتيجيات لمواجهة الضغوط النفسية التي تشير النتائج التي حصلت عليها الطالبة إلى أن التلاميذ يتبعون  موعة من الاستر 

يواجهونها. من بين هذه الاستراتيجيات، ت عتبر استراتيجية التجنب من الأكثر شيوع ا، حيث يسعى الطلاب المقبلون على 
شهادة البكالوريا لتفادي الضغوط والمشكلات. هذا ما أكده أيض ا البحث الذي أجراه )رباحي أنعام حليمة ورحراحي 

، حيث أظهرت النتائج أن طلاب البكالوريا يلجأون إلى استراتيجية التجنب كوسيلة 2022لزهراء( في عام فاطمة ا
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، التي توضح أن الطلاب 2012لمواجهة الضغوط. بالإضافة إلى ذلك، تتفق هذه النتائج مع دراسة حركات عام 
 هونها خلال هذه المرحلة .يستخدمون  موعة من الاستراتيجيات الأخرى لمواجهة التحديات التي يواج

:التي تنص :توجد فروق ذات دلالة إحصائية في إستراتيجية مواجهة الضغوط تعزى الثالثةمناقشة نتائج الفرضية  
 لمتغير الجنس

توصلت نتائج الدراسة الحالية إلى انه توجد فروق ذات دلالة إحصائية في إستراتيجية مواجهة الضغوط تعزى لمتغير الجنس 
يتضح أن الدراسة تركز على استراتيجيات التعامل مع الضغوط النفسية،  مما يعكس أهمية فهم كيفية تصرف الأفراد في و  

ويشير ذكر "متغير الجنس" إلى أن الفروق في استراتيجيات مواجهة الضغوط تختلف بين الذكور والإناث.   .ظل الضغوط
ليب التعامل مع الضغوط، مما يمكن أن يكون له تداعيات على التوجيه هذا يفتح باب ا لفهم كيفية تأثير الجنس على أسا

و تدل النتائج على وجود حاجة لفهم الاختلافات بين الجنسين في كيفية التعامل مع   .والدعم النفسي المقدم للطلاب
 .الضغوط، مما يمكن أن يساعد في تطوير استراتيجيات دعم مخصصة تناسب احتياجات كل فئة

) حركات     ( و دراسة2021  ،عيسو عقيلة ،تلفت دراستي مع دراسات السابقة المتناولة كدراسة )بن عباد فتحيو قد اخ
 على أنه لا توجد فروق إحصائيا تبعا لمتغير الجنس.  (  2012

الضغوط :التي تنص على توجد فروق ذات دلالة إحصائية في إستراتيجية مواجهة  الرابعة  مناقشة نتائج الفرضية  
 تعزى لمتغير التخصص .

توجد فروق ذات دلالة إحصائية في إستراتيجيات مواجهة الضغوط تعزى إلى متغير توصلت نتائج الدراسة الحالية إلى انه 
يمكننا استنتاج أن طلاب التخصصات العلمية والأدبية يتبنون استراتيجيات مختلفة لمواجهة الضغوط ،   .الشعبة )التخصص(

نتائج وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين هذه الفئات. يعكس ذلك أهمية التخصص في تشكيل أساليب حيث تظهر ال
التعامل مع الضغوط النفسية لدى الطلاب، مما يستدعي النظر في كيفية تأثير التوجه الأكاديمي على استراتيجيات المواجهة  

( و دراسة ) 2021سة )بن عباد فتحي .عيسو عقيلة واختلفت مع دراسة كل من درا .وتقديم الدعم المناسب لكل فئة
( توصلت إلى عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية تبعا لمتغير التخصص في إستراتيجية مواجهة  2012حركات   
 .الضغوط

  :خلاصة  
هذا الفصل، تم عرض ومناقشة النتائج التي تم الحصول عليها بعد المعالجة الإحصائية. أظهرت النتائج أن الطلاب  في 

، ويستخدمون استراتيجيات لمواجهة هذه الضغوط. كما أكدت  المقبلين على شهادة البكالوريا يعانون من ضغوط نفسية
 .ات مواجهة الضغوط بناء  على متغير الجنس أو التخصصالنتائج وجود فروق ذات دلالة إحصائية في استراتيجي
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                                                                       لخاتمة :ا
ان التطرق إلى موضوع الضغوط النفسية و استراتيجيات مواجهتها صار من الضروري ، لما يتطلبه هذا الموضوع من فهم 

شهادة ف،  لمسبباته و أنواعه و نتائجه على الفرد بالأخص لدى التلاميذ المقبلين على شهادة البكالورياأكثر و توضيح 
 التي تجعلهم في حالة النفسية المستمر للضغوط من تفكيرهم واهتمامهم مما يؤدي بهم لتعرض كبيرة  البكالوريا تأخذ مساحة

وتمنعهم من مواصلة حياتهم بطريقة  يمردودهم الدراس يؤثر على الذي الأمر ، الخوف ، القلق والتوتربالانفعال تتسم 
رغم من هذه الضغوط فإن نتائج الدراسة التي طبقت على تلاميذ بثانوية حمو عثمان التلاميذ يستخدمون جميع  ، سليمة

تيجية حل ستراتيجية التجنب و استراتيجية الدعم الاجتماعي و استرا :استراتيجيات مواجهة الضغوط النفسية وهي
 المشكلة و إستراتيجية التأنيب الذاتي و إستراتيجية التقييم الإيجابي لمواجهة الضغوط.
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 ملاحق :

 : التعليمات
عزيزي التلميذ ، عزيزتي  

   : التلميذة 
في إطار إعداد مذكرة تخرج لنيل 

شهادة الماستر تخصص علم  
النفس المدرسي ، نضع بين  

المقياس ونرجو  أيديكم هذا  
منكم الإجابة عن كل بنوده  

بكل موضوعية ، وذلك بوضع  
العالمة  )×( أمام الخانة المناسبة  

، ونحيطكم علما بأن هذه  
المعلومات ستحاط بالسرية وأن 

  . تستخدم لأغراض علمية 
               
               

تقبلوا           
فائق التقدير  
والاحترام  

وشكرا على  
حسن تعاونكم  

 . معنا
الجنس : ذكر                                   

 أنثى 
                               

شعبة : علمية                                    
  أدبية  

أوافق لا  
 بشدة 

موافق   موافق   محايد لا أوافق
 بشدة 

 

 أتضايق من أوامر الوالدين المتكررة      
 أشعر بالإحباط من إهمال والداي إنجازاتي الدراسية      
 أشعر بضيق بنصائح والدي حول الدراسة      
 أتألم بعجزي في مساهمتي لحل مشاكل الأسرة      
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لا اوافق   لا اوافق   محايد موافقموافق   

 أتضايق من تعليمات وأوامر الإخوة     
 احتياجاتي أتضايق عند رفض والداي تلبية       
 أشعر بالاختناق عند الذهاب الى الثانوية      
 أشعر بالإغماء من وجودي في القسم      
 أشعر بالانزعاج من حديث الأستاذ عن الدراسة      
 أشعر بالعزلة من تهميش الأساتذتي       
 أتضايق من إهمال الأساتذة لأفكاري     
 الحصص الدراسية أشعر بضيق التنفس في بعض       
 أشعر بتأنيب الضمير من تصرفاتي غير لائقة مع الأساتذة      
 أتضايق من القوانين المدرسية      
 أشعر بالانزعاج من أوامر المراقبين      
 اشعر بعدم الراحة النفسية عند دخول المدير إلى القسم     
 أشعر بالصداع من ضجيج الساحة      
 بالتمارض المستمر هروبا من الثانوية أشعر       
 أشعر بنقص قدرة التركيز في الدرس        
 أشعر بالتوتر أثناء المراجعة      
 أشعر بشرود الذهن في المراجعة      
 أشعر بالقلق من طول فترة المراجعة      
 أشعر بالحسرة من تفريطي في المراجعة      
 تجنبا للمراجعة أشعر بالإسراف في النوم       
 أشعر بالنقص من معاملة الزملاء القاسية لي      
 أشعر بالحرمان عند ابتعاد الزملاء عني      
 أشعر بالخجل أمام زملائي بسبب سوء وضعية المالية      
 أتضايق من سخرية زملائي على مظهري العام     
 أتضايق من استهزاء زملائي عندما أناقشهم      
 أشعر بالضيق عند قرب موعد الامتحانات      
 أشعر بإنهاك من شدة تحضيري للامتحانات      
 أشعر بالخوف من صعوبة أسئلة الامتحانات      
 أصاب بإرهاق شديد ليلة بدء الامتحان      
 أشعر بالارتباك يوم الامتحان     
 لاأصبر على إنتظار نتيجة الامتحان     
 بالحزن من إحتمال رسوبي في الامتحاناشعر       
 اشعر بالتمارض هروبا من الأعباء الحياة اليومية      
 أشعر بالذنب لعجزي على تحقيق رغباتي في الحياة      
 أشعر بانقباض شديد في انتظار أمل النجاح و ألم الفشل     
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 بشدة   بشدة 
      .وضعت خطة واتبعتها 
      كافحت لتحقيق ما أردته  
      .تناولت الأمور واحدة بواحدة 
      . غيرت الأمور حتى ينتهي كل شيء بسلام  
      .تفاوضت للحصول على شيء إيجابي من الموقف 
      . حاولت عدم التصرف بتسرع أو بإتباع أول فكرة خطرت لي 
      . وجدت حل أو حلين لمشكلة 
      تمنيت لو استطعت تغيير ما حدث  
      تضايقت لعدم قدرتي على تجنب المشكل  
      تمنيت لو حدثت لي معجزة  
      أفضل من الذي كنت فيه   جلست وتخيلت مكانا أو زمانا 
      رفضت التصديق أن هذا حدث فعلا  
      حاولت نسيان كل شيء  
      حدثت شخصا عما أحسست به  
      تناقشت مع شخص لأعرف أكثر من موقف 
      احتفظت بمشاعري لنفسي 
      حاولت عدم البقاء لوحدي  
      قبلت عطف وتفاهم شخص  
      تمنيت لو كنت أكثر قوة وتفاؤلا وحماسا 
      تغيرت الى الأحسن  
      ركزت على الجانب الإيجابي الذي يمكن أن يظهر فيما بعد 
      خرجت أكثر قوة من الوضعية 
      عدلت شيء في ذاتي من أجل أن أتحمل الوضعية بشكل أفضل  
      أدركت بأنني سبب المشاكل  
      فكرت في الأمور الخيالية أو الوهمية حتى أكون أحسن  
      تمنيت لو استطعت تغيير موقفي 
      نقدت نفسي ووبختها 

 

 

 
Descriptive Statistics 

 N Mean Std. Deviation 

 33094. 3.0229 80 ضغط_الوالدين 

 22036. 2.9424 80 ضغط_المدرسة

 67037. 3.1150 80 ضغط_الزملاء

 67648. 3.0196 80 ضغط_الإمتحانات

 1.04699 3.1375 80 ضغط_الحياة
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 43669. 3.0929 80 إستراتجيات_حل_المشكل 

 32667. 3.0229 80 إستراتجيات_التجنب 

 64796. 3.1200 80 إستراتجيات_الدعم_الإجتماعي

 32932. 3.2375 80 إستراتجيات_التقييم_الإيجابي

 30862. 3.3219 80 إستراتجيات_التأنيب_الذاتي 

Valid N (listwise) 80   
 
 

Descriptives 
   متغير_إستراتجيات_مواجهة_الضغوط

 N Mean Std. Deviation Std. Error 
95% Confidence Interval for Mean 

Minimum Maximum Lower Bound Upper Bound 

 3.31 2.70 3.1357 2.9673 04128. 23352. 3.0515 32 ذكر 

 3.61 3.04 3.2816 3.1798 02530. 17528. 3.2307 48 أنثى 

Total 80 3.1590 .21790 .02436 3.1105 3.2075 2.70 3.61 

 
 

Tests of Homogeneity of Variances 
 Levene Statistic df1 df2 Sig. 

 Based on Mean 6.412 1 78 .013 متغير_إستراتجيات_مواجهة_الضغوط 

Based on Median 6.037 1 78 .016 

Based on Median and with 
adjusted df 

6.037 1 77.785 .016 

Based on trimmed mean 6.933 1 78 .010 

 
 

ANOVA 
   متغير_إستراتجيات_مواجهة_الضغوط
 Sum of Squares df Mean Square F Sig. 

Between Groups .617 1 .617 15.345 .000 

Within Groups 3.134 78 .040   
Total 3.751 79    

 
 

 

 

 



 

 

85 

 
Descriptives 

   متغير_إستراتجيات_مواجهة_الضغوط

 N Mean Std. Deviation Std. Error 
95% Confidence Interval for Mean 

Minimum Maximum Lower Bound Upper Bound 

 3.22 2.70 3.1493 2.9476 04886. 24432. 3.0485 25 علمية

 3.61 3.02 3.2596 3.1589 02512. 18628. 3.2093 55 أدبية 

Total 80 3.1590 .21790 .02436 3.1105 3.2075 2.70 3.61 

 
 

Tests of Homogeneity of Variances 
 Levene Statistic df1 df2 Sig. 

 Based on Mean 8.942 1 78 .004 متغير_إستراتجيات_مواجهة_الضغوط 

Based on Median .477 1 78 .492 

Based on Median and with 
adjusted df 

.477 1 58.480 .493 

Based on trimmed mean 7.847 1 78 .006 

 
 
 

ANOVA 
   متغير_إستراتجيات_مواجهة_الضغوط
 Sum of Squares df Mean Square F Sig. 

Between Groups .445 1 .445 10.488 .002 

Within Groups 3.306 78 .042   
Total 3.751 79    

 
 

 


