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  داءــــــــــــــإه
كرمت الكريم ملكـته: "قال متنبي العرب   

ٔ
نت ا

ٔ
فإلى نور العين، و منى " .........إذا ا

خره، إلى من لن
ٓ
في كرمها ،  الروح، ديدن القلب، و ملكة ملكي ، فيض الرقة، مقدمة الحنان و ا

ٔ
ا

مــــــــــــــــــــــــــــــــي
ٔ
مــــــــــــــــــــــــــــــــي،  ا

ٔ
مــــــــــــــــــــــــــي، ا

ٔ
  .ا

ب إلى 
ٔ
  "و قل ربي ارحمهما كما ربياني صغيرا و اخفض لهم جناح الذل من الرحمة" .....ي ـــــــــــــــــــــا

ولاد إلى عائلتي الصغيرة، الزوجة الكريمة
ٔ
  و الا

صدقاء
ٔ
حباب و الا

ٔ
خوات، الا

ٔ
  إلى كل الإخوة و الا

هدي   جميعاً  إليهم ،إلى كل من حملوا لواء العلم و التعليم
ٔ
بحثي  جهدي، ونتاج  ثمرة  ا

  .المتواضع 
  

  

  

  عن بشيــــــــــــر بوعـــــــــــــــــــــلام
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  داءــــــــــــــإه
مل، ضلت في حياتي رمزا للحب والعطاء إلى التي  

ٔ
إلى من ، وشعاعا دافق من النور والا

مــي، إلى من ظلت تنير دربي، وهبتني الحياة وكانت سر وجودي
ٔ
نت يـا ا

ٔ
   إليك ا

ب إلى   
ٔ
   .....العزيزي ـــــــــــــــــــــا

صدقاء و الزملاء
ٔ
  .إلى عائلتي الصغيرة، كل الإخوة، كل الا

هدي   اجميع إليهم هذا الكون،معلم في إلى كل 
ٔ
  .المتواضع بحثي   جهدي، ونتاج   ثمرة  ا

  

  عن براكــــــــــــــــــــة بوزيـــــــــــــــان
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 شكر و تقدير
مدن اشكر الله سبحانه وتعالى الذي وفقنن  

ٔ
قالوا { :  ومصداقا لقوله تعالى ،بالعون طيلة هذا العمل اوا

نت العليم الحكيم
ٔ
  }.سبحانك لا علم لنا إلا ما علمتنا إنك ا

ية 
ٓ
  32:سورة البقرة الا

  

توجه بجزيل الشكر نالقوة و الإرادة والصبر ل افالحمد و الشكر � عز وجل وحده ، الذي وهبن   
نار ل

ٔ
ي ا

ٔ
و برا

ٔ
وسع لإكـتساب  ناوالتقدير لكل من ساهم في إنجاز هذا العمل المتواضع سواء بفكرة ا

ٔ
به مجالا ا

  .المعرفة

ن  اكما يسعدن   
ٔ
سمى عبارات الشكر والتقدير إلىنا

ٔ
ستاذ الدكـتور المشرف  تقدم با

ٔ
*  قوراري بن علي* الا

وجيهاته القيمة ، التي لطريقة العمل بنصائحه وت اتواضع  ، ووجهنفي إنجاز هذا البحث  الم االذي وجهن
  .اء هذا العمل المتواضع معناه العلمي السليمهذا ، ومحاولة منه لإعط ناسايرت عمل

ن نكما لا   
ٔ
يضا بالشكر واعترافا بالجميل إلى كلننسى ا

ٔ
ساتذة معهد التربية البدنية والرياضية  تقدم ا

ٔ
ا

عطوا ما يكـفي مما علمهم الله -مستغانم - بجامعة عبد الحميد بن باديس
ٔ
  .الذين ا

لذي ساهم في نسخ ا "  بوجمعة الحاج عبد القادر* للسيد  تشرف بتقديم خالص الشكر والتقديرنكما   
سمى عبارات التقدير والإحترام لكل من السادة  ، و طباعة المذكرة

ٔ
طباء ، و موظفي و مسؤولي إدارة ونكن ا

ٔ
الا

حمد مدغري بولاية سعيدة المؤسسة الإستشفائية
ٔ
والذين لم يبخلوا علينا بالمعلومات التي تفيدنا في إنجاز  ، ا

  .ا العمل المتواضع و سهلوا لنا إجراء هذه الدراسة هذ

  

  .  ***لكم جميعا كل الشكر والتقدير ***  

  
  

  

 ب



 

 

 
 

  ملخص البحث

همية النشاط الرياضي الترويحي في التخفيف من حدة الضغوط المهنية عند الطبيب، معرفة محاولة إبراز هدفت هذه الدراسة إلى   
ٔ
ا

هم الضغوط المهنية التي يعاني منها
ٔ
همية  ا

ٔ
طباء با

ٔ
طباء عند مزاولة مهامهم في المؤسسات الإستشفائية، كذلك المساهمة في تحسيس الا

ٔ
الا

نواعها ، لما فيها من فائدة جسمية و نفسية تعود بالإيجاب عليهم
ٔ
نشطة الرياضية الترويحية با

ٔ
، و كذلك تقديم التوصيات التي من ممارسة الا

نها التخفيف من حدة هذه الضغوط
ٔ
  .شا

حمد مدغري بولاية سعيدة، و الذي كان زهاء  تمثل  
ٔ
موظف،  220مجتمع البحث في هذه الدراسة في موظفي المؤسسة الإستشفائية ا

صل  50و نظرا لكبر حجم المجتمع، إختار الطالبان 
ٔ
طبيب يزاول نشاطه المهني بهذه المؤسسة، حيث قسمت عينة البحث  74طبيبا من ا

طباء 
ٔ
الممارسين للنشاط الرياضي الترويحي، و الغير الممارسين،  تم توزيع إستبيان عليهم لملاءمته و متطلبات إلى مجموعتين متمثلة في الا

  .البحث، مستخدمين في ذلك المنهج الوصفي التحليلي في معالجة  البيانات إحصائيا
  : توصلت الدراسة إلى النتائج التالية  

 .غوطات المهنية لدى الطبيبالنشاط الرياضي الترويحي يساهم في التخفيف من الض .1
 .الضغوطات التي يعاني منها الطبيب الغير الممارس للنشاط الرياضي الترويحي ناتجة عن الجوانب المادية و البشرية .2
طباء الممارسين للنشاط الرياضي الترويحي و الغير الممارسين .3

ٔ
 .هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الا

وص
ٔ
  :ى الطالبان بما يليو على ضوء هذه النتائج ، فقد ا

همية على نفسية  .1
ٔ
نشطة الرياضية الترويحية لما لها من ا

ٔ
 الطبيب بصفة خاصة، و الموظف الجزائري بصفة عامةالاهتمام بالا

 .في التقليل من مختلف المشاكل و الضغوط النفسية
طباءتكـثيف النشاطات الرياضية والدورات التي تتم بين  .2

ٔ
 .التنسيق في العملو ذلك قصد  من قبل الإدارة  الا

طباءسيس بالدور الذي يلعبه للنشاط الرياضي الترويحي في تحقيق التوافق النفسي و الاجتماعي حالت .3
ٔ
 . عند الا

طباء لبعضهم البعض و من زاوية الصداقة و الزمالة، تشجيع  .4
ٔ
  .على ممارسة النشاطات الرياضية  الا

Abstrait 

 Cette étude visait de prouver l'importance de l'activité sportive, récréative dans la vie 

des médecins pour minimiser  l'intensité de la pression professionnelle chez eux, et aussi elle pris 

en études la détermination ces pressions les plus diffusé. Ainsi nous voulons encourager les 

médecins pour exercer les différents type de sport, car il pour améliore leurs performances de 

leur santé physique et psychique. 

 Pour traiter ce problème, nous avons adoptés l’analyse prescriptives, comparatives, on 

utilisant le questionnaire qui a été distribué a un groupe des médecins qu'ils travaillent au sein  

de l'entreprise publique hospitalière AHMED MEDAGHERI  ,  environ 50 médecins qui 

construire deux groupes égaux , un groupe présente les médecin qui pratique  l'activité sportive, 

récréative , et l'autre présente les Non-Pratiquants.  

 Après avoir recueilli et discuté des résultats, l'étude a conclu que l'activité sportive, 

récréative joué un rôle très important pour la minimisation des pression professionnelle chez les 

médecin, aussi il encourage les travailleur de faire des bonne relations entre les collègues pour 

développer et donner des meilleurs   services de sante aux patients. 
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tcAbstra 

 

 This study aimed to prove the importance of activity  sports, recreational in the lives 

of physicians to minimize the intensity of occupational pressure at home, and also it took in 

studying the determination of these most widespread pressures. So we want to encourage 

doctors to exercise different types of sport because it improves their performance of their 

physical and mental health. 

 To deal with this problem, we adopted the prescriptive, comparative analysis, using 

the questionnaire that was distributed to a group of doctors that they work within the hospital 

public company AHMED MEDAGHERI, about 50 doctors who build two groups equal, one 

group presents the doctor who practices the sporting and recreational activity and the other 

presents the non-practitioners. 

 After collecting and discussing the results, the study concluded that sports, recreational 

activity played a very important role in minimizing occupational pressure among physicians, so 

it encourages workers to make good relationships between colleagues to develop and provide 

better health services to patients. 
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  :مقدمة

 ولكن ، الضغوط من خالیة مهنة أو وظیفة وجود صعوبة إلى الدراسات بعض أشارت  

 مصادر لاختلاف"  وذلك، لآخر شخص ومن أخرى إلى مهنة من الضغوط هذه حدة تختلف

 الضغوط هذه إلى الاستجابة نسبة واختلاف المختلفة، والمهن المنظمات في الضغوط هذه

 المواقف تجاه أفعالهم وردود بینهم فیما الفردیة الفروق لاختلاف نظرا لآخر؛ شخص من

  )7، صفحة 1988عسكر سمیر أحمد ، (. الضاغطة

 باهتمام  (Job Stress)  الوظیفة بضغوط یسمى ما أو العمل ضغوط موضوع حظي  

 الإداریة العلوم العلوم، الطب، النفس، علم(  :عدیدة مجالات في الباحثین قبل من متزاید

 ضغوط أن تبین أن بعد وذلك ،) المستشفیات وإدارة الصحیة، الإدارة فروعها، بمختلف

 والاقتصادیة الصحیة الناحیة من والمجتمع والمنظمة الفرد على كبیرة تكلفة تمثل العمل

 الآثار هذه وبجانب ضارة، ) بدنیة(فسیولوجیة  و نفسیة آثار لها العمل فضغوط  .والتنظیمیة

 في متمثلة الوظیفي أدائهم ومستوى الأفراد سلوكیات على سلبیة انعكاسات لها فإن المرضیة

 نسبة وزیادة الوظیفي، والتسرب الغیاب، معدل وارتفاع للوظیفة، بالانتماء الشعور انخفاض

 إلى الدراسات بعض تشیر، كما )450، صفحة 2002حجازي جمال طاهر، ( .الخ...الأخطاء

 لغیاب نتیجة أمریكي دولار ملیار 250 إلى 150 بین ما سنویا یخسر الأمریكي الاقتصاد أن

 مرتبطة أمور وهي الصحي، والتأمین العمل، وحوادث الإنتاجیة، وانخفاض العاملین،

  (Mureau Anne-Marie , 2002, p. 79) .العمل بضغوط

تحت  تعرف و التي،  الضغوط النفسیة في العمل جانب هام من ضغوط الحیاة  

النفسیة التي تسببها الوظیفة جراء طبیعة ظروف  أي الضغوط، المهنیة الضغوطمسمى 

ا، وذلك لما تزخر به البیئة من أكثر مجالات العمل ضغوط الطبمهنة تعد و  ،أدائها

عادت دراسة حدیثة للباحثین من جامعة جورج واشنطن إثارة من مثیرات ضاغطة،  الصحیة

وكانت المجلة . المهني على العاملین في أوساط المستشفیاتموضوع تأثیرات الضغط 

قد نشرت في  (American Journal of Industrial Medicine) الأمیركیة للطب الصناعي
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نتائج دراسة تأثیرات الصراع النفسي بین متطلبات العمل  2011سبتمبر  27عددها بتاریخ 

 .(work–family conflict)الطبي ومتطلبات الواجبات والأعباء الأسریة والمنزلیة 

من العاملین الصحیین في منشأتین صحیتین أكادیمیتین  1200ولدى متابعة نحو   

ات عالیة من الصراع النفسي بالولایات المتحدة، ولمدة ثلاثة أشهر، تبین أن معایشة مستوی

بین متطلبات العمل الطبي ومتطلبات الواجبات الأسریة والمنزلیة مرتبط بارتفاع معدلات 

وكان الباحثون قد . الشكوى من آلام في المفاصل والعضلات بشكل مؤثر ومزعج ومؤلم

عامل أفادوا في مقدمة الدراسة بأن ثمة مؤشرات علمیة تؤكد أن معایشة ذلك الصراع هو 

 )2012حسن محمد صندقجي، (. مخطورة مهم على صحة العاملین ورفاهیته

، ارتأینا القیام بدراسة الأطباءلدى  لمهنیةوعلیه وقصد تشخیص ظاهرة الضغوط ا  

میدانیة، تقوم على أسس علمیة ومنهجیة واضحة، لتقصي حقیقة الضغط وصفیة تحلیلیة 

و كوننا طلبة متخصصین في مجال التربیة البدنیة و ، من الموظفین الفئة ذهلدى ه المهني

المهنیة  ي الریاضي في التخفیف من الضغوطالریاضیة ، سنحاول إبراز دور النشاط الترویح

عند الطبیب ، و إمكانیة تبینیه كعلاج فعال في إمتصاص هذا الكم الهائل من الجو 

ب ، و محاولة معرفة ما إذا كان النشاط الترویحي عنصر ذو المشحون و القلق عند الطبی

أولویة في تمكین الطبیب من مواجهة ظروف العمل الصعبة ، كون الطبیب یؤدي مهنة 

  .نبیلة و ضروریة في حیاة كل الناس
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 : مشكلة البحث .1

الباحثون یعد مجال الترویح أحد أهم المجالات العلمیة الحدیثة التي ما فتئ الخبراء و   

في میدان الریاضة و الترویح یركزون على دوره في إیجاد حالة التوازن النفسي والهدوء 

العصبي و التغلب على الاضطرابات النفسیة و یساهم في تطویر وتنمیة شخصیة الفرد و 

  .یحقق له الاسترخاء و الطمأنینة بالإضافة إلى الرضا و التوازن النفسي

لبدني الریاضي الترویحي وسیلة علاجیة ناجحة و هادفة بذلك فقد أصبح النشاط ا  

أكثر من كونها مضیعة للوقت و الاستمتاع بأوقات الفراغ ، فهو یكسب الفرد عامة و 

خاصة خبرات تساعد على التمتع بالحیاة و التخلص من عقدة الشعور بالنقص و  وظفالم

ستمتاع بوقت الفراغ في تنمیة الإحباط، و یتعدى أثر ممارسة المهارات الترویحیة إلى الا

الثقة بالنفس و الاعتماد على ذات الروح الریاضیة و العمل و الصداقات التي تخرج الفرد 

  .من عزلته وتدمجه بشكل جید في المجتمع 

و نظرا لما یعانیه الطبیب من ضغوطات و مشاكل أثناء أدائه لواجبه المهني، و   

ة عامة و النشاط الریاضي الترویحي خاصة في الحفاظ إیمانا منا بالدور الذي تلعبه الریاض

مساعدة هذه  هذا الموضوع محاولین دراسةنخوض في  أنینا أعلى صحة الإنسان، إرت

ممارسة النشاط البدني الریاضي الترویحي  أهمیةالشریحة من المجتمع من خلال إبراز مدى 

التي یعاني منها الطبیب ، بالإجابة على التساؤلات في تخفیف بعض الضغوطات المهنیة 

هل النشاط الریاضي الترویحي یساهم في التخفیف من الضغوطات المهنیة : التساؤل العام  :التالیة 

  :، و تتفرع من ها التساؤل العام، تساؤلات فرعیة ، هي لدى الطبیب؟

  الممارس للنشاط الریاضي الترویحي؟ما هي أهم الضغوطات التي یعاني منها الطبي الغیر  .1

  هل الضغوطات ناتجة عن الجوانب المادیة؟ -أ 

  هل الضغوطات ناتجة عن الجوانب البشریة؟ - ب

هناك فروق ذات دلالة إحصائیة بین الأطباء الممارسین للنشاط الریاضي الترویحي و الغیر هل . 2

  ؟الممارسین
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 :أهداف البحث .2

 رویحي في التخفیف من حدة الضغوطالریاضي التأهمیة النشاط محاولة إبراز  .1

 .المهنیة عند الطبیب

المهنیة التي یعاني منها الأطباء عند مزاولة مهامهم في  معرفة أهم الضغوط .2

 .المؤسسات الإستشفائیة

تحسیس الأطباء بأهمیة ممارسة الأنشطة الریاضیة الترویحیة بأنواعها ، لما فیها  .3

 .بالإیجاب علیهم من فائدة جسمیة و نفسیة تعود

 :فرضیات البحث .3

  :كرد للتساؤل المشار إلیه أعلاه من قبل الطلبة، نقترح الفرضیات التالیة

النشاط الریاضي الترویحي یساهم في التخفیف من الضغوطات المهنیة  : "الفرضیة العامة  . أ

  ". لدى الطبیب

 :الفرضیات الجزئیة  . ب

ناتجة  الغیر الممارس للنشاط الریاضي الترویحي بالضغوطات التي یعاني منها الطبی .1

 . عن الجوانب المادیة و البشریة

هناك فروق ذات دلالة إحصائیة بین الأطباء الممارسین للنشاط الریاضي الترویحي و  .2

 .الغیر الممارسین

 :أهمیة البحث .4

على أداء  تؤثر التي المهنیة لعوائقل المناسبة الحلول إیجاد في البحث أهمیة تكمن  

الحسن للمرفق  سیرال تعیقو  الأطباء أثناء مزاولتهم لمهامهم في المؤسسات الإستشفائیة، 

المسببة للضغط المهني الذي العوامل   أهم على الوقوف نحاول هذا كل وأمام الصحي،

  .یعیشه الطبیب بصفته الحلقة الأساسیة في المنظومة الصحیة

في مدى جدیة و نجاعة النشاط الریاضي البحث  سنحاول طالضغو  هذه وبمعرفة   

الترویحي في التقلیل من الآثار الجانبیة لهذه الضغوط على الصحو النفسیة و الجسدیة 

  .  للطبیب
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 :مصطلحات البحث. 5

 : الطبیب .1

العلم الذي یساهم في الحفاظ على الصحة، والطبیب هو الشخص المؤهل "والطب هو   

  (Oxford Dictionaries, 2017) .". لتقدیم العلاج للمرضى من الأشخاص

الطبیب بأنه الفرد الذي یحمل ترخیصًا طبیًا لممارسة الأعمال الطبیة، " ا یعرف وأیض  

  (Oxford Dictionaries, 2017) .". مثل طبیب الأسنان والطبیب الجراح

الشخص الذي یصف الدواء لعلاج المرضى، "ومن تعریفات الطبیب الأخرى إنه   

  )Oxford Dictionaries ،2017( ."طریق الفحص الطبي علیهم إجراءوذلك بعد 

ي للمرضى الذین یعانون من ة المرتبطة بتقدیم العِلاج الطبالوظیف"هي  :مهنة الطبیب .2

الرعایة ة مثل العقاقیر، وتوفیر اض، وتشمل وصف العلاجات التقلیدیالإصابات والأمر 

ن من الطب مثل طب الأطفال، وطب لأولیة، أو التخصص في مَجالٍ معیة االصحی

 Dawn McKay( ."الأعصاب، والطب النفسي، وطب أمراض العیون، وطب التخدیر، وغیرها

 )26، صفحة 2016، 

  :الضغط المهني  .3

 هي الشدة والمشقة :لغویا.  

 استعملت بصفة . تعني الشد، الضم، والربط :صطلاحاإstringer. 

  كلمة أصلها لاتیني وهي متداولة في القرن السابع عشر بما یرادف،  وهي :الضغط

ر یعب الألم والصعوبات، الشد والحزن، الخسارة، أو المصائب والنكبات، أي كل ما

نتائج حیاة صعبة، وفي أواخر القرن الثامن عشر كان الضغط یستعمل على 

عبد العزیز عبد المجید محمد، ( .مرادفا لمعاني القوّة، والتوتر، أو الجهد المكثف

)18، صفحة 2005
  

أو قوة وتغیر مفهوم الضغط في بدایة القرن العشرین، إذ أصبح یعني قوة دافعة 

  .مجموعة الدوافع المحركة للسلوك
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في مفهومه الخاص هو تلك النشاط الریاضي الترویحي " :  النشاط الریاضي الترویحي .4

الألعاب أو الریاضات التي تمارس في أوقات الفراغ و الخالیة من المنافسة الشدیدة، أو 

فالنشاط التنظیمي، بمعنى آخر هي تلك الریاضات التي تمارس خارج الإطار الفیدرالي و 

الریاضي الترویحي یمثل وسیلة من وسائل ملء أوقات الفراغ، كما انه مبني على مبدأ المتعة 

 )46، صفحة 2007تهاني عبد السلام محمد ، (". و المتضمن فلسفة الحیاة

  :الدراسات السابقة و المشابهة. 6

  ):الجزائر -جامعة ورقلة  - 2016،  قادري تقي الدین. أ: (الدراسة الأولى. 1

لنشاط البدني الترویحي و دوره في تطویر السیاحة الریاضیة ا هو الدراسةهذه عنوان   

الوقوف على الدور الذي تلعبه الأنشطة الریاضیة ، كان الهدف من هذه الدراسة بالجزائر

العامة على النحو فرضیة العلیه اقترحت  ، والترفیهیة في تطویر السیاحة الریاضیة بالجزائر

ممارسة النشاط البدني الریاضي الترفیهي به دور هام في تطویر السیاحیة الریاضیة : "التالي

  .بالجزائر

للوقوف عند حدود  الوصفي التحلیليلإثبات فرضیات الدراسة أستخدم المنهج   

مسیر للمركبات السیاحیة و الفندقیة و الذي كان  30كانت عینة البحث الموضوع، حیث 

من الأهمیة بما كان ،  في الأخیر خلص البحث إلى  مركب سیاحي عبر الوطن 12 تعدادها

أن نؤكد على حقیقة هامة مفادها انه لا یمكن تحدیث القطاع السیاحي بمعزل عن تنمیة و 

التنمیة الشاملة و التي تعود على  تطویر الأنشطة الإجتماعیة و الریاضیة الترویحیة لتحقیق

  .المنفعة العامة للمجتمع ككل

  ):، كندا1999،  جونسون: (الدراسة الثانیة .2

إدارة الضغوط النفسیة لخفض القلق و الإكتئاب لدى طلبة كان عنوان الدراسة   

و قیاس  هدفت هذه الدراسة إلى تطویر برنامج لإدارة الضغوط النفسیة لدى الطلبة، التمریض

من طلبة السنة الثانیة،  34فرد من طلبة السنة الأولى و  43تكونت عینة البحث من  ،أثره

جرى سحبهم بطرقة عشوائیة ، و من ثم تم تكوین مجموعتین ، مجموعة ضابطة و مجموعة 
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 تجریبیة، و ذلك وفقا لدرجاتهم على  مقاییس البحث، مقیاس القلق و مقیاس الإكتئاب،    

فرق بین العینة الضابطة و العینة التجریبیة ، حیث تم التخفیف من شدة  در وجفي الأخی

و ذلك بفضل تمارین الإسترخاء و الترفیه المتبع القلق و الإكتئاب عند أفراد العینة التجریبیة 

  .من قبل الباحث ، و كذا برنامج الأداء المعرفي المقترح

  ):الجزائر - البویرة، جامعة 2015، زارب مریم: (ثالثةالدراسة ال. 2  

الضغط النفسي على الأطباء المقبلین على إجراء عملیة كانت هذه الدراسة بعنوان   

، الكشف على مستوى الضغط النفسي عند الطبیب الجراح، هدفت هذه الدراسة إلى جراحیة

عملیة یعاني الأطباء المقبلون على : لهذا البحث الفرضیة التالیة ةوضع الباحث كفرضی

  .جراحیة من مستوى مرتفع للضغط النفسي

في تحلیل بیانات النتائج  وصفيالجانب التطبیقي اعتمد المنهج الفیما یخص   

و من أهم النتائج ، أطباء جراحین 5المتحصل علیها من قبل عینة تتمثل في مجموعة من 

المستوى جراء هو انه فعلا یعاني الأطباء الجراحین من ضغط نفسي عالي المتحصل علیها 

  .المسؤولیة الملقاة على عاتقهم في إسعاف و تطبیب المریض خصوصا الحالات المعقدة

  :التعلیق على الدراسات السابقة

  :مایليمن خلال عرض الدراسات السابقة ، نلاحظ   

من حیث المنهج المتبع هناك دراستین تبنت المنهج الوصفي، و هما الدراستان  .1

المحلیتان، و دراسة انتهجت المنهج التجریبي في معالجة موضوع الدراسة و هي دراسة 

أما عن موضوع دراستنا فسیتم إعتماد المنهج الوصفي التحلیل في معالجة . 1999جونسون 

  .حدود الدراسة

ي الكلیات التي ینتمي إلیها الباحثون رغم تشابه موضوع البحث إلى حد هناك إختلاف ف. 2

ما، فالدراسة الأولى تابعة لكلیة التربیة البدنیة و الریاضیة، و الدراسة الثانیة كلیة علم 

الإجتماع، أما الدراسة الثالثة و الأخیرة فكانت تابعة لكلیة علم النفس، في المقابل دراستنا 

  .ص التربیة البدنیة و الریاضیةهذه تدخل ضمن تخص
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  .هناك إختلاف في عینات البحث من حیث الكم ، و المجال المكاني للدراسات. 3

مجمل الدراسات حاولت تسلیط الضوء على مشكلة الضغط النفسي للعمال، دون إقتراح . 4

معالجة حلول ، أما في دراستنا تم إقتراح النشاط البدني الریاضي الترویحي كحل فعال في 

  .هذه المشكلة عند العمال بصفة عامة ، و الأطباء بصفة خاصة كونهم محل الدراسة

اثر  اله أن الریاضة كما تجدر الإشارة إلى أن في كل الدراسات تم التوصل إلى   

  .النفسیة لدى الموظفین إمتصاص شدة الضغوطإیجابي في 
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 :تمهید

الاجتماعیة التي یتألف منها المجتمع وكأحد الترویح من النظم  لقد أصبحت ظاهرة  

للفرد واتفق علماء الریاضة والترویح على أن اللعب هو اللب  مظاهر السلوك الحضاري 

ولا سیما بعد  الاجتماعیةكانت أهمیته كبیرة في الحیاة  الأساسي لهاذین الظاهرتین لذلك

  .ةتنظیمه إلى ما یسمى الآن بالأنشطة الریاضیة الترویحی

 المجتمع في أوساط انتشاراویعد النشاط الریاضي من الأنشطة البدنیة التربویة الأكثر   

الریاضي یعد  ومما ساعد على ذلك أن النشاط، والمدارس التربویة خاصة في المؤسسات

،  النشطة التي تشكل مجالا هاما في استثمار وقت الفراغعاملا من عوامل الراحة الإیجابیة 

 الفكري والنفسيبالمستوى إلى الارتقاء بالإضافة إلى ذلك یعتبر من الأعمال التي تؤدي 

منح له الفرح والسرور ، تالقوام الجید ، و  كسبهت، إذ  هسلوكیاتوتطور من  للفردوالبدني 

و تبعده عن السلوك العنیف اتجاه أقرانه أو القائمین على أعماله  خلصه من التعب والكرهتو 

  .داخل المؤسسات

   : الأنشطة الترویحیةنبذة تاریخیة عن . 1

العمل  إن الوضع الحالي لحركة الترویح جاء نتیجة لكثیر من المؤثرات التي استمر  

خلال القرن الثامن عشر "نیوانجلاند ب "ولقد كان النشاط الترویحي مثلا  ،بها لزمن طویل

 بحیاة المستوطنین المستعمرین هناك ، حیث كان أهم ما یشغل الناس في ذلك الوقت مرتبطا

 الحفلات بالإضافة إلىهو بناء المساكن في القفاء و الحصول على ضروریات الحیاة ، 

 إنتاج أدت إلى زیادة والتي التي كانت تقام للتسابق في نسیج الملابس و الشهرة بأغانیها

  .الملابس التي كانوا في أمس الحاجة إلیها 

حیث تم  كان تاریخ مولد الترویح الحدیث في أمریكا 1886یمكن القول بأن عام   

  على غرار تجربة  إنجاز أول عمل حقیقي ذي شأن في مجال الترویح في الولایات المتحدة

 "بواسطة جمعیة  حیث فتحت أول حدیقة رملیة "بوسطن  "برلین وذلك في المدینة 

الفرصة لحوالي اثني عشر طفلا  عطیتأ  وفي هذه الحدیقة "ماساشوسیتس للطوارئ والصحة
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ى دإشراف سیدة مقیمة بجوار الحدیقة ، وقد أ من المقیمین حولها لیلعبوا في الرمل تحت

حیث اتخذت ، نجاح هذه التجربة الفردیة إلى ظهور مراكز أخرى خلال العامین التالیین 

  .شرفات على هذه الحدائقمتیبات اللازمة لدفع أجور الالتر 

وفي العشر السنوات الأولى من القرن العشرین ظهرت ثلاثة مظاهر جدیدة في مجال   

  :الترویح هي

  .الأهلیة الاجتماعیة" روشستر " تنظیم مراكز  - 

  .دعوة أول مجلس للألعاب في شیكاغو - 

  .للعبالأول نشر البرنامج الدراسي  - 

 الحقبة التالیة لهذا التاریخ تأكدت أهمیة هذا المجال ، ودلت على ذلكوخلال    

العریقة  غیرها من المؤلفات نافستالتي و المیزات المتزایدة و المؤلفات المتخصصة 

الجولف ، حمامات  میادین: والمجالات المتنوعة المقبولة لأنواع النشاط الترویحي مثل 

  .)6- 5، الصفحات 1964دان كورین، ( .الخ......زهنالت، مناطق  الاستجمامالسباحة ، شواطئ 

  :و الممارسة الریاضة وقت الفراغ. 2

یرتبط الترویح ارتباطا وثیقا بوقت الفراغ، فلكي یكون النشاط ترویحیا ینبغي أن   

  .في وقت الفراغ، ولیس في وقت العمل یمارس

 الوقت" لوقت الفراغ، أو كما یطلق علیه البعض مصطلح وهناك تعاریف متعددة   

  :ومن هذه التعاریف مایلي "الحر

ر الذي یفعل فیه إلى أن وقت الفراغ  هو الوقت الح" یشیر محمد عادل خطاب   

  ."یشاء الإنسان ما

الضروري لأداء  أو الدراسة الإجباریة للفرد، ووقت النوم لیلا، والوقتالعمل الإجباري   

  )11- 10، الصفحات 1987عطیات محمد خطاب ، ( ."  الواجبات الیومیة الضروریة
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 یرى الكثیر من المربین الریاضیین والكثیر من علماء الطب الریاضي أن الممارسة  

 ینبغي أن ینظرالریاضیة، من حیث أنها عامل هام من عوامل الراحة الإیجابیة النشیطة، 

  .إلیها كمجال هام من أهم المجالات في تشكیل وقت الفراغ لجمیع الأفراد

 فالممارسة الریاضیة في وقت الفراغ من أهم العوامل التي تعمل على الارتقاء  

والمرح و  بالمستوى الصحي والبدني وتكسب القوام الجید، وتمنح الفرد السعادة والسرور

 سارة وتجعله قادرا على العمل و الإنتاج والدفاع عن الوطن وتعملالانفعالات الإیجابیة ال

 على الارتقاء بالمستوى الریاضي للفرد، ومن ناحیة أخرى تسهم الممارسة الریاضیة في

  )12، صفحة 1987عطیات محمد خطاب ، ( .اكتساب النمو الشامل المتزن للفرد

 :النشاط البدني الریاضي الترویحي اهیم حول مف. 3 

العربیة الاجتماعیة إن كلمة الترویح بلفظها العربي لم تستخدم إلا قلیلا في الكتابات   

اللغة العربیة ي ف في مكانها ألفاظا أخرى مثل الفراغ ، اللهو ، اللعب وهي استخدمتبل 

  (R.Mde CASABIANCA, 1968, p. 42) .ومعناها السرور والفرح )راح(مشتقة من فعل 

الحالة  أن الترویح هو" إسماعیل ریاض" و" عدلي سلیمان"و" محمد علي حافظ" یرى   

، وقد یكون هذا النشاط جسمیا أو لنشاط یستمتع به تصاحب الإنسان عند ممارستهالتي 

محمد علي حافظ و ( نفسیة تهیئها أنواع النشاط المختلفةعقلیا أو وجدانیا، فهو على ذلك حالة 

یرى أن الترویح ما هو حیث  ،تعریف سیكولوجي للترویحوهذا ، )29، صفحة 1961آخرون ، 

  .نشاط ممتع عنإلا حالة نفسیة ناتجة 

 نوعاأن الترویح یعد  یرىالذي "Pulter  من أهم التعاریف المستخدمة تعریف  بلتر   

التي یكون من و لممارستها  وقت الفراغ والتي یختارها الفرد بدافع شخصيالتي تمارس في  من

تشارلز بیركز ، ( ."العدید من القیم البدنیة و الخلقیة و الاجتماعیة والمعرفیة اكتساب نواتجها

  )245، صفحة 1964
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  :الأنشطة البدنیة والترویح الریاضي .4

ولدت الریاضة ونشأت في كنف الترویح وارتبطت إلى أقصى حد بوقت الفراغ وعلى    

إلا أنها ثقافي  اجتماعيالرغم من استقلال الریاضة عن الترویح في العصر الحدیث كنظام 

ن جوهر الریاضة یتأسس في المقام الأول على لأ مازالت ولسوف تظل مرتبطة بالترویح

حیث أهمیتها للإنسان مثل  كثیرة بین قیم النظامین من الالتقاءأهداف ترویجیة لأن عوامل 

 نجاز الشخصيالمتعة الجماعیة، الخبرة الجماعیة، الإثارة، التنافس والجهد البدني، الإ

م وحاجات أساسیة للإنسان تعبر عن قی  التعبیر عن النفس وتحقیق الذات، وهي كلها

  .الحدیث  واتجاهه في العصر

أو تصاعده  الاهتمام انفجارالسبعینات هي  في آخر للانتباهوقد برزت ظاهرة ملفتة   

فیها الملایین من البالغین  انخرطوالتي ...بالأنشطة الترویحیة مثل الجري البطيء فیما یتعلق

أو ممارستها بشكل فردي وهذا الحاجز  سواء عن طریق ممارستها خلال أندیة، من العمر

لعاب وریاضات مثل أالترویحي فردیا أو جماعیا في شكل  یمكن تحقیقه سواء كان النشاط

  .الدراجات والسباحة والتنس وركوب والانزلاقالمشي 

هو نشاط یقوم به الفرد من تلقاء نفسه بغرض تحقیق  :النشاط الریاضي الترویحي. 4-1

وتلبیة حاجاته النفسیة  بها قبل أثناء أو بعد الممارسة التي یشعرالشخصیة  السعادة

  .لدى التلمیذ المراهق ، وهي سمات في حاجة كبیرة إلى تنمیتها وتعزیزها والاجتماعیة

ویعتبر الترویح الریاضي من الأركان الأساسیة في برامج الترویح لما یتمیز به من أهمیة 

لإضافة إلى أهمیته في التنمیة الشاملة للشخصیة من الشاملة للفرد ، با كبرى في المتعة

  )99، صفحة 2008أحمد بوسكرة، (. والاجتماعیةالنواحي البدنیة والعقلیة 

إن مزاولة النشاط البدني سواء كان بغرض استغلال وقت الفراغ أو كان بغرض   

التدریب للوصول إلى المستویات العالیة ، یعتبر طریقا سلیما نحو تحقیق الصحة العامة ، 

حیث أنه خلال مزاولة ذلك النشاط یتحقق للفرد النمو الكامل من النواحي البدنیة والنفسیة 
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المختلفة كالجهاز الدوري  مبالإضافة إلى تحسین عمل كفاءة أجهزة الجس والاجتماعیة

  )177، صفحة 2001غولي إسماعیل و إبراهیم مروان، (. والتنفسي والعضلي والعصبي

وبذلك فقد أصبح النشاط البدني الریاضي الترویحي وسیلة علاجیة ناجحة و هادفة    

بأوقات الفراغ ، فهو یكسب الفرد عامة و  الاستمتاعأكثر من كونها مضیعة للوقت و 

بالحیاة و التخلص من عقدة الشعور بالنقص و  المراهق خاصة خبرات تساعد على التمتع

بوقت الفراغ في تنمیة  الاستمتاع لمهارات الترویحیة إلىالإحباط، و یتعدى أثر ممارسة ا

على ذات الروح الریاضیة و العمل و الصداقات التي تخرج الفرد أو  الاعتمادالثقة بالنفس و 

المراهق من عزلته وتدمجه بشكل جید في المجتمع و بالتالي تبعده عن كل سلوك عنیف و 

ي مثله مثل باقي الأنشطة الترویحیة فرصا و یوفر النشاط الریاضي الترویح،غیر أخلاقي

كبیرة لتنمیة شخصیة الفرد بشكل یتصف بالتكامل والشمول، حیث یندمج الفرد من خلال 

الفرق التي تمده بالصداقة و الألفة الاجتماعیة و و  الجماعات مع هذه الأنشطة الریاضیة

، كانته داخل هذا المجتمعو م  هتجعله یتقبل معاییر مجتمعه و یتطبع على قیمه و یدرك دور 

الفرق التي تمده بالصداقة و الألفة الاجتماعیة و تجعله یتقبل معاییر مجتمعه و یتطبع و 

  )9، صفحة 1988إبراهیم رحمة، ( .و مكانته داخل هذا المجتمع هعلى قیمه و یدرك دور 

الأدوات والملاعب والقاعات الریاضیة بحیث  بتوفیر الدولاهتمت  :الأنشطة الریاضیة.4-2

الاكتشاف والمخاطرة، وتزداد  یمیل إلى حتى على تكوین فرق ریاضیة مختلفة  الفردشجعت 

  .في الألعاب الجماعیة المنظمة لدیه الرغبة 

  :الترویح عن النفس في الإسلام. 5

  وسلوكیات وقیم ومبادئلا بد أن تنبثق عنه جمیع تصورات ، الإسلام نظام متكامل  

المسلم، فموضوع الترویح لا بد أن ننظر إلیه من خلال الخصائص التي أعطاها له الإسلام، 

والترویح هو جانب من جوانب المحیا في حیاة المسلم، فهو � في حال إصلاح العبد لنیته 

روي عن أبي  حلِّه، واتخاذه وسیلة لا غایة، وغیر ذلك من الضوابط ، وقد رسته بشروطومما

، فالترویح "إني لأستجم قلبي بالشيء من اللهو لیكون أقوى لي على الحق  ":قال أنه ءداالدر 
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وسیلة لتحقیق التوازن بین جوانب الإنسان المختلفة، في حالة وجود اختلاف بالإفراط في 

 ، وإذا تجاوز النشاط الترویحي هذا الحد وأصبح هدفاً  جانب على حساب الجوانب الأخرى

في ذاته، فإنه یخرج من المستحب أو المباح إلى الكراهیة أو الحرمة، فیخرج مثلاً احتراف 

ذلك إلهاءً عن الواجبات  بعض الأنشطة الترویحیة عن دائرة المباح أو المشروع، لأن في

                      )123-122، الصفحات 1983منى حداد، (. الأساسیة

معظم التعاریف المقدمة  في  نلاحظ أن خلاصة القول ومن خلال ما تقدم ذكره  

نشاط حیث یركز كل منها على أنه  ،الترویحالسابق تتقارب إلى حد ما في نظرتها إلى 

السرور أو الراحة ب وینتج عنه شعور و إحساس ، یحدث أو یمارس في وقت الفراغ اختیاري

وبالتالي فإنه بإمكاننا تعریف الترویح على أنه نشاط تلقائي یبحث الفرد  النفسي، أو الرضا

من خلال ممارسته عن التوازن النفسي و الهدوء العصبي  ویتغلب بموجبه على 

النفسیة المتراكمة جراء ما یواجهه في حیاته الیومیة بشتى مجالاتها،   الاضطرابات والضغوط

  .صیته ویحقق له التوازن والرضا النفسيوهو بذلك یساهم في تطویر شخ

   :نظریات الترویح  . 6

من الصعب حصر كل الآراء حول مفهوم الترویح بسبب تعدد العوامل المؤثرة علیه   

نه یمكن تحدید أهم مفاهیمه حسب ما جاء في أالاجتماعیة المعقدة إلا اة والمتأثرة به في الحی

" كارول جروس"و " جان بیاجیه" و"سیجموند فروید" التعاریف السابقة خاصة تلك التي قدمها

  :التعاریف نابعة من نظریات مختلفة نذكر منها هذه

  ):نظریة سبنسر وشیلر(نظریة الطاقة الفائضة  -6-1

تقول هذه النظریة إن الأجسام الصحیحة وخاصة للأطفال تختزن أثناء أدائها   

العضلیة والعصبیة التي تتطلب التنفیس الذي ینجم عنه  لوظائفها المختلفة بعض الطاقة

توجد قوة معطلة لفترات طویلة وأثناء فترات التعطیل هذه ه وتشیر هذه النظریة إلى أن .اللعب

مراكز الأعصاب السلیمة النشطة ویزداد تراكمها وبالتالي ضغطها حتى  تتراكم الطاقة في
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وجود منفذ للطاقة واللعب وسیلة ممتازة لاستنفاذ فیها  یصل إلى درجة یصل إلى درجة یتحتم

  )57-56محمد عادل خطاب، الصفحات ( .هذه الطاقة الزائدة المتراكمة

  : نظریة الإعداد للحیاة -6-2

الذي نادى بهذه النظریة بأن اللعب هو الدافع العام  karl Gros"كارل جروس "یرى   

اللعب  على أنه وبهذا یكون قد نظر إلى  للبقاء في حیاة البالغینالضروریة لتمرین الغرائز 

فالبنت . لعبه یعد نفسه للحیاة المستقبلیة حیث یقول إن الطفل فيشيء له غایة كبرى، 

یتدرب على الصید  عندما تلعب بدمیتها تتدرب على الأمومة والولد عندما یلعب بمسدسه

 جروس خاصة في العلاقة بین الأطفال وهنا یجب أن ننوه بما قدمه كارل،  كمظهر للرجولة

  )83-82، الصفحات 2009بوبكر بن بوزید، ( .  في مجتمعات ما قبل الصناعة

  :والتخلیصنظریة الإعادة  -6-3

الذي وضع هذه النظریة أن اللعب ما یمثل إلا  Stanley Hool" ستانلي هول"یرى   

للمراحل المعروفة التي اجتازها الجنس البشري من الوحشیة إلى تمثیل للخبرات  وتكرارا 

تخلیص وإعادة لما مر به الإنسان في تطوره  الحضارة فالعب كما تشیر هذه النظریة هو

  .آخر لىعلى الأرض فلقد تم انتقال اللعب منذ أقدم العصور من جیل إ

من خلال هذه النظریة یكون ستانلي هول قد اعترض لرأي كارل جروس ویبرر ذلك   

تطوره یستعید مراحل تطور الجنس البشري إذ یرى أن الأطفال الذین   ن الطفل خلالأب

أمین ( . یستعیدون المرحلة الفردیة من مراحل تطور الإنسان یتسلقون الأشجار هم في الواقع

  )227، صفحة 1990الخولي و كمال درویش، 

  :الترویحنظریة -6-4

القیمة الترویحیة للعب في هذه النظریة ویفترض في نظریته أن " جیتسي مونس"یؤكد   

اللعب كوسیلة لاستعادته حیویته فهو وسیلة لتنشیط الجسم بعد  الجسم البشري یحتاج إلى

والضجر  خیر علاج للتخلص من العمل النفسي والألعاب الریاضیة .ساعات العمل الطویلة

  (F.Balle et al, 1975, p. 221) .ومزعجاتها الناتجین عن الأماكن الضیقة
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  :نظریة الاستجمام -6-5

 هذه النظریة تحث الأشخاص على، تشبه هذه النظریة إلى حد كبیر نظریة الترویح  

والمعسكرات ومثل  الصید والسباحة: شاطات قدیمة مثلالخروج إلى الخلاء وممارسة أوجه ن

 هذا النشاط یكسب الإنسان راحة واستجماما ما یساعدانه على الاستمرار في عمله بروح

  .وجدیة

   :أنواع الترویح .7

 لقد قسم أحد الباحثین الترویح إلى نشاط ترویحي فعال ، ویدل على النشاطات  

وهو  ونشاط ترویحي غیر فعالإلخ ، ... الترویحیة المبدعة كالریاضة و الغناء و الرسم

 (Alani Touraine, 1969, p. 265) . نشاط غیر عملي یقف صاحبه موقف المتفرج أو المستمتع

  :ثلاث أنشطة هي كالتالي  الأنشطة الترویحیة إلى" لتزوبر " وقسم   

  .الموسیقى الرسم، المختلفة،مثل ممارسة الأنشطة الریاضیة  :الإیجابیةالأنشطة  -أ

 مثل القراءة أو مشاهدة التلفزیون ، أو مشاهدة المباریات : الاستقبالیةالأنشطة  - ب

  .الریاضیة في الملاعب

   .والاسترخاءكالنوم د ویقصد بها النشاط الذي لا یتمیز بجه :السلبیةالأنشطة  -ج

 :مجموعة من الأنشطة الترویحیة طبقا لأنواعها وأهدافها نذكر منها ما یلي كوهنا

وضروري  وتفتحها،یلعب دورا في تنمیة الشخصیة الإنسانیة : الترویح الثقافي -7-1

وله عدة أوجه  الاجتماعیة،ویساهم في إدماج الإنسان في بیئته  لمعرفة الفرد لوسطه

  .الرادیو و التلفزیون ،الكتابة كالقراءة،

 الفنیة،یطلق كذلك على الأنشطة الترویحیة الفنیة مصطلح الهوایات  :الترویح الفني -7-2

وتعمل  التذوق،ترویحیة تمنح الفرد الإحساس بالجمال و الإبداع و الابتكار و  وهي أنشطة

إلى عدة أنواع  ویمكن تقسیم الهوایات المعلومات،إكسابه القدرات و المهارات وتنمي  على

  :منها
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الأثریة القدیمة و  ءمثل جمع العملات والطوابع، الأشیا :هوایات الجمع -7-2-1  

  .التوقیعات

الدیكور،  فن التاریخ، الفلسفة، النبات،علم  التصویر،مثل  :هوایات التعلم -7-2-2  

  .إلخ... الطیورعلم 

مثل فن الخزف، النحت، الرسم، الفخار، الأشغال  :هوایات الابتكار -7-2-3  

  .إلخ...الیدویة

 .J. Cazaneuve, 1980, p) و التمثیل بأنواعه المختلفة الفنون التشكیلیة  -7-2-4  

95) :  

یضم هذا الصنف كل النشاطات التي تتضمن المعاملات و  :الترویح الاجتماعي -7-3

الأقارب  زیارة الأسرة،الجلوس مع أفراد و في جمعیات ثقافیة  ةالاجتماعیة، كالمشارك العلاقات

  .و الأصدقاء

 في إیجاد فرص التفاعل بین الأفراد و الجماعات، الاجتماعيكما یساهم الترویح   

التشكیلات و  في جو یتمیز بالمرح و السرور، و البعد عنوتوثیق العلاقات و الروابط بینهم 

  :الأنشطة الترویحیة الاجتماعیة إلى" كورین "، ویقسم الرسمیات

  .التدشین حفلات الأعیاد، التخرج،حفلات  المیلاد،مثل أعیاد  :الحفلات و الرقصات -أ

  .الموسیقىغناء و الألعاب البهلوانیة ، سهرات المرح ، سهرات ال :الحفلات الترفیهیة  - ب

  .إلخ.. .الشايوحفلات  المآدب،العزائم و  الولائم، :الأكلحفلات  -ج

یقصد به وقت الفراغ في الخلاء ، وبین أحضان الطبیعة ،  :الترویح الخلوي  -7-4

الأركان الهامة في الترویح ، حیث یسهم في إشباع میل الفرد للمغامرة و التغیر  ویعتبر من

والتمتع بجمال الطبیعة ، اكتساب الفرد الاعتماد على النفس والعمل  والبحث عن المعرفة 

النزهات و الرحلات ، التجوال و الترحال ، الصید  :مع الجماعة وتنقسم الأنشطة الخلویة إلى

  .إلخ.... 
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لأساسیة في برامج الترویح ایعتبر الترویح الریاضي من الأركان  :الترویح الریاضي  -7-5

أهمیة كبرى في المتعة الشاملة للفرد ، بالإضافة إلى أهمیته في التنمیة  من لما یتمیز به

  .من النواحي البدنیة والعقلیة و الاجتماعیة ةالشاملة للشخصی

غرض ب وقت الفراغ أو كانل استغلالهلبدني سواء كان بغرض اإن مزاولة النشاط   

الصحة العامة ،  نحو تحقیقالتدریب للوصول إلى المستویات العالیة ، یعتبر طریقا سلمیا 

النواحي البدنیة و النفسیة و  حیث أنه خلال مزاولة ذلك النشاط یتحقق للفرد النمو الكامل من

الجسم المختلفة كالجهاز الدوري و  ن عمل كفاءة أجهزةیبالإضافة إلى تحس الاجتماعیة

  )9، صفحة 1998رحمة،  إبراهیم(  .التنفسي و العضلي و العصبي

  :ویمكن تقسیم الترویح الریاضي كما یلي  

 الجري، :مثل هي عبارة عن مجموعة متعددة من الألعاب :الترویحیةالألعاب الصغیرة  -أ

الألعاب التي تتمیز بطابع  وما إلى غیر ذلك من الرشاقة،وألعاب الكرات الصغیرة و ألعاب 

  .وسهولة ممارستها مرونة قواعدها وقلة أدواتهاالسرور والمرح والتنافس مع 

الكرة ویمكن  باستخدامهي الأنشطة الحركیة التي تمارس  :الكبیرةالألعاب الریاضیة  - ب

أو بالنسبة لموسم  جماعیة،ألعاب فردیة أو زوجیة أو  مختلفة،تقسیمها طبقا لوجهات نظر 

  .السنة اللعبة كالألعاب الشتویة أو الصیفیة أو تمارس طوال

 الماء،كرة  السباحة، :مثلوهي أنشطة ترویحیة تمارس في الماء  :الریاضات المائیة -ج

  أو التجدیف،

بصفة عامة وخاصة ألوان الترویح  وتعتبر هذه الأنشطة وخاصة السباحة من أحب الزوارق، 

  .في بلادنا

النفسیة  الأمراضالترویح من الناحیة العلاجیة یساعد مرضى  :الترویح العلاجي -7-6

 نفسهب الثقة استعادة تساعد المریض على النفسیة،وبالتالي الانقباضاتعلى التخلص من 

هم بمساعدة الوسائل العلاجیة الأخرى ا، ویجعله أكثر سعادة وتعاونا ،ویسله خرینالآ وتقبل
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و على تحقیق سرعة الشفاء كالسباحة العلاجیة التي تستعمل في علاج بعض الأمراض كالرب

  .وحركات إعادة التأهیل

الترویح التجاري هو مجموعة الأنشطة الترویحیة التي یتمتع بها  :الترویح التجاري -7-7

ویرى البعض أن الترویح التجاري یدخل في نطاقه المسرح ، السینما، ، الفرد نظیر مقابل

  .ة الأخرى الإذاعة والتلفزیون،الصحف و الجرائد وغیرها من المؤسسات الترویحیة التجاری

والمؤسسات الترویحیة التجاریة التي ذكرناها سابقا تهدف لخدمة ورعایة جمیع أفراد الشعب 

وذلك للمساعدة على تنمیتهم تنمیة شاملة، وهي ملك للدولة وتستغلها لصالح الشعب ولیس 

، ونرید  )64، صفحة 1982خطاب، عطیات محمد ( لصالح الكسب المادي أو لصالح رأس المال

التذكیر هنا أنه على غرار المؤسسات الترویحیة التجاریة السابقة الذكر والتي تعتبر ملك 

للدولة إلا أن هناك مؤسسات ترویحیة تجاریة مثلها تعتبر ملك للخواص تهدف بدورها هي 

ال والكسب المادي الأخرى إلى خدمة ورعایة جمیع أفراد الشعب لكن على حساب رأس الم

  .خاصة في ظل الانفتاح على اقتصاد السوق وخوصصة المؤسسات العمومیة

تتنوع أهمیة الترویح باختلاف مجالاته وذلك على نطاق واسع وأشمل   :أهمیة الترویح -8

  :ویخص هذا الجوانب التالیة

الحركة حیث  إن البناء البیولوجي للجسم البشري یحتم ضرورة: الأهمیة البیولوجیة -8-1

 الاحتفاظأهمیتها في  أجمع علماء البیولوجیا المتخصصین في دراسة الجسم البشري على

  لشخصلبسلامة الأداء الیومي 

زیادة الو مي وذلك من خلال الزیادة في نحافته حیث یؤثر التدریب على التركیب الجس  

الرغم من اختلاف ،وب)2( مقابل تناقص في نمو الأنسجة الدهنیة نمو الأنسجة النشطةفي 

المشكلات التي یعاني منها الأشخاص لأسباب عضویة و اجتماعیة وعقلیة إلا أن الأهمیة 

  .البیولوجیة للترویح  في ضرورة التأكید على الحركة

إن مجال الترویح یمكن أن یشجع على تنمیة العلاقات  :الأهمیة الاجتماعیة -8-2

فالجلوس إلى الجماعة أو والانغلاق على الذات،  من العزلة بین الأفراد، ویخفف الاجتماعیة
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بین أفراد  من شأنه أن یقوي العلاقات الجیدة معهم والأحادیث ءالآرا مع أفراد الأسرة وتبادل

 الاشتراكیةویبدو هذا جلیا في البلدان الأوربیة المجتمع الواحد وتجعلها أكثر أخوة وتماسكا 

حداث المساواة خلال أنشطة أوقات الفراغ لإ الاجتماعيإلى الدعم  حیث دعت الحاجة الماسة

  .المرجوة والمرتبطة بظروف العمل الصناعي

  : الجوانب والقیم الاجتماعیة للترویح فیما یلي " Coaklyكوكلي "استعرض  وقد  

 اكتسابوالبهجة،  ةالروح الریاضیة، التعاون، تقبل الآخرین، التنمیة الاجتماعیة، المتع

لطفي بركات ( .الاجتماعیینوالتكیف  الارتقاءالقیادة والتبعیة،  الحة، التعود علىالمواطنة الص

  )62، صفحة 1984أحمد ، 

تكمن الأهمیة النفسیة للریاضة والترویح حسب مدرسة التحلیل  :الأهمیة النفسیة -8-3

  :هما  في مبدأین هامین )فروید( النفسي

  .للتعبیر عن أنفسهم خصوصا خلال اللعبالسماح لصغار السن  - 

 حیث من الواضح أن الأنشطة الترویحیة السلوك،ر یفي تطو  الاتصالاتأهمیة  - 

  .الأخرالرائد و المشترك بین المشترك  للاتصالاتتعطي فرصا هامة 

اللمس، : الخمس أما بالنسبة للمدرسة الجشطالتیة فهي تؤكد على أهمیة الحواس   

لنظریة على هذه ا وتبرز أهمیة الترویح فيالتذوق ، النظر والسمع في التنمیة البشریة،  الشم،

وإذا وافقنا على أن  لمس والنظر والسمع،الفعالة في  أن الأنشطة الترویحیة تساهم مساهمة

هناك أنشطة ترویحیة مثل هوایة الطبخ فإنها تقوي حاسة الذوق والشم ، وبالتالي فإن الخبرة 

حزام محمد رضا القزوني، ( .لریاضیة و الترویحیة هامة عند تطبیق مبادئ المدرسة الجشطالتیةا

  )20، صفحة 1978

إن الإنتاج یرتبط بمدى كفاءة العامل ومثابرته على العمل،  :الأهمیة الاقتصادیة -8-4

إلا بقضاء أوقات فراغ جیدة في راحة مسلیة، وإن  ىأتتیوهذا لا  النفسي والبدني، واستعداده

في ترویحها وتكوینها تكوینا سلیما قد یمكن من الإنتاجیة العامة  بالطبقة العاملة الاهتمام

في هذا المجال أن تخفیض ساعات " فرنارد" لقد بینو ویحسن نوعیتها،  للمجتمع فیزید كمیتها
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 .في الأسبوع% 15بمقدار  ساعة في الأسبوع قد یرفع الإنتاج 55ساعة إلى  96من العمل 

  )560، صفحة 1967محمد نجیب توفیق، (

بالرغم من أن الریاضة و الترویح یشملان الأنشطة التلقائیة فقد :  الأهمیة التربویة -8-5

بینها  والتي في أنشطة الترویحفوائد تربویة تعود على المشترك على أن هناك  أجمع العلماء

اكتساب معلومات وخبرات عن طریق الریاضة والترویح یساعد  إنحیث  ،القیم اكتساب

تقدیم المساعدة لزمیل تعرض لحادث أثناء قیم جدیدة ایجابیة مثلا اكتساب الشخص على 

  )20، صفحة 1978حزام محمد رضا القزوني، ( .ممارسة نشاطه

یرى بعض المختصین في الصحة العقلیة، أن الترویح یكون  : الأهمیة العلاجیة -8-6

 استخداماحینما نستخدم أوقات فراغنا الذي تستمر فیه عملیة التوازن النفسي  المجال الوحید

شریطة ألا یكون الهدف منها ) سیاحةتلفزیون، موسیقى، سینما، ریاضة، ( جیدا في الترویح

وقادرا على  من شأنه أن یجعل الإنسان أكثر توافقا مع البیئة،كل هذا  الفراغ تمضیة وقت

  .التوترات العصبیة الخلق و الإبداع كما تخلصه من

وقد تعید الألعاب الریاضیة والحركات الحرة توازن الجسم فهي تخلصه من التوترات   

فالبیئة الصناعیة وتعقد الحیاة قد یؤدیان إلى  ،كائنا أكثر مرحا وارتیاحاالعصبیة وتجعله 

وفي هذه الحالة یكون اللجوء إلى البیئة الخضراء والهواء الطلق والحمامات  ،انحرافات كثیرة 

المعدنیة وسیلة هامة للتخلص من هذه الأمراض العصبیة وربما تكون خیر وسیلة لعلاج 

  (A-Domart et All, 1986, p. 589) .بعض الاضطرابات العصبیة

  : العوامل المؤثرة في الترویح .9

ثمة عوامل اقتصادیة واجتماعیة مؤثرة في الترویح فهو نتاج مجتمع یتأثر ویؤثر في   

متغیراته الملاحظة العلمیة للحیاة الیومیة من أن تكشف عن  الظروف الاجتماعیة وتكفي

  (Marie Charlotte Busch : , 1975, p. 93) .و الاقتصادیة السوسیولوجیة والنفسیة والبیولوجیة
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وتشیر كل الدراسات التي جرت في بعض الدول الأوروبیة لتقدیر الوقت الذي    

من حجم الوقت والترویح ونشاطاته نشاطات الترویح إلا أن كل  یقضیه الأفراد في العدید من

 :یتأثر بالعدید من المتغیرات أهمها

إن العادات والتقالید تعتبر عاملا في انتشار كثیر من نشاطات : الوسط الاجتماعي -9-1

  .بعض العوامل الأخرى اللهو والتسلیة واللعب وقد تكون حاجزا أمام

الریفیة لا یشاهدون السینما إلا قلیلا أن كثیر من سكان المناطق " دومادوزین " یرى   

وقد جاء في ، (Joffre Dumazedier, 1962, p. 26). الریفیین تمقت السینما لأن عادات هؤلاء

 استقصاء جزائري إن شباب المدینة أكثر ممارسة للنشاط الریاضي من شباب الأریاف وتزید

الجنس ومن أسباب ذلك إن تقالید الریف لا تشجع على هذا النشاط الفروق أكثر من ناحیة 

  وتختلف أشكال اللهو واللعب في ممارسة الأفراد لهذا النوع من التسلیة،الفتیات خاصة عند

في دراسته للنشاط " لوسشن" أو كرههم لها بحسب ثقافة المجتمع ونظمه المؤثرة حیث بین 

شخص في ألمانیا  1880عینة بلغت  دراسته على الریاضي وعلاقته بالنظام الدیني في

ودینیة والوسط  الغربیة تمارس دیانات مختلفة إلى أن النشاط الترویحي یتأثر بعوامل ثقافیة

  (Norber sillamy, 1978, p. 168). الاجتماعي عموما

لإشباع  الأفراد دخل استطاعةتعالج هذه النقطة من حیث : المستوى الاقتصادي -9-2

الإنتاج المتنامي لوسائل الراحة و  الترویحیة في حیاة اجتماعیة یسیطر علیها تهمحاجا

  .التسلیة و الترفیه

أن هناك بعض الأنواع من الترویح ترتبط بكمیة الدخل فكلما " سوتش"كما لاحظ   

ج إلى المطاعم والعطل والسیاحة أو تزاید و یح كالخر الخاصة بالترو  زادت المصاریف ارتفعت

الفرد  اختیاروالذي یمكن استنتاجه من خلال ما سبق أن   ،الطلب على الحاجات الترویحیة

الأفراد  ونمطه یتأثر بمستوى مدا خیل لكیفیة قضاء أوقاته الحرة أو أسلوب نشاطه الترویحي

  .وقدرتهم المالیة لذلك
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اسات العلمیة إلى أن العاب الأطفال تختلف عن العاب الكبار وأن تشیر الدر  :السن  -9-3

 .نشاطه في اللعب الطفل كلما نمى وكبر في السن قل

إن كل مرحلة عمریة یمر بها الإنسان لها سلوكاتها الترویحیة الخاصة بها فالطفل   

مثلا یمرح والشیخ یرتاح في حین أن الشباب یتعاطون أنشطة حسب أذواقهم ،وفي دراسة 

وجد أن مزاولة الریاضة تقل تدریجیا مع التقدم في العمر حتى تكاد تنعدم عند  1967بفرنسا 

  (Roymand Tomas, 2001, pp. 71-72). سنة 60ـسن ال

تشیر الدراسات العلمیة إلى أن أوجه النشاط التي یمارها الذكور تختلف  :الجنس  -9-4

مرحلة الطفولة تفضل اللعب بالدمى والألعاب  عن تلك التي تمارسها البنات فالبنات في

وباللعب الآلیة وألعاب  یفضل البنین اللعب بالعب المتحركةلي بینما نز المرتبطة بالتدبیر الم

  .المطاردة

ن مستوى التعلیم یؤثر ألقد أكدت كثیر من الدراسات الاجتماعیة  :درجة التعلم  -9-5 

إذ بین أن ، " دوما زودبي " تهم و هوایاتهم منها ما جاء بها على أذواق الأغراض نحو تسلیا

، صفحة 1990كمال درویش، ( .الفرد عموما في اختیاره لترویحهالتربیة والتعلیم توجه نشاط 

والذي یمكن استنتاجه من خلال نتائج الدراسات إن هناك اختلاف واضح في كیفیات   )63

، 1970وداد الخامي، ( .وممارسة الترویح بحسب مستوى تعلیم الأفراد قضاء الوقت الحر

 )19صفحة 

  :العمل علاقة الترویح بمجال  . 10

بالرغم من أن الترویح یرتبط بوقت الفراغ ویعتبر بصفة عامة مقابلا للعمل إلا أن    

لمدى العلاقة بینهما ویمكن للنظر إلى هذه العلاقة من بالنسبة  هناك بعض وجهات النظر

  :الناحیة التالیة

ترى أن الترویح قد یتخذ مظهر العمل وهناك  هناك بعض الآراء :الترویح عمل  - 

من الأنشطة بها و یتخذون  بعض الأفراد یرون أن الترویح وظیفة ینبغي القیام

  .الترویحیة ویمارسون أنشطة وقت الفراغ والترویح إلى درجة كبیرة
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لترویح شكل من أشكال ا أصحاب هذا الرأي یرون إلى العمل على أنه :العمل ترویح - 

  .وخاصة إلى بعض الوظائف المسلیة التي فیها للفرد التجدید و الانتعاش

یرى بعض العلماء أن الترویح هو أداة للعمل، إلا أن  :الترویح من أجل العمل  - 

القیام بوظیفته بدرجة كبیرة من الفاعلیة فالفرد في وقت  الترویح یساعد الفرد على

الترویحیة في وقت الفراغ لكي  ویقوم بالأنشطةفراغه یستطیع أن یبدأ عمله من جدید 

  .یستعید نشاطه الضروري للقیام بعمله أو وظیفته

أصحاب هذا الرأي یرون أن العمل من الأهداف الرئیسیة  :العمل من أجل الترویح  - 

 ).الإجازات ، العطل (  المالیة بالترویح لتقدیم بعض المصادر

بین الترویح والریاضة، فالریاضة نشاط هناك علاقة وثیقة : الترویح و الریاضة  - 

شمل یالبدنیة أو الریاضیة بل  اختیاري ممتع إلا أن الترویح لا یقتصر على الأنشطة

 العدید من الأنشطة الثقافیة والاجتماعیة والفنیة إذ أن الأنشطة الریاضیة الترویحیة

 .تتمیز أهمیتها البالغة في التنمیة الشاملة

یعتبر الترویح من العوامل الهامة للصحة النفسیة وعلاقة : الترویح والصحة النفسیة  - 

العلماء یعرفون الترویح على أنه  الترویح بعلم النفس علاقة وثیقة لدرجة جعلت بعض

 حالة نفسیة تصاحب الفرد أثناء ممارسته للنشاط الممتع وفي الوقت الحالي أصبح

ي الوقایة من الأمراض النفسیة بل أیضا في علاجها الترویح مجالا هاما لیس فقط ف

الأنشطة الترویحیة كعلاج مكمل للعلاج النفسي  وأصبح الأطباء یعتقدون في

المصحات العقلیة  وانتشرت الأنشطة الترویحیة المتعددة على نطاق واسع في

 .والنفسیة

جتماعي أساسي یرى بعض العلماء إن الترویح نظام ا :الترویح والرعایة الاجتماعیة  - 

طریقة العمل مع الجماعات أو  تتمثل في أن الترویح یستخدم الاجتماعیةوله أهدافه 

 موجه أو قائد خدمة الجماعة من حیث أسلوب وطریقة عمل تتمثل في وجود رائد

تنمیة قدرات أفرادها عن   بغیة بالأسلوب الدیمقراطي تهمیعمل مع جماعة لمساعد

 الاجتماعیةم ومن أهم أمثلة الرعایة تهوحاجا الأفرادطریق برامج تتفق مع قدرات 

والمنتزهات العامة  بإنشاء الأندیة كالاهتماملتحقیق وتوفیر فرص الترویح للجمیع 
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 والتجوال وغیرها من وسائل الترویح واستثمار أوقات والاصطیافومعسكرات التخییم 

  )32-30، الصفحات 1982خطاب، عطیات محمد (. الفراغ

  :خلاصة الفصل

بالمجتمع  المركزي للترویح وعلاقته كان هذا الفصل أداة فعالة لتحلیل المفهوم  

 إنسانكل  أعماقالرغبات الفطریة الموجودة في  إحدىیعد الترویح عن النفس  البشري، حیث

الترویح والترفیه عن النفس منذ الصغر ویزداد هذا المیل عند مرحلتي  إلىویبدأ المیل 

ولذلك فالترویح  الإنسانضعف بامتداد عمر أالمراهقة والشباب ویمتد بعد ذلك ولكن بصورة 

  .وحاجة نفسیة وعقلیة وجسمیةإنسانیة عن النفس ضرورة فطریة 

ترویحي یتمثل في فائدته ما یمكن استخلاصه من خلال ما أشرنا إلیه حول النشاط ال  

تم استغلالها بصفة منتظمة  ما التي تعود على الأفراد فهو یعتبر وسیلة تربویة وعلاجیة إذا

الجانب  ،ومستمرة فهو یساهم في تكوین شخصیة الأفراد من جمیع الجوانب الجانب الصحي

التفاعل وبالتالي تكوین شخصیة متزنة تتمیز ب ،الجانب الأخلاقي والاجتماعي ،النفسي

   .الاجتماعي والاستقرار العاطفي و النظرة المتفائلة للحیاة

قد أوضح العلماء أن الهدف الأساسي الذي یجب تحقیقه هو تعلیم الأفراد الاشتراك   

بفعالیة في مجال الترویح واستغلال أوقات الفراغ والذي یجني من خلاله الفرد فوائد جسیمة 

لترویح تفتح لنا إمكانیة دراسة الترویح على مستوى واسع هذه القیمة ل ،واجتماعیة وتربویة

  .وهو ما تطرقنا إلیه بنوع من التفصیل في هذا الفصل
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  :تمهید

 فروع في الباحثین من الكثیر اهتمام مجال المهنیة الضغوط موضوع أصبح لقد

 والمؤسسة الفرد على الضغوط هذه على المترتبة للآثار نتیجة وذلك العلم، من فروع مختلفة

 یؤدي مما العمل، عن الرضا بعدم شعورهم وعلى العاملین أداء على بالسلب والتي تنعكس

  . الإستشفائیةفي المؤسسة  لطبیب ا أو الموظف لدى الكفاءة مستوى ذلك وانخفاض

المهن  بعض هناك أن شك فلا لأخرى، مهنة من العمل ضغط مستویات تختلف  

المهنة،  تلك تشغلها التي الوظیفیة المكانة بحسب غیرها عن للضغوط استشارة أكثر تكون

 الباحثین وجهود اهتمام تحول یرجع وقد. الطبتتطلبها، مثل مهنة  التي الوظیفیة والأنشطة

  . المهنیة دراسة الضغوط إلى بصفة عامة الضغوط دراسة من

  :مفهوم الضغط وطبیعته -1

ضم، وشد، وربط،  :وتعني  STRINGER لاتیني وهي  أصلهاالضغط كلمة 

الألم  والصعوبات، :  استعملت بصفة متداولة في القرن السابع عشر بما ترادف

كل ما یعبر على نتاج حیاة  أي والنكباتوالشدة،والخسارة، والمضایقات، أو المصائب 

 أوالقوة، التوتر : صعبة، وفي أواخر القرن الثامن عشر كان الضغط یستعمل مرادفا لمعاني

  )167، صفحة COUPER. CL ،1994( .فالجهد المكث

بدأت في العشرینات من هذا القرن أولى البحوث حول الضغط النفسي ید العالم   

الحكم بان  إلى، حیث قادته دراسته )CANNONE)1926الفیزیولوجي ولتر كانون 

قاسیة على الشخص، فتؤدي في  آثاراتترك  الأجلطویلة  أوالضغوط عندما تكون مستدیمة 

  )43، صفحة 1988هیجان عبد الرحمن، ( .اضطراب النظام البیولوجي لدیه إلىالنهایة 

الروحي للضغوط  الأبالذي یعتبر   SELYE.Hقدم هانز سیلي  1936وفي عام   

ومیدانا جدیدا  جدیدة أفاقاوضع نظریته الشهیرة والتي فتحت  إلىقادته  الأبحاثمجموعة من 

كلمة الضغط  أنوعلى الرغم من . وحصبا للمهتمین بالضغوط النفسیة عامة والمهنیة خاصة

مألوفة واعتیادیة للإنسان المتخصص والعادي، وباتت جزءا من مصطلحات هذا  أصبحت
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على  ایتفقو الكتاب والباحثین، حیث لم  معناها ما یزال ملتبسا عند كثیر من أنالعصر إلا 

تعریف محدد وواضح یمكنه أن یعكس الناحیة الكیفیة والكمیة للضغوط النفسیة ویعود ذلك 

  :إلى أسباب منها

بمفردات عدیدة، كالتوتر،  وارتباطه الذي یكتنف مصطلح الضغط :الغموض الشدید -أ

والإجهاد والاحتراق النفسي، والقلق، وهي مفردات وثیقة الصلة ببعضها البعض، وترتبط مع 

  .الضغط بشكل أو أخر 

كما یعود سبب الغموض إلى طبیعة التخصص التي ینطلق منها الباحثون في دراسة  - ب

لوجیة،  أو إداریة، أو وتحلیل الضغوط النفسیة وقد تكون ضد المجالات طبیة أو سیكو 

  .........سوسیولوجیة 

ظاهرة معقدة ومتداخلة الأبعاد، والعلاقة بین أبعادها علاقة دیالكتیكیة   الضغوط النفسیة -جـ 

وأما هذا الغموض، وكذا الحیرة في إیجاد تعریف واضح وجامع لمفهوم الضغوط، . دائریة

ه في دراستنا وتحلیلنا لهذا الموضوع ،حیث كان لازما علینا تقدیم تعریف یمكننا الاسترشاد ب

  :برزت ثلاث اتجاهات أساسیة تتمثل فیما یلي

الذي فسر ) 1926(الاتجاه الذي ینظر إلى الضغوط كتهدید في حد ذاتها ولتر كانون  .1

طاهر، دعنا وفاء (. "سبب محتمل من أسباب الاضطرابات الجسمیة"الضغط على أنه 

   )03، صفحة 1994

الضغوط على أنها استجابة لتهدید، ویتناول أصحابه الضغط  إلىالاتجاه الذي ینظر  .2

هانز سیلي الذي طور مثیرات لمسببات الضغط ومن رواده باعتباره استجابة الفرد لل

أعمال كانون، وتركز بحثه حول تحدید المصطلحات الفیزیولوجیة المرتبطة بردود 

أمراضا  ایعانو أفعال الجسم اتجاه الضغوط، فقد لاحظ سیلي أن المرضى اللذین 

هیجان عبد ( .المتماثلة الفیزیولوجیةمتعددة یظهرون الكثیر من الاستجابات النفسیة 

   )16، صفحة 1988الرحمن، 

الذي یرى أن ) Mc Grath.j  )1976ك جراث ومن أصحابه، ما :الاتجاه التفاعلي .3

أو وضعیة (الضغط النفسي یحدث بسبب عدم التوازن أساسي بین متطلبات البیئة 
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المتوقعة وقدرة الفرد على الاستجابة لتلك المتطلبات في ظل ظروف أي النتائج ) ما

  (Grath.j.E, 1976, p. 1351) .للفشل تكون مهمة

  :كیفیة حدوث الضغط .2

إن محاولة تكییف وتأقلم الجسم مع الموقف الذي یوجد فیه تترجم عن طریق   

كذلك استجابات عصبیة هرمونیة بحیث أن منطقة تحت المهاد یعمل على إفراز مادة تثیر 

الغدة الكظریة والتي تقوم هي الأخرى بإفراز الأدرینالین والنوادرینالین بهذا ترتفع سرعة دقات 

، تجدر الإشارة إلى أن هناك ثلاث مراحل القلب والضغط الدموي لتصعب عملیة التنفس

  :تدخل ضمن تطورات الضغط المهني ، وهي

 للتصدي الجسم قدرات تحریك في وتتجلى الإنذاري الفعل برد تعرف : المرحلة الأولى -أ

 على الحي الكائن حصول یتم لا المرحلة هذه وفي الضغط، تحدث العوامل التي ولمقاومة

 للقوى الزائد التحریك من حالة ذلك تتبع ثم الحي الكائن نشاط أیضا بعد، وفیها التكیف

 .للكائن الداخلیة

 الحي للكائن الجسمیة الأعضاء تعود حیث المقاومة بمرحلة وتعرف :الثانیة المرحلة -ب

 (h.stroud, 1997, p. 40 ). ملائما یصبح للتهدید والتكیف طبیعیة بصورة وظیفتها أداء إلى

 وحتى التفاعل عن الجسم یعجز وفیها والتعب الإرهاق بمرحلة وتعرف :الثالثة المرحلة -ج

 المثیرات هذه عن الناتجة الضغط آثار وتظهر المثیرات هذه الأجوبة على إعطاء

، صفحة 1992عبد الرحمن عیسوي، ( ).الخ...الانفعال القلق،( كالإضطرابات السیكوماتیكیة

185(  
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  :المهني الضغط عوامل. 3

 ومنها شخصیته كنمط ذاته للشخص یعود ما منها متعددة مصادر المهني للضغط        

 في زملائه مع أو أسرته داخل كعلاقته العامة حیاته في تحدث التي یرتبط بمتغیرات ما

 :هاشرح إلى یلي فیما تعرضسنو  ، المهنة

 فروقا هناك فإن الناس كل لدى توجد طبیعیة حالة الضغط كان إذا :الذاتیة العوامل 3- 1-

 الجسمیة، ،النفسیة المتعددة الضغط لعوامل الاستجابة وحدة ودوام سرعة في فردیة

 الاجتماعیة بالتنشئة المتأثر شخصیته نمط في الفردیة وتكمن الفروق والمهنیة الاجتماعیة

 أنماط بعض وبین الضغط مستوى بین علاقة وجود أكدت الدراسات إذ الأسرة، وهي

 لعوامل أكثر استجابة فهو بالتنافس والشعور الصبر وانعدام بالراحة الشعور كعدم، الشخصیة

 .معها والتكیف المواجهة على القدرة بعدم والشعور الضغط مواقف من الانسحاب ، الضغط

  )75، صفحة 1999الرشیدي هارون توفیق، (

 قد فیه یعمل الذي الجو عن راضي الغیر طبیبفال مثلا  :الوظیفي الرضا عدم 3- 2-

 حالة عن عبارة فالرضا والتأخر التعب وإلى عن مسؤولیاته مباشر الغیر التخلي إلى به یؤدي

 تحقیق أو الأساسیة الحاجات من حاجة یشبع حیث بها الفرد یشعر ممتعة أو سارة وجدانیة

 لما الفرد تقییم عن ینجم فالرضا فیه، مرغوب شیئا أو یحقق ما أداء في أو عملیة في نجاح

 فالشخص عمل من به یقوم ما جراء من یتوقعه بما مقارنة أو معنویة مادیة مكافأة من یحقق

، 2011دلیلة عیطور، ( .بالرضا یشعر توقعاته تفوق أو تعادل مادیة على مكافئة یحصل الذي

  )41صفحة 

  :للضغط المهني الخارجیة المصادر. 4

 إلى العامة حیاته في الفرد یتعرض  :الخاصة بالحیاة المرتبطة الخارجیة المصادر -4-1

 والضغط التوتر من حالات بسبب هو محزن ما ومنها سار هو ما منها الأحداث من الكثیر

 حادثة وأربعون ثلاثة بحثهما في  "لمس هو و"راش"وجد  ولقد صحته على وتؤثر الفرد لدى

 على وجد وقد تسبب الذي والتوتر الضغط درجة بترتیبها حسب وقاما الحیاتیة، الأحداث من
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 100 تقدیر وأعطاها للضغط المسببة الأحداث أكثر هو من الزوج موت أن المثال سبیل

 تطبیق خلال من إلیها توصلا النتائج وهذه نسبیة، الأخرى تقدیرات الأحداث أعطیت ثم نقطة

 .للفرد الخاصة الحیاة على تؤثر التي التغیرات تمثل البنود مجموعة من على ویشتمل ركائز

  )85، صفحة 2001عثمان فاروق السید، (

 الأبناء بین العلاقة أو والزوجة الزوج منها سواء الأسریة العلاقات تعتبر وكذلك  

 بالاستقرار یشعر الذي لا المعلم إن المعلم، اضطراب إلى تؤدي قد التي العوامل والآباء من

 وعلاقته عمله على تنعكس التي النفسیة الأزمات من الكثیر إلى شك دون العائلي یتعرض

  .بزملائه

 وطبیعته العمل ظروف مصدر یعتبر  :بالعمل المحیطة بالظروف المرتبطة العوامل -4-2

 الضغوط لمسببات متابعتهم عند بالدراسة والتحلیل الباحثون تناولها التي المجالات أكثر من

 مع مقارنة بسهولة وقیاسها تحدیدها إلى إمكانیة ذلك في السبب یرجع وقد العمل، بیئة في

 إنها القول یمكننا وطبیعته، العمل بظروف الاهتمام تاریخ وعن .للعاملین الذاتیة المتغیرات

 من أكثر منذ البشریین والمهندسین العمل أطباء قبل للضغط من للتعب ولیس كعوامل درست

  )11، صفحة 1997الهاشم، .ستورا بنجمان ترجمة أنطوان و أ( .بقلیل قرن

 .Kornhauser ,Aكورنهوزر  أیضا، الموضوع هذا عالجوا ومن الدارسین الذین  

 إیجابیة علاقة توجد مثلما العمل، وظروف الفرد توتر بین واضحة علاقة وجد الذي )1974(

السالم مؤید ( .عمله فیها یمارس التي السیئة العمل وظروف للفرد الصحیة الحالة تدهوربین 

  )84، صفحة 1990سعید سلیمان ، 

 غیر صوت كل على-النفسیة الناحیة من الضوضاء لفظ یطلق  :الضوضاء 4- 1-2-

بشكل  لوقوعه أو لشدته، إما الاضطراب أو الإزعاج من نوعا قد یسبب والذي فیه، مرغوب

  .به القیام یرید فیما التركیز من الفرد تمنع قد التي مفاجئ، أو لإستمراریته

 الصوت لأن وذلك والتردد، الشدة هي بالضغط ارتباطا الصوتیة الخصائص وأكثر  

 مستوى ازداد إذا أما جدا، صعبة العادیة المحادثة یجعل دیسیبل 55 مستواه عن الذي یزید
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 لأن على الفرد، سیئة وبیولوجیة نفسیة آثارا یترك فإنه دیسیبل 70 - 65 عن الصوت

 الذي إفراز الأدرینالین زیادة وبالتالي السمبتماوي الجهاز استثارة شأنه من العالي الصوت

  )108، صفحة 1987عسر علي، ( .الأزمات أثناء یحدث

 العمل، بیئة في الضغوط مصادر من آخر مصدرا الضوء یعتبر : الضوء 4- 2- 2-

 الإضاءة كانت إذا، حیث الشتاء أیام في وبالخاصة منخفضا أم الضوء عالیا هذا أكان سواء

 مثل آلام من لما تخلفه العمل، ضغوط مصادر من مصدرا تكون فقد كافیة، وغیر ناقصة

 الإضاءة تؤدي كما" بصورة أشد، عینیه یحدق أن إلى الطبیب حاجة نتیجة والدوخة الصداع

 )106، صفحة 1987عسر علي، ( ."التعب إلى الناقصة

 حیث الجسم، حرارة درجة عملیة في للدماغ العلیا المراكز تتحكم  :الحرارة -4-2-3

 في التواجد في الجلدیة حاسته طریق عن الفرد استمر فإذا ،°37 درجة الحرارة عند تضبطها

 كانت وأما إذا صحیح، والعكس بالبرد یشعر فإنه المستوى هذا عن درجة حرارته تقل وسط

 للضغط مصدرا تكون وبالتالي إرهاق، حدوث إلى تؤدي فإنها فوق، فما °37ومستمرة كبیرة

  )108صفحة ، 1987عسر علي، ( .النفسي

 الدارسین هتمامإ  موضع أصبحت التي الحدیثة الموضوعات من: التهویة 4- 4-2-

 العمل، أماكن في التهویة قلة موضوع العمل ضغوط من مسببات تعد والتي والباحثین

 جو على للحفاظ )الهواء(  التهویة من ثانیة /میل 0,2 أن تكون المتخصصون ویوصي

 التهویة مباشر لقلة غیر بشكل أو مباشرة وظفالم صحة على تؤثر أن یمكن حیث طبیعي،

 یكون قد التعرض لها أن في أو شكوكه معرفته خلال من علیه تؤثر أن یمكن وإنها بداخلها،

  )171، صفحة 1997علي الجبر زینب، ( .الرضا وعدم قلق حالة في دائما یجعله مما له، ضارا

 وضوء ضوضاء من للضغط المسببة المناخ عوامل إن :القاعدیة المنشآت 4- 2- 5-

للمؤسسات الإستشفائیة من كثرة بنایات  القاعدیة ترتبط بالمنشآت وتهویة، وبرودة وحرارة

ضف إلى  ،المصالح، و شساعة المؤسسات، التي یكون أحیانا من الصعب التنقل بینها  

أصبحت  وبالتالي .تعاملهم مع الناسالأشخاص و إختلاف ذلك حضائر السیارات و كثرة 
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 هؤلاءنفور  یثیر مما ،الأطباء و الطاقم الطبي و حتى المرضى،  على مستمرا خطرا تشكل

، صفحة 1995لیفي لینارت، (. نفسه طبیبال بها یرى التي الطریقة على یؤثر بدوره وهذا منها،

53(  

  :ةالمادی والوسائل العوامل  4- 6-2-

خاصة  صحیةال الوسائل فنقص فعالا، لیكون مادیة ووسائل أدوات إلى الطبیب یحتاج  

أجهزة الكشف الضوئي، المواد  ثلم المادیة الوسائل ونقص السنویة، البرامج تغییر أثناء

 إضافي جهد بذل إلى طبیبال یدفع وغیرها الأولیة التي تدخل في إجراءات الفحوص الطبیة،

 لا تؤثر والتي إضافیة ضغوطا له یخلق مما راحته، على حساب وهذا النقص، ذلك لتعویض

 .النفسیة والجسمیة حالته على محال

 الأحداث من وإلیها ؤسسة الإستشفائیةالم من الیومیة التنقلات تعد  :المواصلات -4-2-7

 المواصلات مواعید تنظیم لعدم المصاحبان والتوتر فالإزعاج .للضغوط المسببة المنتظمة

 والضوضاء، خاصة وأخرى أجرة وسیارات حافلات من أنواع المواصلات بكل والازدحام

 الضغوط ازدیاد إلى النهایة في یؤدي قد یومیا یكون أن ویكاد متكرر على نحو ذلك وحدوث

 من یقضون أطباء رؤیة المألوف من أصبح حیث البیت، من المبكر فالخروج .طبیبال لدى

 وسیلة وانتظار ،مقرات العمل وإلى من والتنقل السفر في یومیا ساعات ثلاث ساعتین إلى

 ما بقدر هذا كل الأحیان، من كثیر في والمزعجة المقلقة الراكبین وتصرفات النقل، وسلوك

  )69، صفحة 1995سعید، الشهراني سلیم ورفاع (. العملیة حیاتهم یؤثر على

 في إنجازها یستطیع لا بمهام الفرد قیام :"الدور بعبء ویقصد  :عبء العمل 4- 2- 8-

 المطلوب المهامأي ،"الفرد یملكها لا عالیة مهارات تتطلب هذه المهام أن أو المتاح، الوقت

تخصص الموظف و المهمة  تناسب عدم أو المهام، تعدد أو ضیق، وقت في إنجازها

 والمتمثل منه، الدور المتوقع عبء زیادة من الطبیب یعاني فقدالمطلوب منه إنجازها، 

، صفحة 1988عسكر سمیر أحمد ، ( .فحص عدد كبیر من المرضى في ظرف وقتي ضیق

13( 
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 ":أنه یرى حیث العمل، لعبء تعریفا) Lévi, L  )1971لیفي  یقدم أكثر، وبشمولیة  

 مع مؤهلاته تناسب عدم أو حداثته، أو تأهیله حیث من العمل مهام متطلبات مع زیادة

 )51، صفحة 1995لیفي لینارت، ( ".طبیعة العمل

 الصحة نحو وتوجهها للحیاة معنى تعطى التي :الزملاء مع العلاقة سوء  4- 9-2-

 القدرة عدم فإن ذلك من العكس وعلى الضغوط وتحملها، مقاومة إلى الأفراد وتدفع والرضا

 .الفرد ضغط مصدر یكون العمل مع زملاء ومثمرة طیبة علاقات إنشاء على

 بنوعیة یتأثر به ویشعر طبیبال له یتعرض الذي الضغط مستوى أو فمعدل وبهذا  

 ینتهجه سوف الذي الفعل رد نوعیة في بدورها تؤثر والتي العمل في زملائه علاقاته مع

 )30، صفحة 1981الصباغ زهیر، ( ". الضغط اتجاه الطبیب

 أحد المهنیة والترقیة التطور عوائق تعتبر :المهنیة والترقیة المهني التطور -4-2-10

 في الترقیة فرص إلى الجزئي الكليالإفتقار   :مثل العمل في النفسي الضغط مصادر

 فمن الممكن ،،علیه والإطمئنان المستقبل المهني من التأكد وعدم الطموح، وعوائق المستقبل،

 الضغط ومستوى من مرتفع مستوى الأفراد أحد لدى یكون أن 1999  جربر زیف حسب

  )10، صفحة 1999جربر سارا زیف، ( .الرضا، من مرتفع

أكثر  تتضح المهني والرضا النفسي الضغط بین العلاقة أصبحت الأبحاث، تقدم ومع  

تكوین  في مساعد عامل أنه على الرضا عدم وصف السبعینات منتصف ففي .فأكثر

على  وبالتالي للعامل، والاجتماعیة النفسیة الصحة على تؤثر التي الأعراض من مجموعة

  )188-187، الصفحات Litt, M et Turk, D  ،1985(. یتهمردود

 محك عدم الرضا أن یرى إذ ،1991  ستورا ویوضحها یؤكدها الأخیرة، النظرة هذه  

 بین التوافق لا یحصل عندما بحیث النفسي، الضغط بمستوى الأخیرة، النظرة هذه للتنبؤ آخر

 في الأعراض تبدأ بعض عمله، محیط مع العامل للفرد والاجتماعیة النفسیة الخصائص

 الضغط درجة على ارتفاع كدلیل السیكوسوماتیة والأمراض والاكتئاب كالقلق الظهور،

  )14، صفحة 1997ستورا بنجمان، (. صاحبها عند النفسي
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  :الضغوط أعراض 5-

واحدا  نوعا یعرفون الأعراض سواء وأعراضه علاماته بتحدید الضغط معرفة یتم  

 نوعا واحدا یعرفون قد الأفراد بعض وأن خاصة السلوكیة الاستجابات أو المعرفیة لفسیولوجیة

 السلبیة والتفكیرات المریحة غیر الجسمیة بالإحساسات مستقلین یكونون بینما الأعراض من

 )21، صفحة 2005عبد العزیز المجید، ( .ضالأعرا لهذه أمثلة یلي وفیما السلوك في وتغییرات

  :ةالفیزیولوجی الأعراض-5-1

 الصداع العضلات، تشنج الظهر، آلام :مثل :العظمیة العضلیة الأمراض  5- 1-1-

 أثناء یحدث كما العضلات، الانفعالیة بتوتر للمواقف یستجیب ما وغالبا الضاغط

 مثل الشدیدة المواقف أثناء مواجهة والمعدة البطن عضلات تتقلص حیث الامتحانات

  .المؤلمة الذكریات

 النوبات الدم ضغط ارتفاع الاضطرابات هذه من  :الوعائیة القلبیة الاضطرابات -5-1-2

 مرضیة ظاهرة فهو الدم ضغط ارتفاع أما تصلب الشرایین القلب ضربات انتظام عدم القلبیة،

 .انتشاره في دورا هاما المهني الضغط یلعب انتشارا الأكثر

 الإكزیما، مثل الاضطرابات بعض الاضطرابات هذه وتشمل :الجلدیة الأمراض5- 1- 3-

 أن یمكن الكروت زون هرمون إفراز فإن الصدد هذا الخ وفي...للشعر الفجائي التساقط

 المراهم باستعمال الأمراض معالجة یجب الزیادة هذه الجلد ولتفادي على بالغة أثار یحدث

 .الهرموني الحقن إلى اللجوء دون المصابة في المنطقة العلاج نحصر حتى

 مرض :الكظریة و الدرقیة الغدة إفراز زیادة في تتمثل  :الغدد اضطرابات 5- 1- 4-

البتر  إفراز أي الدرقیة الغدة إفراز یخص فیما أما وحب الشباب المفرط، العرق السكر،

أحمد عبد الخالق، ( .ةالنرفز  و للاستثارة الفرد وقابلیة ازدیاد النشاط إلى یؤدي الذي وكسین

 )43، صفحة 1993

 التردد، عقلاني، الغیر التفكیر القلق، الخوف، :في وتتمثل  :المعرفیة الأعراض 5- 2-

 )16، صفحة 2005عبد العزیز عبد المجید محمد، (. ةالثق فقدان
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 فیه المغالى والشرب العمل عن الزمني التغیب في وتتمحور :السلوكیة الأعراض 5- 3-

 العلاقات، و تولد المعتاد عن ببطئ أو بسرعة إلى التحدث إضافة بسرعة الطعام تناول مع

  .المتوترة الوظیفیة

  :الضغوط المهنیة عند الأطباء -6

 الكبیر النفسي والضغط التعب من یعانون عام بشكل والأطباء الطب طالب أن نعلم جمیعنا

 والجسدیة؟ العقلیة صحتهم على الأمر هذا انعكاسات هي ما ولكن والعمل، الدراسة خلال

 الضغوط؟ هذه من للتخفیف مساعدتهم یمكن وكیف

 التحدیات أكبر من تعتبرطبیب ك والعمل الطب دراسة إن :الطب طلاب عند الاكتئاب :أولا

 مثیرة لحظات عملهم ساعات خلال الأطباء على یمر، حیث مهنتهم في الأطباء تواجه التي

 مقابل العمل من طویلة ساعات تنتظرهم كما ومربكة، عصیبة أخرى ولحظات وممتعة،

 هذه تنعكس. العمل أثناء الكبیر بالضغط تتسم بیئة ضمن وذلك النوم، من قلیلة ساعات

 الضغوط استمرار ومع بالإرهاق، معاناته تبدأ الذي الطبیب على حتما سلبي بشكل العوامل

 .الاكتئاب إلى یصل معها التأقلم على الطبیب قدرة وعدم

 طبیة كلیات 7 في طب طالب آلاف 4000 من أكثر على أجریت دراسة تبین لقد  

 :أن الأمریكیة المتحدة الولایات في مختلفة

 .بالإرهاق یشعرون المشاركین الطلاب من% 49.6 - 

 .انتحاریة أفكار لدیهم المشاركین الطلاب من% 11.2 - 

 :أن میتشیغن جامعة في الطب كلیة في أجریت أخرى دراسة أظهرت كما  

 وبأن الشدیدة، إلى المتوسطة الدرجة من الاكتئاب حالات انتشار نسبة% 14.3  

 إذا مذهلا الأمر ویبدو %.9الذكور من أعلى بنسبة% 18 إلى یصل الإناث بین الاكتئاب

 زملاءهم بأن یعتقدون الشدید إلى المتوسط الاكتئاب من یعانون الذین الطلاب فئة بأن علمنا

 المهنة، في مسؤولیاتهم تحمل على قادرین غیر أنهم سترى الكلیة إدارة وبأن یحترموهم، لن
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 والثانیة الأولى السنوات طلاب أن كما ،الاكتئاب من معاناتهم أمر كشف تم حال في وهذا

 أقل بأنهم یشعرون یجعلهم للاكتئاب الطبي العلاج بأن یعتقدون خاص بشكل الطب كلیة في

 .ذكاء

 الضغط؟ هذا مع الطبیب یتأقلم كیف : ثانیا

 إیجابي، بشكل المشاعر هذه تترجم أن المهم فمن والضغط، بالانزعاج الشعور عندما .1

أي ممارسة النشاط  الضغوط، من نفسك فیها تریح حركة أي أو الجري أو للمشي خرجن أن

 .الداخل من مزاجك تغیر التي الأغذیة تناول مع البدني الترویحي، 

تدریب النفس على التحكم في المشاعر العدوانیة و الإنفعالیة، لأن هذا الأسلوب یدل  .2

  .قوة الشخصیةعلى 

أیها  بنفسك اهتمامك بأن وتأكد السعادة، لحظات بعض یمنح نشاط عن البحث .3

 خارج آخر عالم هناك ، مع العلم أن ایجابیة مشاعر تكسبك بأمور الوقت لبعضالطبیب 

، خصوصا الفضاءات الریاضیة التي وضعت خصیصا للترویح عن والمكتبة المشفى حدود

 .للفردلكل أشكال الضغط النفسي و المهني النفس و إمتصاص أكبر 

بناء العلاقات الجیدة مع الزملاء من نفس المهنة ، خصوصا من نراهم اناس ذو  .4

أعصاب باردة و متحكمون في أنفسهم ، و یقومون بحل المشاكل بطریقة بسیطة رغم كل 

الصخب من الفوضى و الضوضاء ، كونهم یعیشون نفس ظروف العمل لكنهم أكثر ضبطا 

 الذین الطبي الوسط خارج من الأصدقاءمع  للنفس، و من جهة أخرى ربط علاقات

 .و تریح الأعصاب بالخروج من عالم الطب الوقت، من لفترة الضغوط تنسى یجعلونك

 من تعمل لا بأنك دائماً  تذكر ولكن جداً، متعب كطبیب عملك: الهدف على التركیز :ثالثا

 خلال بك ویثق العنایة منك یطلب مریض كل أجل من وتتعب تعمل إنما شيء، لا أجل

، و أن الطبیب الناجح هو من یتمیز في ظروف جد صعبة و ذلك لقدسیة المهنیة حیاتك

 .رسالته المهنیة فالأطباء ملائكة الحیاة
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  :الریاضي المجال في الضغط علاج طرق   -7

  :المعرفیة بالأسالیب العلاج -7-1

 وفي التنفس في نقص للفرد یصحب العقلي التأمل من فترة بعد  :التأمل أسلوب-7-1-1

 الوصول هو التأمل طریقة من والهدف الدموي الضغط في وتكون مصحوبة، القلب ضربات

 صافیة الشعور ساحة إلى الوصول من تمكنها بصفة الخارجیة في المثیرات التحكم إلى

 نجاعة الدراسات بعض أثبتت ولقد له تهدیدا الشخص یراها لا حتى من التشویهات، وخالیة

ونجعل  الأداء نرفع بحیث العمل میدان في بالضغط المصابین الأشخاص عن هذه الطریقة

 حیث تتراوح الیوم في مرتین الطریقة هذه تطبیق أن وسیتحسن عمله، في رضا أكثر العامل

العزیز عبد  عبد(: ةالتالی الخطوات إتباع في وتتمثل مرة كل في د 20 إلى 15 من مدتها

  )35، صفحة 2005المجید محمد، 

 .دقیقة 20 لمدة والتأمل الجلوس وضع في العینین غلق -

 .الیسرى للید عضلي انقباض أداء یتم د 15 حوالي بفترة العینین فتح بعد -

 .الحركة في التأمل تدریبات نؤدي -

 على بالتدریب الأسلوب هذا فاعلیة زیادة ویمكن الأفكار وملاحظة التركیز إعادة -

 كلمة استخدام ثابت، هدف على البصري التركیز : مثل مثیرات على التركیز والانتباه

  .بالمانترا یعرف ما وهذا الانتباه لتركیز انفعالات تثیر لا كلمتان سهلتان أو

 ویمكن استخدام والزفیر الشهیق هواء على والتركیز بعمق الأنف من التنفس استخدام -

العقل  بهدوء تسمح لفترة المنافسة موقف في ثابت هدف على العقل تركیز تدریبات

  ..العقلي والتصور الاسترخاء بین الجمع المشتتة، السلبیة الأفكار من والتخلص

 تثبیت من تتكون ثنائیة ظاهرة الأسلوب هذا یعتبر  :الذاتي الإیحاء أسلوب-7-1-2

 هي أربع خطوات في یتم الذي الذاتي الإیحاء لحظة وحالة نفس في والاسترخاء الانتباه

 نتبع الإیحاءات على وللتدریب وتكرار الاقتراحات لتأثیر القابلیة الاسترخاء، التثبیت،

  )248، صفحة 1995محمد منیر مرسي، ( .التالیة الخطوات

 .العضلي الاسترخاء بدون العقلي الاسترخاء -
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 .والسرعة العمق في التحكم تعلیم العزل، على التدریب -

 .استخدامها تعلیم العقلیة الحجرة تقدیم -

  .الإیحاء بعد ما التأثیرات خفض تعلیم -

 المواقف لصد السلوكیة الاستراتیجیات استخدام یمكن  :السلوكیة بالأسالیب العلاج -7-2

 وتتضمن الوقت كفایة وعدم المسؤولیات من الكثیر بسبب إدراك لها یتعرض التي الضاغطة

  )46، صفحة 2005عبد العزیز المجید، ( .الأسالیب هذه

 .الیومي النظام وتحسین وتطویر الوقت إدارة أهداف وضع -

  .طبالضغ الخاص البیروفیل مراجعه تغییر إلى تحتاج التي الحیاتیة تحدید الجوانب  -

 الخاصة السلوكیات لتغییر الفعلیة الدافعیة تحقیق مع العادات الالتزام بتغییر یجب -

 فردي برنامج بدایة وقبل لآخر یوم من السلوكیات لأسس وعیا وإدراكا أكثر أصبح

  .للتغییر

  .حالیا سلوكیاته تكون كیف فرد كل یعي ویدرك أن یجب -

لقیاس  وقابله واقعیة تكون وأن الضغوط لإدارة الأداء خطة مراجعه فترة كل في یجب -

  .عام ثم شهر مدى على ثم أسبوع مدى على الیومیة بالمسؤولیات قائمة عمل

  .الیوم وقت كل شغل دون إنجازه تم ما وتسجیل یومیة مفكرة یجب عمل -

 على التأثیر أشكال كل لإیجاد المریض مع حوار إجراء في یتمثل  :النفسي العلاج-7-3

 في التعدیل المعالج الطبیب یحاول بمقتضاها والتي،  منها التي یعاني النفسیة الحالة

 الأولیة النفسیة المساعدات بین ومن ممكنة لمرضه الفرد تجعل تهیئة التي الاستجابات

 على المساعدات تقدیم ثم یقوله ما وفهم إلیه والاستماع إمكانیة التعبیر المریض إعطاء

 :یلي فیما تتمثل والتي النصائح بعض تقدیم یمكن وعلیه ،الاجتماعي والعلمي المستویین

  )46، صفحة 2005عبد العزیز المجید، ( .علیه الضغط بدون حالته فهم على الشخص مساعدة

 العصبي والانهیار والقلق بالتعب یحسون الذین الأشخاص اتجاه بالعدوانیة التحلي عدم -

  .ومشاعرهم مشاكلهم عن بالتعبیر لهم والسماح) المربین(العمال بمشاكل الاهتمام
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وقتا  یتطلب لكنه الضغط علاج في المستعملة الطرق بین من الآخر هو النفسي التحلیل -

الحالات  بعض على واقتصارها منها التقلیل إلى أدى الذي الأمر كثیرة ومصاریف طویلا

  )37، صفحة 1994الرحمن، عیسوي عبد ( .فقط

 :خلاصة الفصل

البیئة  في الأطباء أداءالتي تؤثر على  الضغوط لمصادر طالبانال تناولبعد 

 اخلصطالبان ال فإن الموضوع، هذا في كتب ما لأدبیات نااستعراض خلال ومن ،ستشفائیةالإ

  :التالیة النقاط إلى

من  نموذج على الإعتماد یمكن لا نموذج، من أكثر بین مشتركة مصادر وجود رغم -

 تختلف النماذج لأن الموضوع، هذا معالجة عند بعینیه الضغوط مصادر نماذج

 ...العمل وطبیعة باختلاف البیئات

 هي الدراسات أغلب حولها اتفقت والتي طبیبال على تأثیرا الضغوط مصادر أكثر إن -

 هي تأثیرا وأقلها ،الزملاء و المرضى مع العلاقة وسوء العمل، وظروف العمل عبء

 .الصحي والإشراف صراع الدور،

 الخصائص على تتوقف تأثیره درجة ولكن النفسي، للضغط مولد مصدر كل إن -

 شدید ضغط مصدر یعتبر فما النفسیة، للضغوط العام السیاق مع تفاعلها الفردیة في

 .أخرى فئة عند كذلك یعتبر لا قد الأطباءمن  فئة عند

 طالبانال إجتهد النظر، وجهات ولتقریب ضغط، مصدر كل حول كتب مما إنطلاقا -

 المترتبة والآثار نتائجه، عوامله، تبین ضغط مصدر بكل خاصة تقدیم أشكال في

 .المهني بالرضا الضغط تبین علاقة كما علیه،
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  :تمهید

دلالتها یتعدى الجانب النظري المطلق منه، بحیث یتوجب أن إن أهمیة أي دراسة و   

تحوي جانبا تطبیقیا عملیا میدانیا من أجل التحقق من فرضیات البحث و الإجابة عن أسئلة 

الإشكالیة المطروحة، مما یتطلب من الباحث توخي الدقة في  إختیار المنهج العلمي الملائم 

الوسائل الإحصائیة، و التي یحتاجها فیما بعد من  و الأدوات المناسبة لجمع المعلومات، و

اجل الوصول إلى نتائج ذات دلالة و دقة تساهم بشكل كبیر في تسلیط الضوء على موضوع 

  .البحث و إحاطته من كل الجوانب إحاطة تراعي أسس المنهج العلمي بصفة عامة

 :منهج البحث.1

عینا، و بالتالي كلمة منهج ، أي سلك طریقا م"نهج" كلمة منهج مشتقة من كلمة   

، و التي هي ذات أصل یوناني، و تعني " Méthode"تعني الطریق، و تعني باللغة اللاتینیة 

، 1996محمد زیان عمر، ( "البحث أو النظر أو المعرفة التي تؤدي إلى الغرض المطلوب

  .)96صفحة 

العلمي مجموعة من القواعد و الأسس التي یتم وضعها من یمثل المنهج في البحث   

أجل الوصول إلى الحقیقة، و تكون هذه الأسس العلمیة بمثابة المرشد الذي یتبناه الباحث 

حتى تتسم دراسته بالدقة العلمیة، و منهج البحث هو النتیجة التي ینتهي إلیها البحث إنطلاقا 

تي سوف یصل إلیها تجسیدا لكافة الخطوات من البناء النظري إلى غایة النتائج ال

  .المستساغة من أجل إنجاز البحث و الإجابة عن التساؤلات المطروحة مسبقا

هو الأكثر ملائمة لدراسة  المنهج الوصفي التحلیليمن خلال ما تم قوله فإن   

ویحــــي في دور ممارســة النشــاط الریاضـي التر : موضوع البحث هذا و المتمثل في 

  .المهنیة عند الأطبـــاء لتخفیـــف من الضغوطا

مبني على وصف الظاهرة كما هي في الواقع، فإنه لا  المنهج الوصفيإذا كان     

الدراسات الوصفي لا تقف على مجرد جمع :" یتوقف عند هذا الحد، حیث یقول محمد شفیق

حلیلها و تفسیرها البیانات و الحقائق بل تتجه إلى تصنیف تلك الحقائق و البیانات و ت
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، و ذلك من أجل یدها بالصورة التي هي علیها كمیا و كیفیالإستخلاص دلالتها و تحد

  )108، صفحة 1998محمد شفیق، ( ".الوصول إلى نتائج علمیة یمكن تعمیمها

 :مجتمع و عینة البحث .2

  : مجتمع البحث. 2-1

إطار القیام بتربصهم ضمن التحضیر التطبیقي لدراستهم، بمعاینة قام الطلبة في   

المؤسسات الإستشفائیة من الناحیة التي تخدم بحثهم ، مثلا كمعاینة القاعات الریاضیة و 

النوادي الخاصة بالمؤسسات الإستشفائیة محل الدراسة ، كما تم تقدیم أنفسنا على أساس أننا 

لتربیة البدنیة و الریاضیة ، متعاملین في ذلك مع طلبة جامعیین متخصصین في مجال ا

، موظفین كالأطباء و الممرضین و الإداریین و العمال المهنیین مجتمع بحث یتمثل في

الذي كان تعدادهم حسب ، و یزاولون نشاطهم في المؤسسة الإستشفائیة أحمد مدغري بسعیدة

طب عام و (طبیب  74موظف بإختلاف مهامهم، منهم  220إدارة المستشفى یفوق 

  ).أخصائیون، و متربصون

  :عینة البحث.-2-2

العینة هي اختیار جزء من الكل وهذا الجزء یتكون تشكیلیا للكل، فالعینة إذن هي جزء     

من المعین أو نسبة معینة من أفراد المجتمع الأصلي ثم تعمم نتائج الدراسة على المجتمع 

، طبیبا 50بلغ تعدادهم  الأطباء على مجموعة من  كله، و من هذا اكتفینا بإجراء الدراسة

  :إلى مجموعتینمقسمة بالتساوي 

الممارسة للنشاط الریاضي و هي المجموعة  طبیب 25عددها  :الأولىالمجموعة   - أ

 .الترویحي

و هي المجموعة الغیر ممارسة للنشاط الریاضي  طبیب 25عددها  :ثانیةالمجموعة ال  -  ب

 .الترویحي
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  : متغیرات البحث. 3

مما لاشك فیه أن البحث العلمي في أي مجال وجب ضبط متغیرات بحثه حتى تكون 

النتائج العلمیة المتوصل إلیها موثوق فیها، وكذا عزل المتغیرات الداخلیة الأخرى والتي قد 

  :تعرقل مسار البحث، ومتغیرات بحثنا هي كالآتي

ى تأثیره في الظاهرة وهو العامل الذي یرید الباحث قیاس مد : المتغیر المستقل - 

المدروسة وعامة یعرف باسم المتغیر أو العامل التجریبي ویتمثل في دراستنا في 

  .المهنیة عند الأطباء الضغوط

وهذا المتغیر هو نتاج العامل المستقل في الظاهرة والمتغیر التابع : المتغیر التابع - 

  . النشاط البدني الریاضي الترویحيفي دراستنا هو 

 :البحث مجالات. 4

یزاولون عملهم  طبیبا 50مقدرة بــ  الأطباءمجموعة من  :المجال البشري .1.4

و ذلك قصد جمع أكبر نسبة من  ، المؤسسة الإستشفائیة أحمد مدغري بسعیدةب

أثر النشاط البدني الترویحي في التقلیل المعلومات حول موضوع البحث الذي یعالج 

 .من شدة الضغط المهني عند الطبیب

حتى   02/09/2018مدة الدراسة المیدانیة امتدت من : المجال الزماني  2.4

معاینة و نصف ، و هي المدة التي تم فیها  شهر )1.5( أي ما یعادل 17/10/2018

المؤسسة الإستشفائیة أحمد مدغري بسعیدة، و مقابلة مجتمع البحث ، و تقدیم أسئلة 

 .تتسم بالدقة و الدلالة الإحصائیةالإستبیان مع الشرح و التبسیط قصد جمع بیانات 
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مراحل، و الجدول  ثلاث )03(قسمت دراستنا المیدانیة من حیت المجال الزماني إلى   

  :التالي یشرح جدول العمل

  عنوان المرحلة   المدة الزمنیة  المراحل

  

  المرحلة الأولى

  22/09/2018إلى  02/09/2018من 

  أسبوعین

للمؤسسة الإستشفائیة و التعرف على القیام بعملیة المعاینة 

   .أبعادها الإداریة، الوظیفیة، الصحیة

  

  المرحلة الثانیة

  07/10/2018إلى  23/09/2018من 

  أسبوع 
إختیار عینة البحث، و إجراء المقابلة ، و في هذه المرحلة تم 

  .توسیع أسئلة الإستبیان مع الشرح و كیفیة الإجابة

  17/10/2018إلى  08/10/2018من   المرحلة الثالثة

  أسبوعین
تحصیل الإستمارات الموزعة و جمع و تحلیل إجابات 

  .الأطباء

 

 ت، كما أختیر سعیدةعلى مستوى مدینة  اختیرتالعینة  :المجال المكاني 3.4

الأطباء و المقابلة المقابلة مع مكان لإجراء   سعیدة -المؤسسة الإستشفائیة أحمد مدغري 

یخدم هدف البحث من حیث الإمكانیات  المستشفى ، ذلك كونو توزیع إستمارات الأسئلة

  .مقر إقامة الطلبة من المستشفى ، بالإضافة إلى قرب) الأطباء(بشریة و ال

  :أدوات البحث. 5

قصد الوصول إلى حلول إشكالیة البحث المطروحة و للتحقق من صحة الفرضیات،   

باع أنجع الطرق و ذلك من خلال الدراسة و التفحص ، حیث تم إستخدام الأدوات لزم إت

  :التالیة

 :الدراسة النظریة. 5-1

و التي یصطلح علیها بالمعطیات البیلیوغرافیة أو المادة الجبریة، حیث تتمثل في   

الإستعانة في المصادر و المراجع من الكتب ، مذكرات ، مجلات ، جرائد رسمیة، نصوص 

، و النشاط البدني الریاضي الترویحيو مراسیم قانونیة، و التي یدور محتواها حول موضوع 

شابهة التي تخدم هذا الموضوع ، سواءا أكانت مصادر عربیة أو كذلك مختلف العناصر الم

  .أجنبیة، أو دراسات ذات صلة بالموضوع

 مراحل الدراسة الميدانية: 01رقم  جدول
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 :الإستبیان - 1- 1- 5

هو أداة عملیة، تعتبر من بین وسائل الإستقصاء لجمع المعلومات الأكثر فعالیة   

صحة  لخدمة البحث، یحتوي هذا الأخیر على مجموعة من الأسئلة تمت صیاغتها لإختبار

فرضیات هذه الدراسة و أهداف البحث، قد تم تصمیم هذا الإستبیان و تحدید عناصره إستنادا 

إلى آراء و توجیهات عدد من الباحثین و المختصین في المیدان الریاضي لما یتماشى و 

سؤال موزعة على  23یتفق مع موضوع البحث و إشكالیته و فروضه، یتشكل الإستبیان من 

  :یث كان على النحو التاليعینة البحث، ح

بعین الإعتبار في  الخبرة المهنیةتم أخذ الجنس و لم ی: تحدید محاور الاستبیان - 2- 1- 5

  :محاور البحث على النحو التالي ، حیث سطرتهذه الدراسة

 11و یتكون هذا المحور من ،  الأطباء و الظروف المهنیةبعنوان  :المحور الأول .1

 ).11..........،2، 1(  سؤالا

، 12(أسئلة  5، و یتضمن الأطباء و الضغوط المهنیة بعنوان: المحور الثاني .2

13،........16.(  

و یتكون هذا ،  الأنشطة الریاضیة الترویحیة و الأطباءبعنوان : المحور الثالث .3

 ).23..........،18، 17(  سؤالا 7المحور من 

 :الدراسة الإستطلاعیة -5-2

أسئلة الإشكالیة و صیاغة الفرضیات، هو أساس  لا یخفى على أي باحث أن ضبط  

انطلاق الدراسة، أما أدوات البحث المناسبة هي أساس البحث المیداني الذي یعطي 

مصداقیة للإشكالیة المطروحة، و لما كان الإستبیان هو احد الوسائل المعتمد علیها لإنجار 

أحمد مدغري ائیة العمومیة بالمؤسسة الإستشفبدراسة إستطلاعیة  ناهذه الدراسة، فقد قم

حیث قمنا بإجراء مقابلة و تقدیم أسئلة الإستبیان لمجموعة من الأطباء اختیروا . بسعیدة

  .بطریقة عشوائیة
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و أبرزنا الهدف منها  ،للأطباء المعنیین بالإجابة الأسئلة قمنا بشرح و توضیح كذلك   

أن تتحلى بالصدق و و الذي كان تقدیم دراسة أكادیمیة تعتمد على بیانات وجب 

الأسئلة التي قد تسبب حرجا للمستجوبین أو یحاولون عدم  و ذلك قصد تبسیط الموضوعیة، 

الإجابة علیها؛ حتى یتم إعادة صیاغتها بطریقة أخرى، و لقد خرجنا بمجموعة من 

  :الملاحظات، نلخص أهمها فیما یلي

 .التعرف على المیدان و مدى إمكانیة إجراء هذه الدراسة - 

 .غموض بعض الأسئلة، مما جعلني أعید صیاغتها - 

 .لحذفهاا وجود بعض التكرارات في بنود الأسئلة، مما دفعن - 

  :الوسائل الإحصائیةالأسس العلمیة  - 3- 5

  :الوسائل الإحصائیة  : أولا

اعتمد الطلبة مجموعة من الوسائل الإحصائیة لمعالجة البیانات وإظهار النتائج، وفیما    

    :یلي عرض لتلك الوسائل

  . الوسط الحسابي .1

 : لعینتین مستقلتین و متساویتین في عدد الأفراد ت ستیودنتاختبار  .2

حالة ، كما  "20"للعینات الصغیرة و التي یقل حجمها عن " ت"یستخدم اختبار 

حالة ، هذا وكلما كان التوزیع یمیل " 20"یستخدم للعینات الكبیرة وهى أكثر من 

للاعتدالیة كلما كان ذلك أفضل، إلا انه لا یمكن إستخدام إختبار ت ستیودنت لدراسة 

  .أفراد" 5"الفروق الإحصائیة  في حالة العینات التي یقل عدد أفرادها عن 

 الطریقة العامة لحساب ت:  

2ع) / (الممارسة للریاضةالمجموعة الغیر  م  – الممارسة للریاضةالمجموعة م = (ت ستیودنت
 – الممارسة للریاضةالمجموعة  

  )1-ن /)الممارسة للریاضةالمجموعة 

  :حیث 



 .الدراسة الإستطلاعية: الفصل الأول                                                                                                                 

52 |  
 

لنتائج الخاصة بالمجموعة الأطباء هو المتوسط الحسابي  :المجموعة الممارسة للریاضةم    

  .البدني الترویحيالممارسین للنشاط 

2ع  
لنتائج الخاصة بالمجموعة هو المتوسط الحسابي  :المجموعة الغیر الممارسة للریاضة 

  .الأطباء الغیر الممارسین للنشاط البدني الترویحي

  .عدد أفراد العینة: ن  

  : الصدق - ثانیا

، من خلال عرضها سئلة الإستبیانلأ) المضمون(دق المحتوى لقد أستخلص الطلبة ص    

على مجموعة من المختصین في علوم التربیة البدنیة و الریاضیة و هم نخبة من الأساتذة و 

 -الدكاترة  على مستوى معهد التربیة البدنیة و الریاضیة بجامعة عبد الحمید بن بادیس 

حول  نظرا لــعلاقته بموضوع الدراسة الذي كان الإستبیانمستغانم، والذین أشروا صلاحیة 

المهنیة عند  التخفیـــف من الضغوطدور ممارســة النشــاط الریاضـي الترویحــــي في 

  .الأطبـــاء

بعد إعطاء الصیغة الأولیة للإستبیان و بنائه، وفق الإطار النظري للبحث، إنتقلنا إلى   

 :قیاس مدى صدقه من خلال

الأخذ بنصائح و  إزالة بعضها الآخر و ذلك بمشاورة وإضافة بعض الأسئلة و  - 

 .تعلیمات الأستاذ المؤطر

 .إعادة الصیاغة اللغویة لبعض الأسئلة التي كانت لا تؤدي المعنى المقصود - 

 .إعادة ترتیب بعض الأسئلة و المحاور حسب أولویتها و أهمیتها في البحث - 

 .تعویض بعض الأسئلة المفتوحة بأسئلة مغلقة - 
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  :الموضوعیة - لثاثا

الموضوعیة من أهم ممیزات الروح العلمیة ، فإن الاعتماد علیها لا یعني إذا كانت 

أننا نسلك بالضرورة طریقا صحیحا لهذا ومن أجل ضمان حد أقصى من الموضوعیة یجب 

 .على الباحث أن یحكم على عمله من طرف هؤلاء الذین یشتغلون في نفس المیدان العلمي

للإبقاء على درجات عالیة من الموضوعیة،  ضروري" التبادل المعمم للنقد " إن      

هي   communauté scientifique المجموعة العلمیة" إن النقد الموجه من طرف ما یسمى بـ 

التي تمنح مصداقیة أكثر للبحث، و في بحثنا هذا تم إستشارة من لهم خبرة في المیدان أولا 

ة، و الذین فعلا وجهوا لنا مجموعة من أساتذة و دكاترة في مجال التربیة البدنیة و الریاضی

  .من النصائح و المساعدة المادیة و المعنویة لخدمة فحوى البحث

 :صعوبات البحث. 6 

إن القیام بعمل أو بحث ما، مهمة تتطلب إتخاذ عدة إجراءات و ذلك لتجنب أو  

لدراسته و إذا للتخفیف من الصعوبات التي قد تعرقل الباحث ، خلال مراحل إنجازه المختلفة 

كانت مسؤولیة هذه البحوث و الدراسات تقر بالصعوبات التي قد تواجه في المیدان، فإن 

  .القول ینطبق على هذا البحث

  :لقد واجهتنا صعوبات عدة خلال إنجاز هذا البحث ، من بینها

البیروقراطیة الإداریة، التي یتصف بها بعض الموظفین و ذلك من خلال  - 

لكون لدیهم إنشغالات و  الأطباءصعوبة الإلتقاء ببعض  و .ستقبالتأجیل مواعید الإ

 .إرتباطات عملیة

عن مقر الجامعة ) سعیدة(عامل المواصلات ، و ذلك لبعد المؤسسة الإستشفائیة  - 

 )مستغانم -معهد التربیة البدنیة و الریاضیة (المنتمین إلیها كطلبة 

المراجع فیما یخص موضوع زیادة على هذه الصعوبات هناك قلة المصادر و  - 

 .البحث
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  :النتائج تحلیلعرض و . 1

  . الأطباء و الظروف المهنیة :نتائج المحور الأول تحلیل و عرض  -1-1

 خلال توجیه أناس آخرین؟هل اخترتم مهنة الطب عن رغبة منكم أم من : الأول السؤال -

  .الرغبة في إختیار مهنة الطب لدى أفراد العینةیوضح  02 جدول رقم

  مستوى الدلالة  درجة الحریة  ت الجدولیة  ت ستیودنت  الأطباء الغیر ممارسون  الأطباء الممارسون   

  0.05 23 1.71  1.82  16  23  نعم 

  9  2  لا 

  0  0  أحیانا  دال إحصائیا  لنتیجةا

  25  25  المجموع

  .الرغبة في إختیار مهنة الطب لدى أفراد العینةیوضح رسم بیاني : 01الشكل رقم 

  

، نلاحظ الإستبیان الذي قام أطباء العینة بالإجابة عنه المعبر عن نتائج  02لجدول رقم طبقا ل

و  23عند درجة الحریة ) 1.71(من ت الجدولیة  كبرأ) 1.82(أن قیمة ت ستیودنت المحسوبة 

  . ، مما یعني أن النتائج دالة إحصائیا 0.05: في مستوى الدلالة المعادل لــ

إستقرار نفسي من زملائهم  أكثرالأطباء الممارسین للریاضة هم بالتالي خلاصة القول هو أن 

كونهم أنهم یقومون بمهنة الطب عن حب و إخلاص لمهنة تعتبر من الأطباء الغیر ممارسین، 

، فعدم ممارسة الریاضة نابع من  الصغر، عكس الأطباء الغیر ممارسین للریاضةأحلامهم منذ 

عدم الرضا الداخلي عن وضعهم ، ما یجعلهم أكثر عزلة و أكثر إكتئاب، كونهم أجبروا على 

مسار مهني لم یكن ضمن أولویات أهدافهم و أحلامهم ، لأن ممارسة الریاضة تدل على 

  .من أشكال التمتع بالحیاةالإستقرار النفسي ، و هي شكل 
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 هل أنتم راضون على ظروف العمل المحیطة بك؟: ثانيال السؤال -

  .رضى الأطباء على الظروف المهنیةیوضح  03 جدول رقم

  مستوى الدلالة  درجة الحریة  ت الجدولیة  ت ستیودنت  الأطباء الغیر ممارسون  الأطباء الممارسون   

  0.05 23 1.71  1.04  0  1  نعم 

  24  21  لا 

  1  3  أحیانا  دال إحصائیاغیر   لنتیجةا

  25  25  المجموع

  

  .رضى الأطباء على الظروف المهنیةرسم بیاني یوضح : 02الشكل رقم 

  
  

المقدم لعینة البحث فیما یخص رضى  الإستبیانالمعبر عن نتائج  03من خلال الجدول رقم 

أقل من ت ) 1.04(المحسوبة نلاحظ أن قیمة ت ستیودنت عن الظروف المهنیة،  الأطباء

، مما یعني أن  0.05: و في مستوى الدلالة المعادل لــ 23عند درجة الحریة ) 1.71(الجدولیة 

  . دالة إحصائیاغیر النتائج 

الغیر  أوغیر راضون تماما عن الظروف المهنیة، سواءا الممارسین  الأطباءأن نستنتج 

ذلك لعدة عوامل منها التسییریة الإداریة، المادیة، و  و یعودالممارسین للنشاط البدني الترویحي، 

  .حتى المعنویة
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 التسییر الإداري في مكان عملكم یشجع على العمل أكثر؟: لثثاال السؤال -

  .واقع التسییر الإداري في المستشفیاتیوضح  04 جدول رقم

  مستوى الدلالة  الحریةدرجة   ت الجدولیة  ت ستیودنت  الأطباء الغیر ممارسون  الأطباء الممارسون   

  0.05 23 1.71  0.98  0  0  نعم 

  23  24  لا 

  2  1  أحیانا  دال إحصائیاغیر   لنتیجةا

  25  25  المجموع

  

  .واقع التسییر الإداري في المستشفیاترسم بیاني یوضح : 03الشكل رقم 

  

 تم تسجیله ، نلاحظ أنإجابات الأطباء المعبر عن نتائج  04الجدول رقم  حسب ما ورد في

 عندو  23عند درجة الحریة ) 1.71(أقل من ت الجدولیة ) 0.98(قیمة ت ستیودنت المحسوبة 

دالة إحصائیا، أي هناك توافق بین غیر ، مما یعني أن النتائج  0.05: مستوى الدلالة المعادل لــ

  .إجابات الأطباء الممارسین للنشط البدني الترویحي و الغیر الممارسین له

جل الأطباء الذین مثلوا عینة البحث، غیر راضون تماما عن التسییر الإداري القول أن یمكننا 

للمستشفیات، أي هناك عدة خروقات تنظیمیة كتوزیع برامج العمل الیومیة ، و تسییر المناوبات 

سلاسة تأدیة مهامهم، مما قد یسبب  إلخ، و كل هذا من شأنه إعاقة...الملتقیات اللیلیة، تنظیم 

  .نوع من الضغط المهني لهم
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 راتبكم یكفي لتسدید متطلبات حیاتكم العائلیة و الشخصیة؟ :رابعالالسؤال  -

  الحیاتیةو متطلباتهم  للأطباءتوافق الراتب الشهري یوضح  05 جدول رقم

  مستوى الدلالة  درجة الحریة  ت الجدولیة  ت ستیودنت  الأطباء الغیر ممارسون  الأطباء الممارسون   

  0.05 23 1.71  0  0  0  نعم 

  25  25  لا 

  0  0  أحیانا  دال إحصائیاغیر   لنتیجةا

  25  25  المجموع

  

  توافق الراتب الشهري للأطباء و متطلباتهم الحیاتیةرسم بیاني یوضح : 04الشكل رقم 

  
توافق الإستبیان المقدم لعینة البحث فیما یخص المعبر عن نتائج  05الجدول رقم  جاءت نتائج

جاءت  أن قیمة ت ستیودنت المحسوبةتدل على ،  الشهري للأطباء و متطلباتهم الحیاتیة الراتب

مستوى الدلالة  عندو  23عند درجة الحریة ) 1.71(من ت الجدولیة  قلأأي ) 0( معدومة

ت و الأطباء -ب- أي أن هناك توافق تام بین إجابة الأطباء الممارسین لـ ن،  0.05: المعادل لــ

  . دالة إحصائیاغیر أن النتائج  أیضا مما یعنيین له، و الغیر ممارس

الأطباء و بالإجماع و بإختلاف طباعهم النفسیة أقروا بعدم كفایة بالتالي خلاصة القول هو 

راتبهم الشهري في توفیر لإحتیاجاتهم الحیاتیة، سواءا تعلق الأمر بمتطلباتهم الشخصیة أو 

  .العائلیة
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 مع الزملاء في العمل جیدة؟علاقتكم : خامسال السؤال - 

  علاقات الأطباء الإجتماعیةیوضح  06 جدول رقم

  مستوى الدلالة  درجة الحریة  ت الجدولیة  ت ستیودنت  الأطباء الغیر ممارسون  الأطباء الممارسون   

  0.05 23 1.71  2.04  9  19  نعم 

  5  0  لا 

  11  6  أحیانا  دال إحصائیا  لنتیجةا

  25  25  المجموع

  

  علاقات الأطباء الإجتماعیةرسم بیاني یوضح  :05الشكل رقم 

  

  
  

إجابات عینة البحث المتمثلة في الأطباء، و المعبر عن نتائج  06الجدول رقم حسب بیانات 

، نلاحظ أن قیمة ت ستیودنت المحسوبة  المتعلقة بحسن ربط العلاقات الإجتماعیة مع الزملاء

و في مستوى الدلالة  23عند درجة الحریة ) 1.71(الجدولیة من ت جاءت أعلى قیمة ) 2.04(

   .دالة إحصائیا، مما یعني أن النتائج  0.05: المعادل لــ

ت، و الغیر الممارسین للأنشطة -ب- فرق بین الأطباء الممارسین لـ ن هناك یمكننا القول أنه 

الترویحیة، كما تدل النتائج على أن الأطباء الممارسین للریاضة هم الأنجح في ربط علاقات 

  . مقارنة بزملائهم الغیر الممارسین للریاضةالزمالة و الصداقة، 
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 قت ضیق؟كثرة المهام المطلوب إنجازها في و : سادسال لالسؤا - 

  مدى كثرة المهام الموكلة للأطباءیوضح  07 جدول رقم

  مستوى الدلالة  درجة الحریة  ت الجدولیة  ت ستیودنت  الأطباء الغیر ممارسون  الأطباء الممارسون   

  0.05 23 1.71  0.63  23  19  نعم 

  0  1  لا 

  2  4  أحیانا  دال إحصائیا  لنتیجةا

  25  25  المجموع

  

  مدى كثرة المهام الموكلة للأطباءرسم بیاني یوضح : 06الشكل رقم 

  

  

، بإجابات الأطباء عن موضوع كثرة المهام الموكلة إلیهمالخاص  07من خلال الجدول رقم 

عند درجة الحریة ) 1.71(من ت الجدولیة  علىأ ) 0.63(نلاحظ أن قیمة ت ستیودنت المحسوبة 

  . دلالة إحصائیة لیسن ذات، مما یعني أن النتائج  0.05: و في مستوى الدلالة المعادل لــ 23

نستنتج أن هناك توافق بین عینتي البحث المتمثلة في الأطباء الممارسین للنشاط البدني 

الترویحي و الغیر الممارسین له، حول كثرة المهام الموكلة لهم، مما یسبب لهم مشكل في ضیق 

  .وتر في بیئتهم المهنیةالوقت عندهم، و بالتالي قد یولد ضغط عصبي و ت
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تحضون بإحترام من قبل المسؤولین و المواطنین كونكم طبیب أي إطار : سابعال السؤال - 

 ذو مستوى عالي؟

  مدى إحترام الناس للأطباءیوضح  08 جدول رقم

  مستوى الدلالة  درجة الحریة  ت الجدولیة  ت ستیودنت  الأطباء الغیر ممارسون  الأطباء الممارسون   

  0.05 23 1.71  1.94  13  22  نعم 

  2  1  لا 

  10  2  أحیانا  دال إحصائیا  لنتیجةا

  25  25  المجموع

  

  مدى إحترام الناس للأطباءرسم بیاني یوضح : 07الشكل رقم 

  

  

، نلاحظ  أفراد عینة البحث المتمثلة في الأطباء  تبإجاباالمتعلق  08الجدول رقم  فیما یخص

و  23عند درجة الحریة ) 1.71(من ت الجدولیة  علىأ ) 1.94(أن قیمة ت ستیودنت المحسوبة 

  . ، مما یعني أن النتائج دالة إحصائیا 0.05: في مستوى الدلالة المعادل لــ

الأطباء الممارسین للنشاط البدني الترویحي أكثر تحكما في بالتالي خلاصة القول هو أن 

للأنشطة البدنیة، مما یجعلهم  نالغیر الممارسیأعصابهم، و أكثر رزانة و هدوء مقارنة بزملائهم 

یحسنون التصرف مع الغیر و بالتالي یحضون بالإحترام و الوقار من قبل الغیر سواءا المسؤولین 

  .أو المواطنین
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 تلقون تحفیز مادي و معنوي من قبل الإدارة الوصیة لقاء مجهوداتكم؟: ثامنالإختبار ال - 

  و المعنوي للأطباءالدعم المادي یوضح  09 جدول رقم

  مستوى الدلالة  درجة الحریة  ت الجدولیة  ت ستیودنت  الأطباء الغیر ممارسون  الأطباء الممارسون   

  0.05 23 1.71  1.78  8  15  نعم 

  9  1  لا 

  8  9  أحیانا  دال إحصائیا  لنتیجةا

  25  25  المجموع

  

  للأطباءالدعم المادي و المعنوي رسم بیاني یوضح : 08الشكل رقم 

  

  

،  أسئلة الإستبیان المقدم لعینة البحثالمعبر عن نتائج  09الجدول رقم بالنظر إلى بیانات 

عند درجة الحریة ) 1.71(من ت الجدولیة  علىأ ) 1.78(نلاحظ أن قیمة ت ستیودنت المحسوبة 

  . ، مما یعني أن النتائج دالة إحصائیا 0.05: و في مستوى الدلالة المعادل لــ 23

الأطباء الممارسین للنشاط الریاضي بقرون بوجود دعم مادي أو معنوي من و علیه نستنتج أن 

قبل الإدارة الوصیة، في حین أن  الأطباء الغیر الممارسین للأنشطة الریاضیة ینكرون تماما 

  .وجود هذا الدعم ن و ربما هذا راجع لنظرتهم التشاؤمیة لكل شيء
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 المالیة مناسبة و المجهود المبذول من قبلكم؟ مستحقاتكم: تاسعال السؤال  - 

  مدى تناسب المستحقات المالیة للطبیب و الجهد المبذول من قبلهیوضح  10 جدول رقم

  مستوى الدلالة  درجة الحریة  ت الجدولیة  ت ستیودنت  الأطباء الغیر ممارسون  الأطباء الممارسون   

  0.05 23 1.71  0.4  0  0  نعم 

  24  23  لا 

  1  2  أحیانا  دال إحصائیاغیر   لنتیجةا

  25  25  المجموع

  

  مدى تناسب المستحقات المالیة للطبیب و الجهد المبذول من قبله یعبر رسم بیاني: 09الشكل رقم 

  

الإجابات المتحصل علیها من قبل الأطباء المعبر عن نتائج  10لجدول رقم لطبقا 

عند ) 1.71(أقل من ت الجدولیة ) 0.4( ، نلاحظ أن قیمة ت ستیودنت المحسوبةالمستجوبین

دالة غیر ، مما یعني أن النتائج  0.05: و في مستوى الدلالة المعادل لــ 29درجة الحریة 

  . إحصائیا

مجمل الأطباء المستجوبین أقروا بأن المستحقات المالیة التي بالتالي خلاصة القول هو أن 

  .المبذول من طرفهمیستفیدون منها أقل، و غیر متناسبة و المجهود 
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هناك تنسیق جید بین موظفي المستشفیات و الأطباء من أجل تقدیم : عاشرال السؤال  -

 أحسن الخدمات الصحیة؟

  مدى جدیة التنسیق بین الإدارة و الأطباء لتقدیم الخدمة الصحیة یوضح  11 جدول رقم

  مستوى الدلالة  درجة الحریة  الجدولیةت   ت ستیودنت  الأطباء الغیر ممارسون  الأطباء الممارسون   

  0.05 23 1.71  1.95  10  18  نعم 

  9  0  لا 

  6  7  أحیانا  دال إحصائیا  لنتیجةا

  25  25  المجموع

  

  مدى جدیة التنسیق بین الإدارة و الأطباء لتقدیم الخدمة الصحیة رسم بیاني یوضح: 10الشكل رقم 

  

، نلاحظ العینة المستجوبة و المتمثلة في الأطباءبإجابات المتعلق  11من خلال الجدول رقم 

و  23عند درجة الحریة ) 1.71(من ت الجدولیة  علىأ ) 1.95(أن قیمة ت ستیودنت المحسوبة 

  . ، مما یعني أن النتائج دالة إحصائیا 0.05: في مستوى الدلالة المعادل لــ

یتمتعون بعلاقات جیدة مع الإدارة یمكننا القول أن الأطباء الممارسین للنشاط البدني الترویحي 

الوصیة ، مما یسمح لهم بالتواصل المباشر و الدائم فیما بینهم قصد تحسین الخدمة الصحیة 

للمواطنین، و البحث في سبل خلق الظروف المساعدة على هذا الغرض، لكن بالعكس هناك عدم  

- ن: الأطباء الغیر الممارسین لــالرضى التام عن فعالیة التنسیق بین الإدارة و الأطباء في نظر 

  .ت -ب
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  . الأطباء و الضغوط المهنیة: نتائج المحور الثاني تحلیل و عرض  -1-2

 هل تعانون من القلق و الإكتئاب، العصبیة، التوتر؟: السؤال الحادي عشر  -

  أعراض الإضطراب النفسي عند الأطباءیوضح : 12 جدول رقم

  مستوى الدلالة  درجة الحریة  ت الجدولیة  ت ستیودنت  الغیر ممارسونالأطباء   الأطباء الممارسون   

  0.05 23 1.71  1.89  16  1  نعم 

  3  9  لا 

  0  15  أحیانا  دال إحصائیا  لنتیجةا

  25  25  المجموع

  

  أعراض الإضطراب النفسي عند الأطباءرسم بیاني یوضح  : 11الشكل رقم 

  

الإجابة عن أسئلة الإستبیان من طرف عینة نتائج الذي تضمن  12من خلال الجدول رقم 

 مقابل) 1.89( بقیمة من ت الجدولیة كانت أعلى  ، نلاحظ أن قیمة ت ستیودنت المحسوبةالبحث

، مما یعني أن النتائج  0.05: و في مستوى الدلالة المعادل لــ 23عند درجة الحریة ) 1.71(

  . دالة إحصائیاجاءت 

فسي متمثلة في ون من أعراض الضغط الننیعا إجمالا الأطباء أننستخلص مما ورد من 

- ب- ن: التوتر و الإكتئاب ، و القلق ، و ردود الفعل العصبیة، الفرق بین الأطباء الممارسین لـ

النفسیة غیر ملازمة للفئة الأولى بعكس الفئة  تت و الغیر الممارسین هو أن هذه الإضطرابا

   .الثانیة فإنها نعاني منها بصفة متواترة تقریبا
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 هل فكرتم في تغییر مكان العمل،  كفتح عیادة خاصة؟: السؤال الثاني عشر -

  مدى رغبة الأطباء في فتح العیادات الخاصةیوضح  13 جدول رقم

  مستوى الدلالة  درجة الحریة  ت الجدولیة  ت ستیودنت  ممارسونالأطباء الغیر   الأطباء الممارسون   

  0.05 23 1.71  0.73  21  22  نعم 

  2  0  لا 

  2  3  أحیانا  دال إحصائیاغیر   لنتیجةا

  25  25  المجموع

  مدى رغبة الأطباء في فتح العیادات الخاصةرسم بیاني یوضح : 12الشكل رقم 

  

، المتحصل علیها من إجابات الأطباء المستجوبیننتائج المتضمن  13الجدول رقم  بالنظر إلى

عند درجة ) 1.71(من ت الجدولیة قیمة  قلجاءت أ) 0.73(نلاحظ أن ت ستیودنت المحسوبة 

   .دالة إحصائیا غیر، مما یعني أن النتائج  0.05: و في مستوى الدلالة المعادل لــ 23الحریة 

صرحوا برغبتهم في فتح عیادات خاصة بهم، و ربما مجمل الأطباء یمكننا القول أن هناك  

یعود ذلك إلى أنها توفر لهم مداخیل مادیة أعلى مما یتقاضونه في المستشفیات العمومیة، 

  .بالإضافة إلى الإستقلالیة في التسییر وفق ما یرونه مناسبا و یخدم مجال تخصصهم
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 ق قبل النوم؟هل تعانون من جفاف الفم، الأر: السؤال الثالث عشر -

  الأعراض الفسیولوجیة للضغط المهنيیوضح  14 جدول رقم

  مستوى الدلالة  درجة الحریة  ت الجدولیة  ت ستیودنت  الأطباء الغیر ممارسون  الأطباء الممارسون   

  0.05 23 1.71  0.23  3  1  نعم 

  21  22  لا 

  1  2  أحیانا  دال إحصائیاغیر   لنتیجةا

  25  25  المجموع

  

  الأعراض الفسیولوجیة للضغط المهنيیوضح رسم بیاني : 13الشكل رقم 

  

، إجابات العینة المستجوبة المتمثلة في الأطباءنتائج المتعلق ب 14الجدول رقم  جاءت نتائج

عند درجة الحریة ) 1.71(ت الجدولیة  قیمة أقل) 0.23(قیمة ت ستیودنت المحسوبة تشیر إلى 

   .دالة إحصائیة غیر، مما یعني أن النتائج  0.05: و في مستوى الدلالة المعادل لــ 23

رغم الضغط المهني الذي یعانیه الأطباء ، إلا أنهم لم تظهر لدیهم أعراض مرض نستنتج أن 

  .السكري المتمثل في جفاف الفم، أو الإضطراب النفسي المتمثل في الأرق 
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ترجحون إمكانیة إصابتكم بمرض السكري ، أو اضطرابات الضغط  هل: عشر رابعال السؤال -

 الدموي؟

  .إمكانیة إصابة الأطباء ببعض الأمراضیوضح  :15 جدول رقم

  مستوى الدلالة  درجة الحریة  ت الجدولیة  ت ستیودنت  الأطباء الغیر ممارسون  الأطباء الممارسون   

  0.05 23 1.71  0.2  20  19  نعم 

  0  0  لا 

  5  6  أحیانا  دال إحصائیاغیر   لنتیجةا

  25  25  المجموع

  

  .إمكانیة إصابة الأطباء ببعض الأمراضرسم بیاني یوضح  :14الشكل رقم 

  

الإستبیان فیما یخص إمكانیة إصابة الأطباء المعبر عن نتائج  15من خلال الجدول رقم 

) 0.2(ستیودنت المحسوبة ، نلاحظ أن قیمة ت  بمرض السكري أو ضغط الدم من وجهة نظرهم

، مما  0.05: و في مستوى الدلالة المعادل لــ 23عند درجة الحریة ) 1.71(أقل من ت الجدولیة 

   .إحصائیا دالةغیر یعني أن النتائج 

مجمل الأطباء یرجحون إمكانیة إصابتهم بمرض السكري أو بالتالي خلاصة القول هو أن 

في ظل الأوضاع المعیشیة التي تعیشها الموظف  ضغط الدم، نظرا كونهما مرضا الصر، و

  .عامة، بالإضافة إلى الضغط المهني الرهیب الذي یعیشه الأطباء في مستشفیاتنا
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 تحسون دائما بوجود ضغط مهني رهیب یعرقل أداء مهامكم؟: عشر  خامسالالسؤال  -

  .مدى الضغط المهني في عمل الأطباءیوضح  :16 جدول رقم

  مستوى الدلالة  درجة الحریة  ت الجدولیة  ت ستیودنت  الأطباء الغیر ممارسون  الأطباء الممارسون   

  0.05 23 1.71  0.14  23  24  نعم 

  0  0  لا 

  2  1  أحیانا  دال إحصائیاغیر   لنتیجةا

  25  25  المجموع

  .مدى الضغط المهني في عمل الأطباءرسم بیاني یوضح : 15الشكل رقم 

  

، نلاحظ الإستبیان المقدم لعینة الأطباء المستجوبینالمعبر عن نتائج  16الجدول رقم  حسب

و  23عند درجة الحریة ) 1.71(من ت الجدولیة  قلأ) 0.14(أن قیمة ت ستیودنت المحسوبة 

   .دالة إحصائیا غیر، مما یعني أن النتائج  0.05: في مستوى الدلالة المعادل لــ

الأطباء المستجوبین أقروا بوجود ضغط رهیب أثناء تأدیتهم مهامهم على كل یمكننا القول أن 

  .مستوى المؤسسات الإستشفائیة، مما یعكس انه واقع تعیشه مستشفیات الوطن
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 هل تحبون ممارسة الریاضة؟: عشر سادسال السؤال -

  .ممارسة الریاضة عند الأطباءالرغبة في یوضح  :17 جدول رقم

  مستوى الدلالة  درجة الحریة  ت الجدولیة  ت ستیودنت  الأطباء الغیر ممارسون  الأطباء الممارسون   

  0.05 23 1.71  0.57  22  25  نعم 

  0  0  لا 

  3  0  أحیانا  دال إحصائیاغیر   لنتیجةا

  25  25  المجموع

  

  .الرغبة في ممارسة الریاضة عند الأطباءرسم بیاني یوضح : 16الشكل رقم 

  

المتحصل علیها عبر توزیع الإستبیان على نتائج الالخاص ب 17من خلال الجدول رقم 

عند ) 1.71(ت الجدولیة  قیمة أقل) 0.54(قیمة ت ستیودنت المحسوبة  لاحظنا أن ، الأطباء

مدلول لیس لها ، مما یعني أن النتائج  0.05: و في مستوى الدلالة المعادل لــ 23درجة الحریة 

  . إحصائي

مجمل الأطباء یقرون بحبهم لممارسة الأنشطة الریاضیة ، كونهم من ممارسي یعني هذا  

الصحة و یعون جیدة الفائدة الكبیرة التي تلعبها الریاضة في حیاة الإنسان سواءا على المستوى 

  .النفسي أو البدني
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 تمارسون الریاضة لأكثر من مرتین في الأسبوع؟: عشر  سابعال السؤال -

  .مدى مداومة الأطباء على ممارسة النشاط الریاضيیوضح  :18 رقم جدول

  مستوى الدلالة  درجة الحریة  ت الجدولیة  ت ستیودنت  الأطباء الغیر ممارسون  الأطباء الممارسون   

  0.05 23 1.71  3.97  0  20  نعم 

  24  0  لا 

  1  5  أحیانا  دال إحصائیا  لنتیجةا

  25  25  المجموع

  

  .مدى مداومة الأطباء على ممارسة النشاط الریاضيرسم بیاني یوضح  :17الشكل رقم 

  

الإجابات المحصل علیها من فبل العینة نتائج المتعلق ب 18الجدول رقم  حسب ما جاء في

ت  و التي كانت أعلى من قیمة) 3.97(قیمة ت ستیودنت المحسوبة  سجلنا،  المستجوبة

، مما یعني أن  0.05: و في مستوى الدلالة المعادل لــ 23عند درجة الحریة ) 1.71(الجدولیة 

   .لة إحصائیالا د ذاتالنتائج 

الأطباء الممارسین للنشاط البدني الریاضي یحرصون على ممارسة ریاضتهم  أننستخلص 

المفضلة لمرتین في الأسبوع أو أكثر، و هذا لما تمنحه له من ترویح عن النفس، و الخروج من 

  .الذي تسببه مشاكل العمل الیومیةالجو المشحون 
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 هل ترون أن النشاط الریاضي الترویحي جیدة لكل موظف؟: عشر  ثامنال السؤال -

  .مدى رغبة الأطباء في ممارسة الریاضة من قبل كل الموظفینیوضح  :19 جدول رقم

  مستوى الدلالة  درجة الحریة  ت الجدولیة  ت ستیودنت  الأطباء الغیر ممارسون  الأطباء الممارسون   

  0.05 23 1.71  0  25  25  نعم 

  0  0  لا 

  0  0  أحیانا  دال إحصائیا  لنتیجةا

  25  25  المجموع

  

  .مدى رغبة الأطباء في ممارسة الریاضة من قبل كل الموظفینرسم بیاني یوضح : 18الشكل رقم 

  

، نلاحظ أن قیمة ت  إجابات الأطباء المستجوبیننتائج تضمن الم 19من خلال الجدول رقم 

و  23عند درجة الحریة ) 1.69(من ت الجدولیة  قلأو ) 0(جاءت معدومة  ستیودنت المحسوبة 

و العینتین من ، دالة إحصائیا، مما یعني أن النتائج  0.05: في مستوى الدلالة المعادل لــ

  .إجاباتهمت و الغیر الممارسین توافقوا تماما في -ب-ن: الأطباء الممارسین لــ

الأطباء بحكم أنهم متخصصون في مجال صحة الإنسان یدعون كل نستنتج أن إذن 

  .الموظفین إلى ممارسة الریاضة، لأنهم یعون تماما أنها ضروریة لصحتهم النفسیة و الجسدیة
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هل أنتم مع فكرة أن الریاضة تمتص الضغط المهني الذي تعانون منه : عشر تاسعالالسؤال  -

 العمل؟أثناء 

  مدى نجاعة النشاط الریاضي الترویحي في إمتصاص الضغط المهنيیوضح  :20 جدول رقم

  مستوى الدلالة  درجة الحریة  ت الجدولیة  ت ستیودنت  الأطباء الغیر ممارسون  الأطباء الممارسون   

  0.05 23 1.71  1.04  21  25  نعم 

  2  0  لا 

  2  0  أحیانا  دال إحصائیا  لنتیجةا

  25  25  المجموع

  

  مدى نجاعة النشاط الریاضي الترویحي في إمتصاص الضغط المهنيرسم بیاني یوضح : 19الشكل رقم 

  

المتحصل علیها من قبل عینة البحث المتمثلة نتائج الالمعبر عن  20من خلال الجدول رقم 

عند ) 1.71(ت الجدولیة  قیمة أقل) 1.04(، نلاحظ أن قیمة ت ستیودنت المحسوبة في الأطباء

مدلول  لیس لها، مما یعني أن النتائج  0.05: و في مستوى الدلالة المعادل لــ 23درجة الحریة 

   .إحصائي

الممارسین للنشاط البدني  الأطباءكل أفراد عینة البحث المتمثلة في بالتالي خلاصة القول 

و بشكل فعال النشاط البدني الترویحي یساهم  أنالترویحي و الغیر الممارسین له ، اجمعوا على 

أي یساعد الموظف في الحفاظ على  .في إمتصاص شدة الضغط المهني الذي یعاني منه الأطباء

إستقراره النفسي، و یوفر له القوة الذهنیة في مواجهة كل العراقیل المحیطة بظروف العمل، و 

  .تساعد على تأدیة المهام كطبیب 
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تمارسون نشاطاتكم الریاضیة كونها تساعد على المحافظة على صحتكم : السؤال العشرون  -

 النفسیة و الجسدیة؟

  مدى نجاعة النشاط الریاضي في المحافظة على الصحة النفسیة و الجسدیة یوضح  :21 جدول رقم

  مستوى الدلالة  الحریةدرجة   ت الجدولیة  ت ستیودنت  الأطباء الغیر ممارسون  الأطباء الممارسون   

  0.05 23 1.71  0.69  19  25  نعم 

  0  0  لا 

  6  0  أحیانا  دال إحصائیاغیر   لنتیجةا

  25  25  المجموع

  مدى نجاعة النشاط الریاضي في المحافظة على الصحة النفسیة و الجسدیةرسم بیاني یوضح : 20الشكل رقم 

  

، بإجابات الأطباء المستجوبین ةالمتعلقمن بیانات و  21الجدول رقم  حسب ما ورد في

عند ) 1.71(ت الجدولیة  :مقارنة بــ) 0.69(قیمة ت ستیودنت المحسوبة  تجاوزعدم لاحظنا 

دالة غیر ، مما یعني أن النتائج  0.05: و في مستوى الدلالة المعادل لــ 23درجة الحریة 

   .إحصائیا

هو انه من وجهة نظر الأطباء فإن النشاط البدني بالتالي خلاصة القول  استنتاج أن یمكننا 

صحته النفسیة و الجسدیة، و یزید من درجة الریاضي الترویحي یساعد الموظف في الحفاظ على 

  . مقاومته للصراعات الغیر مبررة على مستوى مقرات العمل
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 إستشفائیة؟أنتم مع توفیر نادي ریاضي في كل مؤسسة �ل : لسؤال الواحد و العشرونا -

  .ضرورة توفیر النوادي الریاضیة في المستشفیاتیوضح  22 جدول رقم

  مستوى الدلالة  درجة الحریة  ت الجدولیة  ت ستیودنت  الأطباء الغیر ممارسون  الأطباء الممارسون   

  0.05 23 1.71  0.53  23  25  نعم 

  2  0  لا 

  0  0  أحیانا  دال إحصائیاغیر   لنتیجةا

  25  25  المجموع

  

  .ضرورة توفیر النوادي الریاضیة في المستشفیاترسم بیاني یوضح : 21الشكل رقم 

  

  

، نلاحظ أن إجابات الأطباء المستجوبینالمعبر عن نتائج  22الجدول رقم  حسب ما ورد في

عند درجة الحریة ) 1.71(ت الجدولیة  قیمة من قلكانت أ) 0.53(قیمة ت ستیودنت المحسوبة 

  . دالة إحصائیاغیر ، مما یعني أن النتائج  0.05: و في مستوى الدلالة المعادل لــ 23

بالتالي خلاصة القول أن مجمل الأطباء ممارسي للریاضة كانوا أم لا ، یتحسنون فكرة إقامة 

  .نوادي ریاضیة خاصة بالمؤسسات الإستشفائیة
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 الریاضة كعلاج بدیل و فعال؟ تنصحون مرضاكم بممارسة: السؤال الثاني و العشرون -

  .إمكانیة أن یكون النشاط الریاضي علاج بدیلیوضح  23 جدول رقم

  مستوى الدلالة  درجة الحریة  ت الجدولیة  ت ستیودنت  الأطباء الغیر ممارسون  الأطباء الممارسون   

  0.05 23 1.71  0.76  19  16  نعم 

  0  0  لا 

  6  9  أحیانا  دال إحصائیاغیر   لنتیجةا

  25  25  المجموع

  

  .إمكانیة أن یكون النشاط الریاضي علاج بدیلرسم بیاني یوضح : 22الشكل رقم 

  

النتائج المتحصل علیها من أسئلة الإستبیان المقدمة المعبر عن  23الجدول رقم  جاءت نتائج

عند ) 1.71(من ت الجدولیة  قلأ) 0.76(قیمة ت ستیودنت المحسوبة  تدل على أن، للأطباء

دالة غیر ، مما یعني أن النتائج  0.05: و في مستوى الدلالة المعادل لــ 23درجة الحریة 

  . إحصائیا

من وجهة نظر الأطباء فیمكن للنشاط البني الریاضي أن یكون علاجا فعالا،  هأننستنتج 

  .إلخ....لبعض الأمراض ـ كالروماتیزم، السكري، أمراض السمنة 
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 هل سبق لكم و أن كان لكم رد فعل عنیف مع أحد الأشخاص؟: و العشرون ثالثال السؤال -

  ردود الفعل العنیفة عند الأطباءیوضح  24 جدول رقم

  مستوى الدلالة  درجة الحریة  الأطباء الغیر ممارسون  الأطباء الممارسون   

  0.05 23  %68  %28  نعم 

    لفظي  لفظي  نوع رد الفعل

  25  25  المجموع

  

  ردود الفعل العنیفة عند الأطباءیوضح رسم بیاني : 23الشكل رقم 

  

المعبران عن إجابة الأطباء المستجوبین حول ردود : 23و الرسم البیاني رقم  24لجدول رقم طبقا ل

من الأطباء الممارسین للریاضة من لهم ردود  %28جاءت النتائج تشیر إلى أن أفعالهم العنیفة 

من الأطباء الغیر الممارسین للریاضة من أقروا بحصول  %68فعل عنیفة، و في المقابل هناك 

   .رد فعل عنیف من قبلهم، أما فیما یخص نوعیة رد الفعل فكلاهما أقرا بأنه  عنف لفظي 

زملائهم الأطباء ممن لا یمارسون  عنفا منالممارسین للریاضة هم اقل  الأطباء أننستنتج 

الأنشطة الریاضیة، مما یعني أن النشاط البدني الترویحي یساعد على ضبط النفس ، و یقوي 

الهدوء ، و معالجة الأمور برویة و رجاحة عقل دون اللجوء إلى أمور خارجة عن السیطرة 

  .الذهنیة

  

  

  

نعم
28%

لا
72%

الأطباء الممارسین 

نعم
68%

لا
32%

الأطباء الغیر الممارسین 
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 عنیفة من قبلكم، فنرجو منكم تحدید مكانها إذا كان هناك ردة فعل : السؤال الرابع و العشرون

 و مع من كانت؟

  توزیع أمكنة ردود الفعل یوضح  25 جدول رقم

  مستوى الدلالة  درجة الحریة  الأطباء الغیر ممارسون  الأطباء الممارسون   

  0.05 23  %69  %35  مقر العمل

    %24  %7  المنزل

  %7  %58  الأماكن العامة

  25  25  المجموع

  توزیع أمكنة ردود الفعل رسم بیاني یوضح: 01الشكل رقم 

     

المعبر إجابات الأطباء فیما یخص أمكنة  24 الرسم البیاني رقمو  25من خلال الجدول رقم 

للنشاط البدي الریاضي كان أكثر مكان لردهم  ننه بالنسبة للممارسی، نلاحظ أردود فعلهم العنیفة 

العنیف هو الأماكن العامة ، ثم یلیها مقر العمل ، ثم المنزل، في حین كان مقر العمل هو أكثر 

   .مكان للمشاحنات اللفظیة بالنسبة للأطباء الغیر الممارسین للریاضة ، ثم یلي المنزل ، ثم الشارع

اء الممارسین للنشاط البدني الترویحي یجدون من بالنسبة للأطببالتالي خلاصة القول 

العامة كالنوادي و الملاعب متنفسا لطرح كل مكبوتاتهم معبرین عن ذلك بعنفهم  تالفضاءا

اللفظي ، أما الأطباء الغیر الممارسین یعانون من سوء التصرف بأن یجعلوا مكان عملهم مكانا 

  .حرجةللفوضى مما یدل على سوء تصرفهم مع المواقف الم

  

  

مقر العمل
35%

المنزل
7%

الاماكن 
العامة

58%

الأطباء الممارسین 

مقر العمل
69%

المنزل
24%

الأماكن 
العامة

7%

الأطباء الغیر الممارسین 
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 :الإستنتاج العام. 2

إجراء الإستبیان و تقدیمه غلى مجموعة من خلال ما تم التوصل إلیه من نتائج عبر   

من الأطباء ، المقسمین إلى مجموعتین ، مجموعة ممارسة للنشاط البدني الریاضي الترویحي، و 

  :الإستنتاجات أهمهامجموعة غیر ممارسة للأنشطة الریاضیة، توصل الطالبان إلى جملة من 

جمعوا أفإن كلا من المجموعتین  المحور الأول المتعلق بالظروف المهنیة للطبیبحسب 

  :  على

تتمیز المؤسسات الإستشفائیة بتسییر إداري عشوائي لا یرقى و طموحات الموظفین لما یتسم  .1

اب مبدأ التعاون به من ، قلة التنسیق بین الإدارة و الأطباء في أمور تسییر المستشفیات و غی

 .لتحسین الخدمة الصحیة

نه التسبب أمن ش الأطباءة الرواتب الشهریة التي یتقضاها یقلة التحفیزات المادیة ، و عدم كفا .2

في تسرب الإطارات الصحیة من المستشفیات العمومیة إلى أماكن أكثر تحفیزا مادیان و 

 .تنظیمیا

الصلاحیات لضعف التسییر الإداري من شأنه خلق كثرة المهام الموكلة للأطباء، و تداخل  .3

 .نوع من عدم الرضى عند الأطباء

إن الظروف المهنیة المعقدة التي تسیر علیها المستشفیات العمومیة من شانها تولید حالة من  .4

 .الضغط المهني و النفسي لدى الأطباء

  :، توصلنا إلىالمهنیة و الأطباء ر الثاني المتعلق بأعراض الضغوطالمحو إما فیما یخص 

تنامي ، ما یعكس للأطباءستقرار النفسي أهم العوامل المسببة ، للعدم الإ المهنیة من الضغوط.  1

  .ظواهر الإكتئاب و القلق ، العصبیة و التوتر لدى الأطباء

اء هناك إحتمالیة كبیرة للإصابة بمرض السكري ، أمراض الضغط الدموي عند الأطباء، جر  .2

  .المهنیة و بشكل یومي نة بالتوتر و الفوضى ، و الضغوطالعیش ضمن أجواء مشحو 

  .المهنیة من أهم العوامل التي تعرقل أداء الأطباء لمهامهم بشكل سلیم و ناجح الضغوط .3
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بالنشاط البدني الریاضي و الضغط المتعلق  لثالمحور الثاأخیرا ، و حسب ما خلص إلیه 

  :الطالبان إلى، توصل المهني

النشاط البدني الریاضي الترویحي من أنجح الطرق التي أثبتت فاعلیتها في إمتصاص .  1

  .الضغوط المهنیة لدى الموظفین عامة ، و الأطباء خاصة

مقارنة بین الأطباء الممارسین للریاضة و الغیر الممارسین لها ، یمكن القول أن النشاط البدني  .2

  .تقلیل من حدة ردة الفعل العنیف ، و السلوكیات العدوانیة عند الموظفینالریاضي یساعد على ال

الفضاءات الریاضیة و النوادي تعتبر من أكثر الأمكنة التي تمتص كل مظاهر الشحن النفسي  .3

  .،  المكبوتات الغیر مرغوب فیها عند أفراد المجتمع

ء مقارنة بزملائهم الغیر ممارسین رزانة و هدو  أكثر أشخاصالممارسین للریاضة هم  الأطباء .4

أذكى الأشخاص في حل المشاكل المهنیة، كما أنهم أكثر ضبطا للنفس في للریاضة، ما یجعلهم 

  .المواقف الإنفعالیة، مما یزید في درجة التمیز لدیهم عند أداء المهام الموكلة إلیهم
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  :مناقشة الفرضیات .3

 من قبل الطلبة للإجابة عن أسئلة المشكلةأربع فرضیات، ح افي هذا البحث تم إقتر   

، و بعد النتائج المتحصل علیها، یمكننا الآن مناقشة  ین جزئیتینفرضیت رضیة عامة، وف

  :الفرضیات

 النشاط الریاضي الترویحي یساهم في التخفیف من الضغوطات المهنیة لدى  : "الفرضیة العامة

  ". الطبیب

بعد عرض و مناقشة نتائج الإجابات المتحصل علیها من قبل عینة البحث و المتمثلة في 

مجموعتین، مجموعة الأطباء الممارسین للنشاط الریاضي و الأطباء الغیر الممارسین للأنشطة 

الریاضیة ، و في السؤال التاسع عشر من المحور الثالث المتعلق بالنشاط الریاضي الترویحي و 

المتحصل علیها من قبل نتائج الالمعبر عن  20الجدول رقم حیث جاء المهنیة ،   الضغوطات

ت  أقل قیمة) 1.04(قیمة ت ستیودنت المحسوبة یشیر إلى أن ، عینة البحث المتمثلة في الأطباء

، مما یعني أن  0.05: و في مستوى الدلالة المعادل لــ 23عند درجة الحریة ) 1.71(الجدولیة 

بالتالي ، و ، أي لا فرق في تصریحات مجموعتي عینة البحثلها مدلول إحصائي لیسالنتائج 

كل أفراد عینة البحث المتمثلة في الأطباء الممارسین للنشاط البدني  هو أن  خلاصة القول

جمعوا على أن النشاط البدني الترویحي یساهم و بشكل فعال أالترویحي و الغیر الممارسین له ، 

یساعد الموظف في الحفاظ كما أنه . ضغط المهني الذي یعاني منه الأطباءفي إمتصاص شدة ال

على إستقراره النفسي، و یوفر له القوة الذهنیة في مواجهة كل العراقیل المحیطة بظروف العمل، 

المنوط بها، و هي تقدیم أحسن الخدمات الصحیة على تأدیة المهام في تمیز الطبیب  یساهمو 

  .للمرضى

من ناحیة أخرى و بالنظر إلى الدراسات السابقة، و نخص بالذكر الدراسة  التي قام بها 

وجود فرق بین العینة الضابطة و العینة ، بكندا، أشارت في خلاصتها إلى  1999جونسون ، 

التجریبیة ، حیث تم التخفیف من شدة القلق و الإكتئاب عند أفراد العینة التجریبیة و ذلك بفضل 
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الإسترخاء و الترفیه المتبع من قبل الباحث ، و حیث تدخل تلك تمارین الإسترخاء و  تمارین

  .الترفیة  ضمن فروع النشاط الریاضي الترویحي

عامة و التي تم إقتراحها من قبل الطالبان، و حسب النتائج المتحصل و علیه فإن الفرضیة ال

   .بصحتهاعلیها ، یمكن الجزم 

 الفرضیات الجزئیة: 

 الغیر الممارس للنشاط الریاضي الترویحي بالضغوطات التي یعاني منها الطبی :الفرضیة الأولى. .1

 .ناتجة عن الجوانب المادیة و البشریة

خصوصا السؤال الرابع من المحور الأول من من خلال ما تم عرضه من نتائج   

حیث خلصت البیانات  ، الحیاتیةالراتب الشهري للأطباء و متطلباتهم  توافقالإستبیان فیما یخص 

عند ) 1.71(من ت الجدولیة  قلأأي ) 0( جاءت معدومة أن قیمة ت ستیودنت المحسوبةإلى 

أي أن هناك توافق تام بین إجابة ،  0.05: مستوى الدلالة المعادل لــ عندو  23درجة الحریة 

  ت و الأطباء الغیر ممارسین له-ب-الأطباء الممارسین لـ ن

الأطباء و بالإجماع و بإختلاف طباعهم النفسیة أقروا بعدم كفایة راتبهم الشهري فعلا و علیه ف

 أنمما یعني  .في توفیر لإحتیاجاتهم الحیاتیة، سواءا تعلق الأمر بمتطلباتهم الشخصیة أو العائلیة

  .الجوانب المادیة تدخل ضمن مسببات الضغوطات المهنیة 

ثم بالنظر إلى نتائج السؤال العاشر من المحور الأول الخاص بعوامل الضغوطات المهنیة 

من ت  علىأ ) 1.95(قیمة ت ستیودنت المحسوبة عند الأطباء، و التي جاءت تشیر إلى 

، مما یعني أن  0.05: و في مستوى الدلالة المعادل لــ 23عند درجة الحریة ) 1.71(الجدولیة 

  . صائیاالنتائج دالة إح

یمكننا القول أن الأطباء الممارسین للنشاط البدني الترویحي یتمتعون بعلاقات جیدة مع الإدارة 

الوصیة ، مما یسمح لهم بالتواصل المباشر و الدائم فیما بینهم قصد تحسین الخدمة الصحیة 

عدم   للمواطنین، و البحث في سبل خلق الظروف المساعدة على هذا الغرض، لكن بالعكس هناك

- ن: الرضى التام عن فعالیة التنسیق بین الإدارة و الأطباء في نظر الأطباء الغیر الممارسین لــ
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ت، مما یسبب لهم نوع من عدم الرضى لدیهم عن الظروف المهنیة، فتصدر منهم سلوكیات -ب

نصر غیر مرغوب فیها ، كالقلق، التوتر، العصبیة ضمن محیط العمل، و هذا معناه انه یمكن للع

البشري أن یدخل ضمن أسباب الضغط المهني عند الطبیب الغیر الممارس للنشاط الریاضي 

  .الترویحي

  .الجزئیة الأولى ةو خلاصة هذا القول هو انه فعلا أصاب الطالبان في اقتراحهم للفرضی

الترویحي  هناك فروق ذات دلالة إحصائیة بین الأطباء الممارسین للنشاط الریاضي :الفرضیة الثانیة. 2

 .و الغیر الممارسین

السؤال الخامس من المحور الأول المتعلق بنجاح العلاقات بین الأطباء و  بموجب  

إجابات عینة البحث المعبر عن نتائج  06الجدول رقم و حسب بیانات ، زملائهم في مكان العمل

، نلاحظ أن قیمة  الزملاءالمتمثلة في الأطباء، و المتعلقة بحسن ربط العلاقات الإجتماعیة مع 

 23عند درجة الحریة ) 1.71(من ت الجدولیة جاءت أعلى قیمة ) 2.04(ت ستیودنت المحسوبة 

- هناك  فرق بین الأطباء الممارسین لـ ن، مما یعني أن  0.05: و في مستوى الدلالة المعادل لــ

ن الأطباء الممارسین ت، و الغیر الممارسین للأنشطة الترویحیة، كما تدل النتائج على أ-ب

للریاضة هم الأنجح في ربط علاقات الزمالة و الصداقة، مقارنة بزملائهم الغیر الممارسین 

للریاضة، و هذا ما یفسر أن الضغط النفسي و المهني عند الأطباء یسبب ردة فعل سلبیة متمثلة 

، و  ضي الترویحيالغیر الممارسین للنشاط الریا في ضعف العلاقات الإجتماعیة عند الأطباء

  .صحیحة جدا هذا یفسر أن الفرضیة الثانیة، و عندهم تفشي ظواهر العزلة و الإنفراد

  :التوصیات و الإقتراحات. 4

دور ممارســة النشــاط الریاضـي الترویحــــي " من خلال الدراسة التي أجریت حول موضوع   

والتي كانت  بجانبها النظري و المیداني"  المهنیة عند الأطبـــاء التخفیـــف من الضغوطفي 

الضغط المهني  من ظاهرة تهدف أساسا إلى الكشف عن الدور الذي یلعبه هذا النشاط في التقلیل

التي أصبحت كأحد أكبر و  و النفسي الذي تسببه الظروف العملیة في المستشفیات العمومیة، 

وما لها من تغیرات عدیدة على كثیر من ،  الصحیة الخدماتیةالمشكلات التي تعیق العملیة 
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عند الطبیب بإعتباره الحلقة الهامة في مجال ، جسمیة و فیزیولوجیة وفكریة واجتماعیة  الأصعدة

نظرا  الأطباءوالتغیرات النفسیة لدى  الضغوطوالتي من شأنها أن تولد مجموعة من الصحة، 

المتراكمة داخل  النفسیة و الضغوط لحالة الاضطراب النفسي التي یعاني منها جراء المشاكل

   .الذي یكاد تنعدم فیه أبسط وسائل الترفیه و الراحة  الصحيالوسط 

وعلى ضوء النتائج التي تحصلنا علیها من خلال هذه الدراسة ومن أراء الأساتذة والمستشارین   

المهنیة عند الضغوط من  فیما یتعلق بالدور الذي یلعبه النشاط الریاضي الترویحي في التقلیل

، ومن أجل الوصول إلى تحقیق الغایة المرجوة من هذه الدراسة نوصي القائمین أو  الأطباء

والجهات المعنیة بذلك سواء كانت رسمیة منها أو غیر  لإستشفائیةالمشرفین على المؤسسات ا

  :رسمیة ببعض الاقتراحات أو التوصیات والتي یمكن إیجاز بعضها في النقاط التالیة

الطبیب بصفة هتمام بالأنشطة الریاضیة الترویحیة لما لها من أهمیة على نفسیة الا -

في التقلیل من مختلف المشاكل و الضغوط  خاصة، و الموظف الجزائري بصفة عامة

 .النفسیة

و ذلك قصد من قبل الإدارة  لأطباءاتكثیف النشاطات الریاضیة والدورات التي تتم بین  -

 .مما ینعكس بالإیجاب على التنسیق في العملتعزیز العلاقات بینهم، 

سیس بالدور الذي یلعبه للنشاط الریاضي الترویحي في تحقیق التوافق النفسي و حالت -

 .الإستشفائیةداخل المؤسسات  عند الأطباءالاجتماعي 

المستشفیات و إعطاء أهمیة قصوى للأهداف المسطرة للأنشطة الریاضیة الترویحیة داخل  -

تأثیر على زیادة الثقة في من لما لها  و الموظفین في القطاع الصحي،عند الأطباء 

 .نفس ونقص حدة القلق لدیهال

على ممارسة النشاطات  الأطباء لبعضهم البعض و من زاویة الصداقة و الزمالة، تشجیع  -

  .حدة الضغط المهني لدیهمالریاضیة ، حتى تعمل على التقلیل من 

  

  



 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 ا��اتمة العامة 
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 رویحعن النفس حاجة إنسانیة لها أهمیتها، و عادة ما نجد أننا نضع الت ویحإن الحاجة للتر   

شيء، ب في مكان جانبي من حیاتنا و لا نعطیه من الأهمیة البدني الریاضي الترویحيوالنشاط 

. ن یدرك مدى أهمیته بالنسبة له وللمجتمعأعلى الوعي الترفیهي عند الفرد، و ویتوقف ذلك 

و الصحة هنا بمعناها  ،النشاط الإنساني یتمیز بالصحة والاتزان مظهر من مظاهر ویحفالتر   

الواسع الذي یشمل الصحة الجسمانیة و العقلیة و العاطفیة و لیس فقط خلو الفرد من الضعف 

جنسه  إلى السعادة التي ینشدها كل فرد مهما اختلف یهدف ویحيفالنشاط البدني التر  ،والمرض

تیجة جانبیة لحیاة تتسم بالاتزان والترفیه له مكانة ممیزة في جعل ، و السعادة نتهوعقید وظیفتهو 

بین العمل و الراحة فتكتمل الحیاة في معناها و تزداد في رونقها بالترفیه و الترویح  الحیاة المتزنة

  . و تصبح أكثر إشراقا و أكثر بهجة

ه وأشكاله یعتبر النشاط الریاضي الترویحي وممارسته على اختلاف أنواع إدراج لذا فإن    

من خلال خاصة، ف الإستشفائیة، وفي المؤسسات جد مفید لجمیع شرائح المجتمع عامة نشاطا

و ینتج . عن مشاعره و أحاسیسه و ینمي ملكاته و یبتكر ویتفهم الطبیبیعبر  ویحيالنشاط التر 

سلوكه في  و تنطلق طاقاته و تظهر مواهبه و تنمو معلوماته و تتأثر اتجاهاته ویتغیر ویتطور

  .من اجل تطویر الخدمة الصحیة في الوطناتجاه طیب و هذا في ذاته هدف 

الأعراض ظاهرة  إن إیماننا القوي بأهمیة ممارسة النشاط الریاضي الترویحي في التقلیل من    

جعلنا نقوم بهذا البحث لإثبات أو نفي ، الغیر مرغوب فیها جراء الضغوط المهنیة عند الأطباء

الطبیب و تشجیعه نفس ، وزیادة الثقة في والإرتباك خفض حدة القلق الأهمیة خاصة فيهذه 

على تقدیم الأفضل في حیاته العملیة، و التمیز في أداء مهامه التي تتسم بالإنسانیة كونه ملاك 

لعینة البحث المتمثلة في  ولعل النتائج المحصل علیها من خلال الاستبیان المقدم،  الحیاة

 أن ممارسة النشاط الریاضي الترویحي لهذه الفئة ستساعدهم على تصریفتوحي ب ء،الأطبا

 على التخلص من مختلف المشاكل النفسیة مطاقاتهم وتوجیهها وحسن استغلالها، كما تساعده

و ردود الفعل العدوانیة، و التخفیف من شدة التوتر و الضغط المهني كفقدان الثقة في النفس 

  .الإستبیانینته لنا نتائج وهذا ما بلدیهم ، 
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على  الطبیبتساعد  ممارسة النشاط الترویحيومن بین النتائج المتوصل إلیها أیضا هي أن   

في المهارات العلاقات بین زملائهم و وسطه الإجتماعي، مما ینمي عنده اكتساب العدید من 

كما  .الوظیفي مما یساعده على تطویر أدائهالناحیة النفسیة ،  من المحافظة على صحته 

وبالتالي إبعاده عن الاضطراب الذي قد یطرأ على  في التغلب على المشاكل النفسیة تساعده 

سلوكاته وتبعده أیضا عن ممارسة كل سلوك عنیف وغیر مقبول داخل الوسط  تصرفاته و

الوسط الذي  أصبح في وقتنا الحاضر میدانا للصراع ومجالا لاحتواء إفرازات   ا، هذالعملي

  .  لحیاة الاجتماعیة بشتى مجالاتهاا
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  .�� خانة �جابة المناسبة) X(نرجو وضع علامة : ملاحظة 

  قائمة أسئلة �ست�يان

  أحيانا  لا  �عم  �طباء و الظروف الم�نية: المحور �ول   الرقم

        �ل إخ��تم م�نة الطب عن رغبة منكم أم من خلال توجيھ أناس آخر�ن؟  1

        �ل أنتم راضون ع�� ظروف العمل المحيطة بك؟  2

        ال�سي�� �داري �� م�ان عملكم ���ع ع�� العمل أك��؟  3

        حياتكم العائلية و ال��صية؟راتبكم يكفي ل�سديد متطلبات   4

        علاقتكم مع الزملاء �� العمل جيدة؟  5

        ك��ة الم�ام المطلوب إنجاز�ا �� وقت ضيق؟  6

        تحضون بإح��ام من قبل المسؤول�ن و المواطن�ن كونكم طب�ب أي إطار ذو مستوى عا��؟  7

        مج�وداتكم؟تلقون تحف�� مادي و معنوي من قبل �دارة الوصية لقاء   8

        مستحقاتكم المالية مناسبة و المج�ود المبذول من قبلكم؟  9

        �ناك ت�سيق جيد ب�ن موظفي المس�شفيات و �طباء من أجل تقديم أحسن ا��دمات ال��ية؟  10

  أحيانا  لا  �عم  �طباء و الضغوط الم�نية: المحور الثا�ي  

        العص�ية، التوتر؟�ل �عانون من القلق و �كتئاب،   11

        �ل فكرتم �� �غي�� م�ان العمل،  كفتح عيادة خاصة؟  12

        �ل �عانون من جفاف الفم، �رق قبل النوم؟  13

        �ل تر��ون إم�انية إصابتكم بمرض السكري ، أو اضطرابات الضغط الدموي؟  14

        تحسون دائما بوجود ضغط م�� ر�يب �عرقل أداء م�امكم؟  15

  أحيانا  لا  �عم  ال�شاطات الر�اضية ال��و�حية و �طباء: المحور الثالث  

        �ل تحبون ممارسة الر�اضة؟  16

        تمارسون الر�اضة لأك�� من مرت�ن �� �سبوع؟  17

        �ل ترون أن ال�شاط الر�ا��� ال��و��� جيدة ل�ل موظف؟  18

        الذي �عانون منھ أثناء العمل؟�ل أنتم مع فكرة أن الر�اضة تمتص الضغط الم��   19

        تمارسون �شاطاتكم الر�اضية كو��ا �ساعد ع�� المحافظة ع�� ��تكم النفسية و ا��سدية؟  20

        �ل أنتم مع توف�� نادي ر�ا��� �� �ل مؤسسة إس�شفائية؟  21

        تن��ون مرضاكم بممارسة الر�اضة كعلاج بديل و فعال؟  22

  و أن �ان لكم رد فعل عنيف مع أحد ���اص؟ مع تحديد نوعھ؟�ل سبق لكم : 23السؤال 

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- ------------------------------------------------

--------------------------- ----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- ---------------------  

  إذا �ان �ناك ردة فعل عنيفة من قبلكم، ف��جو منكم تحديد م�ا��ا و مع من �انت؟  :24السؤال 

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- ------------------------------------------------
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