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 وط النفسية المينيةدور الإرشاد النفسي في خفض الضغ
 الإبتدائية بدولة الكويت لممعممات بمدارس المرحمة 

 *د/ جابر مبارك اليبيدة
 :مستخمص البحث

 : ييدف البحث إلى دراسة: ىدف البحث
النفسية المينية لممعممات بمدارس  دور الإرشاد النفسي في خفض الضغوط

 .الإبتدائية بدولة الكويت المرحمة
المنيج التجريبي لتطبيق برنامج الإرشاد النفسي  الباحث استخدم: منيج البحث

( معممة حصمن عمي 42النفسية المينية لدي عينة مكونة من ) لخفض الضغوط
أعمي الدرجات عمي مقياس الضغوط النفسية المينية وتمثمت في العينة التجريبية، 

عممة ( م42بينما العينة الضابطة لم تخضع لمبرنامج الإرشادي وتكونت من )
 .بمدارس المرحمة الإبتدائية

 : مجتمع البحث
 معممات المرحمة الإبتدائية بدولة الكويت. منيتمثل مجتمع البحث 

  :النتائج
تبين أن البرنامج الإرشادي النفسي ة من خلال تحميل البيانات الأولي

 المستخدم لتخفيض الضغوط النفسية المينية قد: 
الإبتدائية  مينية لممعممات بمدارس المرحمةالنفسية ال أسيم في خفض الضغوط -

 .بدولة الكويت
 : لىإتشير التوصيات: 

ضرورة تطبيق برامج الإرشاد النفسي والإستفادة منيا لعلاج الضغوط النفسية  -
 المينية التي يمكن أن تحدث لفئات مينية آخري.

 

                                                           
 .قسم علم النفس بالهيئة العامة للتعليم التطبيقي والتدريب: د/ جابر مبارك اليبيدة *
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 المقدمة ومشكمة البحث: 
 الظواىر من وىي ،العصر سمات من سمة النفسية الضغوط أصبحت

، معيا لمتعامل معينة كفاءة وتطوير معيا التعايش الإنسان من تتطمب التي
 تنطوي لما نظرا العمل بضغوط إثقالا المين أكثر من التدريس مينة وتعتبر
 يتطمب الذي الأمر ،مستمر بشكل ومسئوليات ومتطمبات أعباء من عمييا

 المعمم جانب من والشخصية ةالفني والميارات الكفاءات من عالية مستويات
 .سواء حد عمى والخارجية الداخمية البيئة مع المطموب التكيف لتحقيق

 الخدمة ليذه الممحة لمحاجة استجابة والتوجيو الإرشاد عممية تطورت ولقد
 إمكاناتيم عمى التعرف عمى مساعدتيم بغية والجماعات الأفراد لدى

، أبعادىا الاجتماعية بكل بيم ةالمحيط الظروف طبيعة وفيم واستعداداتيم
دوراً  مختمفة وعوامل عديدة متغيرات لعبت ولقد .والثقافية والسياسية الاقتصادية
 لمتوجيو. الماسة الحاجة تأكيد كبيراً في

 Buchanan et)بوتشانان وآخرون والضغوط النفسية كما يشير 

al2010)
وذلك من خلال ، التي تم التركيز عمييا تعتبر من المواضيع الميمة (1)

والسبب في ذلك لكثرة ما تتعرض لو ىذه ، الأبحاث والدراسات الحديثة والمستقبمية
بالإضافة ، وما يحيط بيم من ظروف ضاغطة، الفئة من مشكلات وأحداث صادمة

، إلى زيادة متطمبات الحياة نتيجة التغير السريع والمتواصل الذي يشيده العالم اليوم
تعريض الأفراد المعاقين حركيا لدرجة عالية من الضغوط الأمر الذي أسيم في 

 النفسية والتي انعكست نتائجيا عمى أدائيم في الحياة.
والتعرض لموقف ضاغط لو إستجابة غير محددة من الجسم نحو   

)ماجدة بياء مثل التغير في الأسرة أو فقدان العمل أو الرحيل ، متطمبات البيئة
 .(4)(42ص، 4222الدين 
 

                                                           

)1(
Buchanan et al: (2010) " Medial prefrontal cortex damage affects 

physiological stress responses differently in men and women". Psych 

neuroendocrinology، Vol. 35، (1) pp 56-66. 

الضغط النفسي، مشكلاتو وأثره عمي الصحة النفسية، عمان، دار م(: 0222ماجدة بياء الدين )( 4)
 صفاء لمنشر والتوزيع.
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 واع الضغط النفسيأن : 
منيا ما يعبر ، يحدث الضغط النفسي نتيجة تعرض الفرد لمواقف حادة

، ومنيا ما يعبر عن حالة التعب والإنياك، عن حالة التكيف ومقاومة الجسم لو
 : مما يجعمنا نميز بين نوعين من الضغط النفسي وىما

 : الضغط الإيجابي )التكيفي(-1
لإيجابي يجعل الجسم في حالة يشير "سي موسي" إلي أن الضغط ا

إستعداد لمفعل، ىذا إضافة إلي قدراتو العقمية التي يتم توجيييا نحو تقديم الخطرر 
، 4224)سي موسي عبد الرحمان، وتقويمو وكذا تسخير الإمكانات لمواجيتيا 

 .(4)(22ص
ويضيف "محمد قاسم" بقولو أن الضغوطات البسيطة تساعد الفرد عمي 

، وزيادة الكفاءة، لأنيا بمثابة حافز لمنشاط فممضغط دور فعَّال في الأداء والإنجاز
، 4222)محمد قاسم، جعل الإنسان يبدع ويخترع مع القيام بأعمال مفيدة 

 .(2)(224ص
أن الضغط النفسي الإيجابي يمثل قدرة الفرد في التحكم في مصادر الضغط 

ويساعده ىذا عمي حل  فبوجود درجة من الضغط والتوتر، يعمل الفرد بشكل منتج،
 .المشكلات

 : الضغط السمبي-0
ىو الضغط الذي يسبب لمفرد ألماً وحزناً، وىو سبب في ظيور إضطراب في 
الإتزان النفسي، كما ىو عامل من عوامل ظيور إضطرابات أخري، 

 .(4)(24، ص4224)سمير شيخاني، كالإضطرابات اليضمية، أو الجمدية 
سي العديد من التعريفات لمضغط النفسي وتعد وقد أورد الأدب التربوي والنف

محاولة تعريف الضغوط النفسية من المحاولات التي تسودىا الكثير من 
                                                           

الصدمة والحداد عند الطفل والمراىق، نظرة الإختيارات (: 0220سي موسي عبد الرحمان )( 4)
 .4، الجزائر، المطبوعات الجامعية، طالإسقاطية

مدخل إلي الصحة النفسية، حمب، دار الفكر لمطباعة (: 0221محمد عبد الله قاسم عبد الله )(2)
 .2والنشر، ط 

الضغط النفسي، طبيعتو، أسبابو، المساعدة الذاتية لبدان، دار الفكر (: 0222سمير شيخاني )( 4)
 العربي.
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الصعوبات من الناحية العممية فيي عممية ترتبط بتحديد ظاىرة الضغوط ذاتيا 
فالضغوط ىي ظاىرة معقدة متداخمة الأبعاد ففي الإنجميزية وردت  –تحديد جامعاً 
الضغط  stressىي الضواغط  (4)(2997حسين حريم، )محات ثلاث مصط

تشير إلي القوة والمؤثرات في المجال البيئي فيزيقية  stressorالإنضغاط  strainو
فيي تعبر عن  stressإجتماعية نفسية ليا قدرة عمي إنشاء حالة ضغط ما، أما 

 .الحادث نفسو أي وقوع الضغط بفاعمية الضواغط
بأنو حالة ناشئة  Folkman et, al.(2979)(7)وآخرونوقد عرفو فولكمان 

من عدم حدوث توازن بين المتطمبات المفروضة عمي الفرد وبين قدراتو عمي 
 ,Cited in Calderon &Greenberf, (1999))الإستجابة ليذه المتطمبات 

P.8)
(2). 

( بأنو الحالة التي يتعرض فييا الفرد لظروف 9م( )2922وتعرفو البيلاوي )
و مطالب تفرض عميو نوعاً من التكيف، وتزداد تمك الحالة إلي درجة الخطر أ

وتري السمادوني  .كمما إزدادت شدة الظروف أو المطالب أو إستمرت فترة طويمة
أن الضغوط النفسية حالة نفسية تنعكس في ردود الفعل الجسمية  (22) (2994)

دما يتعرض لممواقف أو والسموكية، الناشئة عن التيديد الذي يدركو الفرد عن
 .الأحداث الضاغطة في البيئة المحيطة

                                                           

موك التنظيمي سموك الأفراد في المنظمات، عمان دار زىران لمنشر السم(: 1331حسين حريم )( 4)
 . 472صوالتوزيع، 

(2)Folkman, S, Lazaus, S, Pimcey, S, Noua, C. (1987).Age differences in 

stress and coping process. Psychology and aging, 2,171-184
 

(1)Calderon, R. & Greenberg, M. (1999).Stress and coping in hearing mathers 

of children with hearing loss: Factors affecting mather and child adjustment. 

American Annals of the Deaf, Vol, 144, No. 1, pp.7-18
 

 القاىرة، مكتبة الأنجمو مصرية. مقياس الضغوط الوالدية،م(: 1321فيولا الببلاوي )( 9)

الضغوط النفسية لدي معممي ومعممات التربية الخاصة وعلاقتيا .م(1332دوني )شوقية السما( 22)
 بتقدير الذات، رسالة ماجستير غير منشورة، كمية التربية ببنيا، جامعة الزقازيق، مصر. 
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ويعرف جبريل الضغط النفسي بأنو تمك الحالة الوجدانية التي يخبرىا الفرد، 
الناتجة عن أحداث وأمور تتضمن تيديداً لإحساسو بالحياة اليانئة، وتشعره بالقمق 

 (22)(227، ص2994)جبريل فيما يتعمق بمواجيتيا 
أن الضغوط النفسية ىي إستجابة (24)مLuthands(2992) ويري لوتانس

تكيفية لممواقف الخارجية التي تؤدي إلي مجموعة من الإختلالات البدنية والنفسية 
 .والسموكية لدي الأفراد
م( أن مصطمح الضغوط النفسية يشير إلي تعرض 4222ويذكر والكر )

والضغط النفسي  الشخص لصعوبات ومشكلات ترىقو وتفوق طاقتو عمي التحمل،
وسيكولوجية عمي  قد ييدد صحة الإنسان وسلامتو لأنو يولد ردود فعل جسمية

ويستخدم مصطمح الضغط النفسي أحياناً كمرادف لمقمق  .المدي القصير والطويل
 .(24)م(4222)الخطيب، والتوتر إلا أنو يشمل أبعاداً إضافية 

 : اً لأسس متباينةأنواع الضغوط وفقفيحدد ( 22)( 4222أما )جمعة يوسف 
 إلي الضغوط بناءة إيجابية كالزواج والترقي وضغوط  من حيث مسبباتيا

 .ىدامو سمبية كالإصابة في العمل ووفاة شخص عزيز
 تصنف إلي الضغوط المستمرة كمنغصات الحياة : من حيث الإستمرار

 .اليومية وضغوط متقطعة كالمناسبات الإجتماعية حفلات، مخالفات القانون
 ضغوط داخمية وىي تتبع من خلال الفرد كالحاجات  يث المنشأ:من ح

والمتغيرات والفسيولوجية والطموحات والأىداف وضغوط خارجية ليا علاقة 
 .بالبيئة الخارجية كالضوضاء والمموثات

 الذي تحدث فيو كالمنزل والمدرسة والشارع من حيث المكان. 

                                                           

تقديرات الأطفال لمصادر الضغط النفسي لدييم وعلاقتيا بتقديرات م(: 1331جبريل موسي )( 22)
 . 2247-2294(، ص 4(، العدد )44سات العموم الإنسانية، المجمد )آبائيم وأمياتيم. درا

(5)Luthans, F. (1998).Organizational behavior. MC Grew-Hill, New York
 

أولياء أمور الأطفال المعوقين، إستراتيجيات العمل معيم، وتدريبيم، م(: 0221جمال الخطيب )( 24)
 الرياض.، أكاديمية التربية الخاصة، 2ودعميم. ط

إدارة ضغوط العمل نموذج لمتدريب والممارسة القاىرة، دار ليتراك م(: 0224يوسف جمعة )( 22)
 لمطباعة والنشر والتوزيع.
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 ة يتأثر بيا عدد من الضغوط( فقد تكون عام) المتأثر بيا من حيث عدد
الناس وخاصة يتأثر بيا فرد واحد وعدد محدود من الناس كحوادث الطرق 

 .مثلاا 
 فتصنف إلي الضغوط خفيفة متوسطة وشديدة من حيث شدة الأحداث. 
 ن الحدث يمكن أن يصنف وفقاً لأكثر من محك في الوقت نفسوأ. 

 taylor)، (24)(baum et al 1993) نماذج من الضغوطات حسب

1999)
 (16).

 

كالمناخ السياسي، الأمن القومي، إستمرار : ضغوط إقتصادية إجتماعية
 .الحكومات لفترة طويمة عدم ثبات النظام الإقتصادي، والتغيرات التكنولوجية

الصراع بين دور الشخص في المنزل ودوره في العمل، : ضغوط شخصية أسرية
أفراد الأسرة، المشكلات مع التعرض لممخاطر البشرية والطبيعية، والمشكلات مع 

 .أصدقاءه والأقارب، الإختلافات الجنسية، التعرض للإساءة في الطفولة
التوقعات والأمل، الطموح والأىداف، الخوف من فقدان : الضغوط الداخمية

 .الوظيفة، الخوف من الفشل والمرض، الخوف من الحماقة والدونية
 : وتنقسم إلي: ضغوط المين والوظائف

التغيرات المؤسسية، التكنولوجيا المعقدة، صناعة : نظيميةضغوط ت -
 الخدمات السياسات داخل المؤسسة المناخ داخل المؤسسة.

، ضعف الإضاءة، الحرارة: ضغوط المينة والظروف الفيزيقية في العمل -
 .سوء الآلات

من المعروف أن مصادر الضغوط النفسية متنوعة ومتداخمة فقد تمثل البيئة 
صدراً من مصادر الضغوط النفسية التي يواجييا الفرد، وتأتي كذلك الخارجية م

من خلال المتغيرات التكنولوجية والإجتماعية والسياسية وأن المواقف الضاغطة 
والخوف والتيديد والإحباط تعد مصدراً من مصادر الضغوط النفسية ومن أىم تمك 

                                                           

(3)Baum, A, Cohen, I, 0Hall, m (1993). Control an dintrusive memories as 

possible determinant of chronic stress. Psychosomatic medicine, 55,274-

286.
 

(4) Taylor. A. (1999). Work stress distress and burn out in music mathematics 

teachers , British Journal of Educational Psychology , 64, 65-76. 
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الحد، أي تحميل  عبء العمل الزائد عن( 27)م(0222محمد الصبرني )المصادر 
 نمطين ىما:  ولمتعبير عن تمك الحالة يوجد الفرد أعباء أكثر من طاقتو

والعبء الكمي حالة يكون فييا الفرد مثقلًا بالأعمال الضخمة  العبء الكمي: -
المطموبة منو في أوقات العمل المسموح بيا، ومن الواضح أن ذلك يمثل 

رتبط بشكل كبير بالأمراض مصدراً ميماً من مصادر الضغوط النفسية ي
 .المتعمقة بالضغوط النفسية

أن العبء الكيفي لا يتضمن حجم العمل المطموب، ولكنو  العبء الكيفي: -
يتضمن الصعوبة الشديدة لأداء ىذا العمل، فإن لم يكن لدي الفرد مقدرة كافية 
ية أو كفاءة عمي أداء العمل فإن ذلك يتمثل بالنسبة لو مصدراً لمضغوط النفس

حتي أن ىؤلاء الأفراد المذين لدييم قدرات وكفاءات عالية يمكنيم أن يجدوا 
أنفسيم في بعض الأحيان في حالة لا يستطيعون فييا مواجية المطالب 
المختمفة لأعماليم، ومن ىذا العمل إذا كان ينطوي عمي أعباء زائدة جداً أو 

 .مي ضغوط نفسيةكان ينطوي عمي صعوبة بالغة فإنو في الحالتين ينطوي ع
وقد أكدت الدراسات عمي ان المعممين يواجيون ضغوطات مينية مثل 

حيث أن أغمب المرشدين  (12)م( 0212كريمة فنطازي، لوكي الياشمي ) دراسة
يعانون من صعوبات مينية فيما يخص إعدادىم الأكاديمي وتدريبيم الميني وكذا 

حفزة ليم حتي يتسني ليم أداء إنعدام المحيط أو البيئة المينية الملائمة والم
مياميم في حين يرون أنيم يتمتعون بالسمات والميارات الشخصية اللازمة لأداء 
ىذه المينة كما يرون أن ىذه النقائص أو الصعوبات تسبب ليم معاناة نفسية 
تظير عمي شكل إحباط وقمق وضغط نفسي مما يعبر عن عدم رضاىم الميني 

ون عن إيجاد مكانة لائقة داخل المؤسسة حتي لو أدي الشئ الذي قد يجعميم يبحث
 .بيم ذلك إلي القيام بميام أخري بعيدة عن مياميم الحقيقية

                                                           

الضغط والقمق الإداري، الإسكندرية، مؤسسة حورس الدولية لمنشر م(: 0222محمد الصبرني )( 27)
 .22ص، 2والتوزيع، ط

معوقات العممية الإرشادية وآثارىا النفسية عمي القائمين م(:  0212كريمة فنطازي، لوكيا الياشمي )( 22
 .22بيا، مجمة العموم الإنسانية والإجتماعية، الجزائر، ص
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 مشكمة البحث: 
إن الضغوط بكل أنواعيا ىي نتاج التقدم الحضاري المتسارع، لذا فقد 

ت نظرا لكثرة تحديات ىذا العصر المجتمعابحت تشكل جزءا من حياة الأفراد و أص
تسارع وتيرة تطوره، فالحضارة تحمل في طياتيا آفات تستيدف ادة مطالبو و وزي

تفوق طاقة الإنسان عمى التحمل  النفس البشرية، كونيا أفرزت اعباءا كثيرة
حية العامة لمفرد النفسية منيا المقاومة، مما قد ينعكس سمبا عمى الحالة الصو 
اممة، لدرجة قد تصل حد جسدية متك -الجسدية باعتبار الإنسان وحدة نفسية و 

 الإنييار أو الموت.
أن مينة التعميم مينة ذات طابع  (29)مLyusin (0221)لوسين ويؤكد 

إنسانى لذلك فإن ىذه المينة لا تخمومن الضغوط والمعوقات التى تحول دون قيام 
داء عممو أى يجعمو يشعر بأنو غير قادر عمى المعمم بدوره المطموب، الأمر الذ

لمتوقع، ومن المعروف أن المعمم يحتل مكانة ميمة فى العممية بالمستوى ا
وعمى الرغم من  .التعميمية فى جميع الدول سواء المتقدمة منيا أو النامية

التطورات والتغيرات التى يشيدىا القرن الحالى وفى مقدمتيا العولمة فإنيا لم تقمل 
إلا أن واقع الحال يشير من دور المعمم بل ركزت عمى دوره فى العممية التعميمية 

إلى زيادة تعرض المعمم إلى بعض المشاكل والضغوط التي يمكن أن تؤثر فيو 
بشكل مباشر أو غير مباشر، ومن ثم تؤثر فى العممية التدريسية وفى مستوى 

 .الطالب بشكل سمبي
وتؤثر الضغوط المينية عمي المعمم ونظرتو لمتلاميذ، وىي نظرة إذا لم تعدل 

بح دائمة بحيث يكون لدي المعمم قناعة أن التلاميذ كسالي ولا تناضل وتص
يفيمون وأن العمل معيم جيد ضائع، وأن المعمم مسئول عمي أداء درسو فقط، 

من آثار الضغوظ النفسية عل المعمم سمبية ىويتو المينية المتخصصة دون غيره و 
المكانة  من المين الأخري في المجتمع، كما يتصل بالظاىرة نفسيا إنخفاض

الإجتماعية لممعمم فيلاحظ تقرير لجنة ىولمز الأمريكية أن الطلاب لم يعودوا 
يقبمون عمي دراسة التربية ليعمموا بالتدريس، ولم تعد تمك الدراسة تمقي إقبالًا يماثل 
الإقبال عمي الدراسات الأخري التي تؤىل الطالب لممارسة مين تتمتع بقدر أكبر 

                                                           

(19)
Lyusin DB (2006): Emotional intelligence as a mixed construct,  journal 

of Russian and east European psychology, vol 44, no 6. 
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ة أضف إلي ىذا أن التدريس مينة لا يحظي ممارسوىا من المكانة الإجتماعي
بالتقدير المادي المناسب فالمعمم يصاب بالإحتراق النفسي في ظل العوائق التي 

 .تحول دون قيامو بمينتو ممايصيبو بالإحباط ونقص الدافعية
 الأفراد لصالح لتحقيقيا يسعى عديدة أىداف والتوجيو للإرشاد النفسي إن

 وقد تحقيقيا إلى الجميع يسعى عامة أىدافا تكون قد الأىداف وىذه والجماعات
 النفسي الرضا لو تحقق حيث إلييا يسعى الذي الفرد خصوصية ليا خاصة تكون

 فتحدث بيا التنبؤ الصعب من يكون قد المشكلات بعض والاجتماعي، وىناك
 راباتالاضط مع التعامل إلى تيدف التي العلاجية الخدمات دور يأتي وىنا فعلا

 من الفرد يتمكن حتى وغيرىا التوافق ومشكلات الانفعالية والمشكلات السموكية
فى تسميط  تكمن أىمية البحث النفسية، ومن ىنا والصحة التوافق حالة إلى العودة

الضوء عمى ظاىرة الضغوط النفسية المينية لدي المعممات، ومحاولة التخفيف من 
 .رشاد النفسيحدة تمك الضغوط من خلال برنامج الإ

 ىدف البحث: 
دور الإرشاد النفسي في خفض ييدف البحث الحالي إلى التعرف عمي 

 .الإبتدائية بدولة الكويت النفسية المينية لممعممات بمدارس المرحمة الضغوط
 فروض البحث:   

 النفسية المينية بين الضغوط درجة في إحصائية دلالة ذات فروق توجد لا -
 لخفض برنامج الإرشاد النفسي المقترح أفرادىا يتمقى التي يةالتجريب المجموعة
 أفرادىا لا يتمّقى التي الضابطة المجموعة النفسية المينية، وبين الضغوط
 فى الضغوط النفسية المينية وذلك متغير عمى الإرشاد النفسي المقترح برنامج
 القبمي. القياس

 النفسية المينية بين الضغوط درجة في إحصائية دلالة ذات فروق توجد -
 لخفض برنامج الإرشاد النفسي المقترح أفرادىا يتمقى التي التجريبية المجموعة
 أفرادىا لا يتمّقى التي الضابطة المجموعة النفسية المينية، وبين الضغوط
 فى وذلك الضغوط النفسية المينية متغير عمى المقترح الإرشاد النفسي برنامج
 البعدي. القياس
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 البحث:  مصطمحات
أن البرنامج  م(0222حامد عبد السلام زىران )يشير البرنامج الإرشادي: 

الإرشادي ىو برنامج مخطط ومنظم في ضوء أسس عممية لتقديم الخدمات 
الإرشادية المباشرة وغير المباشرة فردياً وجماعياً لجميع من تضميم المؤسسة 

القيام بالإختيار الواعي )المدرسة( بيدف مساعدتيم في تحقيق النمو السوي، و 
المتعقل وتحقيق التوافق النفسي داخل المؤسسة وخارجيا، ويقوم بتخطيطو وتنفيذه 

 .(42)وتقييمو لجنة وفريق من المسئولين المؤىمين
ويقصد بو عدم قدرة الفرد العامل عمى مواجية " الضغط النفسي الميني:

تفاعميا مع العوامل  متطمبات مينتو، بسبب مصادر المحيط الميني فيو  أعباء
الفيسيولوجية ذلك مجموعة من الآثار النفسية و  الشخصية، بحيث يترتب عن

 (42)والسموكية".
 إجراءات البحث: 
 منيج البحث: 

المنيج التجريبي لتطبيق برنامج الإرشاد النفسي لخفض  الباحثاستخدم 
 .ة الكويتالإبتدائية بدول النفسية المينية لممعممات بمدارس المرحمة الضغوط

 عينة البحث: 
 بدولة الكويت.معممات المرحمة الإبتدائية  تم اختيار عينة البحث من
 توصيف عينة البحث الكمية (2جدول )

 النسبة المئوية العينة البيان م
 %44.4 معممة 42 المجموعة الضابطة 2
 %44.4 معممة 42 المجموعة التجريبية 4
 %44.4 معممة 42 العينة الإستطلاعية 4
 %122 معممة 42 الاجمالي لمعينة 4

 .( توصيف عينة البحث الكمية2يوضح جدول)
                                                           

عمممم الممنفس الاجتممماعي، الطبعممة الخامسممة، القمماىرة، عممالم الكتممب، : (0222حامــد عبــد الســلام زىــران)((42
 .249م، ص2922

21
Figen Eres (201l): Occupational Stress of Teachers: A Comparative Study 

Between Turkey and Macedonia, International Journal of Humanities and 

Social Science Vol. 1 No. 
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 أدوات الدراسة: 
الأدوات الآتية في الحصول عمي البيانات والمعمومات الباحث استخدم 

 اللازمة لتحقيق أىداف بحثو والإجابة عمي فروضو: 
 : (1ممحق رقم )وط النفسية المينية مقياس الضغ -أولاً 

( فقرة 49حيث يتكون من )مقياس الضغوط النفسية المينية، الباحث تخدم اس
تقيس مفيوم الضغوط النفسية المينية لدى المعممات من خلال سبعة محاور، 

 وذلك عمى سمم ثلاثي )موافق، محايد، غير موافق(.
 صدق المقياس: 

 الصدق الظاىري: 
ل الباحث، ثم ولغرض التحقق من صدق الأداة التي تم تصميميا من قب

عرضو عمى مجموعة من الخبراء المتخصصين في العموم التربوية والنفسية 
(، لمتحقق من صدقيا الظاىري، وقد حازت جميع الفقرات عمى اتفاق 22وعددىم )
 % من نسبة الخبراء وبذلك تكون الأداة صالحة لمقياس.92أكثر من

 الثبات: 
مجالمن  كل في ت المقياسفقرا عمى الداخمي الاتساق معاملات تم حساب

 الجدول التالي. في موضحة ىي كما كانت الكميو المجالات ولممقياس
 قيمة معامل الارتباط بين درجة كل فقرة من فقرات المقياس (4جدول )

 42ن = 

المحور  المحور الرابع المحور الثالث المحور الثاني المحور الأول
 الخامس

 رقم الفقرة
قيمة 
معامل 
 الارتباط

 قم الفقرةر 
قيمة 
معامل 
 الارتباط

 رقم الفقرة
قيمة 
معامل 
 الارتباط

 رقم الفقرة
قيمة 
معامل 
 الارتباط

 رقم الفقرة
قيمة 
معامل 
 الارتباط

2 2.444* 4 2.472* 22 2.424* 24 2.427* 42 2.494* 
4 2.422* 7 2.472* 24 2.442* 27 2.422* 44 2.224* 
4 2.479* 2 2.424* 24 2.244* 22 2.227* 44 272*. 
2 2.424* 9 2.424* 22 2.429* 29 2.479* 42 429*. 
4 2.792* 22 2.229* 24 2.424* 42 2.242* 44 472*. 

     المحورالسابع المحور السادس
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رقم  
 الفقرة

قيمة 
معامل 
 الارتباط

رقم  
 الفقرة

قيمة 
معامل 
 الارتباط

 رقم الفقرة
قيمة 
معامل 
 الارتباط

  
 

 

44 2.424* 22 442*. 22 2.242*     
47 2.444* 24 424*. 24 2.279*     
42 2.244* 22 2.774* 24 2.477*     
49 424*. 24 2.424* 22 2.924*     
42 2.222* 24 2.474*       
  24 424*.       

 AlphaCronbach  قيمة معامل الثبات ألفا كرونباخ (2)جدول 
 لمحاور المقياس

 يمة معامل الثباتق المحــــــاور م
 (02)ن= Alphaألفا 

 2.924 المحور الأول: العبء التدريسي 2
 2.244 المحور الثانى: الظروف المادية والصحية 4
 2.224 المحور الثالث: الدعم الإداري 4
 2.927 المحور الرابع: المردود والحوافز المادية 2
 2.242 المحور الخامس: الأعراض الجسمية 4
 2.972 السادس: الأعراض النفسية المحور 4
 2.244 المحور السابع: الأعراض السموكية المينية 7

 26211 المجموع
 26212( = 2621قيمة ر الجدولية عند مستوي دلالة )

 Alpha( قيمة معامل الثبات بطريقة ألفا كرونباخ 4ويوضح جدول )

Cronbach (، 2.924، 2.224حيث تراوحت بين ) مقياسلممحاور المنتمية لم
( مما يدل عمي أن المقياس عمي درجة 2.24وىي دالة إحصائياً عند مستوي )

 مقبولة من الثبات.
 الدراسة الاستطلاعية: 

م 4224/  24/ 2ترة من بإجراء الدراسة الإستطلاعية في الفالباحث قام 
( معممة من 42م عمي العينة الاستطلاعية وعددىا )4224/  44/24إلي 

 ة البحث الكمية.إجمالي عين
 : (0ممحق رقم )امج الإرشاد النفسي برن
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قممام الباحممث بإعممداد برنممامج الإرشمماد النفسممي مممن خمملال الإطمملاع عمممي 
المراجممع العمميممة الخاصممة ببممرامج الإرشمماد النفسممي، وتحديممد ممما ىممي الميممارات 
الخاصممممة بمواجيمممممة الضمممممغوط النفسممممية، ثمممممم قمممممام بوضممممع البرنمممممامج الإرشمممممادي 

غوط النفسممية المينيمممة لممدي معمممممات المرحمممة الإبتدائيمممة الخمماص بخفممض الضممم
 بدولة الكويت. 

 : أىمية برنامج الإرشاد النفسي
 تتضح أىمية البرنامج في النقاط التالية: 

قممممد يسمممماعد ىممممذا البرنممممامج عمممممي خفممممض الضممممغوط النفسممممية المينيممممة لممممدي  -2
 معممات المرحمة الإبتدائية بدولة الكويت. 

نفسمميعمي مجموعممة مممن الفنيممات المسممتخدمة فممي يحتمموي برنممامج الإرشمماد ال -4
البممممرامج الإرشممممادية والتممممي تعمممممل عمممممي تقميممممل وعمممملاج الضممممغوط النفسممممية 
المينية لدي عينة البحث والتمي تتضممن المظماىر الجسميمة والإجتماعيمة 
والدراسمممممية والشخصمممممية والنفسمممممية وطريقمممممة مواجيتيممممما ممممممن خممممملال بعمممممض 

 .  الميارات الخاصة بمواجية الضغوط النفسية
 أىداف برنامج الإرشاد النفسي: 

ٌهدف البزنبمج الإرشبدي إليً مااههيض وي اه مهايض السيدرٌ  ليدي م   يب  

ال زح ييض الإدسداةٍييض ددالييض الناٌيي  مييا مييرا د ييا ال هييبرا  ال ب ييض د ااههييض 

الضيي اه الايةييٍض، امةبالييض ال ييزا  دهيية مييا الةبلييض الايةييٍض الةيي بٍض إلييً الةبلييض 

صيباا إلٍيا الببحيي هيً هيذا البةيي اميا ميرا هيذا البزنيبمج، الإٌجبدٍض، اهذا مب ٌ

اٌابثييم مييا هييذا الهييدف ال ييبا  ر ييض  هييداف  فبفييٍض اهييً  هييداف دزنييبمج الإرشييبد 

 الايةً لسا ٍض مهبرا  مجبدهض و اه مهاض السدرٌ  اهة: 

 Remedialىدف علاجي: -1
اٌس ثييه هييذا الهييدف هييً ميييا ا يير  الضيي اه الايةييٍض ال صييبحبض ل هاييض 

لسدرٌ  لدي م   يب  ال زح يض الإدسداةٍيض دداليض الناٌي  امةباليض أ ٍٍيز  هنيبرها ا

 إلً  هنبر إٌجبدٍض. 

  Developmentalىدف نمائي: -0
ويتمثل ىذا اليدف في زيادة الاتجاىات الإيجابية لدي معممات المرحمة 
الإبتدائية نحو كلًا من المظاىر البدنية )الجسمية(، المظاىر التدريسية، 
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اىر الشخصية، المظاىر النفسية، المظاىر الإجتماعية، وتنمية كلاا المظ
 من ىذه المظاىر لديين. 

 Preventiveىدف وقائي: -2
اٌس ثه هذا الهدف هً أةصٍا  هزاد  ٍاض البةي ود الأهنبر الة بٍض ال بهئض 

 اال ةببض لها هً د ا الض اه الايةٍض. 

 : الفنيات المستخدمة في برنامج الإرشاد النفسي
 :  المحاضرة-1

تمثمممممل المحاضمممممرة التوجيمممممو المباشمممممر للإفمممممراد ومحاولمممممة تغييمممممر الأفكمممممار 
 السمبية إلي أفكار إيجابية.

 المناقشة الجماعية: -0
تعممل المناقشمة عممي الفممض المسمتمر لافكمار الخاطئممة ممع الإقنماع، مممما 
يسمماعد الفممرد عمممي اكتشمماف جوانممب الخطممأ فممي الأفكممار السممابقة، كممما تمكنممو 

قاً جديدة تؤدي إلي تنمية القدرة عمي حل المشمكلات لديمو، واكتشماف تعمم طر 
الطممرق البديمممة لتحقيممق أىممداف أكثممر واقعيممة، مممما يسمماعد الفممرد عمممي التعممديل 

 من سموكو الإجتماعي والنفسي. 
ويتمثممل المضمممون التطبيقممي ليممذه الفنيممة فممي تبممادل الممرأي والتحمماور حممول 

لمعرفة بشكل دينامي وتعمديل الأفكمار موضوع المحاضرة، ويؤدي إلي تغيير ا
الخاطئمممممة لأعضممممماء المجموعمممممة الإرشمممممادية، وتعزيمممممز التواصمممممل بمممممين أعضممممماء 

 المجموعة الإرشادية. 
 إعادة البناء المعرفي(: ) -2

تعمممممل فنيممممة إعممممادة البنمممماء العقلانممممي عمممممي إعممممادة تقيمممميم رؤيممممة المعممممممات 
يديممد الحقيقممي فممي لمواقممف الحيمماة المختمفممة، مممما يسمماعد عمممي التمييممز بممين الت
 البيئة، والتيديد المحسوس بشكل خاطئ عمي أنو خطر. 

ويتمثممممل المضمممممون التطبيقممممي ليممممذه الفنيممممة فممممي مسمممماعدة المعممممممة عمممممي 
اكتشممماف أن أفكارىممما غيمممر الواقعيمممة ىمممي السمممبب فمممي أحساسممميا بشمممدة الضمممغط 

 وليست المواقف والاحداث. 
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 الأحاديث الذاتية: -4
ز يييض ل     يييب  لسةيييجٍه م سفيييداأهب ا هنبرهيييب أ  يييه هيييذي الياٍيييض إأبحيييض الي

 الر فرنٍض، اأفٍٍ هب لذاأهب م ب ٌةب د   ً دحا هذي الأهنبر اأةجه أياٍدهب لهب. 

اٌس ثييه ال ضيي ات السيبٍفييً لهييذي الياٍييض هييً إ ييبدن الباييب  ال فرنييً اأ ييدٌه د ييا 

 الأهنبر الر فرنٍض إسا  د ا ال ااقف االأحداث. 

 لعب الدور: -1
هيييذي الياٍييض   يييً السييدرٌة هيييً مااههييض ال ااقيييف االأحييداث  ٍيييز اأ  ييه 

السااهفٍض السً أااها اليزد  ا هزٌم الأش بص اَمزٌا   ايب  ال رقيب  ال ببشيزن 

 م هة م ب ٌؤدي إلً الة اك الإنةةبدى. 

ويتمثل المضمون التطبيقي ليذه الفنية في مساعدة المعممة عمي 
قلاني مناسب، وعميو فإن الاتجاه الجديد التعبير عن اتجاه جديد أو معتقد ع

سيتحول إلي خاصية دائمة، مما يساعدىا عمي الدخول في المواقف الجديدة 
بثقو أكبر بالإضافة إلي المشاعر الإيجابية التي تسيطر عمييا بعد أن 

 أتقنت تمثيل الدور بطريقة انفعالية وسموكية مناسبة. 
 الواجبات المنزلية: -1

  ييً أاهٍييا اأ ييجٍل ال    ييض   ييً أايٍييذ د ييا الااهبييب   اأ  ييه هييذي الياٍييض

ال برهٍييض م ييب ٌ ناهييب مييا أ  ييٍة الس ٍييزا  الإٌجبدٍييض السييً أنييات قييد  نجشأهييب مييل 

 ال زشد. 

ويتمثمممل المضممممون التطبيقمممي ليمممذه الفنيمممة فمممي تكميمممف المعمممممة بواجبمممات 
ممدا منزلية تسعي من خلاليا إلمي ممارسمة الأفكمار المنطقيمة التمي اكتسمبتيا ع

وفي مواقف حيو، فالفرد الذي يخشي من رفض الآخرين يشجع عممي المدخول 
في مواقمف حيمو قمد تعرضمو لممرفض كمأن يقموم بنقمد متعممد لمرأي شمخص أخمر 

 يعرف أنو قد يياجمو نتيجة ليذه النقد. 
 الاسترخاء العضمي: -1

ثبت العديد من الدراسات في مجال العلاج السموكي كفاءة ىذه الفنية في أ 
يم العلاج وتتفاوت إجراءات الاسترخاء العضمي، فبعض التدريبات قد يستغرق تقد

نصف ساعة في البداية وبعضيا الأخر قد يستغرق بضع دقائق بحسب خبرة 
 الشخص وبخاصة في ممارسة التدريبات.
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 نموذج لجلسة من جلسات برنامج الإرشاد النفسي: 

 الجمسة الأولي: تمييد وتعارف 
 اليدف:  

 أن تتعرف المعممات عمي بعضين البعض.  -2
 أن تتعرف المعممات عمي برنامج الإرشاد النفسي وأىدافو6 -0
 أن تتعرف المعممات عمي عدد الجمسات ومكانيا ومدتيا.  -4

 :  الفنيات المستخدمة
 المحاضرة م المناقشة والحوار م المرح والدعابة م التبصير.  

 الوسيمة: 
 عرض كبيرة م شفافيات م جياز الشفافيات. جياز كمبيوتر م شاشة

 ( دقيقة 24)زمن الجمسة: 
 الإجراءات المتبعة أثناء الجمسة: 

تضمنت الجمسة الأولي تعريف المشاركات في البرنامج بالباحث ومجمال  -2
عممممو، وىمممذا بيمممدف خمممق قمممدر ممممن التقبمممل والثقممة المتبادلمممة بمممين أعضممماء 

ي، وتعريمممف المشممماركات التجربمممة ممممن جيمممة وبمممين الباحمممث ممممن جيمممة أخمممر 
بالبرنامج واليدف منو وأىميتو وحثين عممي المشماركة والتعماون وضمرورة 
الانتظمممام فمممي حضمممور جمسممماتو فمممي المواعيمممد المتفمممق عمييممما، ممممع التأكيمممد 
عممي ان مما يممتم طرحمو ممن خمملال الجمسمات ممن حمموارات وآراء ومما يممدور 

د ذلممك مممن نقمماش ىممو موضممع سممرية مممن قبممل الباحممث وينتقممل الباحممث بعمم
إلمممي الموضممموع الرئيسمممي لمجمسمممة حيمممث يقممموم الباحمممث بتعريمممف عمممام عمممن 

 مفيوم البرامج الإرشادية واليدف منيا. 
 الرد عمي أسئمة واستفسارات المعممات والإجابة عمييا.  -4
تسمممجيل الباحمممث لمممما يمممدور فمممي الجمسمممة بالصممموت والصمممورة عمممن طريمممق  -4

 وسيمة )الفيديو( ثم تفريغ ذلك في إجراءات الجمسة. 
توزيمممع اسممممتمارة تقيمممميم عممممن الجمسممممة عمممممي المعممممممات، ومممممدي اسممممتجابتين  -2

 لذلك. 
إنيمماء الجمسممة بالشممكر عممممي حسممن التعمماون بالإضمممافة إلممي التفكيممر فيمممما  -4

 حدث بالجمسة في المنزل كواجب منزلي.



0202/ يناير 4جـ–الأول العموم التربوية/ العدد   

 

 

  

229 

 ستمارة التقييم الخاصة بالجمسة.االإجابة عمى   -4
 إجراءات تطبيق البرنامج: 

ات لتسييل عممية تطبيق البرنامج في إحدى قاعات تمّ التنسيق مع المعمم  -
جمسات بحيث  (22المدرسة، كمكان لتطبيق جمسات البرنامج التدريبي، لمدة )

 يتم عقد جمستين أسبوعيا.
تم تطبيق مقياس الضغوط النفسية المينية عمى المجموعتين الضابطة  -

 المعممات.والتجريبية قبل بدء تطبيق البرنامج لمتأكد من تكافؤ مجموعات 
تمّ في آخر جمسة إعادة تطبيق مقياس الضغوط النفسية المينية عمى  -

المجموعتين الضابطة والتجريبية، لمكشف عن أثر برنامج الإرشاد النفسي في 
 مساعدة المعممات في خفض درجة الضغوط النفسية المينية.

 الدراسة الأساسية: 
معممات المرحمة عينة من بتطبيق برنامج الإرشاد النفسي عمي الباحث قام 
م، وبعد الإنتياء 4227/ 4/ 2م إلي 4227/ 4/ 4، وذلك في الفترة من الإبتدائية

من تطبيق الاستبيان قام الباحث بتفريغ البيانات في كشوف معدة لذلك تمييداً 
 لإجراء المعالجات الإحصائية ليا.

 المعالجات الاحصائية: 
" SPSSحصائية لمعموم الاجتماعية "برنامج الحزمة الإالباحث استخدم 

 لمعالجة وتحميل بيانات البحث مستخدماً المعالجات الإحصائية الآتية:  
 * الإنحراف المعياري. * المتوسط الحسابي.
 .)ت(دلالة الفروق *  .Alpha* معامل الثبات ألفا 

  :عرض النتائج
 الفرض الأول: 

  :والذي ينص عمي أنو
 النفسية المينية بين الضغوط درجة في إحصائية دلالة تذا فروق توجد لا -

 لخفض برنامج الإرشاد النفسي المقترح أفرادىا يتمقى التي التجريبية المجموعة
 أفرادىا لا يتمّقى التي الضابطة المجموعة النفسية المينية، وبين الضغوط
 فى وذلكالضغوط النفسية المينية  متغير عمى النفسي المقترح الإرشاد برنامج
 القبمي. القياس
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تم تطبيق مقياس  مجموعتي الدراسة تكافؤ من ولمتحقق من ذلك ولمتأكد
الضغوط النفسية المينية عمى مجموعتي البجث التجريبية والضابطة ومن ثم 

 (2) )ت( والجدول وقيمة والانحرافات المعيارية الحسابية المتوسطات حساب
 6ذلك يوضح

ية والانحرافات المعيارية واختبار "ت" لمقياس الضغوط المتوسطات الحساب (2جدول )
 42"القياس القبمي" لممجموعتين الضابطة والتجريبية   ن=  النفسية المينية

المتوسط  المجموعة 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 قيمة
 "ت"

درجات 
 الحرية

الدلالة 
 الإحصائية

 031 .  14 .1 415 . 810 .2 تجريبية العبء التدريسي
  19  515 . 610 .2 ضابطة

الظروف المادية 
 والصحية

 534 . 19 538. 513 . 552 .2 تجريبية
    591 . 500 .2 ضابطة

  19 1.74 510 . 570 .2 تجريبية الدعم الإداري
 253 .   525 . 470 .2 ضابطة

المردود والحوافز 
 المادية

 588 . 19 2.53 483 . 810 .2 تجريبية
    426 . 610 .2 ضابطة

 .513 19 2.08 480 . 713 .2 تجريبية الأعراض الجسمية
    492 . 513 .2 ضابطة

 487. 2.619 ضابطة .282 19 2.09 473. 2.716 تجريبية الأعراض النفسية
الأعراض السموكية 

 المينية
 475. 2.617 ضابطة 275. 19 1.25 582. 2.619 تجريبية

 .093 133 2.83 473. 2.677 ةتجريبي المقياس ككل
     2.663 ضابطة

( عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية عمى مقياس الضغوط 2يتبين من الجدول )
بأبعاده السبعة بين المجموعتين الضابطة والتجريبية، حيث بمغت قيمة )ت(  النفسية المينية

.(، ولمجال 442) ةالظروف المادية والصحي(، ولمجال 1.14) لمجال العبء التدريسي
لمجال الأعراض (، و 4.44ردود والحوافز المادية )(، ولمجال الم2.72) الدعم الإدراي
لمجال الأعراض السموكية المينية (، و 4.29لمجال الأعراض النفسية )(، و 4.22الجسمية )

(، مما يشير إلى تكافؤ المجموعات. كما أشارت المتوسطات 4.24( ولاداة ككل )2.44)
حققن متوسطات أعمي من متوسطات  المعممات مجموعة البحث التجريبيةية أن الحساب

 مقياس الضغوط المينية. المجموعة الضابطة عمي
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ويارجع الباحث ذلك الي التجانس بين المجموعتين التجريبية والضابطة، حيث 
يدل ذلك عمي حاجة المجموعة التجريبية الي تمقي جمسات برنامج الإرشاد النفسي 

 ني.المي
  :والذي ينص عمي أنوالفرض الثاني: 

 النفسية المينية بين الضغوط درجة في إحصائية دلالة ذات فروق توجد -
 لخفض برنامج الإرشاد النفسي المقترح أفرادىا يتمقى التي التجريبية المجموعة
 أفرادىا لا يتمّقى التي الضابطة المجموعة النفسية المينية، وبين الضغوط
 فى وذلك الضغوط النفسية المينية متغير عمى المقترح د النفسيالإرشا برنامج
 البعدي. القياس

 (1جدول )
 المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية واختبار "ت" لمقياس الضغوط

 42"القياس البعدي" لممجموعتين الضابطة والتجريبية   ن=  النفسية المينية 
المتوسط  المجموعة 

 الحسابي
الانحراف 

 لمعياريا
 قيمة
 "ت"

درجات 
 الحرية

الدلالة 
 الإحصائية

 2.22  4.44 .494 2.244 تجريبية العبء التدريسي
  22  .422 4.774 ضابطة

الظروف المادية 
 والصحية

 2.22 22 .474 .222 2.229 تجريبية
  22  .427 4.474 ضابطة

 2.22 22 4.24 .424 2.294 تجريبية الدعم الإداري
  22  .427 4.247 ضابطة

المردود والحوافز 
 المادية

 2.22 22 2.227 .424 2.749 تجريبية
  22  .244 4.724 ضابطة

 2.22 22 2.742 .224 2.722 تجريبية الأعراض الجسمية
  22  .229 4.492 ضابطة

 2.22 22 4.422 .429 2.447 تجريبية الأعراض النفسية
 .229 4.472 ضابطة

كية الأعراض السمو 
 المينية

  22 2.942 .222 2.742 تجريبية
 .294 4.742 ضابطة

 2.22 244 2.922 .222 2.944 تجريبية المقياس ككل
     4.74 ضابطة

( وجود فروق ذات دلالة إحصائية عمى مقياس الضغوط النفسية 4يتبين من الجدول )
ة، حيث بمغت قيمة )ت( لمجال المينية بأبعاده السبعة بين المجموعتين الضابطة والتجريبي

(، ولمجال الدعم .474) الظروف المادية والصحية(، ولمجال 4.44العبء التدريسي)
لمجال الأعراض (، و 2.227(، ولمجال المردود والحوافز المادية )4.24الإدراي )
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لمجال الأعراض السموكية و  (،4.422(، ولمجال الأعراض النفسية )2.742الجسمية )
(، مما يشير إلى تكافؤ المجموعات. كما أشارت 2.922( ولاداة ككل )2.942المينية )

المعممات مجموعة البحث التجريبية حققن متوسطات أعمي من المتوسطات الحسابية أن 
 مقياس الضغوط المينية. متوسطات المجموعة الضابطة عمي

سي الإرشاد النف برنامج فاعمية جدوى ويعزى الباحث وجود تمك الفروق إلى
م إستراتيجيات ملائمة ااستخد خفض الضغوط النفسية المينية، حيث تم في المستخدم

 بين المتبادل عمى النقاش والحوار لممجموعة التجريبية خلال تنفيذ البرنامج، واشتممت
 مساعدتين أجل أفراد عينة الدراسة وبين الباحث حول الضغوط النفسية المينية، من

 في تمك المناقشات من الاستفادة لحياة وضغوطيا، حيث تمبمشكلات ا عدم التأثر عمى
 يوميات عممين، وتقديم الوسائل والسبل في في المعممات تواجو التي المشكلات تعرف
 يجابي، منأسموب التعزيز الإ استخدام المشكلات، وتم تمك مع السميم التعامل كيفية
جمسات البرنامج، حيث  خلال الإيجابية تعزيز المعتقدات والأفكار، والسموكيات أجل

 التي لممشكلات والضغوط المينية العرض المستفيض متميزة خلال أفكاراً  إنين طرحن
 لممشاركات بالتعبير الفرصة إعطاء تم الانفعالي التفريغ أسموب خلال بيا، ومن مررن
تعرف الصعوبات والضغوطات التي  أجل يجول بخاطرىن بكل حرية، وذلك من عما

 .يتعرضن ليا
والتي أسفرت (00)م(0223ليمي خنيش )ويتفق ذلك مع نتائج دراسة كل من 

عن إستراتيجيات مواجية الضغوط النفسية لدي المعممين وأىميا الإستراتيجيات 
التي يمكن إستخداميا لمواجية تمك الضغوطات والمتمثمة في الإستراتيجيات 

 فيجين إيريس Figen Eresودراسة المعرفية والرياضية وحول المعرفية، 
تحديد مستوى الضغط النفسي لممعممين الأتراك توصمت الي ( 02)م(0211)

والمقدونيين المقيمين في أوضاع اجتماعية وثقافية واقتصادية مختمفة ليا تأثير 
 ودراسةعمى الضغوط التى يتعرض ليا المعممإذ لوحظ إنخفاض فى مستوي آدائو، 

                                                           

، رسالة ماجستير جامعة المعممين لدى النفسية الضغوط مواجية استراتيجيات :م(0223ليمي حنيش )44
 الوادي، الجزائر.

23
Figen Eres (201l): Occupational Stress of Teachers: A Comparative Study 

Between Turkey and Macedonia , International Journal of Humanities and 

Social Science Vol. 1 No. 
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التي خمصت نتائجيا إلي فاعمية  (04)م( 0212رانيا الصاوي عبده عبد القوي )
البرنامج الإرشادي الذي أعتمد عمي فتيات العلاج العقلاني الإنفعالي في خفض 
الضغوط النفسية والأفكار اللاعقلانية وتحسين مستوي الرضا عن الحياة لطالبات 
جامعة تبوك، كما أمتد أثر البرنامج لبعد تطبيقو بشيرين حيث لم توجد فروق دالة 

ئياً بين التطبيق التتبعي، وتمت مناقشة النتائج وسرد عدد من التوصيات في إحصا
 .ضوء الإطار النظري لمدراسة

بعنوان البرامج م( 0212بوبكر دبابي، لعيس إسماعيل ) ونتائج دراسة
الإرشادية كأحد أىم الإستراتيجيات لمتخفيف من حدة الإحتراق النفسي في مينة 

البحوث التي إىتمت بتخفيض الإحتراق النفسي من  التدريس، وكانت النتائج أن
خلال ورش العمل أكدت عمي فعالية البرامج المستندة إلي العلاج السموكي 

إبتسام سممان  المعرفي أو العلالج العقلاني في تخفيض الإحتراق النفسي، ودراسة
التي أسفرت عن نتائج إيجابية في التخفيف (01)م(0214عبد الرحمن اليحيي )

دراسة حنان قورارى الضغوط التي تواجو أميات الأطفال التوحديين ومن 
ومستوي  الميني بين الضغط عكسية علاقةالتي أسفرت عن وجود (01)م(0214)

 العمومية. الصحة أطباء لدى للإنجاز الدافعية
 التوصيات: 

 يمي:  لييا الباحث يوصي ماإفي ضوء النتائج التي توصل   
امج الإرشادي النفسي المستخدم في خفض الضغوط ضرورة الإسترشاد بالبرن -

 لدي المعممات في المراحل التعميمية المختمفة.
إدراج برامج الإرشاد النفسي ضمن إطر تطوير آداء المعمم لما ليا من إيجابية  -

 في تخفيف الضغوط المينية وتغيير النظرة السمبية الي التفكير الإيجابي.
                                                           

فاعمية برنامج إرشادي عقلاني إنفعالي لخفض الضغوط م(: 0212رانيا الصاوي عبده عبد القوي )42
النفسية والأفكار اللاعقلانية وتحسين متسوي الرضا عن الحياة لطالبات جامعة تبوك، مجمة دراسات 

 .22د نفسية وتربوية، عد
: فاعمية برنامج إرشاد جمعي في تنمية أساليب مواجية (0214ابتسام سممان عبد الرحمن اليحيي) 44

 الضغوط لدي أميات الأطفال التوحديين، رسالة ماجستير، جامعة أم القري، السعودية.
 "ةالضغط الميني وعلاقتو بدافعية الانجاز لدى أطباء الصحة العموميم(: 0214حنان قوراري ) (44)

 ببمدية الدوسن، رسالة ماجستير، كمية العموم الإنسانية والاجتماعية، جامعة محمد خيضر، الجزائر.
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 المراجع
 بية: المراجع العر  -أولاً  

: فاعمية برنامج إرشاد جمعي في (0214ابتسام سممان عبد الرحمن اليحيي)
تنمية أساليب مواجية الضغوط لدي أميات الأطفال التوحديين، رسالة 

 ماجستير، جامعة أم القري، السعودية.
التعامل مع الضغوط م(: 0223أحمد نايل الغرير، أحمد عبد المطيف أبو سعد )

 .2ار الشرق لمنشر والتوزيع، طالنفسية، الأردن، د
الإرشاد النفسي ومواجية الضغوط النفسية م(: 0221أمال محمد عبد المنعم )

  .لدي أسر المتخمفين عقمياً، الشرق، مكتبة الزىراء
البرامج الإرشادية كأحد أىم م(:  0212بوبكر دبابي، لعيس إسماعيل )

مينة التدريس مجمة  الإستراتيجيات لمتخفيف من حدة الإحتراق النفسي في
 .، الجزائر4224سبتمبر  24العموم الإنسانية والإجتماعية، العدد 

السموك التنظيمي سموك الأفراد في المنظمات، عمان م(: 1331حسين حريم )
 دار زىران لمنشر والتوزيع.

 أطباء لدى الانجاز بدافعية وعلاقتو الميني الضغطم(: 0214حنان قوراري )
 الإنسانية العموم ببمدية الدوسن، رسالة ماجستير، كمية "العمومية الصحة

 والاجتماعية، جامعة محمد خيضر، الجزائر.
تقديرات الأطفال لمصادر الضغط النفسي لدييم م(: 1331جبريل موسي )

دراسات العموم الإنسانية، المجمد  .وعلاقتيا بتقديرات آبائيم وأمياتيم
 2247-2294(، ص 4(، العدد )44)
أولياء أمور الأطفال المعوقين، إستراتيجيات العمل م(: 0221خطيب )جمال ال

 ، أكاديمية التربية الخاصة، الرياض2ط .معيم، وتدريبيم، ودعميم
فاعمية برنامج في إدارة الضغوط النفسية مnossJhhoJ (1331 :)جونسون 

لخفض القمق والإكتئاب لدي طمبة التمريض، مجمة العموم الإنسانية 
  .قي الدولي حول المعاناة في العملية، عدد خاص لممتوالإجتماع

تحميل لعناصر الضغوط المينية مtsemh   emhG (1324 :)جيمس ويست 
بتطبيق البرنامج التحصيني ضد الضغط عمي ممرضات العناية المركزة، 
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مجمة العموم الإنسانية والإجتماعية، عدد خاص لممتقي الدولي حول 
 .كاالمعاناة في العمل، أمري

الإبتكار والتفوق الشخصي والإجتماعي لدي طمبة مرحمة م(: 1333خولة يحيي )
الطفولة والمراىقة، رسالة ماجستير غير منشورة، جامعة عين شمس، 

 .القاىرة
فاعمية برنامج ارشادي يعتمد في فنياتو وأساليبو عمي طريقة م(: 0220داود )

، عدد خاص لممتقي الدولي مايكنباوم، مجمة العموم الإنسانية والإجتماعية
 .حول المعاناة في العمل، اليمن
فاعمية برنامج إرشادي عقلاني م(: 0212رانيا الصاوي عبده عبد القوي )

إنفعالي لخفض الضغوط النفسية والأفكار اللاعقلانية وتحسين متسوي 
الرضا عن الحياة لطالبات جامعة تبوك، مجمة دراسات نفسية وتربوية، 

 .22عدد 
، الجزء الثالث، مكتبة 44الضغوط الأكاديمية، العدد م(: 0222بدوي ) زينب

 الزىراء
ربية وعمم النفس، دار المسيرة القياس والتقويم في التم(: 0222سامي ممحم )

  .2ط
الضغط النفسي، طبيعتو، أسبابو، المساعدة الذاتية م(: 0222سمير شيخاني )

 لبدان، دار الفكر العربي.
دي فاعمية برنامج إرشادي في تخفيف مستوي الضغوط مم(: 1331سلامة )

النفسية لدي المعممين، مجمة العموم الإنسانية والإجتماعية، عدد خاص 
 لممتقي الدولي حول المعاناة في العمل، مصر. 

الصدمة والحداد عند الطفل والمراىق، نظرة م(: 0220سي موسي عبد الرحمان )
 .4معة المطبوعات الجامعية، طالإختيارات الإسقاطية، الجزائر، جا

(: الضغوط النفسية لدي معممي ومعممات التربية م1332شوقية السمادوني )
الخاصة وعلاقتيا بتقدير الذات، رسالة ماجستير غير منشورة، كمية 

 التربية ببنيا، جامعة الزقازيق، مصر
سية إستراتيجيات إدارة الضغوط التربوية النفم(: 0221طو عبد العظيم حسين )

 . 2عمان، دار الفكر، ط
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دراسة إحتياجات أولياء أمور م(: 1332عبد العزيز السرطاوي، زيدان وآخرون، )
بحوث ودراسات وتوصيات  .الأطفال المعوقين لمواجية الضغوط النفسية

المؤتمر القومي السابع لإتحاد ىيئات رعاية الفئات الخاصة والمعوقين 
، المجمد الثاني، ص 2992مبر ديس 22-2بجميورية مصر العربية من 

44-22. 
مصادر الضغوط النفسية لدي م(: 0222عبد الفتاح والزغمول عماد خمفيات )

معممي مديرية تربية محافظة الكرك وعلاقتيا ببعض المتغيرات، مجمة 
 27-42ص  22-4العموم التربوية، 
دارة الضغوط النفسية، القاىرة،م(: 0221عثمان فاروق السيد ) دار  القمق وا 
 .2الفكر العربي، ط

ضغوطات الحياة وأساليب مواجيتيا، الصحة النفسية م(: 0222عمي عسكر )
 .4والبدنية في عصر التوتر والقمق، الكويت، دار الكتاب الحديث، ط 

مقياس الضغوط الوالدية القاىرة، مكتبة الأنجمو م(: 1321فيولا الببلاوي )
 مصرية،

معوقات العممية الإرشادية وآثارىا م(:  0212كريمة فنطازي، لوكيا الياشمي )
النفسية عمي القائمين بيا، مجمة العموم الإنسانية والإجتماعية، الجزائر، 

 .22ص
، المعممين لدى النفسية الضغوط مواجية استراتيجيات :م(0223ليمي حنيش )

 .رسالة ماجستير جامعة الوادي، الجزائر
سي، مشكلاتو وأثره عمي الصحة الضغط النفم(: 0222ماجدة بياء الدين )

 .النفسية، عمان، دار صفاء لمنشر والتوزيع
الضغط والقمق الإداري، الإسكندرية، مؤسسة حورس م(: 0222محمد الصبرني )

 .2الدولية لمنشر والتوزيع، ط
الأمراض النفسية الجسمية، أمراض العصر م(: 0222محمد خير الزراد فيصل )

 ..2بيروت، دار النفائس، ط
مدخل إلي الصحة النفسية، حمب، دار م(: 0221حمد عبد الله قاسم عبد الله )م

 .2الفكر لمطباعة والنشر، ط 
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الضغوط التي م(:  1334مني الحديدي والصمادي، جميل والخطيب، جمال )
(، 2(، العدد )42دراسات، المجمد ) .تتعرض ليا أسر الأطفال المعوقين

 .42-7ص ص 
يج النفسي التربوي لخفض الضغط لدي المن :مeooom (1333)مور 

الممرضات بإستخدام فنيات العلاج المعرفي السموكي مجمة العموم 
الإنسانية والإجتماعية، عدد خاص لممتقي الدولي حول المعاناة في 

 العمل.
أىمية تطبيق التدريبات المنزلية لخفض الضغط لدي مemoGM (1331 :)ميرث 

ج المعرفي السموكي مقابل العلاج مجموعة الممرضات بإستخدام العلا
السموكي مجمة العموم الإنسانية والإجتماعية، عدد خاص لممتقي الدولي 

 6حول المعاناة في العمل
إدارة ضغوط العمل نموذج لمتدريب والممارسة القاىرة، م(: 0224يوسف جمعة )

 دار ليتراك لمطباعة والنشر والتوزيع، مصر.
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