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 مقدمة : 
لعملُ  قِيمةً اجتماعيةً يُوفرُّ الإنسانُ  منْ خِلالهِ قُوتَ يَومهِ ، ويُحقّقُ العديدَ من الفوائدِ التّي  يُعدُّ ا

تَعودُ بِالنّفعِ علَى الفردِ وَالمُجتمع؛ إذ يُعتبرُ العملُ من إحدى أهمّ أُسسِ بناء المُجتمعاتِ، كما أنّهُ  

الاجتماعيّ للفردِ ، وتُساعدُهم علَى تأسيسِ الحياةِ  الوسيلةُ التي تحافظُ على الاستقرارِ النفسيِّ و 

ن ذكََرٍ أوَْ أنُثىَٰ وَهوَُ مُؤْمِنٌ فَلَنُحْيِيَنَّهُ حَيَاةً طَي ِبَةً ۖ    الخاصّةِ بهمْ بِنجاح   قال تعالى }مَنْ عَمِلَ صَالِحًا م ِ

 . 97النحل الآية  وَلَنَجْزِيَنَّهُمْ أجَْرَهُم بِأحَْسَنِ مَا كَانوُا يعَْمَلوُنَ { سورة

يَشملُ نـوعَ ومكـانَ العمـلِ الـذِي أصـبحَ الآنَ علـى ، ويشْهدُ عالمُنا المُعاصرُ اليومَ تَطورًا وتقدمًا سريعًا 

ا دفـعَ ، الصحيّةِ ، شكلِ مُنظمات  ومُؤسسات  سواء  الخدميةِ  رعانَ مـَ الصناعيّةِ أو أيّ نـوع  آخـرَ؛ لكـنْ سـُ

وأصـــبحَ العمـــلُ فيـــهِ مَصـــدرًا لِضـــررِ ، ذِي حمـــلَ مَعـــهُ مشـــكلات  نَفســـيةً الإنســـانُ ضـــريبةَ هـــذا التقـــدّمِ الـــ

غوطِ المُترتّبةِ عنهُ   .  الإنسانِ نَفسيًّا وصِحيًّا بِسببِ ظاهرةِ الضُّ

ا   ــَ دّتهَا وَطَبيعتِهــ ــِ ي شــ ــاينُ فــــِ ــا تَتبــ ــعِ المِهــــنِ والوَظــــائفِ إلا أنّهــ ي جَميــ ــِ غوطِ مُنتشــــرة  فــ إنّ ظــــاهرةَ الضــــُّ

ا طةً وَمُتطلباتِهـــا  دريسِ مِهنـــةً ضـــَ ــةُ التـــّ رَى؛ حيـــةُ تُعتبـــرُ مِهنـ ــهُ ، مـــنْ مِهنـــة  إلـــى أخـــْ ر الـــذِي أكّدتـ الأمـــْ

غوطِ فـِي مَجـالِ مِهنـةِ التـّدريسِ  املينَ ، و الدّراساتُ التِي تَوصّلتْ إلى وُجودِ نِسـب  عَاليـة  مـنَ الضـّ أنّ العـَ

بِّ  ــِ ــلَ الطـ ــانيةِ مثـ ــدماتِ الإنسـ ــةِ بِالخـ ــنِ المُرتبطـ ي المِهـ دريسِ  فـــِ ــّ ةِ والتـ ــّ ــةِ الجَويـ ــريوِ والمِلاحـ ــمْ ، والتّمـ هـ

   1. الأكثرُ عُرضةً لِلضّغوطِ النفسيّةِ أو الاحْتراقِ النّفسيِّ عنْ َ يرهمْ منَ القِطاعاتِ والمِهنِ الأخْرى 

ديةِ  وَ بِهذا تُعدُّ مِهنةُ التّعليمِ منْ أهَمِّ مِهنِ الخَدماتِ  ا مـنَ فضـلا ، الإنسانيّةِ فِي المُجتمعِ الحـَ علـى أنّهـَ

ا طةِ  ا، المِهــنِ الضــّ ي عَلــى المُعلــمِ التَعامــلِ مَعهــَ ي يَنبغــِ فهــو يُعتبــرُ المَســؤولَ ، إذْ تَتعــدّدُ الجَوانــبُ التــِ

 

 الكـــر  محافظــة التربيــة مديريـــة معلمــي لــدى النفســية الضـــغوط مصــادر .عمــاد ز لـــول، و الفتــاح عبــد خليفــات، -1
 .64-63، ص 2003،  قطر جامعة ،(3)  التربية، كلية  التربية، علوم مجلة  المتغيرات، ببعو  وعلاقتها 



 

 
 ب 

ا بِالإضـافةِ أنـّه ، علَى تَلبيةِ الحاجاتِ المَعرفيّةِ والانفعَاليّةِ والنفسيّةِ لِلتلاميذِ والعَملِ علَى نُموِّهَا وَتطوّرهـَ

  1  . ى عَاتقهِ مَسؤوليةُ تَحقيقِ الأهدافِ التَربويّةِ تقعُ علَ 

ــانِ   ــحّةِ الإنسـ ــدّدُ بِصـ ــتْ تُهـ ا انفكـ ــَ ي مـ ــِ ةِ التـ ــّ غوطِ المِهنيـ ــُّ ــنِ الضـ ــةِ عـ لبيّةِ النَاجمـ ــّ ــارِ السـ ــى الآثـ ــرًا إلـ ونظـ

فلقـدْ شـغلتْ بـالَ ، النّفسيّةِ وَالجَسديّةِ أصبحتْ هذهِ الظاهرةِ شبحًا يُهدّدُ أمنَ واسْتِقرارَ وسـلامةَ المُوظـّفِ 

دّة   ي مَجـــالات  عــِ احثينِ فــِ زءًا مــنْ حيــاةِ الإنســانِ نظــرًا لِكثـــرةِ ، العديــدِ مــنَ البــَ حَيــةُ أصــبحتْ تُشــكلُّ جـــُ

ي جَميــعِ مَجــالاتِ الحَيــاةِ  ريعةِ فــِ ــاولفقــدْ أشــارَ ن وانرايــت ، التّحــدياتِ وَالتّغيــراتِ الســّ  & Enrigght) وب

Powel ,1999)  (ّرا80أن  تقرّحـاتِ المَعـدةِ وضـغطِ الـدّمِضِ العَصـرِ مِثـلَ النّوبـاتِ القلبيـةِ وَ %( منْ أمـْ

  2  كانتْ بدايتُها الوقوعَ تحتَ الضّغوطِ النّفسيّةِ.ن،  و يرِهَا

ي بِي ــاتِ العمــلِ لا   غوط  فــِ ا مــنْ ضــُ ا يَتعــرّضُ لــهُ الأفــرادُ  البــً ا أثْبتــتِ العَديــدُ مــنَ الدّراســاتِ أنّ مــَ كمــَ

حيّةِ فقـطْ تُؤثّرُ علَى حَا درتِهم علـَى، بـلْ يـنعكسُ ذلـعَ علـَى مُسـتوَى أدائِهـم لِعملِهـمْ ، لتِهمْ الصِّ  ومـنْ ثـَمق قـُ

ي تَســعَى إلــَى تَحقيقِهــا ي الوُصــولِ إلــَى أهـدافِها التــِ  . العمـلِ الــذِي يُعيــقُ عمــلَ المُنظمـاتِ وَالمُؤسســاتِ فــِ

غوطِ المِهنيـّةِ  ا جعـلَ مَوضـوعَ الضـّ تقطبتْ فِكـرةَ العديـدِ مـنَ المِهـنِ مـنْ بَينِهــا  مـنَ المَواضـيعِ  مِمـق التـِي اسـْ

دريسِ  ــةِ ، مِهنـــةُ التـــّ يّمَا المَرحلـ ــِ غوطًا عَديـــدةً ولاسـ ةِ ضـــُ ــّ ي مُختلـــفِ المَراحـــلِ التّعليميـ ــتاذُ فـــِ ــهُ الأسـ إذْ يُواجـ

ــهِ هــــذهِ المَرحلــــ زُ بـ ا تَتميــــّ ةِ مــــَ ــّ عبِ المَراحــــلِ التّعليميـ ــنْ أصــــْ ي تُعــــدُّ مـ ةِ التــــِ ــّ ــالابتدائيـ اء وكثــــرةِ ةُ مـ نْ أعبــــَ

 .  قدْ لا نَجدُها فِي المِهنِ الأخْرى   الأدوارِ وَالواجباتِ التِيالمَسؤولياتِ و 
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مِ علـَى مُجـرّدِ  فالتّعليمُ الابتدائيُّ مِهنة  كثيـرةُ المَطالـبِ وَمُتعـدّدةُ المُتغيـّراتِ إذْ لا يَكـادُ يَقتصـرُ دَورُ المُعلـّ

دريسِ وتَنف دادِ لِعمليــةِ التــّ ةِ ، يــذِها فَحســبْ الإعــْ رورةِ مُتابعــةِ مُختلــفِ التّطــوراتِ العلميــّ بــلْ يَتعــداهُ إلــَى ضــَ

ةِ المُناسـبةِ  رقِ والأســاليبِ التّربويــّ ةِ والإلمــامِ بِأحــدثِ الطــّ ي ، والتكنولوجيـّ وكــذَا اتخــاذِ قــرارات  لِلمســاهمةِ فــِ

، نفتَاحِ علَى المُجتمـعِ والعمـلِ علـَى خِدمتـهِ إضَافةً إلى ضَرورةِ الا، حلِّ المُشكلاتِ الأكاديّميّةِ والتّربويّةِ 

  1  وكلُّ هذَا يَتمُّ ظلق ظروف  ضَا طة  لهذهِ المِهنةِ وغيابِ الدّعمِ والتّشجيعِ لهَا. 

ا أنّ المُعلــمَ  و  ي أخـــذُها  والجســميّة ةيّ فــإنّ صــحتَهُ الّنفســ، ةِ ي ــّميالتعل ةِ ي ــّأحــدَ مَحــاورِ العمل عــدُّ يُ بِمــَ يَنبغــِ

ــ ــذهِ العملالاع نِ يبِعـ ــر  لهـ ردود  مُثمـ ــَ ى مـ ــَ ــولِ إلـ ــلِ الوُصـ ــنْ أجـ ــارِ مـ غوطِ ، ةِ ي ـــّتبـ ــّ ــتَهُ لِلضـ ــعّ أنّ مُعايشـ ولاشـ

 . لِفشلِ المَنظومةِ التربويّةِ   ساسيّةِ المِهنيّةِ يُعتبرُ منَ المَعوقاتِ الأ

 أهميّةِ عيّنةِ البَحةِ  دراسةَ مَوضوعِ الضّغوطِ المِهنيّةِ لأساتذةِ التعليمِ الابتدائيّ يُعدُّ مُهمًا بِسببِ  إنّ  

فضلا علَى أنّها تُمثلُ حالات  منَ  ، فِي المُجتمعِ وأهميّةِ المُتغيّرِ لِكونهِ منْ صَميمِ الحياةِ اليَوميّةِ 

مِنْ ضُغوط    وبمَا يُواجهُ ، أستاذَ التعليمِ الابتدائيِّ  ولاشعّ أنّ ، الابتدائيّ  مِالمُعاناةِ اليَوميةِ لأساتذةِ التعلي

فِي التّغلبِ   أنّ تُساعدهُ  يَتعلمّ ويُتقنَ بعوَ الطرقِ الإرشاديةِ التِي منْ شأنِهَا  بِحاجة  لأنّ  وَ ه، شتّى

بِمسؤولياتِه   قِيامهِ  قُدراتِه في على يجابًا علَى هذه الضّغوطِ لِتحقيقِ التكيّفِ والتّوافقِ الذِي ينعكسُ إ

نامج  إرشاديّ  يقومُ على أسُسِ النّظريّةِ المَعرفيّةِ  المهنيِّة. والبحةُ الحَاليّ هوَ مُحاولة  لِبناءِ بَر 

 في التدريبِ علَى التّحصينِ ضدّ الضّغوطِ ( Meichenbaum) السّلوكيّة وفقًا لأسلوبِ ماكينبوم

(training inoculation stress)    يُساعدُ أساتذةِ التعليمِ الابتدائيِّ على تَعلّمِ مَهارات  تَكيفيّةِ مُناسبة

خُطوةً تجريبيةً أولى خاصةً فِي البِي ةِ      ا كونُه  -الطالبةُ الباحثةُ  –اتِ السّابقةِ التِي عَرضتَهَا الدّراس

فِي مجالِ إعْدادِ البرامجِ الإرشاديّة المُساعدةِ   -فِي حُدودِ  علمِ الطالبةِ  الباحثةِ  –المَحليّة الجزائريّةِ 
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 والسّلوكيّةِ لِلتعاملِ معَ ظاهرةِ الضّغوطِ المِهنيّةِ  لدى عَيّنة    ّ عَلى تَعلّمِ عدد  منَ المَهاراتِ المَعرفيّةِ 

  .  منْ أساتذةِ التعليمِ الابتدائيِّ 

لِلدراسةِ : هلْ يُؤثّرُ البرنامجُ الإرشاديُّ المَعرفيُّ السّلوكيُّ المُقترحُ فِي  وعليه كان السؤال الرئيس      

  تذةِ التعليمِ الابتدائيِّ ؟تَخفيفِ درجةِ الضّغطِ المِهنيّ لدَى أسا

 :  عنهُ التساؤلاتُ التاليّةُ  ويَتفرّعُ 

توجدُ فروق  ذاتَ دلالة  إحْصائيّة   بينَ مُتوسطِي دَرجاتِ أفرادِ المَجموعةِ التّجريبيّةِ قبلَ وبعدَ    هل

  بتدائيِّ ؟تَنفيذِ البَرنامجِ الإرشاديِّ علَى مِقياسِ الضّغطِ المِهنيِّ لدَى أساتذةِ التعليمِ الا

توجدُ فروق  ذاتَ دلالة  إحصائيّة  بينَ مُتوسطِي درجاتِ أفرادِ المَجموعةِ التّجريبيّةِ فِي القِياسينِ    هلْ 

 البَعدي و التّتبعِي علَى مِقياسِ الضّغطِ المِهنيّ لدَى أساتذةِ التّعليمِ الابتدائيِّ ؟ 

لدراسةِ إلَى بَابينِ باب  نَظري  وباب  مَيدانيٌّ  تَقسيمُ  هذهْ ا  تمّ وللإجابة  على هذه التساؤلات ،  

   : احتوتْ علَى الفُصولِ التّاليةِ 

تمق تَخصيصُ هذا الفصلِ لِلتّعريفِ بِموضوعِ  الدّراسةِ منْ خلالِ طرحِ الإشكاليّةِ   الأول:  الفصل

ميّةِ وأهداف الدّراسةِ ، تليهَا  وتساؤلاتِها ، ثمّ الفرضياتِ التِي ترمِي الدّراسةِ التّحققَ مِنهَا وَ بيانَ أه

  –تَحديدُ المَفاهيمِ الأساسيّةِ لِلدراسةِ  ، وكذا عرضُ الدّراساتِ السّابقةِ العربيّةِ والأجنبيّةِ، التِي أتِيحَ 

الاطلاعُ عَليْها والمتعلقةُ بموضوعِ الضّغوطِ المِهنيّةِ ، مَصادرُها، أعراضُها    -لِلطالبةِ الباحثةِ 

  برامجَ عاملِ مَعها، بِالإضافةِ لِعرضِ بَعوِ الدّراساتِ التّجريبيّة التِي اهتمّتْ بِإعدادِ وأساليبُ التّ 

إرشاديّة   لِتخفيفِ الضّغوطِ المِهنيّةِ ، ثمّ تَحليلِ هذهِ الدّراساتِ وتَوضيحِ مَكانةِ البَحةِ الحَالي بينَ  

   .تلعَ الدّراساتِ ومَا استفادَت الطالبةُ الباحثةُ مِنهَا



 

 
 ه 

تمّ التّطرقُ فيهِ لِموضوعِ الضّغطِ المِهنيّ بدءًا بِاستعراضِ وُجهاتِ النّظرِ فِي تعريفِ   الثاني:  الفصل

الضّغطِ المِهنيّ وأهمِّ النّماذجِ والنّظرياتِ المُفسّرةِ لهُ ، كمَا تمّ التّطرقُ إلَى خَصائصِ الضّغطِ   

لِتصنيفِ مَصادرِ الضّغطِ، معَ التّركيزِ على   ظريّةِ نّ المِهنيّ ولأنواعِه وعَناصرهِ ، وبَعوِ المَداخلِ ال 

مَصادرَ ومُسبباتِ الضّغطِ المِهنيّ وآثاره  لدَى أساتذةِ التعليمِ الابتدائيّ ، وفِي نِهايةِ  الفَصلِ تمق  

  .تَقديمُ لمحة  وجيزة  عنْ إدارةِ الضّغطِ المِهنيِّ  وفنياتِ التّدخلِ لِمساعدةِ الأفرادِ في إدارتِه

تَمحورَ حولَ مَوضوعِ  الإرشادِ المَعرفيّ السّلوكيّ، حيةُ يَتضمنُ جزأينِ : الجزءُ   الثالث:  الفصل

، ثمّ مناهجِ الإرشادِ   ، منْ حيةُ المفهومُ وعلاقتُه بِالعلاجِ الّنفسيِّ الأوّلُ يتعلقُ بالإرشادِ النفسيِّ

، وأسُسِه، ومبادئِه، وأهدافِه، بِالإضافةِ إلَى ا  لِنماذجَ عَمليّة  الإرشادِ النفسيِّ والعلاقةِ   طرقِ لتّ النفسيِّ

الإرشاديّةِ، وبِاعتبارِ أنق الدّراسةَ الحَاليّةَ تَعنِى بِتقديمِ بَرنامج إرشاد  جَماعيّ  فقدْ خَصصتِ البَاحثةُ  

، والجزءُ الثانِي يتعلقُ بِالإرشادِ المَعرفيّ السّلوكيِّ منْ  تَعريفُه،   ةُ حيعُنصرًا لِلإرشادِ الجَمَاعيِّ

وتَطورُه، وعرضُ مَبادئِه وافتراضاتُهُ وأهدافُه، وشكلُ العَلاقةِ الإرشاديّةِ ضِمنَ هذَا النّمطِ الإرشاديّ،  

يلي ذلعَ عرضُ مراحلِ العَمليّةِ الإرشاديّةِ في الإرشادِ المَعرفيِّ السّلوكيِّ والاتْجاهاتِ الرائدةِ فيهِ  

معَ التّركيزِ علَى التّدريبِ التّحصينيِّ ضِدق الضّغطِ، وَفنيّاتِ    المِهنيِّ  وطرقِ التّدخلِ لِتخفيفِ الضّغطِ 

  . مُنتقاة  منَ الإرشادِ المَعرفيِّ السّلوكيِّ 

  : و يَتناولُ الإجراءاتِ المِنهجيةَ لِلدراسةِ تمّ تقسيمُه إلى ثلاثةِ أجزاء  كمَا يلي الرابع الفصل

  . يّةُ وكلّ مَا يتعلقُ بهَا منْ عَيّنَة  ، أدوات  ونتائجَ الدراسةُ الاستطلاع الأول :  الجزء

  . : خُصّصَ لِلدراسةِ الأسَاسيّةِ وكلِّ مَا يَتعلقُ بِهَا الثاني  الجزء
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خاصٌّ بِإجراءاتِ تَطبيقِ البَرنامجِ الإرشاديِّ المعرفيِّ السّلوكي وَتوضيح الإطار    الثالث :  الجزء

يّةِ لاختيارهِ وبنائِه، وكذا بيانِ أهدافِ البرنامجِ ومصادرِ بناءِ مُحتواهُ،  النّظريِّ لهُ، والأسُسِ العلم

البرنامجِ، وعرضُ البَرنامجِ بِصورتِهِ    ي وشروطِه وحدودِه، كما تمّ عرضُ الفنّياتِ المُستخدمةِ فِ 

يقِ البَرنامجِ الإرشاديِّ  النّهائيةِ ، تَلى ذلعَ عرض  لِجلساتِ البَرنامجِ وَتقييمهِ وَ الخَطواتِ المُتبعةِ لِتطب

  . وإجراءاتِه

تمق فيه عَرض  مُفصّل  لِنتائجِ الدّراسةِ وَتَفسيرِها ومُناقشتِهَا على ضَوءِ تَساؤلاتِ   :س الخام الفصل

راسةِ وفَرضياتِهَا     .الدِّ

 . راسةُ الأخيرِ الاستنتاجُ العامُّ و بعوُ التّوصياتِ والمُقترحاتِ التِي خَلُصَتْ بِها الدِّ  وفِي

 وهذه   الدراسة كباقي الدراسات لا تخلو من صعوبات عند الإنجاز ، والمتمثلة في :  

صعوبة الحصول على ترخيص لإجراء البرنامج وذلع بقرار منع الندوات واللقاءات التنسيقية داخل  

  فيروس كوفيد – الظروف الصحية  ، وكذا 19من تفشي فيروس كوفيد  للحد المؤسسات التربوية 

   حد من حضور وقبول وتخوف العديد من الأساتذة المشاركة في البرنامج . -19

أنهــا قــد أضــافت جهــدا  علميــا  لمــا ســبقها مــن جهــود  ، يعــودُ علــى  –الطالبــة الباحثــة  –وأخيــرا  ، تأمــلُ 

ــةِ بالفائــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــدةِ ،    مــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــن وراء القصــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــد .           الأســــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــرةِ التربويــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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  :ملخص الدراسة

هل يؤثر البرنامج الإرشادي   حالية إلى الإجابة عن السؤال الرئيس التالي :  هدفت الدراسة ال

 المعرفي السلوكي المقترح في تخفيف درجة الضغط المهني لدى أساتذة التعليم الابتدائي ؟  

يدرسون مادة اللغة    ( أستاذا وأستاذة50تكونت من ) على عينة عرضية الدراسة  اعتمدنا في هذه  

الذين حصلوا على درجات مرتفعة على مقياس الضغوط   الأساتذة  من  هم  تيار تم اخالعربية ،   

 .  إناث  ( 6 ) و  ( ذكور4من بينهم ) ( أساتذة 10المهنية وعددهم عشر ) 

ولتحقيق أهداف الدراسة تم تطبيق مقياس الضغوط المهنية عند المعلمين لمنصوري مصطفى )  

، ثم   Meichenbaumوفقا لنموذج ماكينبوم وكي وكذلع البرنامج الإرشادي المعرفي السل (  2010

اختبار )كاف مربع  (  لحسن  باستخدام  عولجت البيانات الناتجة عن تطبيق المقياس إحصائيا 

معامل فريدمان لترتيب أهم مصادر الضغط  و  ،  المطابقة فيما يخص معرفة مستوى الضغط المهني 

لاختبار الدلالة الإحصائية  لمعرفة   متشابهتينلعينتين  Test T- اختبار ، كما تم استخدام المهني  

 الفروق بين متوسطات  التطبيق القبلي والبعدي والتتبعي ، لأفراد العينة .   

 أسفرت النتائج عن مايلي :  

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي درجات أفراد المجموعة التجريبية قبل وبعد   ✓

التعليم  أساتذة على مقياس الضغط المهني لدى  سلوكي المعرفي ال تنفيذ البرنامج الإرشادي 

 الابتدائي.

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي درجات أفراد المجموعة التجريبية في  لا  ✓

 التعليم الابتدائي.أساتذة القياسين البعدي والتتبعي على مقياس الضغط المهني لدى 
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 الكلمات المفتاحية :  

 إرشادي معرفي سلوكي ؛ أساتذة التعليم الابتدائي .   الضغط المهني ؛ برنامج 

Summary:  

The current study aims to answer the following main question: 

 Does the proposed cognitive-behavioral counseling program could reduce   

 the degree of professional stress among teachers of primary education?.  

In this study, we relied on a number of  samples of (50) teachers ,who’s teaching Arabic 

 language, have been selected ten (10) teachers who got high marks on the professional 

stress scale, including (4) males and (6) females.  

To achieve the objectives of the study, we applied the professional stress scale for 

teachers of  Mansouri Mustafa (2010), as well as the cognitive-behavioral counseling 

program according to the Meichenbaum model.  

The resulted  data has been analyzed  by applying  a statistic scale  by using the test (k2) 

of conformity to know the level of occupational stress, moreover, Friedman's coefficient 

is used to rank the most important sources of occupational stress. 

The T-Test was used for each sample to test the statistical significance to find out the 

differences between the averages of the pre, post and the consecutive applications, for 

the sample members. 

The result has came as following: 

-There are statistically significant differences between the mean scores of the 

experimental group members before and after the implementation of the cognitive-

behavioral counseling program on the professional stress scale for primary education 

teachers. 

There are no statistically significant differences between the mean scores of the 

experimental group members in the post and the consecutive measurements on the 

occupational stress scale among primary education teachers. 
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 Keywords: professional stress, Cognitive -behavioral counseling program, 

Elementary school teachers. 
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 :الإشكالية بناء  -1

تعدّ المدرسة البناء الأول والأصيل في العملية التربوية ، وإنشاء شخصية الفرد القادرة على مواكبـة   

والقدرة على الإبداع، ومن أهم العوامل المؤثرة في تنشيط دور المدرسة   العصر والحفاظ على التراث 

كمؤسسة علمية  ن الأستاذ  ن حية يحتل مكانة هامة في العملية التعليمية وركيزة أساسية لتوصيل  

الأهداف ونقل الأفكار والقيم وإرساء الأمان وشحذ الهمم ، بالإضافة إلى الإيضاح والشرح لتيسير  

وحتى يحقق هذه المهمة الموكلة إليه  والضامن لتنفيذ البرامج وتحقيق الأهداف  م ،  عملية الفه

دوام العمل وخارجه ، ليتمكن من اكتساب مختلف   أثناء يتوجب عليه بذل مجهودات إضافية 

المعارف والمهارات التي تمكنه من التأقلم مع مختلف التغيرات التي تحدث في العملية التربوية  

 كم في مختلف مضامين الأنشطة التعليمية بفاعلية .  ،وكذا التح

تواجهه في بي ة عمله مجموعة من التحديات ينتج عنها بالضرورة مجموعة من   حتما        

الضغوطات ، فمهنة التدريس تتطلب توفر معايير خاصة في الأستاذ من جهة ، ومن جهة أخرى  

لى أكمل وجه ، ومن حية تعاملها مع ف ة  تشكل نوعا من الضغط المهني من حية أهمية أدائها ع

 & Forrest  Jepsonهشة من المجتمع ، وهي الأطفال والمراهقين ، ويشير جيبسون و فورست 

إلى أن تقارير الصحة والسلامة بإنجلترا تشير إلى أن مهنة التدريس أولى المهن الأكثر  (2007)

 تفاع مستويات ضغوط العمل لديهم،% مـن المعلمين أنهم يعانون من ار   41ضغطا، حيـة سـجل 

% مـن العـاملين بالوظـائف الإداريـة    29من العاملين بمهنة التمريو، %  13وذلع بالمقارنة بـ ـ 

خاصة إذا لم تتوفر الشروط والظروف اللازمة لأداء هذه الوظيفة أو في حالة إجراء تغييرات أو  
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أعباء  زيادة على أعبائه الأولى مثل  تعديلات يعجز الأستاذ على مسايرتها ، قد تضيف له 

 الإصلاح التربوي الجديد الذي باشرته وزارة التربية الوطنية على النظام التعليمي .  

علـى أنّ عـدم القـدرة  HELLRIEGEL ET AL (2001) وآخـرون  وبهـذا الصـدد ؛ فقـد أكـد هلـي 

لفـرد علـى إحـداث تـوازن بـين على التكيّف مع المستجدات الجديدة في العمل يكون نتيجـة لعـدم قـدرة ا

والتــي تتطلــب مــن  1 . ومــن ثــمّ الإحســاس بالضــغط، مــا يملكــه مــن قــدرات وبــين مــا هــو مطلــوب منــه

المعلــــــم بــــــذل مجهــــــودات معتبــــــرة لمســــــايرة و تفعيــــــل المســــــتجدات البيدا وجيــــــة و تحقيــــــق الكفــــــاءات 

ووجــد ، المـدارسفلقـد أصـبحت مواجهـة الضــغط المهنـي لـدى المعلمـين قضــية رئيسـة فـي ، المسـتهدفة

فعلــى المســتوى الفــردي ، أن الشـدة والضــيق والضــغط بــاهظ الــثمن لــدى المعلمــين الــذين يتعرضــون لــه

تتبـع ذلـع أعـراض ، والشـعور بـالاحتراق، وفقـدان النـوم، يبرز الضغط بشكل واضح بالشـعور بالإعيـاء

لقلـب وعلـى المسـتوى أخرى مثل التوتر الحاد والقـرح المعديـة وانقبـاض العضـلات وزيـادة عـدد دقـات ا

المهنــي تــنعكس زيــادة الضــغط فــي تنــامي المعــدل الســنوي لديــاب المعلمــين وعــدم الرغبــة فــي الأداء 

  2  . وارتفاع في عدد الذين يتقاعدون مبكرا

أجراهـا علــى الأســاتذة أنّ هنــا  نســبة معينــة مــنهم  التــي ( 2007زبــدي )  دراســة نتــائج أثبتتــه وهـذا مــا 

إضـافة إلــى اسـتقالة العديــد ، المتعلمــينوتحــدث لهـم المشــاكل مــع الإدارة و  تكثـر غيابــا تهـم عــن العمـل

وذلـع يرجـع إلـى عـدم القـدرة علـى التوافـق والانسـجام مـع مهمـة ، منهم وانقطاعهم نهائيا عـن التـدريس

 

 التربويـــة الضـــغوط إدارة ـــــتراتيجياتاســــــ : حســـــــــــين العظـــــــــــيم، عبـــــــــــد ســـلامة و حســـــــــــين العظـــيم، عبـــــــــــد طـــــــــــه -1
 .  2006،  الفكر  دار :عمان ،1ط  والنفسية،

 الثانويــــة المــــدارس فــــي تــــواجههم التــــي النفســــية الضــــغوط مــــع المعلمــــين تكيــــف اســــتراتيجيات : معــــاذ العارضــــة، -2
 .1998، يةالوطن  النجاح جامعة:  فلسطين(  نابلس)  منشورة،   ير  ماجستير رسالة.  نابلس  محافظة  في الحكومية
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ــعوبات التــــي يواجهونهــــا والظــــروف  ـــق والضــــغط النفســــي نتيجــــة الصـ ــدريس الصــــابة وحـــــالات القلـ التـ

   . إضـافة إلـى الحالـة الصـحية والجسـمية التـي تميـزهم،  ـيط بهمالمهنيـة التـي تح

( أن زيادة الضغوط وعدم القدرة على مواجهتها تصـل بـالفرد إلـى حالـة مـن 2003عسكر )  وقد ذكر

الاحتــراق النفســي الــذي يــؤدي إلــى مســتويات مرتفعــة مــن اللامبــالاة وقلــة الدافايــة وفقــدان القــدرة علــى 

)عبــد  وهــذا مــا أكدتــه دراســة، علــى نحــو آلــي يفتقــر للانــدماج الــذاتي فــي العمــلالابتكــار والتصــرف 

( إلــى أنّ الضــغوط النفســية مــن أهــم المشــكلات 1993، الســمداوي  ؛ 1999، ؛عثمــان1994، الجــواد

التي تواجه المعلمين والتـي تـؤثر علـى كفـاءتهم فـي أدائهـم لعملهـم نظـرا لمـا تسـفر عنـه تلـع الضـغوط 

تــؤثر علــى وإلــى جانــب ذلــع فإنهــا ، ســلبية علــى الصــحة النفســية والجســمية للمعلــمالنفســية مــن نتــائج 

وهـو مـا يـؤدي  قدرة المعلم الابتكارية وعلى مدى شعوره بالرضا عن مهنته والسعادة في عملـه وحياتـه

  1  . إلى إصابته بالإحباط واللامبالاة وينتهي الأمر بشعوره بالإنها  النفسي

ثـــة أن  البيـــة الأفـــراد الـــذين يتعرّضـــون لمســـتويات مختلفـــة مـــن الضـــغوط كمـــا تؤكـــد الدراســـات الحدي 

إذ تنــاول العديـــد مـــن ، نتيجــة للخبـــرات التــي يمـــرون تــؤثر بشـــكل مباشـــر علــى أجهـــزة الجســم الحيويـــة

والحالــة الســـيكو عصــبية )فـــونكير  تــأثير الضـــغوط علــى الجوانـــب الفســيولوجية وصــحة الفـــرد العلمــاء

 فولكمــان ولازاروس ؛  Kyriacou & pratt، 1985فولكمـان ؛  ,Silzer & Vinkur 1976سـيلزرو 

 

 المتخلفــين الأطفــال لمعلمــي النفســية الضــغوط حــدة خفــو فــي مقتــرح إرشــادي برنــامج فاعليــة : طــه أميــرة بخــ ، -1
 ، بدون سنة . التربية كلية: المكرمة مكة  القرى، أم جامعة. العامة  النفسية  حالتهم  على  وأثره  عقليا 
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Folkman& Lazarus,1988  1983,كـوبر ومارشـال  ؛ (Cooper & Marshel ، مـن الدراسـات التـي

  1  أكدت جميعها على الآثار السلبية للضغوط فسيولوجيا وانفعاليا ونفسيا. 

وبمــا أن ، يا بسـبب ظــاهرة الضـغوطوبالتـالي فـإن العمــل أصـبح مصـدرا لضــرر الإنسـان صــحيا ونفسـ 

أصــبح لابــد مــن التأكيــد ، الأهــم لهــا الفــرد يعتبــر العنصــر الأساســي فــي المنظمــة والمؤسســة والمــورد

 2  . على خطر هذه الضغوط على الأفراد وعلى أدائهم وسلوكهم داخل المنظمة أو المؤسسة

المهنيـة فـي الوظيـف العمـومي أن قطاع التربية والتعليم الأول فـي الأمـراض   دراساتكشفت    حية   

ــالجزائر ــجيل ، بـ ــم تسـ ــة تـ ــبية50حيـ ــية وعصـ ــأمراض نفسـ ــابين بـ ــين مصـ ــن المعلمـ ــأن  % مـ ــتدلا بـ مسـ

شـــهادات حيـــة مـــن المستشـــفى الجـــامعي لعنابـــة أفـــادت أن أ لبيـــة المرضـــى بقســـم الأعصـــاب أســـاتذة 

ــين ــ، ومعلمـ ــراض الـ ــوتية وأمـ ــال الصـ ــدان الأحبـ ــية وفقـ ــابتهم بالحساسـ ــى إصـ ــافة إلـ ــبب بالإضـ دوالي بسـ

كونه الوحيد الذي لا يجلس فـي مكتبـه لأنـه يتطلـب منـه عمـلا مباشـرا مـع ، وقوف المعلم أمام السبورة

  3  . التلميذ

كـان لزامـا ، الأستاذ بالنسـبة للمجتمـع ككـل وللعمليـة التربويـة علــى الأخـص يؤديه ونظرا للدور الذي  

تحديــد أهـم المشـاكل والعوائـق التـي يمكـن أن ومحاولـة ، البحة في مدى راحته في أدائه لهـذه الرسـالة

مـا  وهـذا، الأسـتاذ عب ـا علـى المشكلات يشـكل لأن تفاقم هذه، يتعرض لها وهو يؤدي رسالته التربوية

 

، 2009، الشــروق  دار: عمــان  ،1ط. النفســية وطالضــغ مــع التعامــل : أحمــد أســعد، أبــو و نايــل أحمــد الغريــر، -1
 . 87ص 

 مجلــة ميدانيــة، دراســة العمل بي ة في الاجتماعية العلاقات على المهنية الضغوط أثر قياس : المجيد عبد بكاي،  -2
 .142-132 ص ،  2020 ،(2)  الجزائر  للعلوم،  آفاق

 file:///C:/Users/7A19~1/AppData/Local/Temp/  
 ب،2019. ) أونلايــن الشــروق  والعقليــة، النفســية للاضــطرابات عرضــة أكثــر الابتــدائي أســاتذة : قويــدر يحيــاوي، -3

  post_76.htm-loghttps://www.dafatire.net/2019/07/b(.26  جويلية

file:///C:/Users/7A19~1/AppData/Local/Temp/
https://www.dafatire.net/2019/07/blog-post_76.htm
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الذي ينتج من عـدم التكـافؤ بـين متطلبـات المهنـة ومقـدرة الأسـتاذ علـى  قد يشكل ضغطا نفسيا ومهنيا

ويتبعهـا شــعوره بالضـغط الشــديد ، دنيــة والنفسـية والانفعاليــةوقــد تظهـر بعــو الأعـراض الب، القيـام بهـا

   الذي قد يصل إلى درجة اللامبالاة بمتطلبات العمل. 

وهــذا مــا أثبتتــه الرابطــة الوطنيــة للصــحة والســلامة المهنيــة للولايــات المتحــدة الأمريكيــة أن الضــغوط  

تكـــون متطلبـــات الوظيفـــة  يـــر المهنيـــة عبـــارة عـــن اســـتجابات انفعاليـــة وجســـدية مؤلمـــة والتـــي عنـــدما 

الظــــروف المهنيــــة وهــــذا يــــدل علــــى أن قــــدرات الموظــــف و  1 . ملائمــــة لاحتياجــــات الموظــــف وقدراتــــه

والاجتماعية والاقتصادية التي يايشها منذ سنوات لها تأثير سلبي فـي زيـادة ارتفـاع مسـتوى الضـغوط 

 ومـــا يــزال بســـبب جائحـــة شــها العـــالمعلــى الكثيـــر مــن المدرســـين وكـــذلع الظــروف الصـــحية التـــي ياي

  2  . ( و يرها من الظروف المؤثرة في المهنة19كوفيد  ) 

والتعامـل مـع الضـغوط لا يقصـد ، لذلع فهو بحاجة إلى التعامل مع هـذه الضـغوطات والتكيـف معهـا 

بــه الـــتخلص منهـــا أو تجنبهـــا أو اســـتبعادها نهائيـــا مـــن حياتنـــا إلا أن تعامـــل الفـــرد معهـــا يعتمـــد علـــى 

، وإمكانيــة الــتحكم فــي الضــغط، وإمكانيــة التنبــؤ بــه مــن عدمــه، ة منهــا خطــورة الموقــفعوامــل متنوعــ

وهــذا ، وطريقــة إدرا  الفــرد للموقــف والمصــادر المتاحــة وخصــائص الشخصــية، وطــول فتــرة الضــغط

   . مالا يجعل كل فرد يستجيب للضغط بنفس الطريقة

 

الضغوط المهنية وعلاقتهــا بــالأمن النفســي لــدى العــاملين فــي مستشــفيات الأمــراض العقليــة، رســالة :  ليلى   قرقاح  -1
   2018،  الجزائر –أم القرى   –ماجستير  ير منشورة، كلية العلوم الإنسانية والاجتماعية، جامعة العربي بن مهيدي 

 دهــو  جامعــة فــي التدريســية الهي ــة أعضــاء لدى المهنية الضغوط:  جمعة حمدم و جاجان، رمزية حسين  قاسم،  -2
ــــة ، ــــون  مجلــ ــــوم والأدب الفنــ ــــانيات وعلــ ــــاع، الإنســ ــــراق، والإجتمــ  :DOI. 172-155ص ، 2021  ،(68) العــ

10.33193/JALHSS.68.2021.505   
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فـــي  لــدى ن أســـاتذة التعلــيم الابتـــدائينبمشــــكلة الضــغوط المهنيـــة  انطلاقــا ممـــا ســبق ؛ فـــإن الاهتمــام 

بنـاء  محاولـةو ، حوصلة أهـمّ  الأســباب وراء شـعور الأسـتاذ بالضـغط المهنـي من أجل  الدراسة الحالية

 يســتند إلــى الفنيــات والأســاليب الإرشــادية للتحصــين ضــد الضــغط برنــامج إرشــادي معرفــي ســلوكي

ــادة  يـــــف الضـــــغط المهنـــــيلتحســـــين المهـــــارات التكيفيـــــة وتخف Meichenbaumلمـــــاكينبوم وبالتـــــالي زيـــ

 : ومن هنا تبرز مشكلة الدراسة الحالية،  المردودية لديه

هــل يــؤثر البرنــامج الإرشــادي المعرفــي الســلوكي المقتــرح فــي تخفيــف درجــة الضــغط المهنــي  -

 لدى أساتذة التعليم الابتدائي ؟ 

 : ويتفرع عنها

اد المجموعـة التجريبيـة قبــل بـين متوسـطي درجــات أفـر  هـل توجـد فـروق ذات دلالــة إحصـائية -1

 وبعد تنفيذ البرنامج الإرشادي على مقياس الضغط المهني لدى أساتذة التعليم الابتدائي ؟ 

هــل توجــد فــروق ذات دلالــة إحصــائية بــين متوســطي درجــات أفــراد المجموعــة التجريبيــة فــي  -2

 بتدائي ؟التتبعي على مقياس الضغط المهني لدى أساتذة التعليم الادي و القياسين البع

 :فرضيات الدراسة -2

 :الفرضية العامة-1.2

لــدى  الضــغط المهنــي فـي تخفيــف درجــة يـؤثر البرنــامج الإرشــادي المعرفــي الســلوكي المقتــرح ✓

 . أساتذة التعليم الابتدائي
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 :الفرضيات الفرعية -2.2

بـين متوسـطي درجـات أفـراد المجموعـة التجريبيـة قبـل وبعـد  توجد فـروق ذات دلالـة إحصـائية ✓

   . نفيذ البرنامج الإرشادي على مقياس الضغط المهني لدى أساتذة التعليم الابتدائيت

التجريبيـــة فـــي  لا توجـــد فـــروق ذات دلالـــة إحصـــائية بـــين متوســـطي درجـــات أفـــراد المجموعـــة ✓

 . التتبعي على مقياس الضغط المهني لدى أساتذة التعليم الابتدائيالقياسين البعدي و 

 :أهداف الدراسة-3

وعلـى ضـوء موضـوع ، سة تبنى أساسا للتوصل إلى جملة من الأهـداف الواضـحة والدقيقـةإن أي درا 

 :الدراسة هذه جاءت الأهداف التالية لمعرفة

 . التعرف على مستوى ومصادر الضغط المهني لدى أساتذة التعليم الابتدائي •

ات يســتند إلــى الفنيــ، الضــغط المهنــي فــي التخفيــف مــن بنــاء برنــامج إرشــادي معرفــي ســلوكي •

ــادية للتــــدريب علــــى التحصــــين ضــــد ن  Meichenbaumنمــــاكينبوم الضــــغط والأســــاليب الإرشــ

 وتنفيذه لدى أساتذة التعليم الابتدائي. 

التحقق من تأثير البرنامج الإرشادي المقترح في تخفيف الضـغط المهنـي لـدى أسـاتذة التعلـيم  •

ــدائي ــق البرنــــامج مباشــــرة)  )مــــن المجموعــــة الابتـ القياس البعــــدي( وبعــــد التجريبيــــة( بعــــد تطبيـ

   . إضافة إلى مقارنة النتائج،  من تطبيق البرنامج )القياس التتبعي(  شهرين
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  :أهمية الدراسة -4

إن دراســة موضــوع الضــغوط المهنيــة لأســاتذة التعلــيم الابتــدائي ودراســة أثــر برنــامج إرشــادي معرفــي  

ي المجتمـع وأهميـة المتغيـر في تخفيف الضغط المهني يعد مهما بسبب أهمية عينة البحـة فـ  سلوكي

عــن أنهــا تمثــل حــالات مــن المعانــاة اليوميــة لأســاتذة التعلــيم  فضــلا، لكونــه مــن صــميم الحيــاة اليوميــة

وعليـــه يمكـــن أن نلخـــص أهميـــة هـــذه الدراســـة فـــي ، الابتـــدائي ومســـاهمة البرنـــامج فـــي التخفيـــف منهـــا

 :النقاط التالية

علــيم الابتــدائي علــى التكيــف مــع هــذه المرحلـــة تمكننــا نتــائج الدراســة مــن مســاعدة أســاتذة الت •

وتحقيــــق الاســــتقرار النفســــي والمهنــــي والمدرســــي لهــــم باعتبــــارهم شــــريحة هامــــة مــــن شــــرائح 

  .المجتمع

ــى  إن • ــة الأولـ ــون الدراسـ ــا تكـ ــة ربمـ ــة الحاليـ ــا يتع -الدراسـ ــيما فيمـ ــتهدفة لا سـ ــة المسـ ــق بالعينـ لـ

 لأسـاتذة التعلـيم الابتـدائي غوط المهنيةالمشكلة المطروحة التي تناولت دراسة الضو   -بالبحة

ــلوب التـــــدريب  ــلوكية وفـــــق أســ ــة المعرفيـــــة الســ ــد علـــــى النظريــ ــامج إرشـــــادي يعتمــ ــداد برنــ وإعــ

الأســاتذة علــى تعلــم المهــارات  لمســاعدة Meichenbaumالتحصــيني ضــد الضــغوط لمــاكينبوم

 ة.  التكيفية المناسبة للتعامل مع الضغوطات والمشكلات التي يواجهونها بكفاء

معرفيـة للتخفيــف  يمكـن أن يكـون هــذا البرنـامج نقطـة انطــلاق لبـرامج أخـرى إرشــادية سـلوكية •

 . الذي يعاني منه الموظفون   من الضغط المهني

ــ • ــد الدراسـ ــاتفيـ ــيا ومهنيـ ــاتذة نفسـ ــة الأسـ ـــمة الحاليـ ــاعدهم ؛ حيـــة تقدـ ــاديا يسـ ــا إرشـ ــى  برنامجـ علـ

   . منها  بدلا من الهروب  المهنية والتعامل معها  تخفيف الضغوط
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تفتح الدراسة آفاقـا لدراسـات جديـدة حـول اسـتخدام أسـلوب التـدريب التحصـيني ضـد الضـغوط  •

   . لعلاج اضطرابات نفسية ومواجهة مشكلات أخرى   Meichenbaumماكينبوم

وذلع بالاستعانة بالبرنـامج فـي تخفيـف ، تستفيد من نتائج الدراسة الحالية المؤسسات التربوية •

   . التربية  لدى عمال  الضغط المهني

 :تحديد مفاهيم الدراسة -5

 : الضغط المهني   تعريف -1.5

 التعريف النظري :   -1.1.5

»الأحداث التي تتحدى الفـرد وتتطلـب التكيـف الفسـيولوجي أو  : لازاروس وكوهين ن على أنهيعرفه "  

   1. المعرفي أو السلوكي«

أو هـو  نفعاليـة حـادة ومسـتمرة»أن أي شـيء مـن شـأنه أن يـؤدي إلـى اسـتجابة ا  : ويشير الضغط إلى 

ــة ، التـــألم منهـــاي بالمـــدرس إلـــى الإحســـاس بالضـــغوط و مجموعـــة العوامـــل التـــي تـــؤد إذا تجـــاوزت عتبـ

   2على سلوكه العملي«. صحته النفسية والجسمية و   التحمل فإنها تصبح خطرا على

در المحـيط بسـبب مصـا، » يقصد به عـدم قـدرة الفـرد العامـل علـى مواجهـة أعبـاء و متطلبـات مهنتـه 

ذلـــع مجموعـــة مـــن الآثـــار النفســـية  بحيـــة يترتـــب عـــن، المهنـــي فـــي تفاعلهـــا مـــع العوامـــل الشخصـــية

   1«. الفيزيولوجية والسلوكيةو 

 

ــغوط إدارة:  جمعـــة يوســـف، -1 ــوذج: العمـــل ضـ ــة التـــدريب نمـ ــرا : القـــاهرة. والممارسـ ــر للطباعـــة ايتـ  ، 2004، والنشـ
 .17 ص
 لــدنيا  دار الوفــاء: الإســكندرية. وتطبيقات مفاهيم: الرياضي المجال في النفسية الصحة مدخل : منى الحليم،  عبد  -2

 .35ص ،  2009  .والنشر  الطباعة
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 التعريف الإجرائي :    -1.1.5

 الدراسـة عينـة مـن الأسـتاذ عليهـا يحصـل التـي الكليـة الـدرجات مجمـوع : ونعني به في الدراسة الحالية

 غط المهنــي مــن خــلال إجابتــه علــى كــل بنــود مقيــاس الضــغط المهنــيالضــ مقيــاس أبعــاد علــى

 –صــراع الـــدور  –عــبء العمـــل  -ظــروف العمــل  )  : ( المتمثلــة فــي2010لمنصــوري مصــطفى ) 

ــدور  ــدير  – مـــوض الـ ــع المـ ــة مـ ــذ  -العلاقـ ــع التلاميـ ــة مـ ــع الـــزملاء  –العلاقـ ــة مـ ــراف  –العلاقـ الإشـ

) ضـغط  150 -100بحيـة حـددت الدرجـة مـا بـين  .رةفقـ ( 50 )  ( تمثلهـا الترقيـة المهنيـة– التربوي 

   . ) ضغط حاد (  150مرتفع ( واكثر من 

   : السلوكي  رشادي المعرفي البرنامج الإ  -2.5

 التعريف الإجرائي :    -2.1.5 

لتقديم الخدمات الإرشادية  »برنامج مخطـط منظـم في ضوء أسس عملية على أنه حامد زهـران يارفه

فرديا أو جماعيا في تحقيق   جميع من تضمهم المؤسسة بهدف مساعدتهمل  المباشرة وغير المباشرة

النفسي داخل المؤسسة وخارجها  السوي والقيام بالاختيار الواعي المتعقل ولتحقيق التوافـــــــــــــــــــــــق النمو

   2«نة وفريق من المسؤولين المؤهلينويقوم بتخطيطه وتنفيذه وتقييمه لج

 التعريف الإجرائي :    -2.1.5

إلـــى الفنيـــات مســـتندة  –الطالبـــة الباحثـــة  –أعـــدتها  الخطـــوات المحـــددة والمنظمـــة هـــو مجموعـــة مـــن 

ــغوط  ــادية للعــــــلاج المعرفــــــي الســــــلوكي ومــــــنهج التــــــدريب التحصــــــيني ضــــــد الضــــ ــاليب الإرشــــ والأســــ
 

. أ 2010قرطبــة،   منشــورات: المحمديــة مواجهتهــا، وكيفيــة والمدرســية النفســية الضــغوط :  مصطفى   منصوري،  -1
 .24 ص
 .499ص ب ، 2005  الكتب،  عالم:  القاهرة ،4ط .  النفسي والإرشاد  التوجيه : السلام عبد حامد  زهران، -2
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والتـــــي تقـــــدم لأفـــــراد العينـــــة التجريبيـــــة مـــــن أســـــاتذة التعلـــــيم الابتـــــدائي  ، ن Meichenbaumلمـــــاكينبومن

بطريقــة جماعيــة، خــلال  مدينــة عــين الملــح / ولايــة المســيلة  19بمقاطعــة رقــم   بالمــدارس الابتدائيــة

ومـن ثـم التخفيـف  ، فترة محددة، بهدف مساعدتهم  على التعامل بكفاءة مع مصادر الضغط المهنـي

ــديهم  ــي لـ ــدة الضــــغط المهنـ ــن شـ ــن )  ، مـ ــامج مـ ــا ) ، ( جلســــة 13يتكــــون البرنـ ــان منهـ ، (جلســــة 12كـ

إضــافة ، وتــدوم الجلســة ســاعتين، الخمــيس ( ً ، جلســتين أســبوعيا ) الســبتبمعــدل ، إرشــادية أساســية

   . البرنامج وانتهاء الجلسات  تطبيق   من  إلى جلسة للمتابعة بعد شهر

 :  الدراسةحدود  -6

 الحدود المكانية :   -1.6

 .  ( مدارس ابتدائية متواجدة بمدينة عين الملح / المسيلة 7يشمل المجال الجغرافي للدراسة ) 

 الحدود الزمانية :    -2.6

إلى   2021/ 04/ 08ابتداء من على عينة الدراسة  الأساسية المقترح   تم تطبيق البرنامج الإرشادي 

   .  2021/ 05/ 20 اية 

 الحدود البشرية :   -3.6

( أستاذا  50تتحدد هذه الدراسة بالعينة المنتقاة ، والمتمثلة في أساتذة التعليم الابتدائي )       

  (  مدارس ابتدائية من مدينة عين الملح بمقاطعة  / ولاية المسيلة  07على مستوى) وأستاذة 

( أستاذا  10)   من   مكونة والمجموعة الإرشادية الذين طبق عليهم البرنامج الإرشادي المقترح   
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 / 2020إناث  ، يدرسون مادة اللغة العربية  للســـنـة الـــدراسيــة  (6 ( ذكور)4وأستاذة من بينهم ) 

 م. 2021

  :الدراسات السابقة -7

ــا   ــن زوايـ ــه مـ ــة وتناولتـ ــغوط المهنيـ ــوع الضـ ــابقة التـــي تطرقـــت لموضـ ــات السـ ــن الدراسـ ــد مـ هنـــا  العديـ

وسـوف تسـتعرض هـذه الدراسـة جملـة مـن ، وقد تنوعـت هـذه الدراسـات بـين العربيـة والأجنبيـة،  مختلفة

ولابــد الإشــارة أن هــذه الدراســات ، محهــاالدراســات التــي تــم الاســتفادة منهــا مــع الإشــارة إلــى أبــرز ملا

( شملت جملة من الأقطار والبلـدان ممـا يشـير إلـى  2021 – 1988جاءت في الفترة الزمنية بين) 

   . تنوعها الزمني والجغرافي

ــنيفين همــــا  ــى تصـ ــة إلـ ــية للدراسـ ــرات الرئيسـ ــب المتغيـ ــابقة حسـ ــات السـ ــنيف الدراسـ ــم تصـ ــد تـ ــذا وقـ  : هـ

وعلاقتهــا بــبعو المتغيــرات ، أعراضــها، مصــادرها، الضــغوط المهنيــة الدراســات التــي تناولــت محــورن

وفــي مــا يلــي نقــدم ، الضــغوط المهنيــة الدراســات التــي تناولــت محــور إعــداد بــرامج إرشــادية لتخفيــفو 

الفجــوة العلميـــة مـــن  توضـــيح ثـــم نبـــين جوانــب الاتفـــاق والاخـــتلاف بينهــا مـــع، عرضــا لهـــذه الدراســات

وأخيــرا جوانــب الاســتفادة مــن ، راســة الحاليــة عــن الدراســات الســابقةخــلال التعــرف علــى اخــتلاف الد

   . الدراسات السابقة في الدراسة الحالية

  : وعلاقتها ببعض المتغيرات، أعراضها، مصادرها، دراسات الضغوط المهنية -1.6

علــى  التعــرف الدراســة إلــى هــدفت : (  (Brisse, et al 1988 دراســة بــرايس ونخــرون  -2.1.6

ــل ا ــا العوامـ ــم بالإنهـ ــاس المعلـ ــهم فـــي إحسـ ــي تسـ ــة التـ ــية والبي يـ ــى  لشخصـ النفســـي والتـــي أجريـــت علـ

( معلمــا بالمــدارس الابتدائيــة. وقــد توصــل البــاحثون إلــى أن العوامــل الضــا طة الممارســات  1213) 
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ونقـص المسـاندة الاجتماعيـة مـن ، وعـدم المشـاركة فـي اتخــاذ القــرار، الإدارية العقيمة داخـل المدرسـة

ـــهم وأوليـــاء أمـــورهمالمـــد وكـــذلع العوامـــل الشخصـــية ، ير والـــزملاء والأصـــدقاء والأســـرة والطــــلاب أنفسـ

وســنوات الخبــرة التدريســية جميعهـــا ، المتمثلــة فــي نقــص الكفــاءة الذاتيــة للمعلــم ونقـــص الــدعم الــذاتي

   . النفسـي  تسهم في إحساس بالإنها 

العلاقــة  فت الدراســة إلــى التعــرف علــىهــد : (  1989دراســة إبــراهيم الســيد الســمادوني    -3.1.6

الحالـة الاجتماعيــة ، بين تقـدير المعلـم لضـغوطه المهنيـة وبعـو المتغيـرات الديمو رافيـة مثـل الجـنس

معلمــة مــن  )149معلمــا و)  ) 154والمؤهــل والخبــرة والمراحــل التعليميــة وتكونــت عينــة البحــة مــن ) 

ــة المراحـــل التعليميـــة الابتدائيـــة والمتوســـطة والثانو  ـــود فـــروق دالـ ـــة وجـ ــن أهـــم نتـــائج الدراسـ يـــة وكـــان مـ

لصـالح المتـزوجين.  إحصائيا بين المتزوجين والغيـر المتـزوجين للضـغوط المهنيـة فـي جميـع الحـالات

ــالح  ــؤهلين لصـ ـــير مـ ــا الغـ ــؤهلين تربويـ ــين المـ ــائيا بـ ــة إحصـ ــروق دالـ ــود فـ ــى وجـ ــائج إلـ ــارت النتـ ــا أشـ كمـ

ســــنوات  ( 05حصــــائيا بــــين ذوي الخبــــرة الأقــــل مــــن ) كمــــا وجــــدت فــــروق دالــــة إ، المجموعــــة الثانيــــة

ــن )  ــى مـ ــرة لأعلـ ــائهم ذوي الخبـ ــين أن متوســــط  05وقرنـ ـــا تبـ ــىن كمـ ــة الأولـ ــنوات لصــــالح المجموعـ (سـ

 1  تقديرات أساتذة المرحلة الابتدائية للضغوط أعلى من قرنائهم في المرحلـة الإعدادية والثانوية. 

ــدفت : (  1990دراســـة حمـــدي علـــي الفرمـــاوي    -4.1.6 ــم  هـ ــغط المعلـ ــتوى ضـ ــة مسـ ــى معرفـ إلـ

، وكونـه يحمـل مـؤهلا تربويـا أم لا، وعـدد سـنوات الخبـرة، بهـا وعلاقتـه بالمرحلـة التعليميـة التـي يعمـل

استخدم لتحقيق تلع الأهداف استبانة مفتوحة لتحديد مصادر الضـغط ومـن ثـم بنـاء ، مادة التخصص

ــراد الع ــ  مجمـــــوع أفــ ــتاذ ن بلــ ــاس ضـــــغط الأســ ــاس لقيــ ـــة) مقيــ ــن مختلـــــف  175)ينــ ــة مــ معلمـــــا ومعلمــ

 

 والخــارجي وبعــو الــداخلي الضـــبط بوجهـــة وعلاقتــه المهنيــة للضــغوط المعلــم تقــدير:  الســمادوني ابــراهيم، الســيد -1
 .   1989.التربية كلية الديموجرافية. مجلة  المتغيرات
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كمـا بينـت أن ، ( مصـدرا للضـغط 14وأظهــرت النتـائج ) ، التخصصات من المراحـل التعليميـة الــثلاث

( فـــي  29.75 ( وانحــراف مايــاري ) 170.33متوســط ضــغط المعلــم بالنســبة لكــل أفـــراد العينــة هــو) 

وبالنسـبة للمرحلــة التعليميــة  . (  226ـ وأعلـى درجــة هــي )  )98حـين كانــت أقـل درجــة للضــغط هــي ) 

كمـا بينـت أن ، أظهرت أن الفروق دالة بـين المعلمـين فـي المرحلـة الابتدائيـة والثانويـة لصـالح الثانويـة

    1  مستوى الضغط يقـل بزيـادة سنوات الخبرة ويقل عند التربويين. 

علـى هـدفت الدراسـة إلـى التعـرف  : (  Dinham Steve   1992دراسة دانيهــام ســتيف  -5.1.6

وهـــل الاســـتقالة هـــي اســـتجابة واضـــحة للتعـــرض إلـــى ، أســـباب اســـتقالة المعلمـــين مـــن مهنـــة التـــدريس

( معلمــا حــدية الاســتقالة مــن التعلــيم الابتــدائي 57ضـغوط قويــة جــدا ؟ وتكونــت عينــة الدراســة مـن ) 

ن رؤيــتهم وتمثلــت أداة الدراســة فــي المقابلــة بســؤال هــؤلاء المعلمــين عــ، مــن مقاطعــة نيــوويلز بأســتراليا

 . للأسباب التي أدت بهم إلى تر  المهنة

ــة حرجـــة فـــي  ــول المعلـــم إلـــى نقطـ ــتقالة كـــان وصـ ــن أهـــم أســـباب الاسـ ــائج الدراســـة أن مـ وقـــد بينـــت نتـ

تلــع التــي يعجــز المــدرس فيهــا عــن مســايرة التغيــرات التــي تحــدث فــي ، اتجاهاتــه نحــو مهنــة التــدريس

ــا مـــن الاتجاهـــات الســـلبية للمجتمـــع نحـــو مهنـــة التـــدريس وأيضـــا معاناتـــه ، العمليـــة التعليميـــة ومقاومتهـ

     2 . ونقص العائد المادي وسوء أخلاق الطلاب وسوء العلاقة مع الزملاء

ــود    -6.1.6 ــني ومحمـ ــة حسـ ـــدفت إلـــى : ( 1993دراسـ ــين  هـ ــل لـــدى المعلمـ ـــد ضـــغوط العمـ تحديـ

ــتبا ــتخدم الباحثـــان اسـ ــدير المدرســـة حيـــة اسـ ــلو  القيـــادي لمـ ــاس وعلاقتهـــا بـــنمط السـ نتين الأولـــى لقيـ

 

 المــدارس مــديرات لــدى الضــبط ووجهــة التربويــة بالقيــادة وعلاقتهــا  العمــل ضــغوط :  كنــدي يــار  حامد  بنت  هانم،  -1
 .   1996(.9قطران ) بجامعة  التربوية  البحوث مركز مجلة. جدة  بمحافظة

 المرجع السابق. ، باسم  كويع، أبو علي و  العظيم عبد  المصدر، -2
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( معلمـــا فـــي ثـــلاث  332والأخـــرى لقيـــاس الســـلو  القيـــادي وشـــملت عينـــة الدراســـة) ، ضـــغوط العمـــل

مراحل تعليمية: ابتدائية وإعدادية وثانويةـ وتوصلت الدراسة إلـى أن المعلمـين يشـعرون بضـغوط كبيـرة 

 1القصـيرة التـي تتــراوح بـــين ) أعلــى مــن الحــد المتوسـط. وأن هنـا  فروقـاً بــين المعلمـين ترجـع للخبـرة 

بـرزت فـي أعبـاء العمـل الـوظيفي وعــبء تطبيـق  –( سـنوات 4سنوات وذوي الخبرة الأكثر من )   )3-

لضـغوط العمــل  فـي حـين لا توجـد فـروق ذات دلالـة إحصــائية بـين المعلمــين فـي معانــاتهم، المهـارات

ن الذين يعملون مع مديري المدرسـة الـذين ترجع إلى المرحلة التعليمية. وتشير النتائج إلى أن المعلمي

ــا ا قياديـ ــً ــلكون نمطـ ــذي  يسـ ــي أو الـ ــاني والتنظيمـ ـــاري والإنسـ ـــب الاعتبـ ـــن الجانـ ــاض مـ ــف بالانخفـ يتصـ

يتصف بتباعد الجانبين بالارتفاع من جانـب والانخفـاض فـي آخـر يـرتبط بازديـاد ضـغوط العمـل لـدى 

     1  . المعلمين

تنــاول ضــغوط العمــل للمعلمــين فــي دراســته المعنونــة  : (  1994 دراســـة لطفـــي إبـــراهيم    -7.1.6

وشــملت عينــة ، بـــنعمليات تحمــل الضــغوط فــي علاقتهــا بعــدد مــن المتغيــرات النفســية لــدى المعلمــينن

( معلما ومعلمة من مختلف المـدارس الإعداديــة والثانويـة والمعاهـد الأزهريـة بمحافظـة   190البحة ) 

وأسفرت نتائج الدراسة بشـكل عـام عـن عـدم وجـود أثـر دال  . (  92 /  91المنوفية في العام الدراسي ) 

ا ، للجنس أو الف ة العمريـة علـى عمليـات تحمـل ضـغوط العمـل ومعالجتهـا كمـا وجـدت الدراسـة ارتباطـً

ســلبيًا بــين اســتراتيجيات تحمــل الضــغوط والثقــة بــالنفس وتقــدير الــذات فــي حــين يوجـــد ارتبـــاط موجـــب 

إلا أنـه لـم يتوصـل إلـى معامـل ارتبـاط ذي دلالـة إحصـائية علــى ، ات والعصـابيةبـين تلــع الاسـتراتيجي

ــاطية ــا، الانبسـ ــات  كمـ ــات عمليـ ــؤ بمجموعـ ــدد للتنبـ ـــدريجي المتعـ ــدار التـ ــل الانحـ ــتخدم الباحـــة تحليـ اسـ

 

. الســعودية العربيــة المملكــة فــي الأكاديميــة المكتبــات فــي المهنيــة الضــغوط صــادرم :  نجــاح القبلان، قبلان  بنت  -1
 .   2004،والنشر  للطباعة فهد الملع مكتبة:  الرياض
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ــد البحـــــة ووجـــــدت الدراســـــة أن تقـــــدير الـــــذات  ــل الضـــــغوط مـــــن خـــــلال متغيـــــرات الشخصـــــية قيــ تحمــ

تبارهما منب ـان بعمليـات التحمل خاصة العمليـات السـلوكية الموجهـة نحـو والعصابية متغيران يمكن اع

   1  الانفعال. 

هدفت إلى معرفة مصـادر الضـغوط المهنيـة التـي  : ( 2004دراسة غسان حسين الحلو     -8.1.6

قوامهـــا  تواجــه معلمـــي المــدارس الحكوميـــة فــي فلســـطين ن ولتحقيــق ذلـــع أجريــت الدراســـة علــى عينـــة

وتمثلــت أداة الدراســة فــي مقيــاس خــاص بالضــغوط ، لمــة واســتخدم المــنهج الوصــفيمعلمــا ومع 538

   : المهنية الذي تم تصميمه من طرف الباحة وتوصلت النتائج

الحـوافز الماليـة  : هنا  ضغوط مهنية يعاني منها معلمو المدارس أكثـر مـن  يرهـا وهـي علـى التـوالي

( وأخيـرا صـراع 3.47( ثم نسبة العمـل )  3.92( حجم العمل ) 4.40( فالحوافز المعنوية ) 467)  

( أمــا مجــال العلاقـــة مــع الــزملاء فكـــان التــأثير ضــايفا وبدرجـــة تقــل عــن المتوســـط ) 3.13الــدور ) 

2.21 ) .  2    

بـين المعلمـين الـذين تنحصـر خبـراتهم بــين  (  0.05وجـود فـروق ذات دلالـة إحصـائية عنـد مســتوى ) 

ت ولصــــالح ذوي الخبــــرة فــــي مجــــالات بي ــــة العمــــل ( ســــنوا10 -5( ســــنوات ومــــن ) 05أقــــل مــــن ) 

 . وصراع الدور والحوافز وحجم العمل

 

. المعلمــين لــدى النفســية المـــتغيرات مــن بعــدد علاقتهــا  فــي الضــغوط تحمــل عملياتإبراهيم :   الباسط لطفي، عبد  -1
 .   1994 (.5)التربوية،    البحوث مركز

 مجلــة بفلســطين، الحكوميــة الثانويــة المــدارس معلمــي تواجــه التــي المهنيــة الضغوط مصادر:  الحلو حسين  سان  -2
 .   2004.  الأردنية الجامعة ،(2) 31محكمة،  علمية مجلة دراسات،
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هـدفت هــذه الدراسـة إلــى  : C.S.E.E ( 2007  دراســة اللجنــة النقابيــة الأوروبيــة للتعلــيم  -9.1.6

، والثـانوي والمهنـي ( ، تحديد مصادر الضغط المهني ومؤشراته لـدى المعلمـين فـي التعلـيم ) الابتـدائي

، فة إلـى تحسـين وتطـوير خبــرات المعلمـين فـي مواجهـة الضــغط المهنـي والتخفـيو مـن شــدتهبالإضـا

ــالي ــغط المهنـــي كالتـ ــببة للضـ ــى ترتيـــب المصـــادر المسـ ــذه الدراســـة إلـ ــلت هـ ــة  : وقـــد توصـ عـــبء وكثافـ

السـلو   يـر المقبـول الصــادر ، الزيـادة فـي عـدد التلاميـذ فـي القسـم الواحـد، الزيـادة فـي الـدور، العمـل

ــن التلا ــذمـ ــرف الإدارة، ميـ ــن طـ ــدعم مـ ــص الـ ــة ونقـ ــيير المدرسـ ــوء تسـ ــي ، سـ ــودة فـ ــائل الموجـ ــة الوسـ قلـ

، عدم تقدير المجتمع لمهنـة التعلـيم، سوء المناخ الاجتماعي داخل المدرسة،  ونقص الموارد،  المدرسة

نقــص ، الخـوف مــن التقيـيم، تــدني الأجـور، نقــص الـدعم مـن طــرف أوليـاء التلاميـذ، الخـوف والصـراع

وفي المرتبة الأخيـرة عـدم ، ثم انعدام الأمن والاستقرار الوظيفي، الاجتماعي من طرف الزملاءالدعم  

كمـا بينـت النتـائج المتوصـل إليهـا أن ترتيـب المصـادر المسـببة ، وجود فرص للتطوير والنمو الوظيفي

، لثـانوي ا، للضغط المهني جاءت بنفس الترتيب لدى جميـع القطاعـات الـثلاث مـن التعلـيم ) الابتـدائي

   1 .(المهني  

علاقــة الضــغوط المهنيــة بالاضــطرابات  : عنــوان : ( 2007دراســة شــحام عبــد الحميــد   -10.1.6

وهــي دراســة  المســيلة الدراســة علــى عينــة مــن اســاتذة التعلــيم المتوســط بولايــة أجريــت السيكوســوماتية

ــة حـــول طبيعـــة تـــدور إشـــكالية ميدانيـــة ــين الضـــغط الدراسـ ــية المهنـــي و الا العلاقـــة بـ ضـــطرابات النفسـ

فــردا  ( 342عــدد افــراد العينــة هــو)  واســتخدم المــنهج الوصــفي امــا عينــة الدراســة فقــد كــان والجســمية

% مـــن المجتمـــع الاصـــلي للدراســـة ن امـــا فيمـــا يخـــص الأدوات 11.33مختـــارا عشـــوائيا وهـــي تعـــادل 

 

 ديهم،ل ــ الــذات تقــدير مســتوى علــى وانعكاســاتها  الابتدائيــة المرحلــة معلمــي لدى المهنية الضغوط:  الأحسن  حمزة،  -1
 .   2015،الوادي  لخضر جامعة:  الجزائر.  والتربوية النفسية  العلوم مجلة
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ــتخدمة فــــي جمــــع البيانــــات ــت فــــي المقــــابلات المسـ ــغط و مقيــــاس فتمثلـ تحــــري  ارالمهنــــي واختبــــ الضـ

بــــين الضــــغط و المصــــادر العلائقيــــة فقــــد أثبتــــت النتــــائج وجــــود علاقــــة  . العــــوارض الســــيكولوجية

الاضــطرابات السيكوســوماتية كمــا أظهــرت النتــائج وجــود تكــرار للمصــادر العلائقيــة للضــغط المهنــي و 

ان كـــ بالتـــاليو ، تراوحـــت فـــي أ لبهـــا بـــين المتوســـطة والمرتفعـــةممـــا يـــؤدي الـــى مســـتويات شـــديدة لـــه ن

     1  . موجبا  السيكوسوماتية  المهني والاضطرابات  بين الضغط  الارتباط

ــة وعلاقتهــــا  : Jay   (2011 دراســــة جــــاي -11.1.6 ــة الضــــغوط المهنيـ ــة إلــــى معرفـ ســــعت الدراسـ

استخدم الباحـة المـنهج الوصـفي وإعـداد اسـتبانة ، المعلمين في نيوزلندا بالصحة البدنية والنفسية لدى

تمــت الاســتعانة بالحزمــة الإحصــائية ، ( معلــم131شــملت عينــة الدراســة ) ، اســةمتعلقــة بمتغيــرات الدر 

ــة )  ــوم الاجتماعيـ ــائية حــــول ، spss)للعلـ ــة إحصـ ــة ذات دلالـ ــود علاقـ ــى وجـ ــة إلـ ــائج الدراسـ ــارت نتـ فأشـ

الضــغوط المهنيــة وبشــكل مباشــر وســلبي علــى مســتويات الصــحة البدنيــة والصــحة النفســية لــدى أفــراد 

%( مـن المعلمـين يعتبـروا مهنـة التـدريس إمـا مجهـدة 39لنتائج أن أكثر مـن ) وكذلع أظهرت ا،  العينة

   . وأوصت الدراسة بتقليل الجهد الزائد عن المعلم،  جدا أو مرهقة للغاية

 والتـي هـدفت إلـى التعـرف علـى طبيعـة العلاقــة : ( 2015دراســة عيشــاوي والصــديقي    -12.1.6

بــين عــبء  والبحــة عــن العلاقــة، لمرحلــة الابتدائيــةبــين الضــغوط المهنيــة والأداء الــوظيفي لمعلمــي ا

كمــا هــدفت للبحــة بــين الأداء ، الــدور الــوظيفي و مــوض الــدور وصــراع الــدور وبــين الأداء الــوظيفى

وقــد ، والمســتوى التعليمــي وطريقــة التوظيــف، والخبــرة، للجــنس الــوظيفى والمتغيــرات الديمو رافيــة تبعــا

( معلمـا ومعلمـة مـن معلمـي المرحلـة 82لـى عينـة قوامهـا ) وطبـق ع، اتبعت الدراسة المنهج الوصفي

 

ــد شــحام، -1 ــد عب ــة الضــغوط علاقــة:  الحمي ــم قســم الجزائــر،. السيكوســوماتية بالاضــطرابات المهني ــنفس عل ــوم ال  وعل
 .2007.بسكرة  خيضر محمد جامعة:  والأرطوفونيا   التربية
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وقـــد ، وجـــرى اســـتخدام الملاحظـــة والمقابلـــة وتطبيـــق معلـــم اســـتبانة لقيـــاس الأداء الـــوظيفي، الابتدائيـــة

توصلت النتائج إلى تباين المستويات الخاصـة بضـغوط العمـل بـين المرتفـع والمـنخفو بغـو النظـر 

ارتباطيـة  كمـا توصـلت النتـائج إلـى وجـود علاقـة، راع الدورعن عبء العمل أو  موض الدور أو ص

 .  1بين ضغوط العمل متمثلة في: عبء الدور وصراع الدور و موض الدور وبين الأداء الوظيفي

هـدفت الدراسـة إلـى معرفـة أسـباب  :Anyanwu ,et al   (2015دراسة أنينوى ونخــرين -13.1.6 

دى مـــديري المـــدارس الثانويـــة بولايـــة كـــروكس ريفـــر وأعـــراض الضـــغوط المهنيـــة وأســـاليب المواجهـــة لـــ

( 304مــن مــديري المــدارس مقســمة إلــى )  ( 320بنيجيريــا. وقــد طبقــت الدراســة علــى عينــة قوامهــا ) 

وتوصـلت نتـائج الدراسـة إلـى أن أفـراد العينـة يعـانون مـن أعـراض ، ( من الإناث116و)  ،  من الذكور

كمــا أشـــارت ، ارتفـــاع ضــغط الــدم( ، الجســم العاديــة آلام، الضــغوط المختلفــة مثــل) الشـــعور بالصــداع

ــام بالتــــدريب  النتــــائج إلــــى أنــــه يجــــب علــــى المــــديرين توظيــــف مــــوظفين مــــؤهلين فــــي الإدارة والاهتمــ

وطلــب المســاعدة مــن الآخــرين مــن أجــل تخفيــف ضــغط العمــل علــيهم وإيجــاد بي ــة عمــل ، المســتمر

    2  ملائمة. 

بـين  هدفت إلـى البحـة عـن العلاقـة: Quellette ,et al (2017)دراسة كويليت ونخرون  -14.1.6

وقـــد اتبعـــت الدراســـة ، الضـــغوط المهنيـــة والرضـــا المهنـــي لـــدى المعلمـــين فـــي ضـــوء المنـــاخ التنظيمـــي

ــفي ــنهج الوصـ ــا ) ، المـ ــة قوامهـ ــى عينـ ــق علـ ــرى التطبيـ ــا65وجـ ــم ً ، ( معلمـ ــا وتـ ــاس الرضـ ــتخدام مقيـ اسـ

ارتباطيـة دالـة إحصـائيا بـين  علاقـة لـى وجـودوقـد توصـلت النتـائج إ،  الوظيفي ومقياس ضغوط العمل
 

ــيم عبــد والصــديقي،   ســعد عيشــاوي، -1 ــة الضــغوط :  الحل ــالأداء وعلاقتهــا  المهني ــدى الــوظيفي ب  الطــور أســاتذة ل
 منشــورة.  يــر ماجســتير الجزائــر، رســالة ورقلــة، -. المقــارين مقاطعــة الابتدائيــة بالمــدارس ميدانيــة دراســة - الابتــدائي
2015  . 

2 -   Anyanwu, J., Ezenwaj, I., & Enyi, C. (2015). Occupational Stressand Management Strategies of 

secondary School principals in River State Nigeria. Journal of Education and Practice, 6(27), pp. 2222- 

1735. 
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وعـــدم وجـــود علاقـــة ارتباطيـــة بـــين الرضـــا  ، الضـــغوط المهنيـــة والمنـــاخ التنظيمـــي لـــدى عينـــة الدراســـة

كمــا تبـين عـدم وجــود علاقـة بـين الضـغوط المهنيــة والرضـا الـوظيفي لــدى ، المهنـي والمنـاخ التنظيمـي

   1 .عينة الدراسة

هدفت الدراسة إلـى التعـرف علـى أثـر مصـادر الضـغوط المهنيـة  : ( 2020دراسة بكاي     -15.1.6

على العلاقات الاجتماعية في بي ة العمل لدى ف ة الموظفين بالمؤسسـات العموميـة الخدماتيـة بمدينـة 

( موظفــا موزعــة علـــى 83تــم اختيـــار العينــة بالطريقــة العشــوائية وبلـــ  عــددها ) ، الجلفــة فــي الجزائــر

ــة خدما ــي ، تيـــةثـــلاث مؤسســـات عموميـ ــادر المعتمـــدة فـ ــوي مجمـــوع مصـ ــيا ة مقيـــاس يحـ ــد تـــم صـ وقـ

وقد توصلت نتـائج الدراسـة إلـى أن المـوظفين يعـانون مـن مسـتويات متوسـطة ، الدراسة لجمع البيانات

كمـا بينــت ، مـن الضـغوط المهنيـة ومسـتوى متوســط مـن العلاقـات الاجتماعيـة السـلبية فــي بي ـة العمـل

وبــالأخص بعــدي  مــوض الــدور ، ســلبيا علــى العلاقــات فــي العمــل االنتــائج أن الضــغوط المهنيــة أثــر 

   2  . وصراع الدور

هدفت الدراسة إلى التعـرف علـى مسـتوى ( 2021دراسة قاسم حسين و جمعة محمد     -16.1.6

ــا  ــع تبعـ ــروق فـــي ذلـ ــة الفـ ــة دهـــو  ودلالـ ــي جامعـ ــة التدريســـية فـ ــاء الهي ـ ــة لـــدى أعضـ الضـــغوط المهنيـ

، واعتمـــدت الدراســـة علـــى المـــنهج الوصـــفي المقـــارن ، العمـــر، الجـــنس ، التخصـــص، الكليـــة : لمتغيـــرات

ممــن طبــق علـــيهم ، اختيــروا بطريقــة عشــوائية، ( تدريســيا وتدريســـية417تكونــت عينــة الدراســة مــن ) 

فقرة تم إعـداده مـن قبـل الباحثـان وتـم التحقـق مـن دلالات  ( 65مقياس الضغوط المهنية المؤلف من ) 

ــدقه وثباتــــه ــائ، صـ ــال لــــدى أعضــــاء الهي ــــة فأشــــارت النتـ ــغوط المهنيــــة هــــو عـ ج إلــــى أن مســــتوى الضـ

 
1 -    Quellette, R., Frazier, S., Shemoff, E., Cappella, E., Mehta, T., Mannez, M., Atkins, M. (2017). 

Teacher Job Stress and Satisfaction in Urban Schools: Disentangling Individual-, 
 المرجع السابق.  ،المجيد عبد  بكاي، -2
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وكانـت الفـروق ، وتبين وجود فـروق دالـة إحصـائيا تبعـا لمتغيـرات البحـة، التدريسية في جامعة دهو 

    1  . سنة( 64-55ولصالح الإناث ولصالح الف ة العمرية ) ،  لصالح التخصص العلمي

  :غوطالض دراسات إعداد برامج إرشادية لتخفيف -2.6

هدفت إلـى التأكـد مـن مـدى فاعليـة برنـامج  :( (Forman. S ,1982فورمان سوزان  دراسة -1.2.6

معرفـــي ســـلوكي فـــي خفـــو مســـتوى الضـــغط والقلـــق لـــدى المعلمـــين داخـــل الفصـــل حيـــة تـــم تطبيـــق 

تـــــم تقســـــيمهم إلـــــى مجمـــــوعتين ، معلمـــــين (  5و ) ، ( معلمـــــة 19معلمـــــا بواقـــــع )  24البرنـــــامج علـــــى 

، بمعــدل جلســة كــل أســبوع، (أســابيع 06وتــم تنفيــذ البرنــامج فــي ســتة ) ، بطة وتجريبيــةمتســاويتين ضــا

اســتخدمت ، (SIT) تــدرب فيهــا المعلمــون علــى فنيــات التــدريب التحصــيني ضــد الضــغوط لمــا كينبــوم

شـبكة ملاحظـة لسـلو  المعلـم  - .مقياس القلق - .الدراسة مقياس مستوى الضغط من إعداد الباحثة

وكـان مـن أبــرز ، البرنـامج الإرشـادي - .(تـدريب أربعـة طـلاب علـى اسـتخدامها داخـل الفصـل )مـع

نتائجها المتمثلة فـي برنـامج التـدريب التحصـيني ضـد الضـغط علـى انخفـاض مسـتوى الضـغط والقلـق 

كمــا أظهــرت شــبكات الملاحظــة ، فــي نهايــة البرنــامج وبعــد فتــرة المتابعــة، التجريبيــة لــدى المجموعــة

    2  . لجوانب السلوكية للمعلمين داخل الفصلوجود تحسن دال في ا

التحقق من فاعلية كل من التـدريب التحصـيني  إلى هدفت (: Long    1988  دراسة لونج  -2.2.6

فــي تعــديل اســتراتيجيات المواجهــة وخفــو مســتوى القلــق ، التــدريب علــى الاســترخاءو ، ضــد الضــغط

اختيــــروا مــــن ، ( معلمــــا 66مــــن ) تكونــــت عينــــة الدراســــة  حيــــة، الضــــغوط النفســــية لــــدى المعلمــــينو 

قـد قســمت العينــة ( ســنة. و  66)و )  26) تراوحــت أعمــارهم مـا بــين) ، الابتدائيـةالإعداديــة و المـدارس 

 

 المرجع السابق. ، جمعة محمد  جاجان، و رمزية  حسين قاسم، -1
 المرجع السابق.،  طه أميرة  بخ  -2
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خضــعت لبرنــامج التــدريب التحصــيني و ، ( معلمــا 34إلــى مجمــوعتين تجــريبيتين الأولــى تكونــت مــن ) 

خضـعت ( معلمـا و  32مـن )  الأخـرى تكونـت المجموعـةو ، ضد الضغوط مع التدريب على الاسـترخاء

(أسابيع بواقع جلسـة مـدتها سـاعتين  8استغرق تنفيذ البرنامج) التدريب على الاسترخاء فقط و لبرنامج  

برنــامج و  ة. قائمــة نمــوذج المواجهــ، مقيــاس القلــق، مقيــاس الضــغوط اســتخدمت الدراســة، كــل أســبوع

امج أن التـدريب التحصـيني ضـد تقيـيم البرنـ أشـارت نتـائج الدراسـة، التدريب التحصيني ضـد الضـغوط

ومـن ثـم ، كان أكثر فعالية في تحسين أساليب المواجهـة، الضغوط المقرون بالتدريب على الاسترخاء

الثانيــة  مقارنـة بالمجموعــة، التجريبيــة الأولــى الضـغوط النفســية لــدى المجموعـةخفـو مســتوى القلــق و 

     1 . التي خضعت لبرنامج التدريب على الاسترخاء منفردا

ــاء عبــد الجــواد -3.2.6 هــدفت الدراســة إلــى اختبــار فاعليــة برنــامج إرشــادي  : ( 1994   دراســة وف

رفـع الـروح المعنويـة في التخفيو من الضغوط النفسـية و ، جماعي للتدريب التحصيني ضد الضغوط

الــروح تعلــق بــأثر البرنــامج علــى الضــغوط و فيمــا ي، معرفــة دلالــة الفــرق بــين الجنســين، لــدى المعلمــين

معلمـا مـن معلمـي المـدارس الحكوميـة فـي  ( 120عشـرين ) شـملت عينـة الدراسـة مائـة و كما  ،  نويةالمع

أربــع ، قســمت إلــى ثمــاني مجموعــات فرعيــة، معلمــة ( 60ســتين ) _معلمــا و 60)بواقــع ســتين ) ، القــاهرة

، مســتوى الضـــغوط النفســـيةحســـب متغيــر الجـــنس و  تـــم تقســيم المجموعـــاتو ، أربـــع ضــابطةتجريبيــة و 

بواقـع ، (أسـابيع 05تـم تنفيـذ البرنـامج الإرشـادي علـى مـدى خمسـة ) ، (فـردا 15وعـة ) تضم كل مجمو 

تصـل إلـى سـاعتين حسـب مضـمون  تستغرق الجلسة الواحدة سـاعة و نصـف و قـد،  جلستين أسبوعيا

 .مقيـاس الـروح المعنويـة للمعلمـين -. واستخدمت الباحثة قائمة الضـغوط النفسـية للمعلمـين، الجلسة

أكـدت نتـائج الدراسـة فاعليـة البرنـامج الإرشـادي فـي خفـو الضـغوط النفسـية  .رشـاديالبرنـامج الإ -

 

 المرجع السابق. ، رضــــــا  مســــــعودي -1
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ــين ــو ، لــــدى المعلمــ ــائج إلــــى وجــ ــارت النتــ ــي و إذ أشــ ــاس القبلــ ــة بــــين القيــ ــروق دالــ ــدي د فــ ــاس البعــ القيــ

كمـا أسـفرت النتــائج  .للمجموعـات التجريبيـة علـى جميـع المقـاييس الفرعيــة لمقيـاس الضـغوط النفسـية

أمـــا فيمــا يخـــص ، التجريبيــة رنـــامج فــي ر فــع الـــروح المعنويــة لــدى أفـــراد المجموعــاتعــن فاعليــة الب

، فلـم تظهـر أي فـروق فيمـا يتعلـق بـالروح المعنويـة، الفروق بـين الجنسـين فـي أثـر البرنـامج الإرشـادي

لا بالدرجــة الكليــة لمقيــاس الضــغوط و مقاييســه الفرعيــة باســتثناء المقيــاس الفرعــي لمحــور الرفاهيــة و 

     1  . ظهر المعلمون تحسنا أكثر من المعلماتامة فقد أالع

هـدفت الدراسـة إلــى اختبـار مــدى فاعليـة برنــامج  : (  1995   دراســة محمــد مهــدي ســلامة -4.2.6

فـــي خفـــو ، و العـــلاج العقلانـــي الانفعـــالي، التـــدريب التحصـــيني ضـــد الضـــغوط إرشـــادي قـــائم علـــى

ــين ــدى المعلمـ ــية لـ ــغوط النفسـ ــتوى الضـ ــار، .مسـ ــم اختيـ ــدارس  تـ ــدى المـ ــي إحـ ــن معلمـ ــة مـ ــة البحـ عينـ

إحــداهما تجريبيــة وتضــم ، تــم تقســيمهم إلــى مجمــوعتين، ( معلمــا 46و بلــ  عــدد أفرادهــا ) ، الابتدائيــة

تــم تنفيــذ البرنــامج فــي ، معلمــةمعلمــا و  ( 24عــدد أفرادهــا ) وأخــرى ضــابطة و ، معلمــة( معلمــا و  22) 

دقيقـة إلـى سـاعة. وعقـب كـل جلسـة  45ة مـن ثلاث أسابيع بواقع جلستين أسبوعيا تـراوح زمـن الجلسـ

، يــتم مناقشــة بعــو المشــكلات الفرديــة التــي ير ــب المشــاركون فــي مناقشــتها فــي صــورة جلســة فرديــة

بعـد فتـرة متابعـة دامـت و ، هذا و قد تم تطبيق مقياس الضـغوط النفسـية للمعلمـين قبـل و بعـد البرنـامج

اســتمارة الدراســة العقلانيــة  - .ية للمعلمــينمقيــاس الضــغوط النفســ واســتخدمت الباحثــة. أسبوعا 15

ــذات ــادي - .للـ ــامج الإرشـ ــدريس - .البرنـ ــة التـ ــي مهنـ ــغط فـ ــاب الضـ ــرج، كتـ ــأليف جرينبـ  تـ

 (1984Greenberg )فاعليــة البرنــامج الإرشــادي للتــدريب  : وكــان مــن أبــرز نتائجهــا، تعريــب الباحــة

 

ــريم رجـــاء -1 ــة:  مـ ــة  دريبيت ـــ برنـــامج فاعليـ ــاراتلتنميـ ــية الضـــغوط إدارة مهـ ــة النفسـ ــاملات لـــدى المهنيـ ــي العـ ــة فـ  مهنـ
 . 2006.دمشق جامعة: دمشق  منشورة،  ير دكتوراه  رسالة.  التمريو
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ــد الضــــغوط ــي الانفعــــاليو ، التحصــــيني ضــ ــلاج العقلانــ ــي خفــــو مســــت، العــ ــية فــ ــغوط النفســ وى الضــ

    1  للمعلمين. 

هدفت الدراسة إلى الكشـف عـن مـدى فاعليـة برنـامج علاجـي  : ( 2002     دراسة الشعلان  -6.2.6

تكونــت عينــة ، ســلوكي معرفــي فــي خفــو ضــغوط العمــل لــدى معلمــات المرحلــة الثانويــة بالســعودية

ــن )  ــ، معلمـــة ( 106الدراســـة الاســـتطلاعية مـ ــة عشـــوائية مـــن معلمـ ــة اختـــرن بطريقـ ات المرحلـــة الثانويـ

معلمـــة  ( 40أمـــا عينـــة الدراســـة النهائيـــة فقـــد تكونـــت مـــن ) ، بالمـــدارس الحكوميـــة فـــي مدينـــة الريـــاض

قسـمت هـذه العينـة إلـى  .سعودية من معلمات المرحلة الثانوية بالمدارس الحكومية في مدينة الريـاض

كانــت معلمــات ، لمــةمع ( 20مجمــوعتين: مجموعــة تجريبيــة وأخــرى ضــابطة. كــل منهــا تتــألف مــن ) 

فــي حــين كانــت معلمــات المجموعــة الضــابطة يعملــن ، التجريبيــة يعملــن فــي مدرســة واحــدة المجموعــة

التجريبيـــة والضــابطة قبــل تطبيـــق  وقــد طبـــق مقيــاس ضــغوط المعلمـــة علــى المجمــوعتين، بمدرســتين

مثـــل ، ( جلســـة شـــملت أســـاليب متنوعـــة18الـــذي تكـــون مـــن ) ، البرنـــامج العلاجـــي الســـلوكي المعرفـــي

ولعـب ، حـل المشـكلات، والتوكيد الـذاتي، وتقنيات تعديل الأفكار، والتنفس العميق،  تمارين الاسترخاء

كشفت الدراسة وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسـطات درجـات ،  وإدارة الوقت و يرها،  الدور

، كالأعبــاء فــي انخفــاض جميــع مصــادر ضــغوط المعلمــة، معلمــات المجمــوعتين التجريبيــة والضــابطة

والتجهيـزات والمنـاهج المدرسـية ، و موض وصـراع الـدور، والعلاقة مع المديرة، والعلاقة مع الزميلات

وقـــد  .والعلاقــة مــع المشـــرفة والتقــدير المهنــي، وخصــائص وســلو  الطالبـــات، والعلاقــة مــع الأمهـــات

دي وذلــع لصــالح أثبتــت الدراســة انخفــاض الدرجــة الكليــة لمصــادر ضــغوط المعلمــة فــي القيــاس البعــ

كما أوضحت الدراسة وجود فروق ذات دلالـة إحصـائية بـين متوسـطات درجـات  .المجموعة التجريبية
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التجريبيـــــة والضـــــابطة فـــــي انخفـــــاض أعـــــراض ضـــــغوط المعلمـــــة كـــــالأعراض  معلمـــــات المجمـــــوعتين

لصـالح وانخفاض الدرجة الكلية لأعراض ضـغوط المعلمـة وذلـع   والسلوكية و الانفعالية،  الفسيولوجية

ــة ــة التجريبيــ ــات المجموعـــــة ، المجموعــ ــدى معلمــ ــدي لــ ــاس البعــ ــي القيــ ــة فــ ــراض العقليــ ــتثناء الأعــ باســ

وقد خلصت الدراسة إلـى فعاليـة البرنـامج العلاجـي السـلوكي المعرفـي فـي خفـو ضـغوط  . ، التجريبية

    1  العمل لدى معلمات المرحلة الثانوية. 

ة إلــى التعــرف علــى فاعليــة برنــامج تــدريبي هــدفت الدراســ (:  2006دراســة رجــاء مــريم    -8.2.6

يســـتند إلـــى المـــدخل الســـلوكي المعرفـــي لتنميـــة مهـــارات إدارة الضـــغوط النفســـية لـــدى الممرضـــات فـــي 

ممرضـــة مـــن العـــاملات فـــي مشـــافي وزارة التعلـــيم  ( 32)  وتمثلـــت عينتهـــا فـــي، مشـــافي مدينـــة دمشـــق

ــاس، .العـــالي ــداد النفســـية مصـــادر الضـــغوط واســـتخدمت الباحثـــة مقيـ قائمـــة أعـــراض ) الباحثـــة )إعـ

اختبـار روتـر  ) الباحثـة مقيـاس التعامـل مـع الضـغوط النفسـية)إعداد) الضـغوط النفسـية)إعداد الباحثـة

أثبتــت ، برنــامج تـدريبي مقتـرح مــن إعـداد الباحثـة يســتخدم بعـو المهـارات الســلوكية المعرفيـة بقـاعي

احتفظـــت  .ضـــغوط النفســـية لأفـــراد العينـــةالدراســـة فاعليـــة البرنـــامج التـــدريبي المقتـــرح فـــي خفـــو ال

المشــاركات بالتــدريب الإرشــادي بــدرجات منخفضــة مــن الضــغوط النفســية بعــد شــهرين مــن التطبيـــق 

  2  .التدريبي مما عزز أهمية التقنيات المعرفية السلوكية في تعديل السلو 

ــدريبي(: 2009دراســـة عبــــد الله البلــــوي    -9.2.6 ــامج تـ ــر برنـ ــة نأثـ ــدفت إلـــى معرفـ ــى  هـ ــائم علـ قـ

التحصين ضد الضغط وإدارة الوقت في خفـو ضـغوط العمـل وتحسـين الكفـاءة الذاتيـة المدركـة لـدى 

مـن  (  302حية أجريت الدراسة علـى عينـة مكونـة مـن ) ، المعلمين في منطقة الجوف في السعودية
 

. يــةالثانو  المرحلــة معلمــات لــدى العمــل ضغوط خفو في معرفي سلوكي برنامج فاعليةإبراهيم :  لطيفة الشعلان  -1
 .   2002  .التربية كلية: السعودية العربية المملكة. منشورة  ير دكتوراه  رسالة
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، طقـة الجـوفوهم جميع المعلمين المشاركين في الدورة التدريبيـة فـي كليـة المعلمـين فـي من،  المعلمين

ثــم تـــم ، ( معلمــا حصــلوا علــى أعلــى الــدرجات علــى مقيــاس الكفــاءة الذاتيــة المدركــة40وتــم تحديــد ) 

ــادي  ــدريبي أو إرشـ ــراء تـ ــرض لأي إجـ ــم تتعـ ــابطة لـ ــة ضـ ــوعتين: مجموعـ ــى مجمـ ــوائيا إلـ ــيمهم عشـ تقسـ

شـمل  ومجموعة تجريبية تم تدريبهم على برنـامج الدراسـة: التحصـين ضـد الضـغوط وإدارة الوقـت وقـد

أســلوب التحصــين ضــد الضــغط عــدة مهــارات تتضــمن تــدريبات إرشــادية متعــددة منهــا: مهــارات جمــع 

وبعـــو مهـــارات ، ومهـــارة حـــل المشـــكلات، المعلومـــات حـــول المواقـــف الضـــا طة ومهـــارة الاســـترخاء

مقيـاس ضــغوط  اسـتخدمت الدراسـة، بعـد أن تــم إجـراء القيـاس القبلـي للمجمــوعتين، التـدريب السـلوكي

البرنـامج التـدريبي القـائم علـى التحصـين ضـد الضـغوط وإدارة ، مقياس الكفاءة الذاتيـة المدركـة،  العمل

التجريبيــة قــد أظهــروا تحســنا فــي خفــو مســتوى  أشــارت نتــائج الدراســة بــأن أفــراد المجموعــة، الوقــت

القــائم مــا يؤكــد فاعليــة البرنــامج التــدريبي ، الضــغط النفســي وتحســين مســتوى الكفــاءة الذاتيــة المدركــة

علــى التحصــين ضــد الضــغط وإدارة الوقــت فــي خفــو مســتوى ضــغوط العمــل ورفــع مســتوى الكفــاءة 

    1  الذاتية المدركة لدى المعلمين. 

هـدفت الدراسـة إلـى بنـاء برنـامج إرشـادي لخفـو الضـغوط   : ( 2010  دراسة مسعودي     -10.2.6

للتــدريب التحصــيني ضــد الضـــغط يســتند إلــى الفنيـــات والأســاليب الإرشــادية ، النفســية لــدى المعلمــين

مــن أجــل الكشــف التجريبــي عــن جــدواه ومــدى فاعليتــه فــي خفــو ، لمــاكينبوم وتنفيــذه لــدى المعلمــين

التــــي تــــم اختيارهــــا بالطريقــــة  وتمثلــــت عينــــة الدراســــة الأساســــية، ، الضــــغوط النفســــية لــــدى المعلمــــين

ات العربيـــة المتحـــدة تراوحـــت ( معلمـــة يعملـــن بمدرســـة أحمـــد بـــن ســـليم بدولـــة الإمـــار 19) ، العنقوديـــة. 
 

ـــد التحصــــــــــين علــــــــــى قــــــــائم تــــــــدريبي برنــــــــامج أثــــــــر :    عبد نواف محمد البلوى،  -1  الوقــت وإدارة الضــغط ضـــــــ
 رســالة فــي الســعودية، الجــوف منطقــة فــي المعلمــين لــدى المدركــة الذاتيــة الكفــاءة وتحســين العمــل ضــغوط خفــو فــي

 .   2009  .الأردنية الجامعة: عمان  منشورة، دكتوراه 
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كمـا ، ( سـنة 21 - 01أمـا عـن الخبـرة المهنيـة فقـد تراوحـت بـين ) ، ( سـنة 44 - 24أعمارهن بـين ) 

ــات ــة متزوجــ ــراد عينــــة الدراســ ــى مــــن أفــ ــابطة ، أن الغالبيــــة العظمــ ــوعتين ضــ ــوزيعهن إلــــى مجمــ تــــم تــ

لمــــات وذلــــع حســــب ( مع10وتتكــــون الثانيــــة مــــن ) ، ( معلمــــات 09تتكــــون الأولــــى مــــن ) ، وتجريبيــــة

ــى المجمــــوعتين  ــاييس الدراســــة علـ ــا قبليــــا لمقـ ــم تطبيــــق قياسـ ــة. و قــــد تـ ــن والخبــــرة المهنيـ ــري السـ متغيـ

ــادي ــامج الإرشـ ــق البرنـ ــل تطبيـ ــابطة قبـ ــة والضـ ــن )  التجريبيـ ــامج مـ ــون البرنـ ــد تكـ ــة  ( 12وقـ ــة حيـ جلسـ

لــى ثــلاث اسـتغرقت الجلســة الواحــدة بــين ســاعة إلــى ســاعة ونصــف وقــد قســمت الجلســات الإرشــادية إ

قائمــة مؤشــرات ، .ســتمارة جمــع بيانــات أوليــةاواســتخدمت الباحثــة ، مراحــل حســب نمــوذج مــا كينبــوم

مقيــــاس ، مقيــــاس الاحتــــراق النفســــي للمعلمــــين، مقيــــاس مصــــادر ضــــغوط العمــــل، الضــــغط النفســــي

  .عمليات تحمل الضغوط

ــديل اسـ ـــاهم فـــي تعـ ــم يســــــ ـــادي لـ ــأن البرنـــامج الإرشــــــ ـــتراتيجيات دلـــت النتـــائج بـ ـــتخدام المعلمـــين لاســــــ ــــــ

المقاومــة وأن مســاهمة البرنــامج الإرشــادي نســبية طالــت بعــو الاســتراتيجيات دون أخــرى. فــي حــين 

وكمــا أشـــــارت النتــائج أن ، أكـدت النتــائج أثــر البرنــامج فــي تعــديل إدرا  المعلمــات لمصـــــادر الضـــــغط

ـــلو  ــي الســـ ـــادي المعرفـ ــامج الإرشـــ ـــي لــــدى البرنـ ـــغط النفســـ ـــتويات الضـــ ــي خفـــو مســـ ـــاهم فـ ــم يســـ كي لـ

كمـا أثبتـت  .المجموعة التجريبية مقارنة مع المجموعة الضــــــابطة بحية يكـون الفـرق دال إحصـــــــائيا. 

كمـا قـد يرجـع خفـو ، نتائج الدراسة أثر البرنامج في خفو درجات الاحتراق النفسـي لـدى المعلمـات

لنفســــي إلــــى تلــــع التغيــــرات والمســــاهمات ذات الأثــــر البــــارز للبرنــــامج الإرشــــادي مســــتوى الاحتــــراق ا
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أمــا بالنســبة للقيــاس التتبعــي فقــد  .والتعــديل الإيجــابي فــي إدرا  المعلمــات لمصــادر الضــغط المهنــي

   1أظهر بوجه عام ثباتا واستقرارا في نتائج الدراسة.  

لكشـــف عــن فعاليـــة برنـــامج إرشـــادي ا هـــدفت الدارســة إلـــى (:  2012دراســـة يوســـفي    -11.2.6

معرفــي ســلوكي فــي خفــو مســتوى الضــغوط النفســية و تنميــة اســتراتيجيات التخفيــف مــن الضــغوط 

والتعــرف علــى مــدى فعاليــة البرنــامج الإرشــادي لــدى أفــراد المجموعــة ، لــدى عينــة مــن طلبــة الجامعــة

طالبـــة مـــن  ( 70تألفـــت مـــن)  .عــةالتجريبيــة بعـــد انتهـــاء جلســـات البرنــامج الإرشـــادي وأثنـــاء فتـــرة المتاب

تــم تقســيمهم بالتســاوي إلــى مجموعــة ضــابطة ، طالبــات شــابة علــم الــنفس فــي جامعــة الحــاج لخضــر

ــة ــة، وتجريبيـ ــة الأدوات التاليـ ــتخدمت الباحثـ ــة : اسـ ــداد الباحثـ ــية )إعـ ــغوط النفسـ ــاس الضـ ــامج  )مقيـ البرنـ

ة عـن فاعليـة البرنـامج الإرشـادي أسـفرت نتـائج الدراسـ، الباحثـة (  الإرشادي المعرفـي السـلوكي )إعـداد

واسـتمرار فاعليـة البرنـامج بعـد شـهرين ، في خفو درجة الضغوط النفسية لدى أفـراد العينـة التجريبيـة

ــادية. كمــــا تبــــين للباحثــــة أثــــر عامــــل واســــتراتيجيات ، الصــــلابة النفســــية مــــن انتهــــاء الجلســــات الإرشــ

 2 .نفسيةفي مواجهة الضغوط ال  و المساندة الاجتماعية،  المواجهة

هــدفت الدراســة إلــى إعــداد برنــامج إرشــادي لتخفيــف الضــغط  : )2016دراســة بومجــان   -12.2.6

ــة المتزوجـــة ــلوكي ، النفســـي لـــدى الأســـتاذة الجامايـ ــات وأســـاليب الإرشـــاد المعرفـــي السـ يســـتند إلـــى فنيـ

ــاكينبوم ــغط لمـ ــد الضـ ــيني ضـ ــدريب التحصـ ــنهج التـ ــر ، ومـ ــتمرارية أثـ ــدى اسـ ــه ومـ ــن فاعليتـ والكشـــف عـ

ــةال ــرة المتابعـ ــاء فتـ ــاته وأثنـ ــاء جلسـ ــد انتهـ ــامج بعـ ــتاذات ، برنـ ــن الأسـ ــة مـ ــى عينـ ــه علـ ــلال تطبيقـ ــن خـ مـ

 

 المرجع السابق. ، رضــــــا  مســــــعودي -1
ــة  : حــدة يوســفي -2 ــامج فاعلي ــة فــي(  ســلوكي- معرفــي)  إرشــادي برن ــة تغيــراتالم بعــو تنمي  الضــغوط مــن الواقي

 .الحــاج لخضــر جامعــة: منشــورة، الجزائــر  يــر دكتــوراه  رســالة. -تجريبيــة شــبه دراســة  - الجامعــة طلبــة لــدى النفســية
2012   . 
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( 74تكونـت عينــة الدراسـة مــن ) ، . بسـكرة –الجامايـات المتزوجـات العــاملات بجامعـة محمـد خيضــر 

أمـا عينـة التجربـة فقـد تكونـت ، تـم اختيـارهن بطريقـة قصـدية لغـرض الدراسـة، أستاذة جاماية متزوجـة

ن جميع الأسـتاذات الحاصـلات علـى درجـات مرتفعـة فـي كـل مـن مقيـاس مصـادر الضـغط النفسـي م

وقــد تــم تقســيمهن إلــى مجمــوعتين ، ( أســتاذة13وكــان عــددهن ) ، ومقيــاس اســتجابة الضــغط النفســي

بعـد انسـحاب ، ( أسـتاذات6والأخـرى ضـابطة تتكـون مـن ) ، أستاذات ( 5إحداهما تجريبية تتكون من ) 

إعــــداد ، مقيــــاس مصــــادر الضــــغط النفســــي : اســــتخدمت الباحثــــة.التجريبيــــة لمجموعــــةأســــتاذتين مــــن ا

وقــد . إعــداد الباحثــة، البرنــامج الارشــادي، .إعــداد الباحثــة، مقيــاس اســتجابة الضــغط النفســي، الباحثــة

 . جرى التحقق من صلاحية المقاييس المسـتخدمة قبـل التطبيـق النهـائي لهـا مـن حيـة صـدقها وثباتهـا

ــ ــاس  : إلـــى ةتوصـــلت الدراسـ ـــطا وفقـــا لمقيـ ـــيا متوســ ـــغطا نفســ ــة تعـــاني ضــ ـــتاذة الجامايـــة المتزوجـ الأســ

ـــغط النفســـــي ـــائية بـــين درجـــات  . مصـــــادر الضــ كمـــا أثبتـــت النتـــائج أنـــه توجـــد فـــروق ذات دلالـــة إحصـ

ـــي ـــغط النفسـ ـــتجابة الضـ ــاس اسـ ــدي( علـــى مقيـ ـــين ) القبلـــي والبعـ ــاد ، القياسـ ــة والأبعـ ــة الكليـ ــي الدرجـ فـ

ــة التاليـــــةال ـــتجابة الســـــــلوكية : فرعيــ ـــتجابة المعرفيـــــة، )الاســـ ــا تـــــأثير ، الاســـ ـــتجابة الانفعاليـــــة (.أمــ الاســـ

  1 .في تخفيف الضغط النفسي لدى الأستاذة الجاماية المتزوجة  البرنامج الإرشادي فإنه يستمر

   : ويمكن تلخيص الدراسات السابقة في الجدول التالي

 اسات السابقةالدر  ملخص :(01جدول رقم   

 أهم النتائج الأدوات  العينة  المنهج الأهداف الدراسات  

 

 الأســتاذة الجامايــة لــدى النفســي الضــغط لتخفيف سلوكي معرفي إرشادي برنامج بناء(. 2016. )نادية  بومجان،  -1
 .خيضر محمد جامعة: بسكرة ه،دكتورا  أطروحة المتزوجة،
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 وعلاقتها ببعض المتغيرات ، أعراضها ، مصادرها، دراسات الضغوط المهنية

 

01 

ــرايس  بــــــــــــ

 ونخرون  

  1988  ) 

التعـــــــــــرف علـــــــــــى 

ــل  العوامــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

الشخصــــــــــــــــــــــــــــــــــية 

والبي يـــــــــــــة التـــــــــــــي 

فـــــــــــــــــــي  تســـــــــــــــــــهم

إحســـــــاس المعلـــــــم 

 بالإنها  النفسي  

(  1213)  الوصفي 

ا بالمدارس معلم

 الابتدائية

 : أن العوامــــل الضــــا طة 

الممارســــــــــــات الإداريــــــــــــة 

، العقيمــة داخــل المدرســة

نقــــــــــــــــــــــص المســــــــــــــــــــــاندة 

ــة نقـــــــــــــص ، الاجتماعيـــــــــــ

ــنوات  ــة وسـ ــاءة الذاتيـ الكفـ

ــهم  ــية تســ الخبــــرة التدريســ

فـــــــــي إحســـــــــاس المعلـــــــــم 

   . بالإنها  النفسي

 

02 

إبراهيم 

السيد 

 السمادوني 

  1989 ) 

ــن  الكشـــــــــــــف عـــــــــــ

العلاقــــــــــــــة بــــــــــــــين 

المهنيـــة الضـــغوط 

وبعو المتغيرات 

الديمو رافيــة لــدى 

   . المعلم

( معلما  154)  الوصفي 

معلمة   ( 149و) 

من المراحل  

التعليمية  

 الثلاث 

تبين أن متوسط تقـديرات  

أساتذة المرحلة الابتدائية 

للضـــــــــغوط أعلـــــــــى مـــــــــن 

ــة  ــائهم فــــــــي المرحلــــــ قرنــــــ

   . المتوسطة والثانوية

 

03 

حمدي  

علي  

 الفرماوي 

 معرفـــــــــة مســـــــــتوى 

ــغط المعلـــــــــــم  ضــــــــ

وعلاقتــه بالمرحلــة 

( معلما  175)  الوصفي 

من   ومعلمة

مختلف  

استبانة مفتوحة  

لتحديد مصادر  

 الضغط
 

أظهــرت أن الفــروق دالــة 

ــي  بـــــــــــين المعلمـــــــــــين فـــــــــ

المرحلــــــــــــــــة الابتدائيــــــــــــــــة 
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ســنوات ، التعليميــة (1990  

ــل ، الخبـــــــرة المؤهـــــ

 التربوي  

التخصصات  

من المراحل  

 التعليمية 

ــالح  والثانويـــــــــــــــــــة لصـــــــــــــــــ

   . الثانوية

مســتوى الضــغط يقــل  أن

ــرة  ــادة ســـــــنوات الخبـــــ بزيـــــ

   . ويقل عند التربويين

دانيهام  

 ستيف

  1992) 

التعـــــــــــرف علـــــــــــى 

أســــــــباب اســــــــتقالة 

المعلمـــــــــــين مـــــــــــن 

   . مهنة التدريس

( معلما  57)  الوصفي 

حدية الاستقالة  

من التعليم  

الابتدائي من  

مقاطعة نيوويلز  

 .بأستراليا

كــــــان مــــــن أهــــــم أســــــباب  المقابلة 

ــتقالة ــ : الاســـــــــــــ ول وصـــــــــــــ

المعلــم إلــى نقطــة حرجــة 

فــي اتجاهاتــه نحــو مهنــة 

العجــــــز عــــــن ، التــــــدريس

مســــــايرة التغيــــــرات التــــــي 

ــة  تحــــــــــدث فــــــــــي العمليــــــــ

   . التعليمية ومقاومتها

 

04 

حسني  

 ومحمود 

  1993 ) 

ــد ضــــــــغوط  تحديــــــ

ــل لـــــــــــــــدى  العمـــــــــــــ

المعلمـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــين 

ــا بــــــــنمط  وعلاقتهـــــ

ــلو  القيــــــادي  الســـ

  . لمدير المدرسة

( معلما  332)  الوصفي 

في ثلاث  

  المراحل

 .التعليمية

استخدم 

 .استبيان

المعلمـــين الـــذين يعملـــون 

ــة  ــديري المدرســــــ مــــــــع مــــــ

الــــــــذين يســــــــلكون نمطــــــــا 

ــا يتصــــــــــــــــــــــــف  قياديــــــــــــــــــــــ

بالانخفــاض مــن الجانــب 

الاعتبـــــــــاري والإنســــــــــاني 
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والتنظيمــــــي أو الارتفــــــاع 

يـــــرتبط بازديـــــاد ضـــــغوط 

   . العمل لدى المعلمين

 

05 

لطفي  

إبراهيم 

  1994 ) 

التعـــــــــــرف علـــــــــــى 

عمليــــــــات تحمــــــــل 

ــغوط فـــــــــــي  الضـــــــــ

علاقتها بعـدد مـن 

المتغيرات النفسـية 

   . لدى المعلمين

( معلما  190)  الوصفي

ومعلمة من  

مختلف  

 المدارس 

ــدم وجــــــــود أثــــــــر دال   عــــــ

ــة  للجـــــنس والف ـــــة العمريـــ

ــل  ــات تحمـــــ ــى عمليـــــ علـــــ

ضـــــــــــــــــــــــغوط العمـــــــــــــــــــــــل 

   . ومعالجتها
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سان  غ

حسين  

 الحلو

  2004) 

ــن  الكشـــــــــــــف عـــــــــــ

مصادر الضـغوط 

ــة التـــــــــــــي  المهنيــــــــــ

ــي  ــه معلمــــــــ تواجــــــــ

 مـــــــــــــــدارس فـــــــــــــــي

فلســـــــــــــطين فـــــــــــــي 

ضـــــــــــــوء بعـــــــــــــو 

 متغيرات  

( معلما  538)  الوصفي 

 ومعلمة

مقياس خاص  

بالضغط  

 المهني 

ضــــــغوطا مهنيــــــة  هنــــــا 

يعــــــــــاني منهــــــــــا معلمــــــــــو 

المــــــــــدارس أكثــــــــــر مــــــــــن 

 يرهــــــــــــا وهــــــــــــي علــــــــــــى 

، الحوافز الماليـة  : التوالي

حجــم ، الحــوافز المعنويــة

، نســـــــبة العمـــــــل، العمـــــــل

   . صراع الدور
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اللجنة 

النقابية 

تحديــــــــد مصــــــــادر 

الضــــــغط المهنــــــي 

ترتيب المصادر المسـببة    الوصفي 

عـــبء  : للضـــغط المهنـــي
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الأوربية  

 عليم للت

  2007) 

ــدى  ــراته لــــــ ومؤشــــــ

ــين فــــــــــــي  المعلمـــــــــ

 التعليم  

ــل ــة العمـــ ــادة ، وكثافـــ الزيـــ

الزيــــادة فــــي ، فــــي الــــدور

، عــدد التلاميــذ فــي لقســم

، الســـــلو   يـــــر المقبـــــول

 .. . سوء تسيير المدرسة
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شحام عبد  

 الحميد

  2007) 

علاقـــــة الضـــــغوط 

ــة  المهنيــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

بالاضــــــــــــــــــطرابات 

 السيكوسوماتية  

( من  342)  الوصفي 

أساتذة التعليم  

المتوسط بولاية  

 المسيلة

 المقابلة 

مقياس الضغط  

 المهني 

 اختبار 

وجــــــــــــود علاقــــــــــــة بــــــــــــين 

ــادر  ــغط والمصـــــــــــ الضـــــــــــ

العلائقيـــة والاضـــطرابات 

 السيكوسوماتية  

  جاي 09

(Jay,20

11) 

معرفـــــة الضـــــغوط 

ــا  ــة وعلاقتهـ المهنيـ

لصــــــحة البدنيــــــة با

 والنفسية  

وجــود علاقــة ذات دلالــة  استبانة  ( معلم131)  الوصفي 

إحصائية حول الضـغوط 

المهنيــــة وبشــــكل مباشــــر 

ــتويات  وســــلبي علــــى مســ

الصــحة البدنيــة والصــحة 

النفســـــــــــية لـــــــــــدى أفـــــــــــراد 

   . العينة

عيشاوي   10

 والصديقي 

  2015) 

التعـــــــــــرف علـــــــــــى 

ــة  ــة العلاقــــــ طبيعــــــ

ــغوط  ــين الضــــــــ بــــــــ

( معلما  82)  الوصفي 

ومعلمة من  

معلمين المرحلة  

 ةملاحظ

 المقابلة 

استبيان لقياس  

وجـــــود علاقـــــة ارتباطيـــــة 

ــل  ــغوط العمـــــــ بـــــــــين ضـــــــ

المتملثلـــــــــة فـــــــــي عـــــــــبء 
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المهنيــــــــــــــة والأداء 

ــي ا ــوظيفي لمعلمـ لـ

 المرحلة الابتدائية 

ــدور الأداء الوظيفي  الابتدائية ــراع الـــــــدور، الــــ ، صــــ

 مـــــــوض الـــــــدور وبـــــــين 

   . الأداء الوظيفي
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أنينوى 

 ونخرون 

  2015) 

معرفــــــــــة أســــــــــباب 

وأعــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــراض 

الضـــغوط المهنيـــة 

ــاليب  وأســـــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

المواجهـــــــــة لـــــــــدى 

مـــــديري المـــــدارس 

   . الثانوية

( من  320)  الوصفي 

،  مديري مدارس

مقسمة إلى  

( من  304) 

(  116الذكو) 

 من الإناث 

أفــراد العينــة يعــانون مـــن  

 : ضــــــغوط مختلفــــــة مثــــــل

آلام ، الشـــــعور بالصـــــداع

ارتفـــــاع ضـــــغط ، الجســـــم

   . الدم
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يت كويل

 ونخرون 

  2017) 

البحـــــــــــــــة عـــــــــــــــن 

العلاقــــــــــــــة بــــــــــــــين 

الضـــغوط المهنيـــة 

والرضـــــــا المهنـــــــي 

لدى المعلمين في 

ضــــــــــــوء المنــــــــــــاخ 

   . التنظيمي

مقياس الرضا   ( معلما 65)  الوصفي 

 الوظيفي 

 ضغوط العمل 

وجـــــود علاقـــــة ارتباطيـــــة 

ــين  ــائيا بــــــــ ــة إحصــــــــ دالــــــــ

ــة  ــغوط المهنيـــــــــــــــ الضـــــــــــــــ

والمنــــاخ التنظيمــــي لــــدى 

   . عينة الدراسة

بكاي   14

  2020 ) 

التعــرف علــى أثــر 

مصادر الضـغوط 

( موظفا  83 الوصفي 

موزعة على  

مقياس يحوي  

 مجموع مصادر 

ــن  ــانون مـــ ــوظفين يعـــ المـــ

ــن  ــطة مـ ــتويات متوسـ مسـ
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المهنيــــــــــــة علــــــــــــى 

العلاقــــــــــــــــــــــــــــــــــــــات 

ــي  ــة فــــ الاجتماعيــــ

ــي  ــل فـــ ــة العمـــ بي ـــ

 الجزائر  

ثلاث مؤسسات  

عمومية 

 خدماتية

  الضغوط

 المعتمدة

ــة  ــغوط المهنيـــــــــــــــ الضـــــــــــــــ

ــتوى متوســـــــط مـــــــن  ومســــ

ــات الاجتماعيــــــــة العلا قــــــ

، الســلبية فــي بي ــة العمــل

كمـــــــا بينـــــــت النتـــــــائج أن 

 الضــــــغوط المهنيــــــة أثــــــرا

سلبيا على العلاقـات فـي 

 العمل

دراسة   15

قاسم 

حسين و  

جمعة  

 محمد 

  2021) 

التعـــــــــــرف علـــــــــــى 

مســـتوى الضـــغوط 

المهنيـــــــــــــة لـــــــــــــدى 

أعضـــــــــاء الهي ـــــــــة 

ــية فـــــــــــي  التدريســــــــ

 جامعة دهو  

 الوصفي 

 المقارن 

( تدريسيا  417) 

ة في  وتدريسي

 .جامعة دهو 

مقياس  

الضغوط  

 .المهنية

ــغوط  ــتوى الضـــــــــــــــ مســـــــــــــــ

ــدى  المهنيــــة هــــو عــــال لــ

أعضـاء الهي ـة التدريســية 

ــي جامعـــــــــة دهـــــــــو  ، فـــــــ

وتبــين وجــود فــروق دالــة 

إحصـــائيا تبعـــا لمتغيـــرات 

 البحة

 الضغوط  دراسات إعداد برامج إرشادية لتخفيف

سوزان    01

 فورمان 

ـــة  مــــــــــــدى فــاعليـــــــــ

ــ ـــامج معرفـــــ ي برنــــــ

معلم  ( 24)  التجريبي 

 قســــــــــــمـــــت إلى 

ـقـيــــاس  

مســــــــتـوى  

ـــتوى  انخفـــــــــــــــــاض مســـــــــــــــ

ـــدى  ــق لـــــ ـــغط والقلـــــ الضـــــ
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ســــــــــــــــــلوكي فـــــــــــــي  (1982  

خفـــــو مســـــــــــتوى 

الضــــــــغط والقلــــــــق 

 .لدى المعلمين

مجـــــمــــــوعــــــتــــــين  

متســاويتين  

ضــابطة  

 .وتجريبية

- الضغط

 مقياس القلق 

شـــــــبكــــة   - 

ملاحظــــة  

لم  لســـــــلو  المع

 .داخـــل الفصل

البرنامج   -

 الإرشادي

ــة ، التجريبيـــــــــة المجموعــــــ

البرنــامج وبعــد  فــي نهايــة

وجـود  - .فتـرة المتابعـة

ـــن دال فــــــــــــــــــي  تحســــــــــــــــــــــ

الجوانــــــــــــــــب الســـــــــــــــلوكية 

 .للمعلمين داخل الفصل

 لونج  02

  1988) 

 

التحقـــــــــــــــق مـــــــــــــــن 

ــن  ـــل مـ ـــة كــ فــاعليــ

ــدريب  التـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ـــيني التحص ـــــــــــــــــــــــــــــ

، ضــــــــــد الضــــــــــغط

ـــب علــــــى  والتـــدريـــــ

فـــــــــي  الاســــــــترخاء

ـــل  تــعــــديــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

إســــــــــــــــــــــــتراتيجيات 

المواجهــة وخفــو 

مســـــــــــــــتوى القلــــــــق 

( مـعـلـمــــا  66)  التجريبي 

تم تــقســــــــيــمــهــم  

إلى مجموعتين  

تجريبيتين  

  ــــــوي الأولى تحــــ

معلما   ( 34) 

والثانية تحـــــــــوي  

 .معلما ( 32) 

مقياس   -

 .الضغوط

مقياس   – 

 .القلق

نموذج   قائمة -

 ة. المواجه

بـرنــــامـج  

الـتــــدريــــب  

الــتــحصــــــــيــني  

ضــــــــــد  

 .الضغوط

إن التـدريب التحصـــــــــيني 

ضــــــــــــــــــــــــد الضــــــــــــــــــــــــغوط 

علــى المقــرون بـالتـدريـــب 

كـــان أكثـــر ، الاســــــــــترخاء

فاعليـــــــــة فــــــــــي تحســــــــــين 

 .أساليب المواجهة



 الأول الإطار العام للدراسة  الفصل 
 

 
41 

والضـــــــــــــــــــــــــــــــــــغوط 

النفســـــــــــــية لـــــــــــــدى 

 .المعلمين

 

03 

وفاء عبد  

 الجواد 

  1994) 

ــة  اختبـــــــــار فاعليـــــــ

برنــــــامج ارشــــــادي 

جمــــاعي للتــــدريب 

التحصــــــيني ضــــــد 

الضـــغوط النفســـية 

ورفـــــــــــــــع الـــــــــــــــروح 

ــدى  ــة لــــــــ المعنويــــــــ

   . المعلمين

( معلما  120)  التجريبي 

من معلمي  

المدارس 

الحكومية في  

 .القاهرة

( معلما  60) 

(  60و) 

 . معلمة

قائمة -

الضغوط  

النفسية  

 للمعلمين

مقياس الروح  -

المعنوية  

 للمعلمين

البرنامج   -

 .الإرشادي

فاعليـة البرنـامج فـي رفــع 

الــــــــروح المعنويــــــــة لــــــــدى 

أفــــــــــــــــراد المجموعـــــــــــــــــات 

   . التجريبية

 

04 

عبد  

الرحمن  

محمد  

مهدي  

 سلامة 

  1995) 

ــة  اختبـــــــــار فاعليـــــــ

برنــامج إر شــــادي 

علـــــــــــــــــــى قـــــــــــــــــــائم 

ــدريب  التـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

التحصــــــــــــــــــــــــــــــــيني 

ضـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــد 

الضـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــغوط 

مــــعــــلــــمــــا   ( 46)  التجريبي 

قســــــــــــمـــــت إلى  

، مجموعتين

 24ضـــابطة ) 

وتجـــريـــبـــيــــة )  (( 

22 ) 

مقياس  

الضـغوط  

النفسـية  

 - .للمعلمين

اســـ ـــــتمــارة  

ســــــــــة  الــدرا

العقلانية  

فـــاعليــــــة البرنــــــامج  -

ـــادي للتــــــــــدريب  الإرشــــــــــــــــ

ـــد  ـــيني ضـــــــــــــــــ التحصـــــــــــــــــ

ـــغط والـعـــــــــــــــــلاج  الضــــــــــــــــ

الـعـقـلاني الانـفـعــــالي فـي 

ـــتوى  خفـــــــــــــــــــــو مســــــــــــــــــــ

ـــغوط النفســـــــــــــــــية  الضــــــــــــــ
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والعــلاج العقلانــي 

 .الانفعالي

 - .للذات

البرنامج  

- .الإرشادي

كتيب )الضــغط  

في مهنة  

 التدريس( 

 .للمعلمين
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 ـــة لـطـيـفـ

 الشـــــــعلان 

( 2002) 

الكشـــــــــــــــــف عــــــــــن 

ـــدى فعـاليــــــــــــــة  مــــــــــ

برنــــــامج علاجــــــي 

ــي  ـــلوكي معرفــــ ســـــ

ــي خفــــــــــــــــو  فــــــــــــــ

ـــل  ضـــــــــــغوط العمـــ

لـــــــــــدى معلمـــــــــــات 

ــة  ــة الثانويـــ المرحلـــ

 .بالسعودية

( معلمة  40)  التجريبي 

قســــــــــــمـــــت إلى  

مجموعتين. 

 تجريبيــــة 

 (20)  

مــــعــــلــــمــــة  (

 ـــابطـــة ضــــــ

 .معلمة (20) 

مـقـيــــاس   -

ضــــــــغـوط  

 - .المعلمة

البرنامج  

 .العلاجي

ـــة إلــى  ـــت الدراســــــ خلصــــــ

فعالية البرنامج العلاجـي 

ـــلوكي المعرفــــي فــــي  الســـــ

ـــل  ـــغوط العمـ خفــو ضــــــ

لـــــــدى معلمـــــات المرحلـــــة 

 الثانوية
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محمـــد  

نواف 

 الــــــبــــــلــــــوى 

2009) ) 

ــر  ـــة أثــــــــــــــ معرفــــــــــــــ

ـــدريبي  ـــامج تـــــ برنـــــ

ــى  ـــائم علــــــــــــــــ قــــــــــــــــ

التحصــــــــين ضــــــــد 

(  40)  التجريبي 

مــــعــــلــــمــــا  

حصــــلوا على  

أعلى  

  مـقـيــــاس -

ضــــــــغـوط  

 ل.العم

  مقياس -

فـاعليــــــــــــــــــــة البرنــــــــــــــــــــامج 

ــى  ـــائم علـــــ ـــدريبي القـــــ التـــــ

التحصـــين ضـــد الضـــغط 

وإدارة الوقــت فــي خفــو 
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الضـــــــــــــــــغط وإدارة 

الـــوقــــــــــــــــــت فــــــــــــــي 

خـــفــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــو 

ـــغوط العمـــــــل  ضـــــــ

ـــين  وتحســــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

الكفـــــــــاءة الـذاتيـــــــــة 

ـــدى  ـــة لــــــــ المـدركــــــــ

 المعلمين

الــــدرجــــات  

ـى مقيــــاس  عــلـ

ضـــــــغوط  

الـــــعـــــمـــــل وأدنى  

الــــدرجــــات  

عــلــى مـقـيــــاس  

الـكـفــــاءة  

الـــذاتيـــة  

 المـــدركـــة

  الكفاءة الذاتية 

  ة. المدرك

  الـبرنــــامـج -

  الـتــــدريـبي 

  القـائم على

  نالتحصـــــــي

  ضـــــد

  الضـــــغوط 

 .وإدارة الوقت

ـــغوط العمـــــل ورفـــــع  ضـــــــــ

مســـــتوى الكفـــــاءة الذاتيـــــة 

 .المدركة لدى المعلمين

 

09 

رضــــــا  

 مســــــعودي 

(2010) 

بنــــــــــــــاء برنــــــــــــــامج 

ـــادي لخفــو  إرشـــــ

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــغوط الضــــ

النفســـــــيــــــــــة لــــــــــدى 

ـــتند ، المعلمــين يســـ

إلــــــــــــــى الفنيــــــــــــــات 

والأســــــــــــــــــــــــــــــــــاليب 

الإرشــــــــــــــــــــــــــــــــــــادية 

ــدريب  للتـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

التحصــــــــــــــــــــــــــــــــيني 

 ( 1(9 التجريبي 

مــــعــــلــــمــــة  

 ـــــالـــــبـــــيـــــتــــهــــن  

 مــــتــــزوجــــات 
 

اســــتمارة   -

  جمع بيانات

 .وليةأ

  قــــائمــــة -

  مؤشـــــــرات 

  الضغط

 .النفسي 

  سمقيــــا -

  مصــــــــــادر 

 ل.ضغوط العم

دلـــــــــت النتـــــــــائج بـــــــــأن  ّ -

ـــادي لــم  ـــامج الإرشـــــ البرنــ

م فــــــــــي تعــــــــــديل يســــــــــــــــاه

اســـــــــــــــــتخدام المعلّمــــــــــــــين 

لاســــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــتراتيجيات 

فــــــــي حــــــــين ، المقــاومــــــــــة

أكـــــــــــدت النتـــــــــــائج أثـــــــــــر 

ـــل  الـبرنــــامـــــج فــــي تـعــــديـــــ

إدرا  المعلمـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــات 

 - .لمصـادر الضـغط
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ضــــــــــــد الضــــــــــــغط 

 لماكينبوم

  مـــقـــيــــاس  - 

  الاحـــتراق

  النفسي

 ن.للمعلمي

  مقياس -
  عمليات تحمل 

  ط.الضغو 
  البرنامج -

 .الإرشادي

البرنـــــــــــامج الإرشـــــــــــــــــادي 

ــم  ـــلوكي لــ ــي الســــــــ المعرفــ

يســـــــــــــــاهم فــــــــي خفـــــــــو 

ــتويات الضـــــــــــــــغط  مســـــــــــــ

  .النفسي
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 يوسفي

  2012) 

ــن  الكشـــــــــــــف عـــــــــــ

فعاليــــــــــة برنــــــــــامج 

إرشــــــادي معرفــــــي 

ســـــــــــــــلوكي فـــــــــــــــي 

خفــــــــو مســــــــتوى 

الضــــــغط النفســــــي 

وتنميـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة 

اســــــــــــــــــــــــتراتيجيات 

التخفيـــــــــــف مـــــــــــن 

   . الضغوط

( طالبة  70)  التجريبي 

من طالبات  

شابة علم  

  –لنفس ا

جامعة الحاج  

 (لخضر ) باتنة

 .الجزائر 

مقياس  

الضغوط  

 النفسية 

البرنامج  

الإرشادي  

المعرفي 

 السلوكي 

ــامج  ــة البرنــــــــــــــــــ فاعليــــــــــــــــــ

الإرشــــــادي فــــــي خفــــــو 

ــية  درجـــة الضـــغوط النفسـ

لـــــــــــــدى أفـــــــــــــراد العينـــــــــــــة 

   . التجريبية

تعــــــــــــــــــــــاني الأســــــــــــــــــــــتاذة مقياس مصادر  ( أستاذة  74)  التجريبي إعـــــــــــداد برنـــــــــــامج بومجان   11
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 نادية

  2016) 

إرشـــادي لتخفيـــف 

الضــــــغط النفســــــي 

لـــــــــــدى الأســـــــــــتاذة 

الجامايــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة 

   . المتزوجة

جاماية متزوجة  

أما عينة  

التجربة فقد  

 تكونت من

 .( أستاذة 13) 

 الضغط النفسي 

مقياس  

استجابة  

 الضغط النفسي 

البرنامج  

 الإرشادي

ايـــــــــــــة المتزوجـــــــــــــة الجام

ــطا ــيا متوسـ ، ضـــغطا نفسـ

ــد فــــروق ذات دلا لــــة توجـ

إحصـــــائية بـــــين درجـــــات 

ــي  القياســــــــــــــــــين )القبلــــــــــــــــ

( علــــى مقيــــاس والبعــــدي

استجابة الضغط النفسـي 

ــة  فـــــــــــي الدرجـــــــــــة الكليـــــــــ

   . فرعيةوالأبعاد ال

  :السابقة عرض وتحليل الدراسات -3.6

 مـن خـلال عـرض المجموعـة الأولـى مـن : الدراســات عرض وتحليل المجموعة الأولى من -1.3.6

  : والتي تناولت الضغوط وعلاقتها ببعو المتغيرات يتضح ما يلي،  الدراسات

   : ركزت أهداف هذه الدراسات على نحو رئيس على  : من حيث الأهداف -أ

ن المـــدارس الإعداديـــة والثانويـــة د مصـــادر الضـــغط المهنـــي ومســـتوياته فـــي مهنـــة التـــدريس ) مـــتحديـــ

 ؛ 1988؛ بــــرايس وآخــــرون 1990، ( مثــــل دراســــة ) حمــــدي علــــي الفرمــــاوي ومدرســــين مــــن الجامعــــة

؛ قاسـم حسـين 2020، ؛ بكاي2007، اللجنة النقابية الأوروبية للتعليم  ؛ 2016،  سان حسين الحلو 

 (  2021،  وجمعة محمد
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السـماد إبـراهيم السـيد  ) وبعـو المتغيـرات كدراسـة  بالصـحة البدنيـة والنفسـية  علاقة الضغوط المهنية 

أنينـــــوى ، 2011، ؛ جـــــاي 2007، شـــــحام عبـــــد الحميـــــد ؛ 1993، حســـــني ومحمـــــود ؛ 1989، يونـــــ

ــديقي ؛ 2015، وآخــــرين ــاوي والصــ ــد ؛ 2017، كويليــــت ؛ 2015، عيشــ ــة محمــ ــين وجمعــ ، قاســــم حســ

2021 ) . 

( إلـــى معرفــة مــدى التحمـــل أو قياســه بوصــفه ســـمة أو 1994، تمــت دراســـة ) لطفــي إبــراهيمكمــا اه 

( هـدفت إلـى التعـرف علـى أسـباب 1992، أما دراسـة ) دانيهـام أسلوباً دفاعياً لمواجهة ضغط العمل. 

   . استقالة المدرسين من مهنة التعليم

  .موعة من الدراساتكان المنهج الوصفي هو المستخدم في هذه المج :من حيث المنهج-ب

الأسـاتذة فـي جميـع أطــوار  مجموعـة مـن اشـتملت عينـات هـذه الدراسـات علـى : مــن حيــث العينــة -ج 

التــــي  ( 2015، الجــــامعي ( عــــدا دراســــة ) أنينــــوى وآخــــرين، الثــــانوي ، المتوســــط، التعلــــيم ) الابتــــدائي

دراســـة قاســـم  وهـــدفت إلـــى معرفـــة أســـباب وأعـــراض الضـــغوط المهنيـــة لـــدى مـــديري مـــدارس الثانويـــة 

كمــا اشــتملت علــى ، أعضــاء الهي ــة التدريســية فــي جامعــة دهــو لــدى  2021، حســين وجمعــة محمــد

، حسـين الحلــو ؛  ســان2020، بكـاي؛ 1990، متوسـطة فــي دراسـة ) حمـدي علــي الفرمـاوي  عينـات

ي حســن ؛ 1989، ؛ إبــراهيم السـيد السـمادوني2007، ؛ دراسـة اللجنـة النقابيــة الأوروبيـة للتعلـيم2016

أكبـر عينـة تمثلـت و  ( 2021، ؛ قاسم حسين وجمعـة محمـد2015،  أنينوى وآخرين  ؛ 1993،  ومحمود

، ( و أقلهــا حجمــا فــي ) دراســة دانيهــام ســتيف1988، فــي دراســة ) بــرايس وآخــرون  ( معلمــا1213) 

وهـــذا قـــد يعـــود إلـــى نســـبة هـــذه العينـــات فـــي المجتمعـــات الأصـــلية  معلمـــا ( 57تمثلـــت فـــي )  ( 1992

  . نها أو وفقا لأهداف كل دراسةالمأخوذة م
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استخدمت هـذه المجموعـة عـدة أدوات حسـب متغيـرات كـل دراسـة تمثلـت فـي:  : من حيث الأدوات  -د

مقيــاس الاتجــاه ، لتحديــد مصــادر الضــغط المهنــي اســتبانة، مقيــاس تقــدير الضــغط المهنــي ومســتوياته

  . ابلة والملاحظةالمق،  مقياس الرضا الوظيفي،  مقياس الأداء الوظيفي،  نحو التدريس

وقـد اتفقـت علـى مجموعـة ، وذلـع وفقـا لتنـوع أهـدافها، تنوعـت نتـائج الدراسـات :من حيث النتــائج -و

   : من الحقائق الآتية

تتنـــوع مصـــادر ومســـتويات الضـــغوط المهنيـــة التـــي يعـــاني منهـــا العـــاملون فـــي التـــدريس )فـــي  ✓

الأسـاتذة لـديهم  أنّ  مع معظمها علىو أج، المراحل الابتدائية والإعدادية والثانوية والجاماية( 

 ؛ 1988 دراسـة بـرايس وآخـرون  مستوى من الضغوط يتراوح ما بين المتوسط والمرتفـع دراسـة

، ؛ حســـــني ومحمـــــود 1990، ؛ حمـــــدي علـــــي الفرمـــــاوي 1989، إبـــــراهيم الســـــيد الســـــمادوني

ــاي 1993 ــاي2011، ؛ جـ ــد، 2020، ؛ بكـ ــة محمـ ــين وجمعـ ــم حسـ ــم و  (  2021، قاسـ أن أهـ

ــ ــذه المصـ ــيهـ ــة مــــع  : ادر هـ ــرأة مقارنـ ــد المـ ــة أكبــــر عنـ ــة وبدرجـ ــات الاجتماعيـ ضــــغوط العلاقـ

الضـغوط  - .الضـغوط الإداريـة .ضـغوط خاصـة بالتعامـل مـع الطـلاب و الـزملاء، الرجـل

، .فرصـة الترقيـة فـي الدرجـة العلميـة - .الأعبـاء الماليـة - .الأعبـاء الأسـرية - .التدريسـية

تغيــر محتــوى ، الأوليــاء، نقــص العائــد المــادي، طــلابســوء أخــلاق ال، أعبــاء العمــل الــوظيفي

ــرامج ــني ومحمــــود، البـ ــررات الدراســــية )حسـ ــام ســــتيف1993، كثافــــة المقـ ؛  ؛ 1992، ؛ دانيهـ

  ( 2016،  سان حسين الحلو 

وجــــــود علاقــــــة دالــــــة إحصــــــائيا بــــــين مصــــــادر الضــــــغوط المهنيــــــة وأعــــــراض الاضــــــطرابات  ✓

 . ( 2007،  السيكوسوماتية )دراسة شحام عبد الحميد
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 -انخفــاض الــدعم الاجتمــاعي-عــدم تقــديم التقــدير والــدعم لأعضــاء هي ــة التــدريس بالجامعــة ✓

 ( 2021،  قاسم حسين وجمعة محمد) 

 (. 1988،  سنوات الخبرة التدريسية تسهم في الإحساس بالإنها  النفسي ) برايس وآخرون  ✓

ســلبيا  أثــرا هــاوأن الضــغوط المهنيــة ل وجــود ارتبــاط بــين الضــغوط المهنيــة والمنــاخ التنظيمــي ✓

  ( 2020،  ؛ بكاي2017،  على العلاقات في العمل ) كويليت وآخرون 

وجــــود علاقــــة ذات دلالــــة إحصــــائية حــــول الضــــغوط المهنيــــة وبشــــكل مباشــــر وســــلبي علــــى  ✓

 ( 2011،  ) جايمستويات الصحة البدنية والصحة النفسية  

 وط النفســية والمهنيــة لــدىويمكــن القــول إنــه مــع اخــتلاف المجتمعــات وتباينهــا إلا أن مصــادر الضــغ 

وأن مســتويات الضـــغوط المهنيـــة مرتفعـــة ، ومتعـــددة العــاملين فـــي قطـــاع التعلـــيم تكــاد تكـــون متشـــابهة

ياـي   هتجعلـ، كل ذلع يشير إلى أن المدرس الجزائـري يعـاني مـن مشـاكل عديـدة ترهقـه يوميـا،  لديهم

والتـــوتر ( ممـــا يـــدل علـــى أن  حيــاة بائســـة مشـــحونة بالمتاعـــب الصـــحية ) المـــرض( والنفســية ) القلـــق

   . مهنة التدريس من أكثر المهن الضا طة لكثرة متطلباتها وزيادة أعبائها

حية استفادت الطالبة الباحثة من الدراسات المتعلقـة بالضـغوط المهنيـة فـي الاطـلاع علـى الجوانـب  

ــا فـــي هـــذه الدراســـات المنهجيـــة ، . اوعلـــى المتغيـــرات التـــي اهتمـــت بدراســـته، التـــي جـــرى التركيـــز عليهـ

مشــكلة الدراســة وكتابــة الفرضــيات ومعالجــة  العلميــة التــي اســتخدمتها الدراســات الســابقة فــي صــيا ة

مـن أدوات الدراسـة فـي الدراسـات السـابقة مـن أجـل إعـداد  -الطالبـة الباحثـة  - كمـا اسـتفادت،  النتائج

 الضـــغوط المهنيـــة وذلـــع فـــي التعـــرف علـــى أهـــم مصـــادر ومســـتوى ، وتصـــميم أدوات الدراســـة الحاليـــة

 وهو ما ساعد في استخلاص أس لة الدراسة وفرضيات  ،  وأعراضها لدى المدرسين
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مـن خـلال عـرض المجموعـة الثانيـة مـن  : عرض وتحليل المجموعة الثانية مــن الدراســات -2.3.6

   : والتي أجريت في مجال الإرشاد النفسي لخفو الضغوط النفسية يتضح ما يلي،  الدراسات

رئـيس  الملاحظ في هذه المجموعة من الدراسات التي ركزت على هـدف  : افمن حيث الأهد -أ

وعـلاج بعـو ، فـي خفـو الضـغوط النفسـية وهو اختبـار فاعليـة البرنـامج المعرفـي السـلوكي

وارتفــاع مســتوى تقــدير ، وتنميــة قــدرات ومهــارات المواجهــة، الاضــطرابات النفســية مثــل القلــق

خفـــو مســـتويات الضـــغوط النفســـية لتـــدرس  كمـــا تجـــاوزت أهـــداف بعـــو الدراســـات. الـــذات

لمدركــة فــي تحســين الكفــاءة الذاتيــة ا، فعاليــة هــذه البــرامج بعــد خفضــها لمســتويات الضــغوط

؛ بومجــان 2010، ؛ رضــا مســعودي2009، البلــوى  ، 1982؛ مثــل دراســة ) ســوزان فورمــان

  . ( 2016،  نادية

ــزتو   ــد ركـ ــلاج المعرفــــي قـ ــين العـ ــى المقارنــــة بـ ــات علـ ــدد مــــن الدراسـ ــاليب علاجيــــة  عـ ــلوكي وأسـ السـ

كمـا ركـزت بعـو الدراسـات علـى فعاليـة اسـتخدام الفنيـات العلاجيـة أو المقارنـة بـين ،  وإرشادية أخرى 

ــة ) لـــونج ــي دراسـ ــرى فـ ــات علاجيـــة أخـ ــتخدام فنيـ ــة اسـ ــد 1988، فعاليتهـــا وفعاليـ ــد الـــرحمن محمـ ؛ عبـ

ــلامة ــدي سـ ــد . ( 1995، مهـ ــدت فنيــــات التـ ــد اعتمـ ــات قـ ــم هــــذه الدراسـ ــيني ضــــد وإن معظـ ريب التحصـ

ــغوط ، ولعـــــب الـــــدور ومســـــاهمتها فـــــي خفـــــو وإدارة الضـــــغوط ) لـــــونج، المتنوعـــــة كالاســـــترخاء الضــ

 . ( 2016،  ؛ بومجان2009،  ؛ البلوى 1995،  ؛ سلامة1988

 . كان المنهج التجريبي هو المستخدم في هذه المجموعة من الدراسات  : من حيث المنهج   -ب

( فـردا فـي  120فقد تباينت الأحجـام وتراوحـت بـين ) ، عينةفيما يتعلق بحجم ال : من حيث العينة  -ج ـ

وقد اتفقت معظم هـذه الدراسـات فـي اختيارهـا للمجموعـات ، ( 1994، دراسة ) دراسة وفاء عبد الجواد
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علــــى مقــــاييس الضــــغط المهنــــي أو المقــــاييس التــــي تقــــيس بعــــو  التجريبيــــة وفقــــا لارتفــــاع درجــــاتهم

فــي ، ت الكثيــر مـن الدراســات السـابقة عينــات مـن الجنســينكمــا احتـو  .الاضـطرابات النفســية الأخـرى 

عـدا ، وشـملت الدراسـات ف ـة المعلمـين .مجموعـة مـن الـذكور أو الإنـاث فقـط حـين ضـم الـبعو منهـا

لــدى معلمــات المرحلــة  (  2002، ) لطيفــة الشــعلان، ( لــدى طلبــة الجامعــة 2012، دراســة ) يوســفي

، ) بومجـان ناديـة ودراسـة، شـملت عينـة مـن الممرضـاتالتـي  (  2006، دراسة رجاء مـريم  و  الثانوية

 . المتزوجة  ( لدى الأستاذة الجاماية 2016

، وكانـت الأداة الرئيسـية البرنـامج الإرشـادي، تنوعـت الأدوات بتنـوع الأهـداف ت: مــن حيــث الأدوا -د

وط لقيـاس التغيـرات الحاصـلة بعـد تطبيـق البرنـامج )مقـاييس ضـغ ومن ثم استخدم عـدد مـن المقـاييس

 الاحتــراقومقـاييس ، مقــاييس القلـق، مقــاييس الضـغط النفسـي، مقـاييس الــروح المعنويـة للمعلـم، المعلـم

 . النفسي( 

والتـي تناولـت خفــو ، الملاحـظ مـن اسـتعراض البحـوث السـابقة : مــن حيــث البرنــامج الإرشــادي -ه

كـان أ لبهـا قـد  الضغوط من خلال التدخل الإرشادي تنـوع أسـاليب الإرشـاد والعـلاج المسـتخدمة. وإن

والتــي تعتمــد علــى أســاليب النظريــة الســلوكية بالإضــافة إلــى ، اعتمــد علــى النظريــة الســلوكية المعرفيــة

كمـا أن أ لـب الدراسـات ركـزت بالدرجـة الأولـى علـى نمـوذج التـدريب التحصـيني  .الأسـاليب المعرفيـة

( ) عبــــد 1994، ( و) وفــــاء عبــــد الجــــواد1982، مثــــل ) فورمــــان ســــوزان لمــــاكينبومضــــد الضــــغوط 

يليــه ، ( 2016، ( ) بومجــان ناديــة2010، ( ) رضــا مســعودي1995، الــرحمن محمــد مهــدي ســلامة

( 1995، نمــــوذج العــــلاج العقلانــــي الانفعــــالي لألبــــرت إلــــيس ) عبــــد الــــرحمن محمــــد مهــــدي ســــلامة

   . ( التحصين التدريجي ضد القلق1994،  استخدم ) عبد الجوادو 
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ــادية وال ــاليب الإرشـ ــرامجتعـــددت الأسـ ــي البـ ــتخدمة فـ ــاء المعرفـــي، الاســـترخاء : فنيـــات المسـ ــادة البنـ ، إعـ

وطريقــة المحاضــرة ، النمذجــة، العقلانيــة، رصــد الأفكــار التلقائيــة مثــل: لعــب الأدوار، الضــبط الــذاتي

قــدمت بعـــو الدراســـات بـــرامج إرشــادية فرديـــة عقـــب جلســـات ، والمناقشــة ومقابلـــة الإرشـــاد الجمـــاعي

  .الإرشاد الجماعي

 : ن حيث النتائجم  -و

   . الدراسات فعالية البرنامج السلوكي المعرفي في خفو ضغوط العمل  أثبتت نتائج -1

التقنيــات الســلوكية المعرفيــة فــي  و أكـدت علــى أهميــة التــدريب علــى التحصــين ضــد الضــغوط -2

تعــديل الســلو  و خفــو جميــع مصــادر الضــغط المهنــي كالأعبــاء والعلاقــة مــع الــزملاء والعلاقــة 

   .  موض وصراع الدور،  لمديرمع ا

وخفــو مســتوى الاحتـــراق ، أثــر البرنــامج فــي تعــديل إدرا  المعلــم لمصــادر الضــغط المهنــي -3

 . التحسن في استخدام استراتيجيات المقاومة،  النفسي

؛ عبـــد الـــرحمن ,S.Formen ؛1982كمـــا أســـفرت نتـــائج دراســـات كـــل مـــن ســـوزان فـــور مـــان )  -4

عــن فاعليــة  ( 2010، رضــا مســعودي ؛  2002، الشــعلان لطيفــة ؛ 1995، محمــد مهــدي ســلامة

البرنامج الإرشادي المعرفي السلوكي وفاعلية برنامج التدريب التحصيني ضد الضـغط فـي خفـو 

وإضــافة إلــى فاعليــة التــدريب التحصــيني فــي خفــو الضــغوط  .الضــغوط النفســية لــدى المعلمــين

ى أن التدريب التحصيني كان فعـالا إل ,Formen,S)1982توصل فورمان) ، النفسية لدى المعلمين

 الجوانب السلوكية داخل الفصل.    في خفو القلق وتحسين
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إلى فاعليـة البرنـامج الإرشـادي فـي رفــع الـروح المعنويـة والخفـو  ( 1994، ) عبد الجواد  أشار -5

التحصـين ، حـل المشـكلات، لعـب الأدوار، ضغوط النفسية الناتجة عن العمل )الاسـترخاءالمن  

التــي أجريــت علــى عينــة مــن  يـــر  (  2006رجــاء مــريم )  كمــا أشــارت دراســـة، ) التــدريجي

المعلمـين إلـى أن برنـامج الإرشـاد المعرفـي الســلوكي والتـدريب التحصـيني ضـد الضـغط النفســي 

 .كان فعالا ومؤثرا في خفو الضغوط لدى الممرضات

دية فـــي التعــرف إلـــى بعـــو مـــن الدراســات المتعقلـــة بـــالبرامج الإرشــا -الطالبـــة الباحثــة  –اســتفادت  

المراجــع المتعلقــة ببــرامج الإرشــاد المعرفــي الســلوكي وإثــراء الإطــار النظــري للدراســة فــي كــون أ لــب 

ــ ــي ن اتالدراسـ ــغط المهنـ ــة ن تخفيــــف الضـ ــدم هــــدف البحـ ــن المقــــاييس ، تخـ ــتفادت الباحثــــة مـ كمــــا اسـ

فـــي  ية المعرفيـــة الســـلوكيةوطـــرق ووســـائل بنـــاء البـــرامج الإرشـــاد، والفنيـــات التـــي اســـتخدمها البـــاحثون 

إعداد البرنامج الإرشادي الحالي من خلال التعرف على الأسس الإرشـادية والنفسـية التـي تقـوم عليهـا 

 والاستفادة المنهجية في بناء البرنامج الإرشادي الحالي.  ،  البرامج المستخدمة السابقة

ق ببنــاء برنــامج معرفــي ســلوكي فــي تتفـق الدراســة الحاليــة مــع معظــم الدراســات الســابقة فــي أنهــا تتعلــ 

فيمــا تكمــن خصوصــية الدراســة الحاليــة فــي أنهــا تهــدف إلــى بنــاء برنــامج معرفــي ، خفــو الضــغوط

ســلوكي قـــائم علــى التـــدريب علـــى التحصــين ضـــد الضــغوط التـــي أثبتـــت فاعليتهــا فـــي مواجهـــة وإدارة 

 . ( 2016،  ان؛ بومج2009،  ؛ ؛ البلوى 1988،  ) لونج وهذا ما يتفق مع دراسة،  الضغوط

ــون  ــة كـ ــة العينـ ــي طبيعـ ــم فـ ــين تختلـــف معهـ ــة  –فـــي حـ ــة الحاليـ ــيم  -الدراسـ ــاتذة التعلـ ــى أسـ ــة إلـ موجهـ

بعـد الاطـلاع علـى  وذلـع، الدراسة الحالية تهدف إلى تخفيف الضغط المهني لديهم الابتدائي كما أن
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ــالتـــي أثب -الباحثـــة  الطالبـــة فـــي حـــدود علـــم - معظـــم الدراســـات وأدبيـــات البحـــة تفـــاع مســـتوى ت ار تـ

   . وأستاذ التعليم الابتدائي بصفة خاصة،  الضغط المهني وتنوع مصادر الضغط لدى الأساتذة

  :الدراسات السابقة تعقيب عام على -4.6

والثـاني يتعلـق ببنـاء ، تنقسم الدراسات السابقة إلى محورين الأول يتعلق بالضـغوط المهنيـة  مما تقدم؛  

حيـة يتبـين أهميـة الاطـلاع والاهتـداء بالدراسـات السـابقة ، غوطبرامج الإرشاد النفسي في خفو الض

أم مــن ناحيــة الأهــداف ، ســواء أكــان ذلــع مــن خــلال المنهجيــة المتبعــة، التــي تناولــت موضــوع البحــة

ــا، وأدوات البحـــة ــلت إليهـ ــي توصـ ــائج التـ ــة النتـ ــن حيـ ــة ، أم مـ ــابقة الأجنبيـ ــات السـ ــت الدراسـ ــا أ نـ كمـ

والتــي اهتــدت إلــى ، والجانــب التجريبــي، يــة تقــديم الخلفيــة النظريــةوالعربيــة معلومــات الباحثــة مــن ح

 . إعداد برنامج إرشادي معرفي سلوكي لتخفيف و إدارة الضغوط المهنية

ارتفـاع مسـتوى الضـغوط المهنيـة لـدى المدرسـين مـع تعـدد وتنـوع  نتائج الدراسات السـابقة  كما أظهرت

ــادرها ــت و، مصـ ــة ا أثبتـ ــادية المعرفيـ ــرامج الإرشـ ــغوط البـ ــف الضـ ــلاج وتخفيـ ــي عـ ــا فـ ــلوكية فعاليتهـ لسـ

ممـا يجعـل مـن ، إعـداد البـرامج الإرشـادية لذا ربطت الباحثـة بـين الضـغط المهنـي و،  النفسية والمهنية

 تذة التعلـيم الابتـدائيالـدى أسـ الضـغط المهنـي بناء برنـامج إرشـادي معرفـي سـلوكي فـي التخفيـف مـن

التـي  مـع الضـغوطات تعلـّم مهـارات مناسـبة للتعامـل علـى وذلـع مـن أجـل مسـاعدة الأسـاتذة،  اضروري

وآليـــات إدارة ، وذلــع بتزويـــدهم ضــمن برنــامج إرشـــادي بمعلومــات عــن الضـــغوط المهنيــة، يواجهونهــا

  .والتعامل معها بكفاءة

موضــوعها الــرئيس وهــدفها العــام الــذي يتمحـــور  الدراســة الحاليــة مــع الدراســات الســابقة فــي تشــابهت

و فــي اســتخدامها لــبعو المهــارات التــي اهتمــت بالتــدريب عليهــا والتأكــد مــن  نحــول نالضــغط المهنــي
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وتحســين أســاليب ، -التــدريب علــى التحصــين ضــد الضــغوط  –فاعليتهــا فــي خفــو درجــة الضــغوط 

، إلا أنها تختلف معها في عدة جوانب تمثـل الفجـوة العلميـة التـي تعالجهـا هـذه الدراسـة .التعامل معها

اســـة ربـــط المشـــكلة البحثيـــة بـــالمتغيرات المعاصـــرة و الوضـــاية الراهنـــة لواقـــع حيـــة تضـــمنت هـــذه الدر 

لـزميلات وزمـلاء  –الطالبـة الباحثـة  –ومعايشة  أستاذ التعليم الابتدائي من خلال الملاحظة الميدانية

لاحظــت أن عــددا كبيــرا مــنهم يشــكون مــن ضــغوطات مهنيــة وتأثيراتهــا علــى حيــاتهم ، لهــا فــي التعلــيم

كمـا تتميــز ، فكـرة دقيقـة عـن مشـكلة الدراسـة وهـذا الأمـر سـاعدها فـي تكــوين، الاجتماعيـةالشخصـية و 

بأهميـة الف ـة المسـتهدفة  -الطالبـة الباحثـة –الدراسة الحالية عن تلع الدراسات السابقة التي عرضتها 

 يركـز وكيكما اهتمت ببناء برنـامج إرشـادي معرفـي سـل، للدراسة وهي: ن ف ة أساتذة التعليم الابتدائين

التــدريب علــى التحصــين ضــد – : الأســاليب المســاعدة فــي التخفيــف مــن الضــغط وهــو علــى أحــد أهــم

واســـتخدامها لمــنهج شـــبه تجريبــي مـــن العــرض الســـابق ؛ يتضــح أن هـــذه الدراســة يمكـــن  – الضــغوط

فــي مجــال  -الباحثــة  حســب علــم الطالبــة –المحليــة  اعتبارهــا خطــوة تجريبيــة أولــى خاصــة فــي البي ــة

داد البــرامج الإرشــادية المســاعدة علــى تعلــم عـــدد مــن المهــارات المعرفيــةّ  والســلوكية للتعامــل مـــع إعــ

وهــي مـن أكثــر ظـواهر العصــر شـيوعا وانتشــارا بــين ، الظـاهرة لــدى عينـة مــن أسـاتذة التعلــيم الابتـدائي

   . ميةمختلف الأفراد ومختلف مناحيّ الحياة اليو 
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 تمهيد: 

الضغوط ظاهرة إنسانية قديمـة موجـودة مـع وجـود الإنسـان، وازدادت حـدتها فـي الوقـت الـراهن لتغيـر  

سمات المجتمعات بسبب تعقد الحيـاة الاجتماعيـة، الثقافيـة، العلميـة والتكنولوجيـة...الص، خاصـة منهـا 

ميــة علــى كــل فــرد فيهــا، إذ كثيــرا مــا الضــغوط المهنيــة التــي قــد تخلــف آثــارا نفســية واجتماعيــة وتنظي

يواجـــه العـــاملون فـــي المنظمـــة مواقـــف وظروفـــا عديـــدة يتعرضـــون خلالهـــا لحـــالات مـــن الاضـــطرابات 

والقلـق والخــوف والإحبــاط والغضــب، ممــا يــؤثر علـى حــالتهم الصــحية والنفســية، وكــذا علــى علاقــاتهم 

هم علـى تحقيـق الأهـداف التنظيميـة، الاجتماعية، و بالتالي ينعكس ذلع علـى أدائهـم و يحـد مـن قـدرت

ــن  ــة ببـــاقي المهـ ــدرجات مرتفعـــة مقارنـ ــن الضـــغوط بـ ــاني أصـــحابها مـ ــن مـــن يعـ ــا  مـــن المهـ ولعـــل هنـ

الأخــرى ن كالتــدريس ن كونهــا تزخــر بالعديــد مــن المطالــب والمســؤوليات والأعبــاء بشــكل مســتمر، فقــد 

ــ تـــدفع الـــبعو إلـــى الإحبـــاط واليـــأس وانخفـــاض الإنتاجيـــة.  أثيرات الســـلبية المترتبـــة علـــى ونظـــرا للتـ

الأحـداث الضـا طة التـي يتعـرض لهـا الأفـراد، فقــد اهـتم البـاحثون والمتخصصـون فـي ميـدان الصــحة 

ــي إدارة  ــتخدم فـ ــي، تسـ ــادي والعلاجـ ــدخل الإرشـ ــة للتـ ــرامج متنوعـ ــداد بـ ــي، بإعـ ــاد النفسـ ــية والإرشـ النفسـ

منــا تحديــد مفهــوم الضــغط المهنــي الضــغوط التــي يايشــونها، وإن محاولــة إعــداد هــذه البــرامج يتطلــب 

وتفسيره من خلال بعو النماذج والنظريات كخطوة أولى، وكذلع التعرف علـى مصـادره وآثـاره، وهـو 

 .ما سيتم تناوله في هذا الفصل
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 مفهوم الضغط المهني:  -1
فـإن عبـارة أو مفهـوم الضـغط لا ( stress) الضــغوطعلى الر م مـن الكتابـات المختلفـة حـول موضـوع  

نــي المفهــوم نفســه لهــم جميعــا، ويكمــن هــذا الاخــتلاف ضــمن إيجــاد تعريــف محــدد للمفهــوم فــي أنــه تع

تكوين فرضي وليس شـي ا ملموسـا واضـحا مـن السـهل قياسـه، فغالبـا مـا يسـتبدل علـى وجـوه الضـغوط 

 1. من خلال استجابات سلوكية معينة كما هو الحال في تعريف الذكاء

وط علــى أنهــا رمــز الحيــاة وعلـى أن الحيــاة بــدون ضــغط تعنــي نجـد الــبعو الآخــر ينظــر إلــى الضـغ 

المـوت لأن ذلـع يعنـي نقـص فعاليــة الفـرد وقصـور كفاءتـه بالإضـافة إلــى مـا سـبق فـإن أحـد المشــاكل 

الرئيســية لهــذا المفهـــوم الآن هــو التنــوع فـــي اســتخدامه فــي العديـــد مــن الفــروع العلميـــة المختلفــة مثـــل 

علـم النفس.....ومثـل هـذا الاسـتخدام المتنـوع أدى إلـى تعـدد التعريفـات الطب، الهندسة الإنتربولوجيا، 

والنظريات التي قد تتراوح من مجرد الوصف إلى الاسـتبيانات العامـة فيمـا نتـر  للقـارئ تخمينـا مـا قـد 

يعنيــه المؤلــف مــن خــلال النظريــات المعقــدة التــي تحــاول الخــوض فــي التفاصــيل الخاصــة بمعلومــات 

 نوعية. 

  الضغوط من الناحية اللغوية:تعريف -1.1

الضـغط أو المشـقة يشــير إلـى الإجهـاد أو ضــغوط أو قـوة تمــارس مـن ضـغطها علــى الأجسـام ن هــذا  

 المفهوم مستعار من الفيزياء. 

 وبديل لكل من شدة وكره و ضائقة وإجهاد   stressوتستخدم كلمة ضغوط كترجمة لــ    

 

 . 52، ص   أ2003  .الحدية الكتاب  دار: الكويت ،2ط .  مواجهتها  وأساليب  الحياة ضغوط :  علي عسكر -1
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ــذ  ــغط بهـ ــة ضـ ــد وردت كلمـ ــد فقـ ــم الوحيـ ــي المعجـ ــا فـ ــر أمـ ــغطا: عصـ ــغط، ضـ ــددة ضـ ــاني المتعـ ه المعـ

 وترجمة  

 تعريف الضغوط المهنية من الناحية الاصطلاحية:  -2.1

تعنـي  stressاسـتنادا للتعريـف اللغـوي لمصـطلح الضـغوط يتضـح أنهـا تتفـق جميعـا فـي أن الضـغوط  

فـوق إمكاناتـه جملة الانفعالات التي قد يعانيها الفرد عندما تكـون هنـا  أعبـاء ومتطلبـات علـى الفـرد ت

 الجسمية والعقلية لمواجهة هذه المتطلبات الأمر الذي قد يؤدي إلى اختلال صحته. 

ــنوات   ــى الأفـــراد وكيفيـــة التعامـــل معهـــا فـــي السـ هـــذا وقـــد زاد الاهتمـــام بدراســـة الضـــغوط وتأثيرهـــا علـ

ــوء  ــاء الضـ ــة لإلقـ ــات العلميـ ــى المؤلفـ ــافة إلـ ــات بالإضـ ــن الدراسـ ــد مـ ــت العديـ ــة أجريـ ــرة حيـ ــى الأخيـ علـ

مصطلح الضغوط، بهدف التخلص من الغموض الـذي يكتنفـه، ومـن هـذه الدراسـات والمؤلفـات كتـاب 

 Woori (ووري بــادي (Carrie Coir ) كــاري كــويرالاهتمامات الحديثة بالضـغوط المهنيـة لكـل مـن 

(Paddy  حيـة يوضــحان فيــه مصــادر الضــغوط فـي العمــل والاســتراتيجيات المناســبة لإدارة الضــغوط

بوضـع كتـاب حـول مرجـع الضـغوط ن الجوانـب النظريـة (  Berger & Prez )بيرجــر وبريــزقـام فيمـا 

الاكلينيكيــةن حيــة ضــم هــذا الكتــاب جهــود البــاحثين، إضــافة إلــى أن التطــرق إلــى هــذه الظــاهرة كــان 

فـي حـدود  –على أساس مسميات أخرى كالإرهاق والكرب والقلق، وتعد الدراسة الأولى لهـذه الظـاهرة 

حــول متغيـــرات ضـــغوط العمــل فـــي قطـــاع المصــارف وتنـــاول طبيعـــة الظـــاهرة –لطالبـــة الباحثـــة علــم ا

  عبــد والآثار المترتبة عليها وتوالت الدراسات بعد ذلع حول هذه الظاهرة منها الدراسـة التـي قـام بهـا 

ــردري (  ــرحمن الطــ حــــول مســــتوى ضــــغوط العمــــل فــــي القطاعــــات المختلفــــة وأظهــــرت نتــــائج هــــذه  الــ
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أن ارتفــاع مســتوى الضــغط المهنــي كــان أكبــر فــي القطــاع التعليمــي يليــه القطــاع التجــاري الدراســات 

 والصناعي. 

وهكـذا نجــد أن الأبحـاث بعــد ذلـع لــم تتوقـف حتــى هـذه الســاعة، ومـن الاســتعراض السـابق يتبــين لنــا  

 -ةالطالبــة الباحثـــ-حداثــة هــذا الموضـــوع فــي الـــبلاد العربيــة وخاصـــة للباحــة المحلـــي، وقــد تناولـــت 

بعو التعريفات لمفهوم الضغوط المهنية بصفة عامة ومفهومها لدى المدرسين بصـفة خاصـة، ومـن 

 هذه التعريفات:  

  (: Liberonoman) يعرف ليبرونيومان -1.2.1

الضغوط حالة ناش ة عن تفاعل العوامـل المتعلقـة بالعمـل مـع الفـرد، فتتغيـر حالتـه النفسـية والبدنيـة » 

  1لعمله بصورة طبياية « بحية تحول عن ممارسته

  تعريف فاروق:  -2.2.1

ــة التـــي »   ــوادث المهنيـ ــة الحـ ــدث نتيجـ ــاد العقلـــي والجســـمي، وتحـ ــن الإجهـ ــة مـ إن الضـــغوط هـــي حالـ

تسبب تلفا أو إزعاجـا يتحقـق لعوامـل عـدم الرضـى أو يتحقـق للصـفات العامـة التـي تميـز بنيـة العمـل، 

بات جميعـــا، وإن حـــدة الضـــغوط تتوقـــف علـــى مـــدى كمــا أنهـــا تحـــدث تنبيهـــا للتفاعـــل بـــين هـــذه المســـب

  2استجابة الفرد لتأثير هذه العوامل أثناء التفاعل مع الموقف «.  

 

 

 .337ص  ،  1997  الورق، دار:  الأردن. المنظمات  في المرأة   لسلو   التنظيمي السلو :   حسين  الحريم -1
 .2005والتوزيـــع، للنشــر المســـيرة دار: الأردن. التعليميــة ســاتالمؤس إدارة فـــي التنظيمــي الســـلو  : فــاروق عبــده -2

 .275ص 
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 (: 1989   تعريف منصور -3.2.1

» أن الضـغوط المهنيـة حالــة مـن التــوتر الانفعـالي تنشــأ مـن الأحــداث والمواقـف التــي تحـدث صــدفة  

ــي حيــــاة الفــــرد، وتعنــــي الضــــغوط تلــــع الظــــرو  ف المرتبطــــة بالضــــغط والتــــوتر والشــــدة الناتجــــة عــــن فـ

المتطلبــات أو التغيــرات التــي تســتلزم نوعــا مــن إعــادة التوافــق عنــد الفــرد ومــا ينــتج عــن ذلــع مــن آثــار 

   1جسمية ونفسية«. 

 (: 1990   تعريف الفرماوي  -4.2.1

التكـافؤ بـين يشير إلى أن ضغوط المدرس عبارة عـن حالـة مـن عـدم التـوازن النفسـي تنـتج عـن عـدم  

متطلبــات مهنـــة التـــدريس والقـــدرة علــى القيـــام بهـــا، ويترتـــب علـــى ذلــع شـــعور المـــدرس بعـــدم إمكانيـــة 

  2  إشباع حاجاته النفسية والاجتماعية. 

 : (Bem Allen,1995 ) تعريف بم ألين -5.2.1

وفــي »الضــغوط تنشــأ مــن خــلال تفاعــل الفــرد مــع البي ــة، وتتمثــل فــي أعبــاء العمــل، صــراع الأدوار  

   3شبكة علاقاته مع الآخرين مثل الأصدقاء والأقارب وأفراد الأسرة«. 

 

 

 

ص .،1989التعليمـــات، كراســـة: القـــاهرة. للمعلمـــين النفســـية الضـــغوط قائمـــة : فيـــولا البـــيلاوي و منصـــور طلعــت -1
07. 
 1عمللان، طوضغوط العمللل، دار الحامللد،  والأزماتإدارة الصراع : عياصرة، معن محمود وبني أحمد، مروان محمد   -2

 .107،ص2008
ــة،  منشـــــورات: مصـــــر. النفســـــية والصـــــحة المهنيـــــة الضـــــغوط فـــــي دراســـــات:  مصـــــطفى النعـــــاس عمـــــر -3  الجامعـــ

 .31ص  .2008
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  (: (Dekeyser-Hanser,1996 تعريف ديكيزر هانسر -6.2.1

»عبــارة عــن اســتجابة العامــل أمــام متطلبــات الوضــاية التــي تجعلــه يشــع فــي مــدى تمتعــه بــالموارد  

  1الضرورية التي تمكنه من المواجهة «.  

 (: 1996   عزت عبد الحميد تعريف -7.2.1

يعرف ضغوط العمـل عنـد المـدرس بأنهـا إدرا  المـدرس بـأن متطلبـات العمـل تفـوق قدراتـه وإمكاناتـه  

نتيجــــة الأعبــــاء الزائــــدة للعمــــل، وغيــــاب المعلومــــات الواضــــحة عــــن الــــدور الــــذي يجــــب أن يقــــوم بــــه 

وعـدم الـتمكن مـن اسـتخدام  كمدرس، بالإضافة إلى مواجهته للمطالب المتناقضة مـن جانـب رؤسـائه، 

  2مهاراته وخبراته في التدريس.  

 (: 1998  تعريف كشرود -8.2.1

أن الضغوط موقـف تتفاعـل فيـه العوامـل الوظيفيـة لـدى العامـل ممـا يتسـبب عنـه تغييـر فـي حالتـه   » 

   3النفسية والفسيولوجية ويجعله ينحرف عن عمله الاعتيادي «. 

  (: Maunad , 2001)  تعريف موناد -9.2.1

»بأنــه مجموعــة مــن العوامــل والمــؤثرات الخارجيــة التــي قــد تصــيب الأفــراد بالإرهــاق والتعــب النفســي  

 والجسدي، مما يؤدي إلى انخفاض مستوى أدائهم وتعثرهم في العمل «.  

 

 

 .194ص   المرجع السابق،: الأحسن  حمزة -1
 ع السابق.المرج  : حســــــــين العظــــــــيم عبــــــــد سلامة و حســــــــين العظيم عبــــــــد طــــــــه -2
 .91ص  ،  1998  الورق،  دار: عمان. السلوكية  والعلوم  والتنظيمي  الإداري  السلو :  سليم  الحسنية -3
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 (:  2008   تعريف النعاس - 10.2.1

انيهـا الفـرد عنـدما تكـون هنـا  حدد مفهوم الضـغط بأنـه: » جملـة مـن الانفعـالات السـلبية التـي قـد يع 

أعباء ومتطلبات تفوق إمكاناته الجسمية أو الانفعالية لمواجهة هذه المتطلبات، الأمـر الـذي قـد يـؤدي 

 إلى اعتلال صحته«.  

 (:  Bureau International du Travail (BIT)) تعريف المكتب الدولي للعمل -11.2.1

معترف بها، يظهر في حالة تعب أو وهـن عصـبي حـاد يعتبر الضغط عند المدرسين ظاهرة عالمية  

يرجــع إلـــى الإحبـــاط والحصـــر أمـــام مهنـــة التـــدريس، ومـــن أعراضـــه نجـــد التهـــيج، الغضـــب، الإنهـــا ، 

  1  ارتفاع الضغط الشرياني.........فهو حقيقة مرض مهني. 

ق واســع مــن خــلال النظــر إلــى التعريفــات الســابقة نجــد ؛ شــيوع هــذا المصــطلح إذ يســتخدم علــى نطــا 

وفـــي مجـــالات مختلفـــة، كمـــا أنـــه مصـــطلح متعـــدد التعــــريفات وهـــذا لــــتعدد وجهـــات النظـــر مـــن حيـــة 

مسببات وعوامل الضغط داخلية كانـت أم خارجيـة وآثارهـا النفسـية والجسـمية والسـلوكية والاجتماعيـة، 

جهـــون لـــذا فإنـــه توجـــد فـــروق لمعنـــى الضـــغط، وهـــذا مـــا جعـــل البـــاحثين المهتمـــين بهـــذا الموضـــوع يوا

 مشكلة في التوصل إلى تعريف موحد ومتفق عليه لهذا المصطلح.  

ويعتبــر ضــغط مهنــة التــدريس مــن الضــغوط الصــابة لأنــه متشــعب المصــادر، وتتــدخل فــي أحداثــه  

عدة أطراف منها: الإدارة، الزملاء، المفتشون، الأولياء وحتـى التلاميـذ، فترهـق المـدرس وتخفـو مـن 

 أدائه التعليمي.  

 

دور مركز التحكم و بعو المتغيرات الشخصية في تســيير ضــغط مهنــة التــدريس و مصــادره عنــد : كوردلي مريم  -1
 . 2009،   الجزائر . جامعةالاجتماعيةماجيستير. قسم العلوم  ةالثانوي. رسالأساتذة 
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مكــن القــول ؛ بــأن الضــغوط المهنيــة لــدى المدرســين تشــير إلــى تلــع المشــكلات والصــعوبات وعليــه ي 

والأحداث الضا طة التي تواجه المـدرس فـي حياتـه العمليـة، وتسـبب لـه التـوتر والضـيق، والإحسـاس 

بالضــغوط و التـــألم منهــا وتكـــون عب ــا عليـــه، و إذا تجــاوزت عتبـــة التحمــل فإنهـــا تصــبح خطـــرا علـــى 

ية و الجسمية و على سلوكه العملي، قد تكون ناتجة عن مواقـف سـلبية )وجـود معوقـات صحته النفس

 أو مطالب ( أو متطلبات تفوق إمكاناته الجسمية والانفعالية. 

 النظريات المفسرة للضغوط المهنية: -2

 هنا  العديد من النظـريات والنماذج المفسـرة لــلضغوط ومعــظمها تــركز علـى الأعـراض الفسـيولوجية 

فــي الســنوات الأخيــرة زاد الاهتمــام بالضغـــوط داخــل نطــاق العلــوم الســلوكية، واتجهــت البحــوث إلــى و 

مصادر الضغوط مـن الناحيـة المعرفيـة مـن جهـة.ومن الناحيـة المهنيـة مـن جهـة أخـرى، وفيمـا ة  دراس

 يلي نستعـرض بعو من النظريات المفسرة للضغوط المهنية:  

 النظرية الفسيولوجية:  -1.2

 نظرية زملة أعراض المواجهة أو الهروب:  -1.1.2

من الأوائل الذين اسـتخدموا عبـارة الضـغط، حيـة  canone)) والتر كانون يعتبر العالم الفسيولوجي   

عرفه برد الفعل في حالة الطوارئ، أو رد الفعل العكسي بسبب ارتباطهـا بانفعـال القتـال أو المواجهـة، 

لانفعاليـة كـالألم والخـوف والغضـب تسـبب تغيـرا فـي الوظـائف وقد بينت دراساته أن مصادر الضغط ا

الفســيولوجية للكــائن الحـــي، والســبب فــي ذلـــع يرجــع إلــى التغيـــرات فــي إفــرازات عـــدد مــن الهرمونـــات 

 أبرزها هرمون الأدرينالين الذي يهيئ الجسم لمواجهة المواقف الضا طة.  



 الضغط المهني  الفصل الثاني
 
 

 
65 

ثيــر مــن الأحيــان، فــي أنــه يتضــمن فلقــد اســتخدم الطــب الحــدية مصــطلح الإجهــاد والضــغوط فــي ك 

ــوارد  ــي تحـــرض علـــى حشـــد المـ ــن خـــلال التهديـــدات الخارجيـــة التـ تعكـــر الاتـــزان الـــداخلي الجســـمي مـ

 الجسدية للتصدي للظروف.  

تفسـير الاسـتجابات الفسـيولوجية فـي دراسـته عـن اسـتجابة كـل  canone ,1920)    كــانون كما حـاول   

وجـد أن هنـا  عـددا مـن الأنشـطة المتتابعـة التـي تسـتثير  من الانسان والحيوان لتهديد خارجي، حيـة

ــق عليهــــا ن أعــــراض  ــروب منــــه والتــــي أطلـ ــم لمواجهــــة الخطــــر أو الهـ ــدد والأعصــــاب لتهيــــئ الجسـ الغـ

يواجــه المواجهـة ن أو ن أعــراض الاســتجابة الطارئــة ن إذ يــرى أن تلــع الاســتجابة تجعــل الكــائن إمــا أن 

كـــــانون جنــــب هــــذا الموقــــف ويهــــرب منــــه، وقــــد اعتبــــر الموقــــف الضــــا ط ويتصــــدى لــــه وإمــــا أن يت

  (canone  أن اســتجابة الكــر والفــر هــي اســتجابة تكيفيــة أو توافقيــة و اســتدل علــى ذلــع بأنهــا تمكــن

إلــى أن الضــغوط  canone) )كــانون الفـرد مــن الاســتجابة السـريعة للتهديــد.ومن ناحيــة أخـرى خلــص 

خــلال بأدائــه الانفعــالي والفســيولوجي و ســببت لــه يمكــن أن تكــون ضــارة بالكــائن إذا مــا أدت إلــى الإ

مشــاكل صــحية مــع مــرور الوقــت، و خاصــة إذ لــم يكــن قــادرا علــى مواجهــة التهديــد أو الهــروب منــه، 

 واستمر للتعرض لضغوط مستمرة. 

ــظ أن   ــة  canone) )كــــانون ويلاحـ ــرة، حيـ ــان مباشـ ــظ الإنسـ ــتخدم لفـ ــم يسـ ــائننو لـ ــظ نالكـ ــتخدم لفـ اسـ

   1  رة على الحيوانات و استنتج منها أن كل الكائنات تتعرض للضغط وتتأثر به. أجريت تجاربه المبك

 

 

ــطفى -1 ــوري مصـ ــغوط:  منصـ ــية الضـ ــية النفسـ ــتراتيجيات والمدرسـ ــا  واسـ ــان  ،1ط. مواجهتهـ ــامة دار: عمـ ــر أسـ  للنشـ
 .   ب  2017.  والتوزيع
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 : ) (Hans Selye,1976نظرية أعراض التكيف لهانز سيلي -2.1.2

ــذه  (Selye) ســـــيلي يــــرى   ــات الواقعــــة علــــى الفــــرد وهــ ـــر محــــددة للمتطلبــ ـــوط اســــتجابة  ـيــ أن الضغــ

تنــتج عـن المواقـف السـارة و يـر السـارة، والتـي تعــد المتطلبـات هـي المسـببة للضغــط، والتـي يمكـن أن 

 من العوامل الأساسية في اختلال التوازن النفسي للإنسان.  

وهنــا  مجموعــة مــن الأعـــراض الناتجــة عـــن الضغـــوط مثــل تضــخم الغـــدة الأدرينــالين أطلــق عليهــا  

 جملة من الأعراض التكيفية للضغوط قسمها إلى ثلاثة مراحل: (Selye)سيلي  

يجهـز فيهـا الجسـم نفسـه لمواجهـة التهديـد أو التحـدي الـذي يربكـه بـإفراز هرمونـات   رحلة التنبيــه: م-أ

مــن الغــدد الصــماء ويترتــب عليهــا ســرعة ضــربات القلــب وزيــادة معــدلات التــنفس وزيــادة نســبة الســكر 

 في الدم.  

ــة: -ب ــة المقاومـ ــتج مـــن المرحلـــة الأ مرحلـ ــم إصـــلاح أي ضـــرر أو أذى نـ ولـــى، وفيهـــا يحـــاول الجسـ

ويشعر الفرد في هذه المرحلة بالتعـب والقلـق والتـوتر ويحـاول مقاومـة مسـببات الضـغط، فـإذا اسـتطاع 

 النجاح والتغلب على المشكلة فإن أعراض الضغط تزول.  

وتظهـر هـذه المرحلـة إذا لــم يسـتطع الفـرد التغلـب علـى مســببات مرحلــة الاســتنزاف  الإنهــا  (:  -ج ـــ

يلــة، فـإن طاقــة الجســم علـى التكيــف تصــبح منهكـة ومجهــدة، وتضــعف الضـغط ويعــاني منهـا فتــرة طو 

وســـائل الـــدفاع والمقاومـــة ويتعـــرض الفـــرد لأمـــراض الضـــغط وارتفـــاع ضـــغط الـــدم والقرحـــة والأزمـــات 

القلبيــة وتصـــبح هـــذه المرحلــة حـــادة وخطيـــرة وتشـــكل تهديــدا لكـــل مـــن الفــرد والمؤسســـة، فعقـــل وجســـم 
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وكلمــا زاد معـدل تكــرار الإنــذارات والمقاومــة، أصــبح الفــرد أكثــر  الإنسـان لــه حــدود للتحمــل والمقاومــة، 

   1  إرهاقا في عمله وحياته، وازدادت قابليته لأمراض جسمية واضطرابات نفسية. 

 نستنتج أن المرحلة الأولى تعـد مرحلة رد الفـعل الأول لحالة الضغـط التـي يواجههـا العامـل و تظهــر 

 غط الدم و سرعة نبضات القلب و ـيـرها. عليه أعراض فسيولوجية، كارتفاع ض

 أما المرحلة الثانية يقوم فيها الفرد بالدفاع عن نفسه تجاه مصـدر الضـغط و يحـاول مقاومـة مسـبباته 

ــعف وســــائل الــــدفاع  ــة أيــــن تضـ ــى المرحلــــة الثالثـ ــي لا ينتقــــل إلـ ـــلب عليهــــا، لكـ ــة أعراضــــه و التغـ لإزالـ

أكثـــر المهـــن التـــي تســـبب تـــوترا نفســـيا وإجهـــادا عصـــبيا  والمقاومـــة، وتعـــد مهنـــة التعلـــيم الابتـــدائي مـــن

وجســديا للمــدرس بســبب ضــغوط مهنــة التــدريس التــي تتــوفر مصــادر عديــدة للضــغوط تجعلهــم  يــر 

راضــين عــن مهنــتهم ممــا يــؤثر علــى تــوافقهم النفســي والرضــا الــوظيفي لأعمــالهم المختلفــة، وهــذا مــا 

ية بشكل مباشر وسلبي علـى مسـتويات الصـحة حول أثر الضغوط المهن ( 2011جاي   أثبتته دراسة  

 النفسية والبدنية، وأوصت الدراسة بتقليل الجهد الزائد عن المعلم.  

 

 

 

 

 

ــادق فــي العــاملين أداء علــى العمــل ضــغوط أثــر :  إبــراهيم عيســى المعشــر -1 ــة، الفن   يــر ماجيســتير رســالة الأردني
 .  16، ص   2009، الأردن الشرق، جامعة  والمالية،  ريةالإدا العلوم كلية منشورة،
 جنــوب محافظـات فـي الحكوميـة المـدارس ومـديرات مـديري  لـدى التنظيمـي الـولاء علـى العمـل ضـغوط أثـر : طـه ناهـدة   ضـية
 .  12، ص 2008،الأردن مؤتة، جامعة التربية، كلية منشورة،  ير  ماجستير  رسالة الأردن،
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 (.  2007. ) علي  مراد عيسى،   و  السيد وليد خليفة،  المصدر: 

 (Selye)(: حدوث الضغوط النفسية طبقا لنظرية سيلي 01شكل رقم   

لضــا ط، وهــو متغيــر مســتقل، ينــتج عنــه ضــغط العوامــل نميــز الحــدث ا ( 1الشــكل التوضــيحي  فــي  

ا فــي تقليــل تـأثير الحــدث الضــا ط أو زيادتـه، مثــل المنــاخ  الوسـيطة، وهــي تلــع التـي يكــون أثرهــا هامـً

والطعام، وأعراض التكيف المتزامن، حية تظهر في وقـت واحـد، ويقصـد بهـا الضـغوط الطارئـة التـي 

ــل تظهـــر فـــي الكـــائن الحـــي مثـــل التغيـــرات الكي مائيـــة، وأخيـــراً اســـتجابات التكيـــف أو ســـوء التكيـــف مثـ

 1  . ضغط الدم أو أمراض القلب

ــيلي ويــــذكر  أن شــــدة الاســــتجابة للضــــغوط تتحــــدد بالعوامــــل الوســــيطة، كمــــا يعتمــــد نــــوع  (Selye)ســ

الاســـتجابة علـــى نـــوع عمليـــة التكيـــف، ويضـــيف أن التهديـــد أو التغلـــب علـــى المشـــكلات يعتمـــد علـــى 

 تقويم، ولكل تقويم نمط معين في الاستجابة.  النشاط المعرفي لل

 النظرية الإيكولوجية:  -2.2

إن النظريــة الإيكولوجيــة جــاءت كــرد فعــل لاهتمــام ســيلي المتزايــد بــالمثيرات والتغيــرات الفســـيولوجية  

 Holms & Rahe ) ) هــولمز وريتشــارد راهــهباعتبارهــا مصــدرا للضــغط، حيــة أشــار الباحثــان 

 

 .  21، ص 2001،والتوزيع  للنشر  المسيرة دار:  عمان ،1ط  الاجتماعي،  النفس علم:  دأحم وحيد  اللطيف عبد -1
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يــــاة تــــأثيرا علــــى الأفــــراد وتؤكــــد البحــــوث التــــي قامــــا بهــــا علــــى أهميــــة تــــأثير أن لأحــــداث الح 1967

الضغوط البي ية الصحة الجسمية والنفسية للفرد، ويمكن قياس الضغط من خـلال كـم وشـدة الأحـداث 

الضا طة، فتراكم هذه الأحـداث تسـبب المشـقة والضـيق للفـرد وتعيـق قدرتـه علـى التعامـل معهـا، كمـا 

 رين أساسيين وهما:  أنها تنطوي على أم

 أن الضوا ط يمكن تصورها على أنها أحداث الحياة الرئيسية.   -

أن هنا  خصـائص عـدة للأحـداث الضـا طة الرئيسـية ) عـدم الرغبـة الاجتماعيـة ودرجـة التهديـد،   -

ومقدار الضبط وشدة هـذه الأحـداث الضـا طة ( والتـي تبـدو مسـؤولة عـن العلاقـة بـين هـذه الأحـداث 

 راض النفسية.  وظهور الأع

 :(Lazarus,1966 )نظرية التقييم المعرفي لازاروس -3.2

في تفسير الأحداث الضا طة مـن أهـم النظريـات ( Lazarus,1966) ريشارد لازاروس تعتبر نظرية   

 ينظــر إلــى الضغـــط علــى انــه نــوع مــن التـقيـيـــم الــذهني ورد فعــل مــن جانــب الفــرد للمواقـــفالمعرفيــة 

 لى أن الأفراد يختــلفون فـي تقيـيمهم للمواقــف مـن حيـة الضـغط، فالموقــف الـذيالضا طة، ويـؤكد ع

 يكون مصدر إزعاج لشخص مـا قـد لا يكـون كـذلع لشـخص آخـر، وهـو يـرى أن الضغــوط و أسـاليب

 مواجهتهـا تكــون نتيجـة للمعرفــة والإدرا  والتــفكير، والطريقــة التـي يقــيم بهـا الفــرد علاقتـه بالبي ــة وهــذه

ـــيمه،  العلاقـــة لا تسيــــر فـــي اتجـــاه واحـــد فـــالفرد عنـــدما يواجـــه موقفـــا متعـــدد الأبعـــاد يصـــعب عليـــه تـقيـ

 الأولى التي يجب القيام بها هي تـقييم الحالة والخطوة الثانية هي اتخاذ القرار.   فالخطوة
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أكد على أن الضغوط لا يمكن قياسها بصورة مباشرة، و إنما يستدل من معرفتنـا للمواقـف التـي يمـر  

  1 ا الفرد. به

 كما أن الضـغوط التـي يتعــرض لهـا الفـرد تعـزى إلـى مسـتوى مرتــفع مـن المشـكلات، تكـون أكبـر مـن 

طاقات الفرد و بالتـالي تـؤدي إلـى اخـتلال توازنـه النفسـي، و هـذا يعنـي أن الضـغوط هـي الحالـة التـي 

تـه علـى الاسـتجابة يحدث فيها اختلاف واضح بـين المتطلبـات التـي يجـب أن يؤديهـا الفـرد و بـين قدر 

 لتلع المتطلبات. 

 

 

 

 

 

 

 Lazarus (: العوامل المسببة للضغوط طبقا لنظرية لازاروس02الشكل رقم   

أن ما يعد ضا طاً لدى فـرد مـا، لا يعـد كـذلع لـدى فـرد آخـر، ويتوقـف  ( 2  رقم:   الشكليتضح من   

وط، وحالتـه الصـحية، كمـا ذلع على سمات شخصية الفرد، وخبراته الذاتية، ومهارته في تحمل الضغ

 

 دار: القــاهرة. المعاصــر التنظيمــي الســلو  العمــل مجــال فــي للســلو  والاجتماعيــة النفســية الأســس:    علي  عسكر  -1
 .  ب  2005، التوزيع و  للنشر الحدية  الكتاب

 العوامل الشخصية

 مهارات الاتصال 

 الحالة الانفعالية 

 الصحة 

 التعب 

 هوية الذات 

 التقدير الذاتي 

 الشخصية

 الخبرة

 العادات 

 

 

 العوامل الخارجية

 العوامل الصحية

 التأييد الاجتماعي 

 المتطلبات 

 المهنية

 الأمن والسلامة 
 العوامل الموقفية 

 التكرار 

 الخبرة

 التهديد 

 الضغط 

 التعب 

 

 التقدير 
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يتوقــف علــى عوامــل ذات صــلة بـــالموقف نفســه قبــل نــوع التهديــد وكمـــه، والحاجــة التــي تهــدد الفـــرد، 

 وأخيراً عوامل البي ة الاجتماعية كالتغيير الاجتماعي، ومتطلبات الوظيفة.  

 نظرية كشرود: -4.2

توفــرها فـي أي موقـف وصـنف  أعـد كشرود نموذجا للضغوط أدخل فيـه كافـة المتغيـرات التـي يحتمـل 

خلاله أسباب الضـغوط إلـى أسـباب خارجـة عـن بي ـة العــمل )الأسـرة و المجتمـع( وأسـباب داخليـة   من

مثل:عدم الرضا الوظيفي أشار إلى أن بعـو أسـباب الضـغوط قــد تكـون محـفــزة لتنشـيط سـلو  الفـرد 

 و قـد تكون مثبطة له، وهذا يعتمد على طبيعة الخصائص الفردية. 

كذلع يرى أن التفاعل بين أسباب الضغوط و هذه الخصائص تؤدي إلى حـدوث أو عـدم حـدوث مـا  

ومــــن خــــلال نمــــوذج كشــــرود هنــــا  أربــــع مجموعــــات مــــن  يــــدل علــــى وجــــود موقـــــف ضــــغط مهنــــي. 

المتغيــرات اعـتبـــرها أهــم المتغيــرات الداخليــة و التــي لا ينــتج عنــه إمــا تطــابق أو عــدم تطــابق، و هــذا 

لــى ظهــور أو عــدم ظهــور مؤشــرات الإجهــاد، وهــذه المؤشــرات تــدل علــى وجــود موقـــف بــدوره يــؤدي إ

   1  . مجهد أو إجهاد مهني النتائج لمواقف مهنية مؤشرات التوتر
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   (: المؤشرات التي تدل على وجود موقــف مجهد.   03شكل رقم   
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 نظرية راشد: -5.2

 إلى أن بعـضها يتعلـق ببي ـة العمـل و الـبعو الأخـر يتعلـق يوضح نراشدن مسببات الـضغـوط ويشيـر 

بالبي ــة الخارجيــة، و يشيـــر إلــى أن تلــع المســببات تتفاعــل مــع خصــائص الفــرد، فــإذا كانــت الضــغوط 

إيجابيــة فإنهــا تــدفع الفــرد إلــى النمــو والتـــقدم وارتفــاع مســتوى أدائــه و توافقــه، أمــا إذا كانــت الضغـــوط 

 تائج نـفـسية وفسيولوجية. سلبية فـسيترتب عليها ن

ــغوط   ــة الضغــــوط، حيـــة يوضـــح أن الضـ ــذه النظريـــة إلـــى اســـتراتيجيات مواجهـ كمـــا يشيــــر نمـــوذج هـ

ــتم  ــلبية يـ ــغوط السـ ــين أن الضـ ــة فـــي حـ ــتراتيجيات تنظيميـ ــلال اسـ ــن خـ ــا مـ ــل معهـ ــتم التعامـ ــة يـ الايجابيـ

لمصـادر الضغــوط قــدر  التعامل معها بطريقـتين أولهما من خـلال الفـرد نفسـه وذلـع بتجنـب التعــرض

    1  المستطاع مع التأمل و الاسترخاء و ثانيتها من خلال العلاج النفسي. 

 :(Tour Coat )نظرية توركوت -6.2  

اهـــتمت هــذه النظـــرية بدراســة التـــفاعل الموجــود بــين مــؤثرات الضغـــط، الاســتجابة وتــأثير المتغيــرات  

العلاقة الموجودة بـين المـؤثرات، والاسـتجابة التـي  من خلالها توضيح توركوتالمعدلة عليها، يحاول  

 تختلف من فرد لأخر. 

مـن خـلال نظريتـه إلـى بيـان مـا يسـمى بالضـغط التنظيمـي الـذي " (Tour Coat )يـذهبن توركــوت  

يهــدف مــن خلالــه إلــى إبــراز التفاعــل الموجــود بــين عـــوامل الضــغط و الاســتجابة لهــا و توضــيح دور 

ـط، و عليـــه يـركــــز تـــو ركــــوت علـــى طبيعـــة العمـــل، إطـــاره الحقيقـــي و نـــوع المتغيـــرات المعدلـــة للضغـــ

العلاقـات الإنسـانية داخـل المؤسســة، بالإضـافة إلـى التكنولوجيـة المستخـــدمة و التنظـيم لمحـيط العمــل 
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وتعـد كلهــا مصــادر للضغـــط المهنـي. ومنــه نجــد أن المــؤثرات تــشمل طبيعــة العمــل، المحــيط المــادي، 

 نية، وسائل العمل مـن أجهزة وتكنولوجيا. العلاقات الإنسا

أمــا المتغيـــرات المعدلـــة فـتــــلعب دورا هامـــا كوســـيلة بـــين عــــوامل الضـــغط والاســـتجابة لهـــا تشـــمل كـــل  

الفـرد علــى المواجهـة و المقاومــة، وهـي عبــارة عـن أنمــاط سـلوكية واجتماعيــة تـرتبط بالشــخص  قـدرات

أمـا فيمـا يخـص الاسـتجابة لـلــضغط فهـذا يعتبـر كنـاتج بالإضافة إلى عوامل ثــقافية واجتماعيـة،   نفسه

  1نهائي للتفاعل بين مـؤثرات الضغط والمتغيرات المعدلة.  

 

 

 

 

   للضغط المهني.  (Tour Coat )( نموذج توركوت 04شكل رقم   

 :) (Spielberger نظرية النسق النظري لسبيلبرجر -7.2

قلــق الحالــة والضــغط، حيــة يعتبــر أن الضــغط  فــي نظريتــه بــين ) (Spielbergerســـبيلبرجر يــربط  

النـاتج ضــا طا مسـببا لحالــة القلـق، ومــا يثبتـه فــي علاقـة قلــق الحالـة بالضــغط يسـتبعده عــن علاقــة ن 

قلق السمة ن الناتج عن الخبرة السابقة بالضغط، حية يكون مـن سـمات شخصـية الفـرد القلـق أصـلا، 

ي أثـــــارت حالـــــة القلـــــق لديـــــه، ثـــــم يســـــتخدم فـــــالفرد فـــــي هـــــذا الصـــــدد يقـــــدر الظـــــروف الضـــــا طة التـــــ

 

ص .1992 ،75 العــدد العامــة، الإدارة مواجهتهــا، وكيفية العمل، ضغوط لتفسير شامل إطار نحو:    لطفي  راشد  -1
69. 
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الميكانيزمـــات الدفاعيـــة مـــن كبـــت أو إنكـــار أو إســـقاط لتخفيـــف الضـــغط أو يســـتدعي ســـلو  التجنـــب 

 الذي يسمح بالهروب من الموقف الضا ط.  

أن للضــغوط دورا مهمــا فــي إثـارة الاختلافــات علــى مســتوى  ( (Spielbergerسبلبرجـــر تؤكـد نظريــة  

 دراكه للضغوط، و تتحدد نظريته في محاور رئيسية هي: الدوافع كل حسب إ

 التعرف على طبيعة الضغوط في المواقف المختلفة.  ✓

 قياس مستوى القلق الذي ينتج عن الضغوط.    ✓

 قياس الفروق الفردية في الميل إلى القلق.  ✓

 توفيـر السلو  المناسب للأ لب على القلق.  ✓

 تحديد مستوى الاستجابة.  ✓

 ذين تجرى عليهم برامج التعلم و معرفة قدرتهم على التعلم. قياس ذكاء الأشخاص ال ✓

ســـبلبرجر وتركــز هــذه النظريــة علــى المواقــف المتعلقــة بــالموقف الضــا ط و إدرا  الفــرد، » فيحــدد  

Spielberger   مفهوم الضـغط فـي ثـلاث مراحـل هـي: مصـدر الضـغط وإدراكـه، و رد الفعـل المناسـب

   1ة المثير و مدى إدرا  الفرد له «. و من هنا تـرتبط شدة رد الفعل مع شد

 

 

 

 .70 ص المرجع السابق، ،  لطفي راشد -1
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 : (MacLean)نظرية ما كلين  -8.2

نموذجــا يتكــون مــن ثلاثــة أقســام و هــي المــؤثرات، قابليــة الانجــراح،  MacLeanمــا كلــين لقــد وضــع  

والمحــيط، حيــة قــام بتفســير الضــغط المهنــي مــن خــلال تفاعــل هــذه العناصــر و علاقــة كــل عنصــر 

    1 . بالعناصر الأخرى 

الميـدان الاجتمـاعي، المــادي، الاقتصـادي، المهنـي و كــل  MacLeanمــا كلــين تبـر المحـيط لـدى يع 

مـا هــو موجـود فــي البي ـة الخارجيــة، حيـة أن بعــو المحيطـات المهنيــة تــلحق ضــغطا كبيـرا بالعامــل 

 ير ملائمة أو خارجة عن نطاق قـدرات العامـل و بالتـالي يــصبح الضـعف و انخفـاض الأداء و قلـة 

اجية أهم ما يميز الفرد العامل.أما قابلية الانجراح فتمثـل الاخـتلاف الموجـود فـي القابليـة وطبيعـة الإنت

الاســتجابة بــين مختلــف الأفــراد، وتتعلــق نقطــة بقابليــة الفــرد العامــل و اســتعداده لمواجهــة الصــعوبات 

 والمؤثرات الخارجية والداخلية تبعا للضغوط المعرض لها. 

ل العوامــل الخاصــة لمحــر  المــؤثر فــي توليــد ســياق الضــغط بغــو النظــر عــن بينمــا المــؤثرات فـــتمث 

 طبيعتها) نفسية، فسيولوجية، خارجية (. 

بإسـناد الضـغط المهنـي إلـى المثيــرات، إذ تـرى  ( Mary Pete Chen"ماري بيت شيـــن "   لقد قامـت  

التــي تـــؤثر ســلبا  أن الضــغط المهنــي هـــو عبــارة عــن مختلــف المثيـــرات الموجــودة فــي محــيط العمــل و

 يــر أن مــا يجــب أن تجـــدر الإشــارة إليــه هــو أن فكــرة مــاري بيــت شــين اقتصــرت فقــط  علــى العامــل. 

 على المثيرات السلبية في حيـن توجد مثيرات ايجابية يمكن أن تؤدي إلى الضغط كالترقية مثلا  

 

 فــي الماجيســتير شــهادة لنيــل رســالة الجزائــر، جامعة. نالممرضي لدى الاجتماعي النفسي الضغط  :  دليلة  عيطور  -1
 .   1996،  والاجتماعية  الإنسانية  العلوم كلية:  الايادي  النفس علم
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تــفاعل بـين كـل  فأشـاروا إلـى أن الضـغط هــو ") (Perenomann & Cox بيـــرنيومان وكـــوكسأمـا ن 

 المثيرات و الاستجابات أي انه نتيجة تفاعل بين مسببات الضغط والخصائص الفردية. 

 

 

 

 

 

 

 1972للضغط المهني  MacLean كلين( نموذج ما   05شكل رقم   

 تعقيب عام على النظريات:

ــص   ــة  –تلخـ ــة الباحثـ ــث  –الطالبـ ــات حيـ ــابق للنظريـ ــرض السـ ــلال العـ ــن خـ ــات مـ تعـــددت النظريـ

يــات والاتجاهــات المفســرة للضــغوط المهنيــة، كمــا تبــين مــن خــلال عــرض تلــع النظريــات، ومــن النظر 

خــلال الآراء الكثيــرة ضــمن كــل نظريــة، اتضــح أن كــل رأي فيهــا يؤكــد جانبــا معينــا مــن جوانــب تلــع 

  .الضغوط كما أن هنا  جانبا آخر تكون قد أ فلته

لتفســير الضــغوط نموذجــا معرفيــا واضــحا فــي  Lazarus" لازاروس " فبالنســبة للنمــوذج الــذي قدمــه  

تفسير الضغوط حية اعتبر الموقف الضا ط، بما له من جوانب نفسـية لـه أثـره فـي التقـدير المعرفـي 
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للفـرد مــن حيــة أنـه يمثــل خطــرا أو ضـررا ســيلحق بــالفرد، بالإضـافة إلــى مــا يقـدره الفــرد مــن إمكانــات 

 لديه للتعامل مع الموقف الضا ط.  

بـأن الضـغط النفسـي نتيجـة التفاعـل بـين الفــرد  Lazarusلازاروس " ن كـانون ن مـع ن  فـي حـين يتفـق 

ن فقـد اتخـذ مـن قلـق الحالـة  Spielbergerسبيلبيرجر والبي ة المحيطة وهذا ما يعكس ما نظر إليـه ن ن

وهو عامـل نفسـي أساسـي للتعـرف إلـى وجـود الضـغط، ويشـير إلـى أن قلـق الحالـة قلـق موضـوعي أو 

 مد على الظروف الضا طة.  موقفي يعت

ــيلي " أمــــا ن   إهــــتم بالمظــــاهر الفيزيولوجيــــة وردود أفعالهــــا عنــــد مواجهــــة الضــــغوط ومــــدى  Selyeســ

ــون الاهتمـــام بـــالردود الأفعـــال النفســـية، وفـــي نظـــر  إن ســـيلي لـــم يعـــط أهميـــة  (Masson,1971)ماسـ

لفســيولوجية والســلوكية للانفعـالات التــي تحـدثها الوضــاية الضــا طة، وهـو عنصــر محــدد للاسـتجابة ا

للضــغط، كمــا أنهــا لــم تــراع خصوصــيات كــل فــرد لمواجهــة الضــغوط، إضــافة إلــى أنــه أهمــل النســق 

 الثقافي والاقتصادي الذي تأتي منه مصادر الضغوط.    –الاجتماعي  

ن كرد فعل لاهتمام سيلي المتزايـد بـالمثيرات والتغيـرات وتؤكـد  النظرية الإيكولوجيةفي حين جاءت ن  

 مية تأثير الضغوط البي ية على الصحة الجسمية والنفسية للفرد.  أه

علـى الــر م مـن هــذه الانتقــادات، إلا أن ظـاهرة الضــغط لـن تكتمــل مناقشــتها دون ذكـر أعمــال ســيلي  

 كما أثارت مواضيع مهمة في الطب وكان من بينها الأمراض السيكوسوماتية.  

غوط المهنيـــة علـــى وجــود أســـباب داخليـــة وأخـــرى فـــي تفســـير الضــ راشـــد " و" كشـــرود "كمــا اعتمـــد ن 

خارجيــة، ولــذا  نجــد أنهمــا يركــزان علــى التفاعــل بــين أســباب الضــغوط و الخصــائص الفرديــة تــؤدي 

 إلى حدوث أو عدم حدوث ما يدل على وجود موقـف ضغط مهني.  
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ذي مـن خـلال نظريتـه إلـى بيـان مـا يسـمى بالضـغط التنظيمـي الـ Tour Coatتوركـــوت " و يـذهبن  

يهــدف مــن خلالــه إلــى إبــراز التفاعــل الموجــود بــين عـــوامل الضــغط و الاســتجابة لهــا و توضــيح دور 

وضـع نموذجـا يتكـون مـن ثلاثـة أقسـام و هـي  MacLean" مــا كلــين" المتغيرات المعدلة للضغـط أما 

ــذه  ــير الضـــغط المهنـــي مـــن خـــلال تفاعـــل هـ المـــؤثرات، قابليـــة الانجـــراح، و المحـــيط، حيـــة قـــام بتفسـ

 العناصر وعلاقة كل عنصر بالعناصر الأخرى.  

وفــي الأخيــر؛ يمكــن القــول أن تفســير الضــغوط لا يــتم مــن خــلال منظــور أو اتجــاه واحــد فقــط فكمــا  

ســـبق و أن أشـــرنا فكـــل واحـــد فســـر جانبـــا معينـــا منـــه ولهـــذا فـــإن عمليـــة فهـــم الضـــغوط تتطلـــب رؤيـــا 

كـل بي ـة مـن البي ـات لهـا عناصـر الضـغط  تكاملية بين كل المناحي السـابقة. ضـف إلـى ذلـع إلـى أن

الخاصة بها، ولا تخلو بي ة مهما كانت من عناصر الضغط، وليس المهـم كـم ونـوع عناصـر الضـغط 

هذه، بل المهم هو قدرة الإنسان على التوافق والانسجام مـع هـذه العناصـر وكيفيـة اسـتجابته وتعايشـه 

 .معها

 خصائص الضغط المهني:  -3
لــــه مــــن نمــــاذج ونظريــــات مفســــرة للضــــغط المهنــــي يمكننــــا اســــتخلاص عــــدة مــــن خــــلال مــــا تــــم تناو  

 خصائص مميزة له، وهي كالتالي:  

  أصل الضغوط ونشأتها: -1.3

ــاة الكثيـــرة، فقـــد تكـــون مـــن مثيـــرات بيولوجيـــة    –تـــأتي الضـــغوط النفســـية مـــن تفـــاعلات عناصـــر الحيـ

مــاعي والاقتصــادي والسياســي، كمــا كيمياويـة و تنشــأ مــن مثيــرات كامنـة فــي طبيعــة بنيــة النظـام الاجت

 تنشأ من مثيرات نفسية: إحباط وصراعات نفسية، ومطالب تفوق قدرة الفرد على مواجهتها.  
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  عمومية الضغط: -2.3

هنــا  شــروط عنــدما تتــوافر لا بــد أن تخلــق حالــة ضــغط نفســي لــدى الجميــع، وبــذلع تأخــذ الضــغوط  

سياسـية أو الأزمـات الاقتصـادية أو أثنـاء الحــروب صـفة العموميـة، مثـل مـا هـو الحـال فـي الأزمـات ال

أو أزمــة الأمـــراض الوبائيـــة مثـــل جائحـــة كورونـــا ن تنشـــأ الضـــغوط مـــن مثيـــرات ســـارة مثلمـــا تنشـــأ مـــن 

 مثيرات مؤلمة.  

  الضغط الإيجابي والضغط السلبي:-3.3

ــابي: -1.3.3 ــغط الإيجـ ــي بعـــو  (Caplan,1981ِ  كـــابلان   يـــرى  الضـ ــون الضـــغوط فـ قـــد تكـ

يـــان قـــوة دافعـــة إيجابيـــة ومبعثـــا للحيويـــة والنشـــاط تســـاعد الفـــرد علـــى تحقيـــق أهدافـــه عـــن طريـــق الأح

مضــاعفة مجهــوده فالضــغط النفســي الإيجــابي ضــغط صــحي، ويــؤدي إلــى تحســين جــودة الحيــاة مثــل 

 . أعباء منصب جديد

يـاة هو الذي يشعر فيه الفـرد بأنـه لـم يعـد يتحمـل صـعوبات العمـل والح  الضغط السلبي:  -2.3.3

التــي باتــت تفــوق طاقتــه، وإذا لــم يبــادر فــي علاجــه أو التخفيــف مــن حدتــه فإنــه يتحــول مــن شــعور 

بالمرض إلى الإحساس بالمرض الجسدي ويؤثر سـلبا علـى أداء الفـرد التعليمـي والمهنـي ويعوقـه عـن 

لأنـه الإنجاز والعمل ولكن تحديد الفاصل بين الضغط الإيجابي والضغط السلبي ليس بـالأمر السـهل 

يخضـع لمبـدأ الفـروق الفرديـة والفـروق بـين الجنسـين، فالتفرقـة بينهمـا تعتمـد إلـى حـد مـا علـى المايـار 

فـإن محـع التفرقــة (  Pittner & Houston, 1980هوستت ن ) بيتــر و الـذي يسـتخدمه الفـرد، فحسـب 

التــي نفســر بينهمـا يتحــدد بنــوع الضـغوط التــي نواجههــا ونتعامــل معهـا ) مــن حيــة شـدتها ( وبالكيفيــة 

 بها المواقف أو الأحداث الضا طة، وبماهية وأساليبنا في مواجهة تلع الضغوط.  
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إذا تضـمنت المواقــف و الأحـداث الضــا طة مطالــب  الضــغط مؤشــر ضــروري للتكيــف: -4.3

فــي حــدود قــدرة الشــخص واســتطاع تحقيقهــا يحــدث التكيــف والتوافــق، أمــا إذا تضــمنت هــذه المواقــف 

 التحمل، فإنه يحدث سوء التكيف والاضطراب.  مطالب فوق الطاقة و 

ممـا لاشـع فيـه أن  الضغوط مؤشر على صحة الفرد والمؤسســة التــي يعمــل فيهــا:  -5.3

الضــغوط إذا زادت عــن الحــد الــذي يتحملــه ويطيقــه الفــرد واســتمرت أصــبحت مصــدر تهديــد للصــحة 

ســــية بــــبعو الأمــــراض الجســــمية والنفســــية، فقــــد بينــــت الكثيــــر مــــن الدراســــات علاقــــة الضــــغوط النف

 السيكوسوماتية.  

تتـأثر الضـغوط بعوامـل كثيـرة مثـل الجـنس، والسـن  ديناميكية: –الضغوط ظاهرة طبيعية -6.3

   1 . والأصل الاجتماعي والمستوى الاقتصادي والتعليمي للفرد

ــي: -4 ــغط المهنـ ــر الضـ توجـــد عـــدة عناصـــر متداخلـــة للضـــغوط المهنيـــة والتـــي حـــددها  عناصـ

فـي ثـلاث عناصـر أساسـية هـي: المثيـر، الاسـتجابة  (Sizzling & Wallace )الاس" ســيزلاقي" و"و ن

   2  والتفاعل. 

يحتـوي هـذا العنصـر علـى المثيـرات الأوليـة الناتجـة عـن مشـاعر الضـغوط،  عنصر المثير:  -1.4

 وقد يكون مصدر هذا العنصر البي ة أو المنظمة أو الفرد.  

 

 المرجع السابق. ، ب  2017،  مصطفى  منصوري  -1
ــدرو -2 ــيزلاقي دي انـ ــار  و سـ ــي مـ ــلو :  والاس  جـ ــي السـ ــر،. )والأداء التنظيمـ ــو جعفـ ــم أبـ ــرجم القاسـ ــد، متـ   ،( محمـ

 .  180، ص 1991، العامة الإدارة معهد: السعودية  ض،الريا 
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ردود الفعــل الفســيولوجية والنفســية والســلوكية التــي يمثــل هــذا العنصــر  عنصــر الاســتجابة: -2.4

 يبديها الفرد مثل القلق والتوتر والإحباط و يرها.  

وهو التفاعل بـين العوامـل المثيـرة والعوامـل المسـتجيبة، وبـأن هـذا التفاعـل  عنصر التفاعل:  -3.4

ــل والمشـــــاعر الإنســـــانية ومـــــا يترتـــــب ــن عوامـــــل البي ـــــة والعوامـــــل التنظيميـــــة مـــــن العمــ عليهـــــا مـــــن  مــ

 :والشكل التالي يوضح عناصر الضغط،  .استجابات

 

 

 

 

 (: عناصر الضغط 06الشكل   

  الضغط المهني:أنــواع  -5
حــاول البــاحثون فــي موضــوع الضــغوط تقســيم هــذه الأخيــرة إلــى أنــواع وذلــع حســب معــايير تصــنيف  

هــانز كثر شـيوعا. وقـد ميـز معينة، ويعتبر التصنيف على أساس الآثار المترتبة عنها هو المايار الأ

 بين نوعين من الضغوط وهما ضغوط ايجابية و أخرى سلبية:   Selyeسيلي  

وهــذا الضــغط يعــد حــافزا يــدفع الفــرد نحــو الأداء الأفضــل   EUSTRESS:ضــغط ايجــابي -1.5

 ويساعده على الإبداع وتنمية الثقة بالنفس. 

 المثير  -
 البي ة  -
 المنظمة -
 الفرد -

 رد الفعل  -
 الإحباط -
 القلق -
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ويــؤدي إلــى اخــتلال وظيفــي  وهــو الصـورة المــدمرة للضــغوط،   DISTRESS:ضــغط ســلبي -2.5

وهذا ما يؤدي إلـى اخـتلال فـي تكيـف الكـائن حيـة تـؤثر فـي حالتـه الجسـدية والنفسـية سـواء المعرفيـة 

أو النفســية، الأمــر الــذي يــؤدي إلــى ضــعف فــي الأداء، وهــذا النــوع مــن الضــغوط الــذي ســنحاول مــن 

   1  اتذة التعليم الابتدائي. خلال الدراسة الحالية التركيز عليه والتخفيف منه لدى عينة من أس

وقد وضع عبد الرحمان بن احمد بن محمد هيجان جدولا لمقارنـة بـين الضـغوط السـلبية و الضـغوط  

 الايجابية نورده فيما يلي:  

 (: المقارنة بين الضغوط الإيجابية والضغوط السلبية 02جدول رقم  

 الضغوط السلبية الضغوط الإيجابية

ــاً فـــــي الـــــروح المعنويـــــة،  .1 تحد للعمل.   تمنح دافعاً للعمل ونظرة .1 تســـــبب انخفاضـــ

 وشعوراً بتراكم العمل. 

ــاعد علـــــــى التفكيـــــــر والتركيـــــــز علـــــــى  .2 تســــ

 النتائج. 

ــي الجهــــد  .2 ــر فـ ــاً وتــــدعو للتفكيـ ــد ارتباكـ تولـ

 المبذول. 

توفر القدرة علـى التعبيـر عـن الانفعـالات  .3

 والمشاعر. 

ــور الانفعــــــالات وعــــــدم  .3 ــل علــــــى ظهـــ تعمـــ

 . القدرة على التعبير عنها

 تؤدي إلى الشعور بالقلق والفشل.  .4 تمنح الإحساس بالمتعة والإنجاز.  .4

 تسبب للفرد الشعور بالأرق.  .5 تساعد الفرد على النوم الجيد.  .5

 

 دار: عمــان. النفســية الصــحة علــى وأثــره ومشــكلاته النفســي الضــغط(. 2008. )ماجــدة عبيــد، الســيد الــدين بهــاء -1
 .والتوزيع  للنشر صفاء
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تســـــــبب للفـــــــرد الضـــــــعف والتشـــــــاؤم مـــــــن  .6 تمد الفرد بالقوة والتفاؤل بالمستقبل.  .6

 المستقبل. 

ــوازن  .7 ــى التـ ــوع إلـ ــى الرجـ ــدرة علـ ــه القـ تمنحـ

 ربة  ير سارة. النفسي بعد المرور بتج

ــى التـــــوازن  .7 ــى الرجـــــوع إلــ ــدم القـــــدرة علــ عــ

 النفسي بعد المرور بتجربة  ير سارة. 

 . 13، ص 1998. محمد بن الرحمن عبد هيجان المصدر:    

 بالإضافة إلى التصنيف السابق هنا  تصنيفات أخرى أهمها:    

  حسب معيار السبب:-أ  

 اة، فقر...(  )التنافر الُأسري، الانفصال، وف  الضغوط الُأسرية ✓

 )نقص الممتلكات، نقص الأصدقاء...(   ضغوط النقص ✓

 )سوء المعاملة من العائلة، من الأقران والأصدقاء...(  ضغوط العدوان ✓

   1  .)التأديب، العقاب القاسي...(   ضغوط السيطرة ✓

 إلى ثلاث أنواع وهي:  " Babcock" -"صنفها نبابكو  من حيث الشدة:  -ب

ــاتج عــن الصــراعات الداخل ✓ ــة: ضــغط ن كالعصــاب وهــذا النــوع مــرتبط بشــكل وثيــق بــالمفهوم  ي

 الذي يعطيه الطب العقلي للقلق.  

أي صــادر مــن بي ــة الفــرد كمواجهتــه لعراقيــل خــلال ســايه لتحقيــق  ضــغط ذو أصــل خــارجي:  ✓

 أهداف معينة فيريد اجتيازها وتخطيها ليشعر بالراحة والرضا.  

 

، 2005،وزيــعوالت للنشــر وائــل دار: عمــان. - اســتراتيجي بعــد - البشــرية المــوارد إدارة :  وصــفي عمــر  عقيلــي -1
 . 595ص 
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اجــة لأن ياــي  فــي بي ــة تحفــزه علــى فالمبــدع فــي ح إجهــاد مـــرتبط بالحاجـــة إلــى الإبـــداع:  ✓

   1استغلال طاقاته الإبداعية بتطوير وظائفه الطبياية.  

 من حيث الفترة الزمنية:  -ج ـ

 Jains" التي تستغرقها الشدة أو التوتر ومدى التأثير على صحة الإنسان النفسـية والبدنيـة: ويقسـم 

 الضغوط إلى:  "

ــدودة إ الضـــغوط البســـيطة:  ✓ ــوان  معـ ــن ثـ ــتمر مـ ــن وتسـ ــة عـ ــون ناجمـ ــة، وتكـ ــاعات طويلـ ــى سـ لـ

 مضايقات صادرة عن أشخاص تافهين أو أحداث قليلة الأهمية في الحياة.  

ــطة:  ✓ وتمتـــد مـــن ســـاعات إلـــى أيـــام وتـــنجم عـــن بعـــو الأمـــور كفتـــرة عمـــل  الضـــغوط المتوسـ

 .إضافية أو زيارة شخص مسؤول أو  ير مر وب فيه

وتـنجم عـن أحـداث كبيـرة كالنقـل مـن  وهي التـي تسـتمر لأسـابيع وأشـهر  الضغوط المضاعفة:  ✓

 .العمل أو الإيقاف عن العمل أو موت شخص عزيز

  :إلى" (Grath")جراث   صنّفها من حيث المصـــادر:  -د

ــة:  ✓ ــة الماديـ ــن البيةـ ــة عـ ــغوط الناتجـ يتعـــرض لهـــا الفـــرد داخـــل المنظمـــة أثنـــاء ممارســـة  الضـ

 أو اجتماعية أو تقنية.    مسؤولياته ومهام وظيفته، وتتضمن مصادر متنوعة قد تكون نفسية

ــة:  ✓ ــة الاجتماعيـ ــن البيةـ ــة عـ ــغوط الناتجـ ــاً فـــي  الضـ تظهـــر لـــدى الأفـــراد الـــذين يتفـــاعلون معـ

 .مجالات العمل مع الزملاء

 

 النفســية التطبيقــات مخبــر منتــوري، جامعــة الجزائر، ، مليلة عين. الإجهاد :  فتيحة  زروال بن  و  لوكيا   الهاشمي  -1
 .  16 -15، ص 2006،  والتوزيع  والنشر  للطباعة الهدى  دار:  والتربوية



 الضغط المهني  الفصل الثاني
 
 

 
86 

تعزى إلـى الخصـائص الشخصـية المتوارثـة أو  الضغوط الناتجة عن النظام الشخصي للفرد:  ✓

  1 .المكتسبة

   الابتدائي: مصـادر الضغط المهني لدى أستاذ التعليم -6

يتعرض العاملون فـي المدرسـة علـى اخـتلاف وظـائفهم إلـى ضـغوط عمـل متفاوتـة، لكـن مـا يتعـرض  

لــه الأســتاذ باعتبــاره جــوهر العمليــة التربويــة، وذلــع لأهميــة ومكانــة الــدور الــذي يقــوم بــه فــي العمليــة 

والإداري، ويتـــأثر أداء التربويـــة، حيـــة تتعـــدد وتتـــداخل أدوار الأســـتاذ بـــين الـــدور المعرفـــي والتقـــويمي 

ذلـع الـدور بالعوامــل الشخصـية والبنـاء الاجتمــاعي والتنظيمـي لمهنـة التعلــيم كمهنـة تتطلـب مســتويات 

عاليـــة للالتحـــاق بهـــا، كمـــا تعـــددت مصـــادر الضـــغوط للأســـتاذ وتضـــاربت آراء البـــاحثين فيمـــا يتعلـــق 

بعــاد ظــاهرة الضــغط بتصــنيف مصــادر ضــغوط العمــل، و الــذي يهــدف إلــى إعطــاء صــورة متكاملــة لأ

 وقد توصل الباحثون إلى تقسيم تلع المصادر وفقا لنماذج رئيسية هي:  ،  المهني

 التصنيف الثنائي لمصادر الضغط المهني:  -1.6

روبــرت بــارون و جيرالــد جــرين ، Robert) (1988 Daily روبــرت ديلــي مـن أنصـار هـذا النمـوذج:  

 كــــوبر كــــاري و كــــاكن هــــاورد، Gerald et Baron Robert) (Granberg,1990 بيــــرج 

(Haward ,1993 Kakn et Cary (Cooper  و قــد صــنفوا مصــادر الضــغط المهنــي إلــى ف تــين

  : رئيسيتين و هما

المصــادر المتعلقــة بشخصــية الفــرد) كنــوع الشخصــية، الخبــرة المهنيــة، درجــة الاســتقرار  ✓

  .)والقلق في حياة الفرد

 

 .14 ص ،  1996،  .(67)17  اقتصادية،  آفاق مجلة. العمل ضغوط :  الخالق عبد  فوزري   فالق -1
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لعمل، ضـغوط الـدور، العلاقـات الاجتماعيـة المصادر المتعلقة بالعمل ذاته: )كظروف ا ✓

  .) داخل العمل، عوامل التطور الوظيفي، المناخ والهيكل التنظيمي، تقويم الأداء

 التصنيف الثلاثي لمصادر الضغط المهني:  -2.6

 ,1986أبلســون ، (Breif 1991, Vancell et Schulen)  شــولن وبريــف و فــان ســلمـن رواده، 

(Abelson) ،والاس , زالقي و مــا  جــي أنــدرودي ســيA.Sizlagy et M.J Wallace ,1987 ) ( 

وهـم يـرون أن مصـادر الضـغوط المهنيـة تنقسـم  ، ) Shelfield B.Burns,1982 (شــيلفيلد و بيــرنس 

 :  تنظيمية، فردية، بي ية( كما هو موضح في الجدول (مجموعات    (   03إلى ثلاث ) 

 (: مصادر الضغوط المهنية 03جدول رقم  

 المصادر البيةية  المصادر الفردية  التنظيميةالمصادر 

عــــدم وجــــود الحــــوافز الماليــــة  -

 الكافية والملائمة. 

عــدم وجــود التصــور الواضــح  -

 . للرقي الوظيفي

التخصـــــص الضـــــيّق والعمـــــل  -

عـدم كفايـة الوقـت الـلازم  الزائـد. 

 . لإنجاز المهام

ــرارات - ــاذ القـ ــعوبة اتخـ  . صـ

 . نموذج العمل وتداخله

 . ظيفيالإحباط الو  -

 .الاتصال -

التسيير والتفرقة وعدم العدالـة   -

 البيروقراطية.  . في المعاملة

التغيـر الــوظيفي والحاجـة إلــى  -

 التكيــف مــع التغييــر التكنولــوجي

بي ـــــــــــــــــة العمـــــــــــــــــل )المكتـــــــــــــــــب، 

 التجهيز،.( 

بي ــــــــــــــة العمــــــــــــــل الطبيايــــــــــــــة  -

الضوضــــــــــــــــــــــــاء، الحــــــــــــــــــــــــرارة، (

 )الرطوبة..... 
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 ر الضغط المهني:التصنيف المتعدد الأبعاد لمصاد - ـ3.6

، جــيمس كويــك Tarington. D et Cooper.C), 1979 (كاري كوبر، و ديريك تورنجتون مـن رواده  

يـرى أصـحاب هـذا النمـوذج أن مصـادر ضـغوط العمـل ، Quick et Quick),1984( و جونتــان كويــك

ى ( إلــ1998 (كثيــرة و متنوعــة و مــن الصــعب حصــرها فــي ف تــين أو ثــلاث، ويشــير الســيد و ســكران

أن مصـادر الضـغط لـدى المعلــم تكـون داخليـة أو خارجيــة أو ناتجـة عـن التفاعــل بـين الجـانبين ويــدل 

هــذا علــى وجــود عوامــل شخصــية ) فرديــة ( و أخــرى تنظيميــة )لهــا علاقــة ببي ــة العمــل ( تتســبب فــي 

  .إثارة الضغط المهني لدى الفرد العامل

عـة المتغيـرات الموجـودة فـي محـيط هـي مجمو  المصادر الضغط المهني التنظيمية:  -1.3.6

 العمل التي قد تكون سببا في الضغط المهني ومنها:  

»يشــير الــدور إلــى مجموعــة مــن أنمــاط الســلو  المتوقعــة  علاقــات و خصــائص الــدور:  -1.1.3.6

  1من الفرد الذي يشغل مركزا معينا «

  "الدور وهنا  نوعين من ضغوط الدور في العمل هما: ن  موض الدور ن و ن صراع  

يحدث عندما تتعارض مهام الوظيفة مع بعضها البعو كـون دور المعلـم يتكـون  صراع الدور:  -أ

مــــن مجموعــــة مــــن الوظــــائف والمهــــام، فمنهــــا التعليميــــة والتربويــــة بالإضــــافة إلــــى تحضــــير الــــدروس 

 

. الخــاص والقطــاع الحكــومي القطــاع فــي العــاملين بــين المهنــي الرضــا  فــي مقارنــة دراســة : المشــعان سلطان عويد  -1
 .117 ص ،  1993، (.4)3ن  النفسيين  الأخصائيين لرابطة نفسية دراسات
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الامتثــال وإلقائهـا، تقيـيم التلاميــذ،...و يرها مـن الأدوار، ممـا يجعلــه عرضـة لصـراع الــدور، بحيـة أن 

   1 :لإحداها يجعل من الصعب الامتثال للأخرى، ومن أشكال هذا الصراع

»يحــدث عنــدما يطلــب المســؤول مــن موظفيــه القيــام بــواجبين  صــراع المرســل الواحــد للــدور:  ✓

متعارضــين، أو عنــدما تتطلــب مطالــب الــدور فــي ذاتهــا توقعــات متناقضــة، كــأن يطلــب مــن 

فـي الصـف مـع مراعـاة الحفـاظ علـى الهـدوء و الاسـتقرار  المعلم قبول عدد كبيـر مـن التلاميـذ

  2في القسم في آن واحد«

يحـدث عنـدما يكـون للفـرد أكثـر مـن دور فـي المنظمـة فـي نفـس الوقـت،   صراع تعدد الأدوار:  ✓

 وتتعارض هذه الأدوار مع بعضها الـبعو، كـأن يكـون للموظـف منصـب ) أصـلي ( والثـاني

ن تُعطَى الأولوية والأهمية لأعمالـه، كمـا قـد يتعـارض دور بالنيابة، و يريد كل دور منهما أ) 

الفرد كرب أسرة و دوره كعضو نقابة أو جماية ودوره كمسـاهم فـي الشـركة، ممـا يُحـدث لديـه 

    3  . ضغطا كبيرا

كمــا هــو الحــال بالنســبة للمعلــم الــذي تتعــارض مطالبــه مــن حيــة الأولويــات، نتيجــة لحاجتــه للقيــام  

 4  . تعددة والمختلفة و كذا الأعمال التي يكلفه بها مسؤولوهبأدواره اليومية الم

أيـن يكـون هنـا  عــدم اقتنـاع الفـرد العامـل بمبــادئ  الصــراع بــين اــيم الفــرد و اــيم المنظمــة:  ✓

وقيّم المنظمة، مما يجعله  ير راض عن وظيفتـه و يـؤدي مهامـه بصـعوبة، ممـا يحـول دون 
 

، والتوزيــع شــرللن صــفاء دار: عمــان ،1ط. والحيــاة العمــل مجــال فــي النفســية الضــغوط : علــي حمــدي الفرمــاوي -1
 . 68، ص   2009

 .70 ص ، السابق المرجع ، ( ب  2017) ، مصطفى  منصوري  -2
 . 222، ص المرجع السابق ،  حســــــــين  العظــــــــيم عبــــــــد سلامة و حســــــــين  العظيم عبــــــــد طــــــــه -3
   .71-70،ص السابق المرجع(.  ب  2017) ، مصطفى  منصوري  -4
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البنــو  بمبــدأ المعــاملات الربويــة المحرمــة  بلــوا الأهــداف المرجــوة منــه، كعــدم اقتنــاع عمــال

ــويم التلاميــــذ  ــرب المبــــرح( لتقـ ــتعمال العقــــاب ) الضـ ــم ضــــرورة اسـ ــد يــــرى المعلـ ــرعا، كمــــا قـ شـ

ممـا سـبق  والحفاظ على نظام القسم، في حين يرى الآخرون بأنه أسلوب عقيم و  يـر مجـد. 

ــات وظيفتــــه، مر  ــل تعــــارض دور الفــــرد مع:متطلبــ ــة فــــإن ن صــــراع الــــدور ن يمثــ ؤوســــيه، البي ــ

وهـذا مـا   1 المحيطة، وكذا قيمة الشخصية، فهو يشكل لا محالة ضغطا على الفـرد العامـل. 

 نلمسه من خلال الآراء الآتية:  

(أن الأفراد الذين يعانون من صـراع كبيـر للـدور يشـعرون  1964أثبتت دراسات ) كاهن و آخرون،  

جــاه مهنــتهم، و يتميــزون بضــعف الثقــة اتجــاه دائمــا بتــوتر فــي العمــل، و يعبــرون عــن عــدم رضــاهم ات

  . رؤسائهم و اتجاه المنظمة بصفة عامة، كما يظهرون احتراما قليلا لزملائهم

( فـي دراسـة أخـرى، أن الفـرد الـذي يعـاني مـن صـراع الـدور يشـعر بعـدم  1973كما أشـار ) كـاهن،  

بـأنن  ,Adams) , 1975)آدمـز  فـي حـين يُقـر . الرضا عـن عملـه، إضـافة إلـى إحساسـه بضـغط العمـل

الصراع بين قيم المعلم وبـين القـيم الاجتماعيـة للمجتمـع المحلـي، يشـكل ضـغطا علـى الحيـاة العمليـة، 

وجـود علاقـة  - : وأكـدت بهـذا الصـدد دراسـات أخـرى  " وفي نفس الوقـت يسـبب التعـب والتـوتر للمعلـم

علاقـة ايجابيـة بـين صـراع الـدور وجود  - ي. سلبية بين صراع الدور، والرضا المهني والاندماج المهن

ويـرى  - . و مـوض الـدور مـن جهـة، والعوامـل التاليـة: التـوتر، الديـاب، تـر  العمـل مـن جهـة أخـرى 

أن تـأثير صـراع الـدور لا يتوقـف علـى سـلوكات العمـل فحسـب،  ,Fontana.D) ,1994فونتانـا دافيـد ) 
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ــعوره  ــؤدي إلـــى شـ ــم، إذ يـ ــية للمعلـ ــاة النفسـ ــى الحيـ ــع إلـ ــدى ذلـ ــل يتعـ ــذاتي بـ ــد الـ ــداخلي والنقـ ــراع الـ بالصـ

 1  . المتطرف، بل و قد يقوده إلى صورة مهتزة و  ير مناسبة عن ذاته

 لقد شهد هذا المفهوم عدة تطورات نلمسها من خلال التعاريف التالية:   غموض الدور: -ب

هـو عـدم معرفـة الفـرد لحـدود المســؤوليات  , Ginelch et Walter),1982) تعريـف جينـيل  ووالتـر 

 "والصلاحيات، و بالتالي متطلبات العمل من قبل المسؤولين عليه

هـو عـدم وضـوح مـا يجـب القيـام بـه، و عـدم وضـوح معـايير تقيـيم  , Taylor) 1986(تعريـف تـايلور  

هو عدم وضوح الدور الذي يقـوم بـه الفـرد فـي عملـه، و عـدم  , Stora), 1991 (تعريف ستورا " العمل

ة وعـدم وضـوح الأهـداف التـي ينـوي تحقيقهـا نّ  ومـن المصـادر الرئيسـية تحديد مسؤولياته بصفة مدقق

  : لغموض الدور نجد

عــدم وجــود معلومــات كافيــة لأداء العمــل نظــرا لــنقص التــدريب، أو ضــعف الاتصــالات بــين  ✓

  . أعضاء المنظمة

  .عدم فهم الفرد لما هو متوقع منه، وعدم قدرته على فهم تقويم الأداء ✓

غذية الراجعة لتبيان نتائج أدائه، ومـا يترتـب عليهـا، وارتكازهـا علـى الجوانـب افتقاد العامل للت  ✓

 2 السلبية فقط دون الإيجابية. 

 

  .  72-71، ص السابق المرجعأ ، 2010 ، مصطفى  منصوري  -1
 . 223 -222، ص المرجع السابق ، ـــــينحســـ  العظــــــــيم عبــــــــد سلامة و حســــــــين العظيم عبــــــــد طــــــــه -2
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عادة ما يحدث  موض الدور فـي حـالات مثـل بدايـة اسـتلام العمـل الجديـد، الترقيـة، النقـل،   ✓

 1 .تعيين مسؤول جديد، إعادة التنظيم في المؤسسة

روزنتــال  :يثير الشعور بالضغط لـدى العامـل و هـذا مـا أثبتتـه آراءمما لاشع فيه أن  موض الدور  

إن الأفراد الـذين يعـانون مـن  مـوض الـدور يشـعرون بدرجـة , Rosental, et Al ), 1964(و نخرون 

قليلـة مـن الرضـا عـن العمـل، إلـى جانـب شــعورهم بـالتوتر المتزايـد، و بـأن عملهـم لـيس لـه قيمـة كبيــرة 

 . لذاتنظرا لفقدانهم لتقدير ا

»إلـــى أن مكـــان العمـــل يـــوفر مصـــادر ضـــغط متعـــددة وكـــذلع مـــوارد يمكـــن  ( 2002ميشـــي   أشـــار  

تقليلهــا فقــد حــددت المصــادر للضــغوط بأنهــا جوهريــة فــي الوظيفــة )علــى ســبيل المثــال: العمــل الزائــد، 

ــل والهيكــــل ــن الــــوظيفي، علاقــــات العمــ ــوير الــــوظيفي، نقــــص الأمــ ــاخ،  /  مــــوض الــــدور، التطــ المنــ

2ت المالية «الصعوبا
  

يـــرتبط  مـــوض الـــدور بعـــدم الرضـــا عـــن العمـــل، و تقـــدر العلاقـــة  : . ( Caplan, 1971) كتتتن    

 (. 0.42الارتباطية بينهما بـ )  

: إن نسـبة وضـوح الـدور تــرتبط ارتباطـا مباشـرا بالرضــا عـن العمـل، و لكنهــا 1981زهيــر الصــبا ،  

  . ترتبط عكسيا بضغط العمل

، بــأن 1966حــول عــبء العمــل فــي عــام  (AAUP)ن الأســاتذة بيــاعــبء العمــل:  -2.1.3.6

نعــدم الفاعليــة كعـالم ومعلــمن ويحــدث مــن خــلال ضـغوط التعلــيم تتــر  أثــرا مــن حيـة تضــاؤل الجهــود 

 

 .  41، ص المرجع السابق ،  مصطفى عمر  النعاس -1
2 -   C. Mitchell, A., Lonnie D, P., Barbara A, S., & Jeff W., T.. Issues Causing Stress Among Business 

Faculty Members. Journal of Academic Administration in Higher Education, 10(1), 2014, p. 42. 
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كثرة و تعدد المهام المطلوب انجازها في وقـت قصـير أو عـدم تناسـب قـدرة الفـرد مـع المهـام، أو عـدم 

1تناسب مؤهلاته مع طبيعة العمل، 
 وهو ينقسم إلى عبء كمي ونوعي   

 يتضمن مايلي:    عبء كمي:  -أ

يحــدث عنــدما يســند إلـى الفــرد مهــام كثيــرة يجــب انجازهـا فــي وقــت  يــر كــاف  العــبء الزائــد:  ✓

وهذا ما يحـدث لـدى المعلـم الـذي تسـند إليـه مهـام كثيـرة يطلـب انجازهـا فـي وقـت  يـر كـاف، 

ــيم التلاميــــذ،  ــات و تصــــحيحها، تقيــ ــذا  كتحضــــير الامتحانــ ــي هــ ــة المــــذكرات،...و يقتضــ كتابــ

العبء في العمل قضاء ساعات طويلة و متواصلة دون التمكن من أخـذ فتـرات راحـة، سـواء 

خـــلال ســـاعات العمـــل أو خـــارج وقـــت العمـــل الرســـمي، آثـــار العولمـــة الاقتصـــادية والتغيـــرات 

   . التكنولوجية السريعة أدت إلى زيادة أعباء العمل وزيادة وتيرة مكان العمل

  : و من الباحثين الذين يؤكدون على دور عبء العمل الزائد في إحداث الضغط المهني للمعلم  

يـــرى بـــأن أســـباب الضـــغوط عنـــد المعلمـــين ترجـــع إلـــى المســـؤوليات  (Adamson,1975 ) آدمستتتو :

 . من قبل مورفي 1995وفقا لكتاب تم تحريره عام  . المتزايدة و العبء الوظيفي

، نضــغوط العمـل فـي القـوى العاملـة الأمريكيـة علـى الزيــادة. Sutter & Kita,1995  ســوتر وكيتــا 

ــتمر  ــر المسـ ــة والتغييـ ــة العالميـ ــغوط المنافسـ ــادة التنظـــيم وضـ ــم وإعـ ــباب، تقلـــيص الحجـ ــين الأسـ ومـــن بـ

 برينســـــتون للتكنولوجيــــا الجديــــدة. الأدلــــة لا تــــزال تتصــــاعد. علــــى ســــبيل المثــــال، مجموعــــة أبحــــاث 

Princeton نثلاثــة أربــاع المــوظفين الــذين شــملهم الاســتطلاع يعتقــدون أن هنــا   كشــفت الدراســة أن

، أخصـــائي الإجهـــاد Williams,2013 ضـــغطًا علـــى العمـــل أكثـــر ممـــا كـــان عليـــه قبـــل جيـــلن ويليـــامز
 

1 -   Julie A, D., Rochell R, M., Kerri M, C., & Joanna, N. The Life of a Professor: Stress and Coping. 

University of Texas at Tyler: Human Resource Development Faculty, . 2015 
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الكندي، حدد ديفيد بوسن ثلاث مشاكل خلقت ضـغطا إضـافيا فـي مكـان العمـل: حجـم عـبء العمـل، 

   1  ا( وسوء المعاملة. عبء العمل وتيرة )تأثير التكنولوجي

يؤكد على أن تواجـد مطالـب العمـل المتزايـدة، مـع غيـاب المرونـة  (Karasek et Al,1981) كاراسيك 

  . يخلق بي ة عمل  ير صحية

تــؤدي هــي أيضــا للضــغوط النفســية لــدى العامــل عنــدما يســند إليــه مهــام تتطلــب  قلــة العــبء:  ✓

ــزاز ثقتـــه ــؤدي إلـــى: اهتـ ــن إمكاناتـــه، فتـ ــدان  قـــدرات أقـــل مـ ــة للعمـــل، فقـ ــه، فقـــدان الدافايـ بنفسـ

الشــعور بالملــل، فقــدان الشــعور بالإثــارة ،  2الرغبــة فــي الأنشــطة اليوميــة، الشــعور بالإنهــا  

والأهميـــــة، الشـــــعور بـــــالقلق والتمـــــارض، انخفـــــاض الشـــــعور بتقـــــدير الـــــذات، زيـــــادة الشـــــكوى 

   3 . لاء للمنظمةوالعصبية والتغيب عن العمل والعزلة، تبني سلو  التخريب، ضعف الو 

يحدث عندما يفتقد الفرد القدرة اللازمة لإنجـاز عملـه و هـو يـرتبط ارتباطـا وثيقـا  العبء النوعي:  -ب

بالحاجــة إلــى تقــدير الــذات، و انخفــاض الدافايــة للإنجــاز، و هــو مــا يحــدث للمعلــم عنــدما يشــعر أن 

ا النـوع مـن العـبء خاصـة لـدى عمله يتطلب مهارات فكرية و فنية قد تفوق مهاراتـه الحاليـة. نجـد هـذ

 4المعلم  ير المؤهل أكاديميا، أو الذي لا يتوافق اختصاصه مع نوع التعليم.  

أنـه كلمـا زاد الطلـب   ,Brooke et Muller) 1969) برو  ونخرون مــولر و قد بينت دراسة كل من 

  .لتحسين العمل، كلما ظهرت أعراض الضغط النفسي لدى المعلم

 
1 -   Susie, S., C. Mitchell , A., Lonnie D. Phelps, & Lake Charles, Louisiana. Issues Causing Stress 

Among Business Faculty Members. 10(1), 2014,  p. 41. 

 .101-100، ص المرجع السابق ،  أ2003،علي عسكر -2
 .  49، المرجع السابق ،  مصطفى عمر  النعاس -3
 . 223، ص المرجع السابق، حســــــــين ـــيمالعظـــــ عبــــــــد سلامة و حســــــــين العظيم عبــــــــد طــــــــه -4
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أن عـبء العمـل النـوعي والكمـي   ,Caplan et French,)1972 (بلان والفرنســي كا كما بين كل من 

بغــو النظــر عــن نوعيهمــا، يمــثلان مصــدر ضــغط للعامــل و يتســببان فــي ظهــور أعــراض متشــابهة 

كعـدم الرضــا عــن العمــل و التــوتر، كمــا وجــدا فيمـا بعــد أن عــبء العمــل النــوعي مــرتبط بدرجــة أعلــى 

 .Lean,) 1980 ( ووجـد ( 41ن0ر= ((أكثـر مـن عـبء العمـل الكمـي ، 0,54ر= (بالتوتر في العمـل 

Mc كــروس وكشـف  ن عبء العمل الكمي و النوعي يؤديان إلـى اضـطرابات سـلوكية لـدى المعلمـينأ

أن عـبء العمـل النـوعي والكمـي يؤديـان الـى: التـذمر،  ,Croes et Margolis), 1974   ومــارجوليس

 1  . التغيّب، قلة المشاركة في اتخاذ القراراتكره النفس، نقص الدافع للإنجاز، كثرة  

يشــير عــدد متزايــد مــن الدراســات إلــى أن أعضــاء هي ــة التــدريس يخلــون مناصــبهم الحاليــة لأســباب  

 Mason (2009,؛ ميسون  )، (Jotenplan,2012 ؛ جوتنبلان (curry,2012) كاري متعلقة بالإجهـاد 

مشــاعر  يـر الســارة، مثـل التــوتر والإحبــاط، ويقصـد بــه مجموعـة مــن ال (Kyriakou,1987)كيريــاكو 

ــازة  ــة والحيـ ــور المنخفضـ ــل الأجـ ــل، الظـــروف مثـ ــب العمـ ــن جوانـ ــاتج عـ ــاب النـ ــق والغضـــب والاكت ـ القلـ

وساعات العمل الطويلة والتنظيمية الشاملة، وقد تؤدي كثرة المطالب أيضًا إلى خلـل فـي التـوازن بـين 

 2ط أعضاء هي ة التدريس.  العمل والمسؤوليات الشخصية. مما يؤدي إلى ضغو 

تُعـرف القيـادة بأنهـا »فـن التنسـيق بـين الأفـراد والجماعـات وشـحذ طبيعة الإشــراف:    -3.1.3.6

   3هممهم لبلوا  اية منشودة ن، وهي باختصار ن فن الإدارةن«  

 

 .  63-60ص  ،  السابق المرجع ،   أ2010 ، مصطفى  منصوري  -1
2 -   Julie, D., Rochell, M., Kerri M, C., & Kathleen, E  ,The life of a professor: Stress and coping. 

Polymath: An Interdisciplinary Journal of Arts & Sciences, 4(1), . (2014, april). pp. 40 

 .123ص ،  2006،  العلوم دار:  الجزائر عنابة،. المدرسية الإدارة علم :  محمد  حمودة  بن -3
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لـنمط أما عن أنماط الإدارة التربوية التي يتبناها المشرفون التربويون فتتمثل في: الـنمط الاسـتبدادي، ا

ــدى  ــل لـ ــن ضـــغوط العمـ ــق الكثيـــر مـ ــوي أن يخلـ ــن للمشـــرف التربـ ــنمط الـــديمقراطي ويمكـ الفوضـــوي، الـ

المعلمـين، إذا كــان يفتقــد إلــى حسـن التعامــل الإنســاني معهــم، ممــا يـنعكس ســلبا علــى درجــة ولائهــم و 

لــذاتي كمــا أن السياســة الإشــرافية المبنيــة علــى نظــام الرقابــة الصــارمة و النقــد ا .رضــاهم عــن العمــل

ــا  ــدم رضـ ــع مـــن عـ ــة، لا ترفـ ــيم الموضـــوعي و الغمـــوض فـــي الإجـــراءات العمليـ ــاب التقيـ الشـــديد و غيـ

 المعلمين فحسب بل تعتبر من مسببات الضغط المهني كذلع.  

قد يكون الترقـي المهنـي مصـدرا و سـببا فـي التطور المهني و التراية المهنية:   -4.1.3.6

نظـرا لوجـود فـرص محـدودة للترقـي ووجـود معـايير أخـرى  ظهور المشاعر السلبية و الضـغط النفسـي، 

للترقي  ير مايار الكفاءة في الأداء وكذا ترقي الموظـّف لمهمـة تفـوق قدراتـه، أو أن الترقيـة المتاحـة 

تقــل عــن التوقعــات الشخصــية و غيــاب العدالــة فــي هــذه الترقيــة نظــام الحــوافز و الأجــور أدنــى مــن 

شــعوره بالملــل اتجــاه  طّ الأخــرى، و كــل هــذا يــؤدي بــالمعلم إلــىنظائرهــا فــي المؤسســات المنظمــة لخــ

   1العمل و ضعف الأداء. 

غيــاب الحــس فــي الإنجــاز، ضــعف الــولاء للمنظمــة، و البحــة عــن عمــل آخــر يحقــق الــذات بشــكل  

عـــدم الرضــا الـــوظيفي، التقاعـــد المبكـــر، اللجـــوء إلـــى العقـــاقير ، أفضــل مـــن خـــلال دعـــم مـــالي أحســـن

ــعور بالإ ــة للشـ ــاه نتيجـ ــلبية اتجـ ــه، السـ ــل بزملائـ ــة العامـ ــاعي فـــي علاقـ ــد الاجتمـ ــق، التباعـ ــاط و القلـ حبـ

 2  .القرارات الإدارية والاستخفاف بها

 

 . 229 -228، ص المرجع السابق ، حســــــــين  العظــــــــيم عبــــــــد سلامة و حســــــــين  العظيم عبــــــــد طــــــــه -1
 .  102، ص المرجع السابق ، أ  2003 ،  علي عسكر -2
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ــة   ــة، ونقـــص  ,Fimian,)1986 (فيميـــانكمـــا بينـــت دراسـ ــوظيفي والترقيـ ــن الـ أن نقـــص فـــرص التحسـ

 1. وط المهنية لديهمالمكافأة والرواتب وعدم الاعتراف بأهمية المعلم، كانت من بين مصادر الضغ

لا شـع أن الضـغوط المهنيـة لا تفصـح   سوء العلاقات الاجتماعيــة فــي العمــل:  -5.1.3.6

عن نفسها فقط من خلال أداء العمل، بـل أيضـا مـن خـلال العلاقـات الشخصـية للعامـل خـلال حياتـه 

يــادة الطاقــة المهنيــة، باعتبــار أن العمــل موقــف اجتمــاعي، فبينمــا يــؤدي انســجام أفــراد الجماعــة إلــى ز 

ــاتهم و ثقافـــــاتهم و قـــــيمهم و ميـــــولهم  ــين أفرادهـــــا بســـــبب اخـــــتلاف حاجــ ــة، يـــــؤدي الصـــــراع بــ الإنتاجيــ

ــايا معينـــة فـــي المســـتوى  وفلســـفاتهم و أدوارهـــم أو نتيجـــة لتبـــاين وجهـــات النظـــر فيمـــا بيـــنهم حـــول قضـ

   2 . التنظيمي، إلى زيادة نسبة الدياب والإضرابات  ير الرسمية

بـأن الحالـة الصـحية  (Shepard , 1970) شــيبرد ,(Marcson,1971) ماركســون وقد لاحظ كل مـن  

قــد تصــبح أكثــر خطــورة عنــدما يكــون العمــل خاليــا مــن الحيويــة و محــيط العمــل جافــا مــن العلاقــات 

أن البي ــات التـي تسـهم فــي الشـعور بالعزلـة و العجــز،  (Gardel,1976) جــاردلالإنسـانية، كمـا وجـد 

ــ ــات المسـ ــن البي ـ ــر مـ ــهتعتبـ ــكر و زملائـ ــت عسـ ــين أثبـ ــي حـ ــغوط، فـ ــادر  1986 ببة للضـ ــم مصـ أن أهـ

 3 .الضغط لدى المعلمين الكويتيين هي سوء العلاقات الاجتماعية مجتمعة

   : و يمكن تقسيم العلاقات إلى  

 

  . 91، ص السابق المرجع ،  ب  2017مصطفى  منصوري  -1
، الجامايــة المعرفــة دار: مصــر. وتطبيقاتــه والتنظيمــي والصــناعي المهنــي الــنفس علــم : محمد  الفتاح  عبد  دويدار  -2

 . 65، ص   2000
  .  75-74، ص السابق المرجع ،  أ  2010، مصطفى   منصوري  -3
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باعتبارهــا مصــدرا للضــغط  –يتضــح مــدى تأثيرهــا علــى المعلــم  ســـوء العلاقـــات مـــع المـــدير:-أ

 :التالية  استنادا إلى الآراء –المهني  

اكتشفا بأن الأفـراد الـذين يتـولى أمـرهم مـدير متسـلط و  يـر ( Vernon et Buck,1972) فيرنون وبا  

متعاون و يعاملهم بتحيز ومحاباة و لا يشاركهم في اتخاذ القـرارات، يكونـون أكثـر تـوترا و أقـل إبـداعا 

مجـــال للمشـــاركة فـــي اتخـــاذ مقارنـــة بـــزملائهم العـــاملين مـــع مـــدراء متعـــاونين و عـــادلين و يفســـحون ال

  . القرارات المرتبطة بعملهم

توصل إلى أن السـلو  الإداري التسـلطي و الإدارة الفقيـرة يـؤثران سـلبا علـى  : )  1988)  وشة زكي   

  .سلو  العاملين وروحهم المعنوية

أكدت في دراسة لها أن المعلم يكون أقل عرضة للضـغط النفسـي، كلمـا  (Candler.w,1982) كاندلر

أن قلـة الثقـة  (mellinger) انت علاقته مع مدير المدرسة ايجابية، وعلـى العكـس مـن ذلـع فقـد وجـدك

بين المدير و مرؤوسيه تؤثر سلبا على كفاءة الاتصال بينهمـا، ممـا يـؤدي إلـى خلـق حالـة مـن التـوتر 

  . لدى الطرفين

ل تفاعـــل تتحــدد علاقــة المعلمــين ببعضـــهم الــبعو مــن خــلا ســـوء العلاقـــات مـــع الـــزملاء:-ب

ــا   ــدة، وهنـ ــداف موحـ ــات ذات أهـ ــون جماعـ ــل تتكـ ــذا التفاعـ ــق هـ ــن طريـ ــم، وعـ ــية لهـ ــمات الشخصـ السـ

ظاهرتـــــان أساســـــيتان تحـــــددان العلاقـــــات بـــــين العامـــــل و زميلـــــه داخـــــل المؤسســـــة و همـــــا )التعـــــاون، 

ــرام  ــة و الاحتـ ــدان الثقـ ــة فقـ ــي حالـ ــي فـ ــغط رئيسـ ــدر ضـ ــات مصـ ــذه العلاقـ ــبح هـ ــة تصـ ــافس(، بحيـ التنـ
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لتنـافس ونقـص التعـاون والـدعم اين الزملاء، ممـا يسـاهم فـي ظهـور الخلافـات والصـراعات و المتبادل ب

 1. الاجتماعي بين أفراد مجموعة العمل

كما ثبت أن الأفراد  ير المحبوبين بين زملائهم، هم الأكثر عرضـة للحـوادث والمـرض مـن  يـرهم.  

جتمـاعي و تفاعـل بـين العـاملين أن وجـود دعـم ا:(Colly et Saricki 1947 )كــولي وســيريكي  وأكـد

وزملائهــم فــي العمــل، ووجــود علاقــات اجتماعيــة حســنة خــارج محــيط العمــل )كالعلاقــات مــع أوليــاء 

 2  . التلاميذ(، يساعد في التخفيف من الإصابة بالاحتراق النفسي لدى الفرد العامل

أن تعتمـد المنـاهج  يعد التلميذ محور العمل المدرسي، لذا يجب سوء العلاقات مع التلاميذ:  -ج ـ

ــه و مشـــاكله ــه و ميولـ ــى فهـــم حقيقـــي لحاجاتـ ــا علـ ــة 3الدراســـية فـــي مجملهـ ــدت دراسـ ــد أكـ , 1969) ، فقـ

Filler  )   أن عدم انضباط الطالب داخل القسم، عدم قدرة المعلم للإجابة عـن تسـاؤلاتهم، و مشـكلات

 ) 1986 (دراسـةمـا أن كتقـويم أداء التلاميـذ هـي مـن المصـادر الهامـة التـي تسـبب ضـغوطا للمعلـم، 

Blase et al, مـن حيـة التـأثير، وأن ) 3ن جاء فـي المرتبـة الثالثـة)  التلاميذوجدت أن مصدر ن ضغط

ــلو  ( 17.8%)  ــاروا إلـــى أن سـ ــين أشـ ــذمـــن المعلمـ ــالاتهم لاو  التلاميـ ــابهم  مبـ ــتواهم وغيـ ــدني مسـ و تـ

 4 . وتسربهم، كان سببا هاما في خلق الضغط النفسي لديهم

ولعــل مــن بــين ظــروف العمــل التــي يفتــرض أن تــؤثر فــي وف العمــل و طبيعتــه:ظــر  -6.1.3.6

 المعلم، و تخلق لدية الشعور بالتوتر و الضغوط:  
 

 .  225-224، ص المرجع السابق ، حســــــــين العظــــــــيم عبــــــــد سلامة و حســــــــين  العظيم عبــــــــد ــــهطــــ -1
  .  77-75، ص السابق المرجعأ ، 2010 ، مصطفى   منصوري  -2
ــد  المــيلادي -3 ــادر عبــد المــنعم عب ، ص  2004، الإســكندرية جامعــة شــباب مؤسســة: مصــر. التربيــة أصــول : الق

11 . 
  ن 83 -79،  السابق المرجع أ ، 2010 ، مصطفى  منصوري  -4
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تعتبــر الضوضــاء أو الضــجيج صــورة مــن صــور التلــوث الهــوائي، الــذي يســبب نوعــا  الضوضــاء:  -أ

دون تركيـز الفـرد فــي مـن الانزعـاج أو الاضـطراب بســبب شـدته أو فجائيـة أو اسـتمراريته، ممــا يحـول 

عملــه، ويتوقـــف تــأثير الضوضـــاء علــى إدرا  الفـــرد و هدفـــه و خبراتــه الســـابقة ولــيس علـــى الصـــوت 

( ديسـيبل  30إذ يبدأ التأثير السلبي للضـجيج وفـق المقـاييس الدوليـة عنـد المسـتوى المقـدر بــ ) ،  1ذاته

نفســية و ســرعة التعــب عــدم ليــؤثر بــذلع علــى الجهــاز الســمعي، القلــب والــدورة الدمويــة، اضــطرابات 

الإرهـاق، صـداع، دوخـة، كمـا يـؤثر الضـجيج علـى وظـائف المعـدة ، القدرة على التركيز وحسـن الأداء

  2ا.  و الغدد الصماء و يؤدي إلى اضطرابه

تكــون درجــة الحــرارة مصــدرا للضــغط فــي حالــة تطرفهــا مــن حيــة الزيــادة أو النقصــان،  الحــرارة:  -ب

درجــة  37دماا فــي تنظــيم درجــة حــرارة الجســم، حيــة تضــبطها تقريبــا عنــد وتــتحكم المراكــز العليــا للــ

م ويــة تقريبــا. يــؤدي ارتفــاع درجــة الحــرارة إلــى الشــعور بالضــيق وعــدم الراحــة، زيــادة عــدد الأخطــاء، 

 3 .وضياع الوقت الناتج عن مرض العامل

 ــــ ــاني:  -جــ الحـــــدود بـــــين يمكـــــن أن تســـــتخدم بنيـــــة و تركيـــــب المبـــــاني الداخليـــــة للحفـــــاظ علـــــى  المبـــ

 .الأشخاص، كونها واجهة انتقالية تتوسط المعلم و بي ته تؤثر و تتأثر بكليهما

يحتاج المعلم دون شـع إلـى أدوات و وسـائل علميـة ليكـون فعـالا فـي   الوسائل التعليمية المادية:   -د

ــو  ــية، و نقـــص الوســـائل التعليميـــة مـــن خـــرائط، مـ اد عملـــه، فـــنقص الكتـــب أثنـــاء تغييـــر البـــرامج الدراسـ

 

 . 108  -107، ص المرجع السابق ،  أ2003،  علي عسكر -1
 للمكتبــات العامــة الإدارة: أكتــوبر 7 جامعــة منشــورات. المهنيــة  والســلامة الصــحة : السلام عبد مفتاح الشويهدي  -2

 . 58 -56، ص  سنة بدون ،  والنشر  المطبوعات  إدارة
 ، المرجع السابق .  القادر عبد المنعم عبد  الميلادي -3
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كيماوية و يرها، يدفع بالمعلم إلى بذل جهـد إضـافي لتعـويو ذلـع الـنقص فـي الوسـائل علـى حسـاب 

 1  . راحته، مما يخلق لديه ضغوطا إضافية تؤثر على حالته النفسية و الجسمية

 المصادر الشخصية للضغط المهني:  -2.3.6

الجماعـــة و التنظـــيم، إذ لا يمكـــن التطـــرق لمســـببات الضـــغط المهنـــي بمعـــزل عـــن فهـــم الفـــرد داخـــل  

تلعب الخصائص الفردية دورا مهما في الشعور بالضغوط من عدمه، من خـلال اخـتلاف شخصـيات 

 : الأفراد و قدراتهم، و فيما يلي عرض لأهم المصادر الشخصية لضغط العمل

يعرفـــه علمـــاء الـــنفس بأنـــه ن ذلـــع الســـلو  الـــذي يســـتخدم فيـــه الفـــرد خبراتـــه الإدرا :  -1.2.3.6

بقة، و حاجاتــه الحاليــة، و طموحاتــه و رغباتــه المســتقبلية فــي تفســير المــؤثرات البي يــة، و تعتمــد الســا

ولهــذا  عمليــة الإدرا  هــذه علــى عــاملين رئيســين همــا وظــائف الأعضــاء الحســية، و النشــاط الــذهني

فقـــد أشـــار كـــل مـــن،  . فــإن الأحـــداث مهمـــا كانـــت طبيعتهــا تصـــبح ضـــا طة بحكـــم إدرا  الفــرد لهـــا

إلى أن الأفراد يـدركون الأحـداث بشـكل ايجـابي أو ,Folkman et Lazarus),1984)ان ولعازر فولكم

سلبي، و عليه فان السـفر للخـارج، العمـل الكثيـر، فقـدان الوظيفـة، و  يرهـا مـن المواقـف المهنيـة، قـد 

يعــد ضــا طا بالنســبة للــبعو و  يــر ضــا ط بالنســبة لبعضــهم الآخــر، و هــذا وفقــا لطبيعــة إدراكهــم 

تلـــع المواقـــف كمـــا أن مســـتوى الحالـــة الانفعاليـــة للفـــرد، يلعـــب دورا بـــارزا مـــن حيـــة إدراكـــه لمـــا هـــو ل

 2  .ضا ط من عدمه، ومن حية مستوى الضغط الذي قد يعانيه

 

  .  56-54، ص السابق المرجع أ ،2010، مصطفى   منصوري  -1
 .  47-46، ص المرجع السابق ،  مصطفى عمر  النعاس -2
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تلعـب الشخصـية دورا مهمـا و حاسـما فـي طريقـة تعامـل الفـرد مـع   نمط الشخصية:  -2.2.3.6

إطـار الضـغط المهنـي سـنختار نمطـين مـن الشخصـية،  مختلف المواقف الحياتية التي يخبرهـا، و فـي

، المصــــنفة مــــن قبــــل العــــالمين ) Bوالشخصــــية ذات الــــنمط ب )  ( A.الشخصــــية ذات الــــنمط أ ) 

مــن خصــائص الأفــراد ذوي الــنمط )أ( مــا  و Friedman& Rosenman)، ( فريــدمان، و روزنمــان

   : يلي

داء و عدوانيــة  يــر ملا ئمــين، ســلوكا متعــددا: إذ يعمــل أمــرين أو الحــس الشــديد بإلحاحيــه الوقــت، عــَ

الافتقـــار للتخطـــيط الصـــحيح: وذلـــع مـــن أجـــل .، أكثـــر فـــي نفـــس الوقـــت، و فـــي أوقـــات  يـــر ملائمـــة

تحقيق الأهداف المطلوبة، إضافة إلى بعو الصفات مثل: العمل لسـاعات طويلـة، قضـاء مزيـد مـن 

ي العمــل، النــوم لوقــت قليــل، إن هــذا الوقــت فــي قاعــة الــدرس ) بالنســبة للمعلمــين ( الســفر أكثــر بــداع

السلو  من النمط )أ( يشّدد أكثر علـى الجهـاز القلبـي الوعـائي، ممـا يثيـر ضـغطا دمويـا عاليـا و يزيـد 

من معدل نبضـات القلـب و يعـرض الفـرد لنوبـات قلبيـة، (فهـذا النـوع مـن الـنمط )أ( يكـون أفـراده أكثـر 

ن الـنمط )ب( فهـو النقـيو تمامـا للسـابق بحيـة أمـا السـلو  مـ . قابليـة فـي التعـرض للضـغط المهنـي

اعتمــاد النظــرة الطويلــة: إذ يقــوم هــذا النــوع مــن الأشــخاص برســم أهــداف : يشــمل الخصــائص التاليــة

ليسـت السـرعة بمثـل  . واقاية، ولا يقومون إلا بما في وسعهم، و هم أفضـل فـي الانتـداب أو التفـويو

يحـافظون علـى حـس التـوازن اتجـاه  . فـي الموعـد الأخيـرتلـع الأهميـة، فـلا يقلقـون لعـدم إتمـام المهـام 

   1  . أكثر استرخاء، أقل سرعة، وأقل تنافسية.،  الأحداث الحياتية

 

 2003، العربــي الفكــر دار: لبنــان  ،1ط الذاتيــة، المساعدة و أسبابه و طبيعته النفسي الضغط:  سمير    شيخاني  -1
 . 38، 37، ص 
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يعنـي الشـعور بمـدى قـدرة الفـرد للـتحكم فـي   مركز الضبط والتحكم في الأحــداث:  -3.2.3.6

، الـذي عرفـه Julian Rutter) (1954,جوليـان روتـر،  مجريـات حياتـه وقـد ظهـر هـذا المفهـوم علـى يـد

 1   ."بأنهن كيفية إدرا  الفرد لموجهّات الأحداث في حياته و لعوامل الضبط و السيطرة في بي ته

يعد هـذا العامـل أكثـر العوامـل الشخصـية تـأثيرا فـي مواجهـة الأحـداث و المواقـف الضـا طة إذ تبـيّن  

فهم يسـتخدمون أسـاليب مواجهـة أن ذوي التحكم الداخلي يعزون النتائج إلى مجهوداتهم الخاصة، لذا 

مرتكــزة علــى المشــكل، فــي حــين أن ذوي الــتحكم الخــارجي يعــزون النتــائج إلــى قــوى خارجيــة كالقــدر، 

ساراسـون  الصدفة، و الحـظ، و هـم يسـتخدمون أسـاليب مواجهـة مرتكـزة علـى الانفعـال و بينـت دراسـة

و الحالـة المرضـية لـدى ذوي  بأنه لا توجد علاقة بين الضغوط (Sarason Johnson 1978) جونسون 

  2  . الضبط الداخلي

يــدل علــى الصــورة التــي يحملهــا الفــرد عــن نفســه، والتــي تتكــون مــن مفهــوم الــذات:  -4.2.3.6

خلال التفاعل الاجتماعي للفرد في محيطه عبر مختلف مراحل العمر، لتَبـرز مسـتويات مختلفـة لهـذا 

جة العاليـة فـي الإيجابيـة، و يعتبـر هـذا المفهـوم مؤشـرا المفهوم من الدرجة العالية في السلبية إلى الدر 

ــمات  ــن ســ ــا مــ ــة... و  يرهــ ــان، التفاؤليــ ــعور بالأمــ ــة، الشــ ــة الذاتيــ ــالنفس، القيمــ ــة بــ ــة: الثقــ علــــى درجــ

أن ذوي التقــدير المرتفـع للــذات يســتخدمون  Chan,) 1993 (تشــان وقــد أشـارت دراســة، 3الشخصـية 

لمشــكلة عنــد مــواجهتهم للمواقــف الضــا طة، فــي حــين أن أســاليب مواجهــة ايجابيــة و متمركــزة حــول ا

ذوي التقــدير المــنخفو للــذات يتبنــون أســاليب مواجهــة ســلبية و متمركــزة حــول الانفعــال كالانســحاب، 
 

 . 124-123، ص المرجع السابق ، حســــــــين  العظــــــــيم عبــــــــد سلامة و حســــــــين  العظيم عبــــــــد طــــــــه -1
 المصــري  المجتمــع بــين مقارنــة دراســة)مواجهتهــا  وأساليب الحياة أحداث ضغوط : المعطي عبد    مصطفى  حسن  -2

 .  280، ص   1994 ،(8) النفسية،  للدراسات المصرية  لةالمج   ،(والإندونيسي
 .  156، ص المرجع السابق ، أ  2003 ،  علي عسكر -3
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ــر  ــغوط و أكثـ ــة للضـ ــر عرضـ ــذلع أكثـ ــم بـ ــدخين،...إلص، و هـ ــدرات، التـ ــاطي المخـ ــل لتعـ ــار، الميـ الإنكـ

 1  .تضررا من آثارها السلبية

ــة:الق ــ -5.2.3.6  ــة الذاتي تشــمل فعاليــة الــذات و كــذا قــدرات العامــل و مهاراتــه  درة و الكفاي

عن ن ثقة الفـرد فـي ,Schwarzer et al ),1997)بالنسبة لمهامه عبر فعالية الذات حسب رأي شوارزر 

  ." والقدرة على التعامل مع ضغوط الحياة ذاته

المعلـم دورا فـي نظرتـه لمقدرتـه علـى  أن» لفعاليـة الـذات لـدى ,Hughes et al ) 1992)هيــوز يـرى  

ــة الســــلو . كمــــا ثبــــت أن ذوي فعاليــــة الــــذات  ــتحكم فــــي مشــــكلات التلاميــــذ، و المثــــابرة فــــي مواجهـ الـ

المرتفعة لديهم القدرة على التعامل الجيد مـع المواقـف، فهـم أقـل عرضـة للفشـل المهنـي بعكـس  يـرهم 

  2« من ذوي فعالية الذات المنخفو

للحالة البدنية و النفسـية تـأثيرا بـال  الأهميـة فـي درجـة نفسية و البدنية: الحالة ال  -6.2.3.6

دد طبيعــة اســتجابته للمواقــف  المعانــاة مــن الضــغط المهنــي، ذلــع أن الحالــة العامــة للفــرد العامــل تحــِّ

فالتعب مثلا يزيد من مسببات الضـغط ليكـون مسـتوى تـأثير هـذا الأخيـر كبيـرا، كمـا يـؤثر  . الضا طة

اط مــن مقاومـة الضــغوط، بينمــا تجعـل طريقــة إدرا  الفــرد للمواقـف الضــا طة الجيــدة أقــل علـى الإحبــ

كما أن العامل الذي لا يتمتع بصـحة نفسـية جيـدة  . تعرضا للأمراض عند مواجهته لمختلف الضغوط

يكــون أقـــل إنتاجــا و لديـــه معــدلات غيـــاب أكثـــر، كمــا يتميـــز العامــل ذو الصـــحة النفســية المهنيـــة بــــ: 

در الإمكــان مــن الأمــراض أيــا كــان نوعهــا، التوافــق مــع بي ــة العمــل بكــل عناصــرها، المرونــة الخلــو قــ

 

 . 123، ص المرجع السابق ، حســــــــين  العظــــــــيم عبــــــــد سلامة و حســــــــين  العظيم عبــــــــد طــــــــه -1
 معلمــي لــدى المهنيــة الضــغوط علــى العامــة الــذات وفعاليــة الخبــرة أثــر  :الســلام عبــد ســكران و الــدايم عبــد  الســيد -2

 .247-246ص  ،  1998 ،(69)  والنفسية،  التربوية للبحوث محكمة علمية مجلة  التربية.  الابتدائية  المرحلة
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ــه و الآخــــرين،  ــاه نفسـ ــؤولية اتجـ ــعور بالمسـ ــة بــــالنفس الشـ ــوح، الثقـ ــاء، الطمـ ــل البنـ ــة و التفاعـ والإيجابيـ

 1  . الشعور بالرضا عن العمل، الكفاية الإنتاجية و الخدمية

و مــا يطلـق عليــه نأحــداث الحيـاة الضــا طةن والتــي هــظــروف العامــل الخاصــة:»  -7.2.3.6

تتضمن أي حرمان يثقل كاهل الإنسان نتيجة لمروره بخبرات  يـر مريحـة كـالمرض المـزمن و فقـدان 

المهنة، فمصادر الضغوط المنزلية مثلا قد تؤثر على الفرد بشكل كبير لدرجة أنهـا تـنعكس عليـه فـي 

تلــــف الأمــــور العائليــــة و مــــا يلحقهــــا مــــن مســــؤوليات عملــــه، و هــــي تتعلــــق بالشــــريع، الأطفــــال، ومخ

  2ومشكلات«  

ــل »  ــى تحمـــل مشـــاق العمـ ــة يكـــون قـــادرا علـ ــكلات فـــي حياتـــه الخاصـ إن العامـــل الـــذي لا يعـــاني مشـ

بــــاختلاف أنواعهــــا مــــن خــــلال إعطائــــه كــــل جهــــده و اهتمامــــه لوظيفتــــه، فــــي حــــين تكثــــر المشــــكلات 

كمـا أن مشـكلات  .الشخصـية فيسـوء توافقـه مـع عملـهالسـلوكية لـدى العامـل  يـر المسـتقر فـي حياتـه 

العامل خارج نطاق العمل، تخلـق لديـه حالـة القلـق و التـوتر وعـدم الاسـتقرار الانفعـالي، التـي تـنعكس 

آثارهــا ســـلبا علــى الكفايـــة الإنتاجيــة، فتزيـــد الأخطــاء المهنيـــة و يقــل الإنتـــاج كمــا و نوعـــا، ويـــنخفو 

   3ل عدوانيا«. مستوى الرضا المهني، فيكون العام

 مما سبق يتضح مايلي:    

أن مصـادر الضــغوط كثيــرة ومتنوعــة، تشــمل كــل مجــالات الحيــاة وأحــداثها، وهــي ظــاهرة مــن  ✓

 الظواهر الإنسانية المعقدة التي تتجلى في مضامين بيولوجية ونفسية واقتصادية واجتماعية. 
 

 .  50، ص المرجع السابق ،  مصطفى عمر  النعاس -1
 .74السابق، ص  المرجع ،  علي حمدي   الفرماوي -2
 .12ص ،   1989 الهلال،  ومكتبة  دار: بيروت النفسية، الموسوعة سبيل  في : مصطفى    الب -3
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لنواتجهـــا، لأنهـــا تحـــدث  إن الوقـــائع الحياتيـــة علـــى اختلافهـــا تكتســـب معناهـــا فـــي إدرا  الفـــرد ✓

 على مستوى ذات الفرد. 

إن الأحــداث الطبيايــة والاجتماعيــة لا تمثــل ضــغوطاً فــي ذاتهــا، وإنمــا هــي تصــبح ضــغوطاً  ✓

عنــدما تمنــع الفــرد مــن تحقيــق هــدف يســعى إلــى تحقيقــه أو معنــى يحــاول أن يتمثلــه، وتكــون 

يع بي يــة تمنــع الفــرد الضــغوط هنــا هــي الشــعور بالوطــأة والانضــغاط النــاتج مــن وجــود مواضــ

من تحقيق أهدافه، ويكون معناهـا أيضـاً المطالـب التـي تفـوق أو تتجـاوز قـدرة الشـخص علـى 

 تحملها أو مواجهتها. 

إن الضــغوط لا تنشــأ مــن بنيــة المجتمــع والوظيفــة التــي تؤديهــا هــذه البنيــة، ولا تكــون نشــأتها  ✓

واقتصـــادية مهنيـــة فقـــط، مــن عوامـــل مجتمايـــة وتواصـــل وحيويـــة ثقافيـــة وحضـــارية وسياســـية 

 وإنما تنشأ أيضاً من عوامل فردية ذاتية، وتكون إما جسمية وإما نفسية، وإما عقلية. 

و مـــن هنـــا نســـتنتج ؛ أن مصـــادر الضـــغط المهنـــي لـــدى الأســـاتذة تتعـــدد و تختلـــف بـــاختلاف البي ـــة  

، فمــا يعــد مصــدر والأفـراد و المهــن، بالإضــافة إلـى أن القــدرة و الاســتعداد لتحمـل مثــل هــذه الضـغوط

ـضغط لشخص ما قد لا يكون كذلع بالنسبة لشخص آخر، كما أن الضغوط قـد لا تحـدث بالضـرورة 

نتيجة لسبب واحد أنما قد يشـتر  فـي إحـداثها أسـباب عديـدة بعــضها يتعلـق بمطالـب المهنـة و أخـرى 

يتكــون نتيجــة بمطالــب الــدور، وأخــرى بمطالــب بي ــة العمــل و أســباب تتعلــق بالعلاقــات الشخصــية أو 

التفاعــل بــين عــدة أســباب، حيــة تــؤدي الضــغوط التــي يتعــرض لهــا الأســتاذ فــي مهنتــه إلــى اســتنزاف 

جســمي وانفعــالي، والــذي مــن أهــم مظــاهره فقــدان الاهتمــام بالتلاميــذ وتبلــد المشــاعر، ونقــص الدافايــة 

باشــر علــى إنتاجيتــه والأداء النمطــي للعمــل، ومقاومــة التغييــر وفقــدان الابتكــار ممــا قــد يــؤثر بشــكل م
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ــد الإدارة المدرســـية الحديثـــة علـــى  ــكل عـــام، لهـــذا تعتمـ مـــن جهـــة خاصـــة وعلـــى مخرجـــات التعلـــيم بشـ

 استراتيجيات وخطط لإدارة ضغوط العمل للحد من أثارها السلبية على أداء الفرد والمنظمة.  

  التعليم الابتدائي: اتذةعلى أسالضغط المهني نثار  -7
٪ مـن مجمـوع  80حـوث فـي مجـال صـحة الإنسـان »أن الضـغوط تمثـل نسـبة تشير معظـم نتـائج الب 

الأمـراض التــي يعـاني منهــا النــاس، وتعتبـر ضــمنيا الســبب وراء وفـاة الملايــين مــن البشـر علــى نطــاق 

   1العالم كل يوم من جراء مشكلات صحية مختلفة كالنوبات القلبية، والقرحة، والأمراض المعدية «

فــي تصــنيفه  Kowalski( 2000)م مــن المهــن المفجــرة للضــغوط، ولقــد أشــار حيــة تعــد مهنــة التعلــي 

لمهن عديدة من حية درجة وشدة الضغوط التي يمكن أن تؤثر على العاملين فيهـا وتبـين لـه أن ف ـة 

  2  المدرسين من أكثر ف ات المجتمع تعرضا للضغوط. 

ــلبية  ــرورة سـ ــل ليســـت بالضـ ــغوط العمـ ــة علـــى ضـ ــار المترتبـ ــار إن أ لـــب الآثـ ـــو الآثـ ، لان هنـــا  بعـ

الايجابية للضغـط التي تدفع الأستاذ نحو الإنجـاز و التفـوق، و تكـون حـافزا للتنـافس و الدافايـة وحـل 

المشـكلات، فالضــغط ظـاهرة مــن ظـواهر الحيــاة، لكـن الضــغوط الحـادة و المزمنــة تـؤدي إلــى الإنهــا  

ى عـال مـن الضـغط، و هـذا لارتباطهـا المهني، كـون مهنـة التعلـيم تعتبـر مـن المهـن التـي لـديها مسـتو 

ــلة بالتفاعــــل مــــع  بالجانــــب الاجتمــــاعي، و لقــــد توصــــلت العديــــد مــــن الدراســــات أن المهــــن ذات الصــ

فمنهـا مـا  . المجتمع مثل التعـليم والخـدمات الصـحية و الاجتماعيـة تتضـمن مسـتوى عـال مـن الضـغط

 ى الفرد:  يكون تأثيره على مستوى العمل، ومنها ما يكون تأثيره على مستو 
 

 مكتبــة: الريــاض. للتفــوق  وســيلة حياتــع ضــغوط مــن تجعــل كيــف: للنجــاح طريقــع العمــل ضــغوط: بيتر   هانسون   -1
 .1ص ،  1996 جرير،  

ــاب -2 ــود  رحـ ــديق محمـ ــراق : الصـ ــي الاحتـ ــدى النفسـ ــات لـ ــاض معلمـ ــال، ريـ ــر  الأطفـ ــة دار: مصـ ــة المعرفـ  الجامايـ
 .  2013، والتوزيع  والنشر  للطابعة



 الضغط المهني  الفصل الثاني
 
 

 
108 

 الضغوط المهنية على مستوى العمل:  نثار -1.7

ضـغوط العمـل تـؤدي إلـى انخفـاض مسـتوى الـولاء  الغيــاب و التــأخر عــن العمــل: - 1.1.7

للمؤسسة و انخفاض مستوى الروح المعنوية و التأخر عن العمـل مـن قبـل الأسـاتذة، فزيـادة الضـغوط 

المختلفـــة، يعـــود أساســـا إلـــى عـــدم القـــدرة علـــى  المهنيـــة تـــؤدي إلـــى تـــر  العمـــل هروبـــا مـــن الضـــغوط

   . التكيف مع بي ة العمل، و قد يزداد بالانسحاب من العمل

إن المسـتوى المرتفـع مـن ضـغوط العمـل يـؤثر علـى نمـط و طبيعـة ضعف التواصــل:  - 2.1.7

التواصـــل بـــين الأفـــراد داخـــل المؤسســـة و كلمـــا ازداد  مـــوض الـــدور و صـــراعه أدى ذلـــع إلـــى زيـــادة 

ل الضــغوط الــذي يترتــب عنــه تــدهور الجانــب العلائقــي فــي المؤسســة و توكيــد الكراهيــة و عــدم معــد

الثقة، و الصراع بين الـزملاء، كمـا أن تـوتر هـذه العلاقـات يترتـب عنـه انخفـاض رضـا الأسـاتذة الـذي 

 1 . يظهـر أحيانا في الدياب و عدم انتظام حضورهم اليومي و عدم إتقان المهمة

إن اضطراب العلاقات في العمـل و انسـداد قنـوات الاتصـال  : قرارات الخاطةةاتخاذ ال -3.1.7

بين الأساتذة يؤدي إلـى عـدم الثقـة و عـدم الموضـوعية فـي اتخـاذ مختلـف القـرارات المرتبطـة بالعمليـة 

التعليمية، نتيجة تعرض الأستاذ لحالة عـدم الاتـزان و التوافـق النفسـي و عـدم إيجـاد الحلـول للمشـاكل 

ــ ــلبية المختلفـ ــائج سـ ــى نتـ ــؤدي إلـ ــا يـ ــذا مـ ــة، هـ ــورة خاط ـ ــرارات بصـ ــاذ مختلـــف القـ ــتم اتخـ ــالي يـ ة، و بالتـ

 2وخيمة، سواء على الفرد أو المنظمة بصفة عامة.  

 

 

 . 223، ص   2004،الفكر  دار: عمان ،1ط  النفسي، الإرشاد : حسين   العظيم عبد طه -1
 . 234، المرجع السابق، حســــــــين  العظــــــــيم عبــــــــد سلامة و حســــــــين  العظيم عبــــــــد طــــــــه -2
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  : أثار الضغوط المهنية على مستوى الفرد -2.7

 الفــرد هــو المســتقبل الأساســي و المباشــر للضــغوط المختلفــة و تأخــذ هــذه الآثــار صــورا متعــددة، فقــد 

تكـون جسـمية، أو نفسـية، سـلوكية، معرفيـة و اجتماعيـة و قـد تكـون شـاملة لهـذه الجوانـب، فالضـغوط 

تحدث تحولات في جسم الإنسان مرتبطة بتأثر الجهـاز العصـبي و زيـادة الإفـرازات الغــدية التـي تـؤثر 

ســـلبا علـــى صـــحة الفـــرد، و تظهـــر مؤشـــرات الضـــغوط علـــى شـــكل اضـــطرابات التـــي قـــد تتطـــور إلـــى 

اض خطيرة تسبب في الانقطاع الكلي عـن العمـل، لكـن هـذه الآثـار تتبـاين مـن فـرد إلـى أخـر تبعـا أمر 

 للفروق الفردية و اختلاف ظروف العمل و متطلباته.  

دار للمــوظفين إلــى آثــار صــحية ســلبية قصــيرة وطويلــة الأجــل   كمــا يمكــن أن يــؤدي الإجهــاد  يــر المــُ

   ت اب واضطرابات النوم وحتى الموت. بما في ذلع الإرهاق والألم الجسدي والاك

   : وفيما يلي نشير إلى هذه الآثار المختلفة

 الآثار النفسية:  -1.2.7

يترتــب إحســاس الفــرد بتزايــد الضــغوط فــي العمــل إلــى حــدوث بعــو الاســتجابات النفســية التــي تــؤثر  

فـي التعبيـر، وهـذه  على الفرد نذكر منها شعور الفـرد بـالحزن و الكةبـة، القلـق، عـدم التركيـز، صـعوبة

ولقــد أثبتــت كــل مــن نهــالم ســتورنن نو ووريـــنن أن  . النتــائج تكــون معوقــة جــدا لأي مؤسســة تعليميــة

هنا  علاقة بين حالة المزاج و وقوع الحادثة الضا طة، فـالحوادث السـارة تسـتدعي المـزاج الايجـابي 

ؤلمة تسـتدعي حالـة المـزاج السـلبي الذي يترجم الشعور بالمتعة و الحيـوية و النشاط، أما الحوادث الم

 (Hans selye)لقــد أوضـح ن هــانز ســليي ن . الـذي يتــرجم عــن طريــق الشـعور بالضــيق و التعــب الــدائم
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التـي تعبـر عـن  General Adaptation syndromمبكـرا نموذجـا لمجموعـة الأعـراض التكيفيـة العامـة 

 احل للاستجابة، على النحو التالي:  ردود أفعالنا تجاه مسببات الضغوط أو مصادرها.فيحدد ثلاث مر 

 رد الفعل المنبه.  ✓

 مرحلة المقاومة.  ✓

 مرحلة الإنها  أو الاستنزاف.  ✓

يعتبر هذا النموذج في الأساس نمـوذج بيولـوجي، حيـة توضـع هـذه المراحـل تطابقـا مـع مـا تبـين لنـا  

ــ ــل المنبـ ــغط ) رد الفعـ ــادر الضـ ــن مصـ ــة عـ ــارات الناتجـ ــيولوجية، فالاستشـ ــتجابات فسـ ــن اسـ ــر مـ ه ( تثيـ

الجهــاز العصــبي الــلاإرادي ليقــوم بنشــاطه ) مرحلــة المقاومــة ( فــإذا اســتمر هــذا النشــاط لفتــرة طويلــة 

 تحدث العواقب الفسيولوجية والنفسية ) مرحلة الإنها  أو الاستنزاف (. 

 الآثار الفسيولوجية:  -2.2.7

راض جســمية نفســية يتعــرض الفــرد بســبب الضــغوط إلــى مختلــف الأمــراض السيكوســوماتية وهــي أمــ 

المنشــأ، باعتبــار أن الضــغط هــو المســبب لهــا، و يرجــع ذلــع إلــى التغيــرات المختلفــة التــي تطــرأ علــى 

أمــراض الــرئتين و الجهــاز  - : الجســم جــراء المواقــف الضــا طة و مــن أمثلــة الأعــراض مــا يلــي

ضـــلات، أمــراض الجهـــاز العضــلي كــةلام الظهـــر، تــوتر الع . التنفســي، كــالربو و صـــعوبات التــنفس

و مــن أكثـر الأعــراض التـي تظهـــر علــى  . أمـراض الجهــاز التناسـلي كــالبرود الجنسـي، ســرعة القـذف

ــي ــل فـ ــاتذة تتمثـ ــي، التعــــب : الأسـ ــاب الفيروسـ ــدم، الالتهـ ــاع ضــــغط الـ ــوزن، ارتفـ ــدان الـ ألام الــــرأس، فقـ

 1المزمن، اضطراب الجهاز الهضمي.  
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(من مدرسي المـدارس 21307على )  (Pelzer et al,2008)ولقد أظهرت نتائج الدراسة التي أجراها  

العامة في جنوب إفريقا أن انتشار معدل الأمراض المرتبطة بالضغوط هـي: ارتفـاع ضـغط الـدم بــــــ ) 

%(، ولا 3.5والربــــو )  %( 4.5 (%(، ومــــرض الســــكري بـــــــــــ9.1%(، والقرحــــة المعديــــة بــــــــــــ ) 15.6

فســية والجســدية فحســب قــد تــؤثر علــى اتجاهاتــه نحــو يتوقــف تــأثير الضــغوط علــى صــحة العامــل الن

 1مهنة التعليم وتضعف أدائه.  

 الآثار المعرفية:  -3.2.7

 يتناقص مدى الانتباه.  ✓

 يزداد اضطراب القدرة يفقد الإنسان ضبط التفكير نسبيا.  ✓

 تدهور في الذاكرة قصيرة المدي.  ✓

 صعوبة التنبؤ بالاستجابات: يصدر الفرد قرارات متسرعة.   ✓

 د معدلات الأخطاء في المهام المعرفية والمعالجات  تزي ✓

 يقل معدل التقييم الصحيح والتخطيط طويل الأمد.  ✓

  لبة الاضطرابات الفكرية والوهم: صعوبة في تحديد الاختيار الصحيح.  ✓
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 الآثار الانفعالية:  - ـ4.2.7

يـــــزداد التـــــوتر الفســـــيولوجي والنفســـــي: تقـــــل القـــــدرة علـــــى انســـــجام أو اســـــترخاء  ✓

 ضلات ويختزل الكلام، ويزداد اللامبالاة. الع

 زيادة في الوساوس: ينزع الفرد إلى الشكوى، ويختفي الشعور بالصحة والسعادة   ✓

 تتغير سمات الشخصية: يميل الإنسان أكثر إلى اللامبالاة والإهمال.  ✓

 زيادة المشكلات الشخصية: يزداد القلق، ويصبح الفرد أكثر استثارة وعدوانية  ✓

 حكم الخلقي. ضعف في الت ✓

 انخفاض الشعور بتأكيد الذات.  ✓

 الآثار السلوكية:  -5.2.7

 اضطراب في الكلام: مثل التلعثم والتأتأة...  ✓

 نقص الميل أو الحماس: يتخلى الإنسان عن أهدافه الحياتية.  ✓

 يزداد التغيب عن العمل.  ✓

 سوء استخدام العقاقير.  ✓

 انخفاض مستوى الطاقة.  ✓

 اضطراب في عادات النوم.  ✓
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 د الشكو  إلى الناس. تتزاي ✓

 تجاهل المعلومات الجديدة.  ✓

 إعادة توزيع الأدوار على الآخرين.  ✓

حل المشكلات بأسلوب بـدائي: يتبنـى الفـرد حلـولا للمشـكلات  يـر الموضـوعية،  ✓

 1ويتخلى عن محاولة البحة بعمق عن جذور المشكلة...  

الأسـتاذ قـد يـؤثر بشـكل أو  بناء على ما سبق ؛ أن انعكاس أثر الضـغوط المهنيـة بشـكل سـلبي علـى 

بــةخر علـــى نظــام المؤسســـة وإطارهـــا العــام، لاســـيما علــى مســـتوى علاقـــات الأســتاذ بالمشـــرفين عليـــه 

والــزملاء، وقــد يــنعكس كــذلع حتــى علــى تلاميــذه وصــحته البدنيــة والنفســية، وهــو الوضــع الــذي يمكــن 

   أن يزيد من حدة الضغط لديه ويشعره بذلع، بالإضافة إلى كل ما سبق: 

 النفرة من التدريس والملل من الفصل والتلاميذ.   ✓

 انخفاض الدافاية للمشاركة في أنشطة المدرسة الداخلية والخارجية ✓

  .عدم الاهتمام بالإعداد للدرس، وأداؤه بأقــــل قدر من الجهد و الوقت ✓

 التأخر في الذهاب للفصل وعدم متابعة واجبات التلاميذ.   ✓

 .تهامهم بالكسل وعــــــــــــــــــدم الفهمالإكثار من لوم التلاميذ وا ✓

  .كثرة التذمر من أوضاع المدرسة وأوضاع التعليم بشكل عام   ✓

 

 السابق. المرجع ،  علي حمدي   الفرماوي -1
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 الضغط المهني: استراتيجيات إدارة  -8

ــادرها   ــا المعقــــدة ومصــ ــغوط المهنيــــة لطبيعتهــ ــا مــــن ظــــاهرة الضــ ــتخلص كليــ يصــــعب فــــي الواقــــع، الــ

ــل ــغوط العمـ ــداف إدارة ضـ ــذا تنصـــب أهـ ــددة، لـ ــن  المتعـ ــن مـ ــي يمكـ ــاليب التـ ــى الأسـ ــتراتيجياتها علـ واسـ

خلالهـا مواجهــة تلـع الضــغوط لتخفيـف آثارهــا علــى المسـتويين الفــردي والتنظيمـي، لــذلع يجــب إدرا  

مجموعة من الحقائق المرتبطة بالتعامل مـع الضـغوط المهنيـة، لاسـيما إدرا  حقيقـة مهمـة تتمثـل فـي 

مـن مواجهتهـا هـو تخفيـف آثارهـا علـى الفـرد والتنظـيم، أن »الضغوط المهنية عملية مستمرة، والهدف 

فالتعامـل مـع الضــغوط المهنيـة يبـدأ مــن منطلـق تقلـيص الآثــار الناتجـة عنهـا، والبحــة عـن مصــادرها 

   1التنظيمية«

من البـاحثين مـن يعتبـر أن ضـغوط العمـل هـي »تلـع المصـادر الموجـودة فـي مجـال العمـل، و التـي  

، و يترتب عنها درجـة مـن التـوتر و الضـيق، فيسـعى الفـرد لتجنبهـا أو تفرض حملا زائدا على العمال

 . 2 »  التقليل منها

ولا يـتم هـذا التخفيــف إلا مـن خــلال أسـاليب مواجهـة أوِ  ) عمليــات التكيـف( التــي تعتبـر »مجموعــة  

ــا  ــا طة و تناولهـ ــع الظـــروف الضـ ــل مـ ــةَ  التعامـ ــرد بديـ ــذلها الفـ ــي يبـ ــلوكية التـ ــة و السـ ــود المعرفيـ الجهـ

، وهنــا  العديــد مــن الاســتراتيجيات فــي مجــال مواجهــة ضــغوط العمــل، و التــي تــم 3والتوافــق معهــا

 

ــة المؤسســات فــي التنظيمــي الســلو  آخــرون:  و محمــد فليــة -1 ــع،  للنشــر المســيرة دار: عمــان ،2ط. التعليمي والتوزي
 .314ص ،  2009

 .11السابق، ص  المرجع ، المشعان  سلطان عويد -2
 علــم مجلــة  الضــا طة، المواقــف مــع التكيــف أســاليب فــي والعمريــة الجنســية الفــروق  : محمــد علــي شــابان رجــب -3

 .111ص ،  1995 ،  (35)النفس
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ــم ــواع هـــ ــى ثــــــلاث أنـــ ــي إلـــ ــلو  التنظيمـــ ل علمــــــاء الســـ ــَ ــن قِبـــ ــنيفها مـــ ــتراتيجيات التنظيميــــــة  : تصـــ الاســـ

 والاستراتيجيات الفردية و استراتيجية التخطيط لحل المشكلات:  

  التنظيمية:الاستراتيجيات  -1.8

هي عبارة عن مجموعة القرارات التي تتخذها المنظمـة للسـيطرة علـى مسـببات الضـغوط و التخفيـف  

 وهي كما يلي:  ،  من آثارها الضارة على مستوى الفرد و المنظمة

تهدف هذه العملية إلى معرفة درجـة الضـغوط فـي الأعمـال المختلفـة تحليل الوظائف:   -1.1.8

ى الأفــراد المناســبين لهــا، و يتطلــب الأمــر الأخــذ بعــين الاعتبــار شخصــية الفــرد و بالتــالي إســنادها إلــ

ين يعتمــدان علــى مــدى ملائمــة بي ــة العمــل  بمختلــف ســماتها، مــن منطلــق أن الرضــا و النجــاح المهنِيــَ

 1  . مع شخصية الفرد

يقصد بعملية تصميم التعليم نتطبيـق تصميم الوظائف و إعادة تصميم الوظائف:   -2.1.8

بـادئ والأفكـار والنظريـات فـي العمليـة التربويـة، أمـا إعـادة تصـميم الوظـائف فتتضـمن إجـراء تغييــر الم

في جوانب معينة من الوظيفة أو الطريقة التي يؤدي بها الأفراد عملهم، بهدف الـتخلص مـن مختلـف 

 2مايقات الأداء كغموض الدور، عبء العمل، و الظروف السي ة للعمل و  يرها.  

إن عمليـة الانتقـاء و الاختيـار تقـوم أساسـا علـى وضـع  : نتقاء و التــدريب المهنــيالا  -3.1.8

الشخص المناسب في مكان العمل المناسب له، و يحدد أحمد عزت راجـح هـذه العمليـة فـي: ن انتقـاء 

أصـــلح الأفـــراد و أكفـــ هم مـــن المتقـــدمين لعمـــل مـــن الأعمـــال ن، إذ تتضـــمن هـــذه العمليـــة اتخـــاذ عـــدة 
 

 .  125-124ص ، المرجع السابق ، أ  2003 ،  علي عسكر -1
 . 239-237، ص المرجع السابق ، حســــــــين  العظــــــــيم عبــــــــد سلامة و حســــــــين  العظيم عبــــــــد طــــــــه -2
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دراســة شــاملة للفــرد، تحليــل العمــل المعــين تحليــل مفصــل لمعرفــة متطلباتــه المختلفــة  إجــراءات منهــا: 

   . السيكولوجية منها و الفنية و يرهما، وبالتالي استبعاد الأشخاص  ير المؤهلين لذلع العمل

ــاءفعمليـــة  ــدوافع و  الانتقـ ــباع العديـــد مـــن الـ ــة بـــين العامـــل و عملـــه، إشـ تهـــدف إلـــى: تحقيـــق المواءمـ

لنفســـية للفـــرد كالحاجـــة للأمـــن والتقـــدير الاجتمـــاعي والتعبيـــر عـــن الـــذات، اســـتغلال القـــوى الحاجـــات ا

البشــــرية لصــــاحب العمــــل، فهــــذه العمليــــة تخــــدم العامــــل ) تحقيــــق ســــعادته(، و كــــذا عمليــــة الإنتــــاج 

   1 استغلال القدرات البشرية( (

ــدريب المهنــي أمــا  مجموعــة مــن المهــارات : فهــو مجموعــة المواقــف التــي يقصــد بهــا إكســاب الفــرد الت

 :  من طرقه و أساليبهالتي تساعده في أداء عمله و  

 . تهدف إلى إعطاء أكبر قدر ممكن من المعلومات في أقصر وقت ممكن المحاضرات:  ❖

 .و تمثل أداة فعالة للتفكير العلمي الديمقراطي المناقشات:  ❖

ــة:   ❖ ــارات الميدانيـــ ة، و مناقشـــــة اكتســـــاب المعلومـــــات عـــــن طريـــــق الملاحظـــــة المباشـــــر  الزيـــ

  . المسؤولين في ميدان العمل

و تتم عن طريق متحِدث )قائـد(، و تعطـى الفرصـة فيهـا لمناقشـة موضـوع معـين   المؤتمرات:  ❖

   . و الانتهاء إلى نتائج و قرارات معينة

 . لتبادل الآراء و وجهات النظر حول معالجة مشكلات ما  اللجان:  ❖

 .عات برامج دراسية لصالح المؤسساتإذ تنظم المعاهد و الجام الدراسات الجامعية:    ❖

 

 . 41 – 40، ص 1996،  العلمية الكتب  دار:  لبنان ،1ط.  الصناعي النفس علم:  محمد كامل   عويضة -1



 الضغط المهني  الفصل الثاني
 
 

 
117 

ــوث:  ❖ و تجـــرى بأســـلوب علمـــي حـــول موضـــوع معـــين، بتطبيـــق خطـــوات البحـــة العلمـــي  البحـ

للوصــول إلــى نتــائج معينــة حــول موضــوع البحــة يســتفاد منهــا للتعامــل مــع مختلــف المواقــف 

  1.  المهنية

مــن الناحيــة  تكتســي بي ــة العمــل أهميــة حيويــة للفــرد العامــل تحســين ظــروف العمــل: -4.1.8

العمليــة الإنتاجيــة و كــذا النفســية المعنويــة، ممــا يتطلــب تــوفير منــاخ عمــل صــحي يتــوفر علــى ســبل 

الراحة و الرفاهية لتحسين أداء الفرد، فقـد ثبـت أن معـدلات الديـاب و دوران العمـل يقـلان فـي المهـن 

   2  . ذات الظروف المادية الجيدة

ئــد ) المســؤول( إلــى بعــو مرؤوســيه بواجبــات تعنــي أن يعهــد القاتفـــويض الســـلطة:  -5.1.8

تكمــن أهميــة الأمــر فــي أن انشــغال  ولهــم لتنفيــذ بعــو المهــام،  ةل ــَخوَ معينــة، بحكــم الصــلاحيات المُ 

تفـويو كليـا أو جزئيـا، و ينقسـم إلـى الإذ يكـون هـذا   3 المسؤول بصـغائر الأمـور يلهيـه عـن كبائرهـا. 

   نوعين: 

ــاحب الا  ــرِدُ صـ ــاص ويجـ ــويو الاختصـ ــدة تفـ ــة مـ ــه طيلـ ــة اختصاصـ ــن ممارسـ ــلي مـ ختصـــاص الأصـ

التفويو، أما تفويو التوقيع فهو لا يَحرِمُ السلطة المفَوِضة مـن ممارسـة اختصاصـها وتكمـن أهميـة 

 هذا التفويو في:  

 

ــوبكر -1 ــة  بـ ــرون :  بوخريسـ ــاتدر وآخـ ــي اسـ ــيير فـ ــوارد تسـ ــرية المـ ــر ،1ط. البشـ ــورات: الجزائـ ــة منشـ ــة قرطبـ  ، المحمديـ
 . 168، ص   2008

 . 149، ص   1997،الجاماية المعرفة  دار: مصر. المنظمات  في  الإنساني السلو  :  صقر أحمد   عاشور -2
 . 143، ص   1996، ريب  دار:  القاهرة. الصناعة ومشكلات  النفس علموآخرون :   فرج  شوقي، ظريف -3
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سير الأعمـال و رفـع مسـتوى الأداء، تحسـين النتـائج و ضـمان النجـاح فـي العلاقـات العامـة،  ✓

  1  . جعل الرأي العام إيجابي

 2  . فف التفويو من عبء العمل و يعطي قدرا من الحرية للقيام بالأعمال الأكثر أهميةيخ ✓

يتوقـف نجـاح القـرار علـى عـاملين مهمـين  إقرار مبدأ المشاركة في اتخاذ القرارات:  -6.1.8

، و مــن هــذا المنطلــق وجــب علــى المســؤولين إشــرا  مختلــف 3كفــاءة الحــل و قبــول الأفــراد لــه  : همــا

ليــة صــنع القــرار، و تــتم هــذه المشــاركة بــالتعبير عــن الآراء والمقترحــات فــي كــل مــا الأطــراف فــي عم

يتعلق بنواحي العمل و بمصالح العمـال والمنظمـة، فـي جـو مـن الاحتـرام و الصـراحة خـلال المناقشـة 

  : و تبادل البيانات و المعلومات، بين الإدارة و مختلف العاملين بالمؤسسة و من أهدافه

عنويــة للمعلمــين مــن خــلال إحساســهم بــأن دورهــم لا يقتصــر فقــط علــى مجــرد رفــع الــروح الم ✓

الطاعــة و الخضــوع للتعليمــات الإداريــة، تحقيــق الشــعور بالانتمــاء للمؤسســة، تكــون أهــداف 

   4  . المنظمة أكثر تحديدا و وضوحا

 . الالتزام بالقرار المتخذ من طرف مختلف الأعضاء المشاركة، مما يزيد في حماسهم لتنفيذه ✓

  . إشباع بعو الحاجات كالحاجة للاستقلالية، الشعور بالإنجاز، الشعور بالإثارة و الإشباع ✓

  1  توافر المعلومات الكافية حول تفاصيل القرارات.  ✓

 

 . 157، ص المرجع السابق ، محمد  حمودة  بن -1
 . 252، ص المرجع السابق ، حســــــــين العظــــــــيم عبــــــــد سلامة و حســــــــين  العظيم عبــــــــد طــــــــه -2
 .  245، ص المرجع السابق ،  صقر أحمد  عاشور -3
 .  82-81، ص 2002،  نيالمد دار. العمل  علاقات تنظيم : مداس  فاروق  -4
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و مــن أســاليب المشــاركة فــي اتخــاذ  . الرفــع مــن مســتوى هــذا القــرار و زيــادة الدافايــة لــلأداء ✓

ة بأســــلوب ديمقراطــــي، فــــتح فرصــــة الحــــوار القــــرارات نجــــد عقــــد الاجتماعــــات، إدارة المناقشــــ

 2. الحي

إن مختلـف التبـادلات بـين المتفـاعلين فـي  تشجيع التواصل بين أعضاء المنظمــة:  -7.1.8

المنظمـة تكــون متمركـزة حــول تحديـد طبيعــة و أبعـاد العلاقــة، قبـل التطــرق إلـى المهمــة التـي تجمعهــم 

ــال ــوع الاتصـ ــن أ ، 3أو موضـ ــاتذة الإدارة عـ ر أسـ ــق ــد عبـ ــوارث ولقـ ــر الكـ ــولهم ن إن أكبـ ــال بقـ ــة الاتصـ هميـ

وأوخم العواقب التي تصيب المنظمـات قـد تـأتي نتيجـة الإخفـاق فـي عمليـة الاتصـالات ن، وقـد اتضـح 

أن الإنتــاج العــالي يــرتبط بفــتح قنــوات الاتصــال بــين الرؤســاء و المرؤوســين، و عنــدما يــتم الاتصــال 

  : لة، و من العوامل التي تحقق الاتصال الجيّدبطريقة سليمة فإنه يؤدي إلى نتائج فعالة و مذه

يجب أ ن يكون لكل شخص في التنظيم علاقة رسـمية محـددة بـالتنظيم ) وجـود خـط اتصـال  ✓

  رسمي( 

يجــــب أن يكــــون خــــط الاتصــــال قصــــيرا قــــدر الإمكــــان، لزيــــادة ســــرعة الاتصــــالات و تقليــــل  ✓

 .احتمالات الخطأ

 

ــد الجســماني -1 ــم ، العلــي عب ــنفس عل ــة تطبيقاتــه و ال ــة و الاجتماعي ــة دار: لبنــان. التربوي ــوم العربي ، ص 1994،للعل
481  . 

 .  238، ص المرجع السابق ،  صقر أحمد  عاشور -2
 .  115، ص 2007،  قرطبة المحمدية منشورات:  الجزائر ،1ط. العمل نفس  علم إلى مدخل : مسلم محمد -3
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ن الــرئيس إلــى القاعــدة يجــب أن يمــر يجــب اســتخدام خــط اتصــال كامــل، أي أن الاتصــال مــ ✓

على جميع مراكز السـلطة علـى مخطـط الاتصـال، لتفـادي الاتصـالات المتعارضـة و لتحديـد 

 المسؤولية.  

  . يجب التحقق من كل اتصال، بحية يكون الشخص الذي يجري الاتصال معروفا ✓

ــذين بإمكـــــا ✓ ــار الأفـــــراد الــ ــن فعاليـــــة الاتصـــــالات، باختيــ ــب أن تتأكـــــد الإدارة مــ نهم تشـــــكيل يجــ

 1علاقات تمكن من تفسير معنى الرسائل يومية تحقق التةلف.  

 تتمثل مزايا تكوين الجماعات بميدان العمل في:  بث الروح الجماعية في العمل:  -8.1.8 

 الشعور بالانتماء إلى الجماعة التي تتقبل الفرد و يتقبلها، مما يشعره بالطمأنينة و الأمن.  ✓

 . الاجتماعية التي يعجز الفرد عن تحقيقها بمفرده  تحقيق الرغبات الشخصية و ✓

إمكانية تغيير سلو  الفرد عـن طريـق الجماعـة، باعتبارهـا بوتقـة تنصـهر فيهـا معـايير الأفـراد  ✓

لتتحــول إلــى معــايير مشــتركة، كمــا يمكــن للفــرد أن يتفاعــل تفــاعلا إيجابيــا مــع مجتمعــه عــن 

 طريق تفاعله مع الجماعة.  

ة نفسه من خلال المقارنة بغيره، كما تُمكن الجماعة الفرد مـن تأكيـد مساعدة الفرد على معرف ✓

 .ذاته من خلال ممارسته لمختلف النشاطات

 .    كلما ازداد تماسع الجماعة ازداد إنتاجها و نشاطها ✓

 

 .  201 -199المرجع السابق، ص  ،  محمد  حمودة  بن -1
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إن العمليــات المجتمعــة التــي تــتم داخــل الجماعــة تفضــي إلــى التعــاون و مشــاعر الحــب و  .  ✓

 1  . الإيخاء

امن يــؤدي إلــى ارتفــاع الــروح المعنويــة، و إلــى زيــادة قــدرة الجماعــة علــى إن الشــعور بالتضــ ✓

ــي تهـــــدد كيانهـــــا ــة الأخطـــــار التــ ــدة لتنميـــــة روح العمـــــل ، 2مقاومــ ـــذا تســـــعى المنظمـــــة جاهــ لهــ

  : الجماعي و المشاركة من خلال تَبَنيها للأساليب التالية

ا لتنتهـــي بنهايـــة تتكـــون عـــادة مــن أجـــل إنجــاز مهمـــة أو مشــروع أو برنـــامج مــ فـــرق العمـــل:  ❖

  . المهمة، و يتكون هذا الفريق من أفراد ينتمون إلى أقسام و تخصصات مختلفة

ــات الوظيفيــــة:  ❖ تعــــرف بالجماعــــات الرســــمية والتــــي يــــتم تحديــــدها ضــــمن الهيكــــل  المجموعــ

الســلطة،  التنظيمـي، و تحـت إشــراف و متابعـة الهي ــات الإداريـة العليــا، مـع توضــيح خطـوط: 

و حـدودها، و تأخــذ شــكل الإدارات و المصـالح و المكاتــب و الورشــات  الاتصـال، المســؤولية

 لزم بإنجاز مهام مؤقتة إلى جانب عملهما.   . و  يرها

ــان العمـــل:  ❖ ــع  لجـ ــة وضـ ــان الاجتماعيـــة، لجنـ ــا اللجـ ــرق مؤقتـــة، و منهـ ــن فـ ــي عبـــارة عـ »و هـ

 .3مشروع معين«

 

 .  141-138، ص المرجع نفس ، محمد  حمودة  بن -1
 . 386، ص1974،النهضة دار: بيروت.  الاجتماعي  النفس علم:  محمد  الرحمن عبد الايسوي -2
ــةا دار: الجزائــر التنظيمــي، الســلو  و البشــرية المــوارد إدارة : دادي ناصــر  عــدون  -3 ص ، 2003العامــة،  لمحمدي

33. 
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و أهمهــا الحاجــة، الحــافز، تــرتبط الدافايــة بالعديــد مــن المفــاهيم نظــام الحــوافز و المكافــ ت:  ❖

بأنهـا »حالــة اســتثارة و تـوتر داخلــي تثيــر  (.Young )يونــ  الباعـة، و تعنــي الدافايـة عنــد

 1السلو  و تدفعه إلى تحقيق هدف معين ن«

  :و قد ميز العلماء السلوكيين بين الحوافز الداخلية و الخارجية على النحو التالي

ــة:  ✓ ــالحوافز الداخلي ســها، و تشــمل الشــعور الــذاتي بالمســؤولية الشخصــية تــرتبط بالوظيفــة نف ف

اتجـــاه العمـــل، نتـــائج العمـــل التـــي تعنـــي  البـــا إنجـــاز العمـــل، و تتـــيح للفـــرد فرصـــة اســـتخدام 

مهاراته علـى درجـة عاليـة مـن التطـور و التقـدير، كمـا تتـيح لـه فرصـة الإشـرا  فـي نشـاطات 

تعلــق بنوعيــة العمــل مــن مصــدر مختلفــة ذات مغــزى تــرتبط بالعمــل، تــوفير المعلومــات التــي ت

  . موثوق فيه قد يكون الموظف نفسه أو زميل موضع تقدير و احترام

ــة: أمــا  ✓ فــلا تــرتبط بالعمــل نفســه بــل تعــود للأفــراد و مــن مصــادر أخــرى فــي  الحــوافز الخارجي

  :المنظمة و تشمل زملاء العمل، المجموعات الغير رسمية، التنظيم الرسمي و تشمل

  .الأجر أو الراتب المدفوع  الحوافز المالية:  ❖

الإجازة المدفوعة، وجبات الغداء، التـأمين علـى الحيـاة و التـأمين الصـحي،  المزايا الإضافية:  ❖

  .تخفيضات في أسعار منتجات المؤسسة للعاملين، المكافةت التقديرية

، مــن خــلال تقســيم جــزء مــن الأمــوال المــدخرة مــن عمليــة معينــة علــى المشــاركة فــي الأربــاح  ❖

 املين.  الع

 

 .143ص   المرجع السابق، وآخرون ،  بوخريسة  بوبكر، -1



 الضغط المهني  الفصل الثاني
 
 

 
123 

إشـباع الحاجـة للاحتـرام مـن قبـل الـزملاء، بسـبب إنجـازات العامـل فــي  : تقــدير زمــلاء المهنــة ❖

 . مهنته

ــوظيفي:   ❖ ــتقبل الـ ــات و المسـ فالدافايـــة المرتبطـــة بالمســـتقبل الـــوظيفي تتضـــمن تحديـــد  الترايـ

  . ماهية الوظيفة و أهدافها، و التكيف المهني

المشـرف فـي شـكل إطـراء، علاقـة صـداقة، أســلوب و يتعلـق بـالحوافز التـي يقـدمها  الإشــراف:  ❖

 الإشراف الحوافز  ير التقليدية.  

إذ تتـيح للفـرد فـي الجماعـات  يـر الرسـمية فرصـة الاخـتلاط و التفاعـل مـع   علاقة الصداقة:  ❖

الآخــرين، قيـــادة الآخــرين علـــى نحــو  يـــر رســمي، تبـــادل المعلومــات و الحمايـــة مــن الأفـــراد 

  . عةالآخرين الخارجين عن المجمو 

و هو مـا يـدفع للأفـراد فـي وقـت معـين مـن المسـتقبل )  البـا مـا تتمثـل   التعويضات المؤجلة:  ❖

 (، كاتباع نظام الدوام المرن )بالسـماح للموظـف بتحديـد سـاعات عملـه  .)في معاشات التقاعد

مســاعدة الأفـــراد فــي تحديـــد مســارهم المهنـــي، تحقيـــق حاجــات الآبـــاء و الأمهــات مـــن خـــلال 

  1 ة. تكاملة في موقع العمل للأطفال دون سن المدرستوفير خدمات م

ــة:  -9.1.8 بأنهــا:ن» تــوافر أشــخاص مقــربين  (Leavy ) »ليفــي يعرفهــاالمســاندة الاجتماعي

يتمثلون فـي أفـراد الأسـرة و مجموعـة الأصـدقاء سـواء مـن الجيـران أو فـي العمـل، يتسـمون بالمشـاركة 

( فهــي إذن مصــدر مــن مصــادر 210، ص1997، الوجدانيــة و الــدعم المعنــوي «)علــي عبــد الســلام

الأمـن الـذي يحتاجــه الإنسـان بعــد لجوئـه إلـى   ســبحانه و تعـالى، عنــدما يشـعر بـأن شــي ا مـا يهــدده 
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أو أنــه قــد اســتنفذ كــل طاقتــه و جهــده، و هــو بحاجــة إلــى مــدد و عــون ممــن حولــه و تأخــذ المســاندة 

  :الاجتماعية داخل المنظمات شكلين

  . يتم من خلال الاستماع للموظف و إظهار التعاطف معه  لي: الدعم الانفعا ✓

يــتم مــن خــلال تقــديم مختلــف المســاندات الماديــة منهــا و اللفظيــة  الـــدعم الوســـيلي:  ✓

 ومن مزايا المساندة الاجتماعية:  ،  1لصاحب المشكلة 

 إن المسـاندة الاجتماعيــة و إقامــة علاقــات اجتماعيــةُ مرضــية يســودها الحــب و الــود و الثقــة،  ❖

  .تعمل كحواجز ضد التأثير السلبي للضغوط على الصحة الجسمية و النفسية

إن العلاقــة التــي يســودها الحــب و الــدفء فضــلا عــن أنهــا تمثــل مصــدرا للوقايــة مــن الآثــار  ❖

ــي  ــان فـ ــاملان مهمـ ــا عـ ــا، و همـ ــذات و فاعليتهـ ــدير الـ ــن تقـ ــع مـ ــا ترفـ ــغوط، فإنهـ ــلبية للضـ السـ

  . ةمواجهة الفرد لمختلف الأحداث الضا ط

إن المساندة الاجتماعيـة التـي يتلقاهـا الفـرد سـواء مـن الأسـرة أو  يرهـا، تعـد عـاملا مهّمـا فـي  ❖

صحته النفسية، لــذا يتوجب على مـدير المدرسـة أن يتحلـى بالرزانـة و الحكمـة حتـى يسـتطيع 

بعة الروح الجماعية بين مختلف أعضـاء المؤسسـة، فتكـون معالجـة مختلـف المواضـيع عـن 

اور، التعــاون، الاقتنــاع بــين أفــراد المجموعــة، ممــا يســاهم فــي تحســين المردوديــة طريــق: التحــ

 الجماعية و الوصول إلى هدف واحد و هو ضمان السير الحسن للمؤسسة.  
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يعتبـر التقـويم مكونـا أساسـيا مـن مكونـات العمليـة التربويـة، تحسين عملية التقويم:  -10.1.8

و يهـدف فـي المجـال التربـوي إلـى: معرفـة ، 1المنشـودة للحكم على مدى نجاحهـا فـي تحقيـق الأهـداف

مدى تقدم العملية التعليمية، كما أن للتقويم وظائف تعليمية و علاجية و وقائيـة إذ يسـاهم فـي إدخـال 

التغييــرات اللازمــة علــى مختلــف الأنظمــة و المنــاهج التربويــة، و تعــديل الأهــداف التــي تعــد لصـــالح 

 2 . أفراد المجتمع المدرسي

مــا مجــالات التقــويم فهــي تشــمل: المــدرس، الإداريــين، منــاهج و طــرق التعلــيم و الوســائل التلميــذ، و أ

 الوسائل التعليمية، و كل أوجه النشاط المدرسي.  

و تــتم هــذه العمليــة مــن قبــل مختصــين أو مشــرفين تربــويين، فهــي لا تــتم بنــاء علــى نتــائج الزيــارات  

 : تحــوي مختلــف النشــاطات التــي يقــوم بهــا المعلــم مثــلالصــفية فقــط، و لكنهــا تســتلزم خطــة شــاملة 

المشاركة في المعارض التعليمية، القدرة على إثراء المنهـاج، النشـاطات الإبداعيـة للمعلمـين فـي شـتى 

ــويم  ــة التقـ ــى عمليـ ــويين علـ ــرفين التربـ ــع المشـ ــن أول ـ ــب مـ ــذا يتطلـ ــا، و هـ ــة و  يرهـ ــالات التعليميـ المجـ

الهــــدف مــــن عمليــــة التقــــويم، وصــــف إطــــار عمليــــة التقــــويم كفايــــات تقويميــــة: كالقــــدرة علــــى وصــــف 

المكــان، الزمــان،...(، الحفـــاظ علــى المعـــايير الخلقيــة للتقــويم، نشـــر خطــط و نتـــائج التقــويم بصـــورة (

 فعالة و إيصالها للمعنيين. 

تتضـمن مختلـف الخـدمات المقدمـة مـن قبـل برامج مساعدة الموظف   المعلــم(:  -11.1.8

  :المنظمة و منها
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تتضــمن الخــدمات الوقائيــة والإرشــادية و العلاجيــة، و هــي تســهم فــي توافــق  لخــدمات الفرديــة:ا-أ

العامـل و رضـاه عـن عملــه، مـن خـلال مسـاعدته علــى تحقيـق صـورة نفسـه فــي مجـال عملـه وتطــوير 

  :مثل 1  سلوكه و أساليبه في مواجهة الضغوط. 

 .رؤسائهم و إداراتهم  تنظيم العلاقات بين العمال و بعضهم البعو، و بينهم و بين ✓

 دراسة و حل المشكلات الاجتماعية و الأسرية لدى العمال حتى يمكنهم التفرا لعملهم.  ✓

تحسين الظروف الفيزيقية باشـترا  كـل مـن الأخصـائي النفسـاني و الاجتمـاعي، و بالتعـاون   ✓

  . مع إدارة المؤسسة

ــاه المســـاهمة فـــي تقـــديم المعلومـــات المختلفـــة، و التـــي توضـــح للعامـــل ح ✓ قوقـــه و واجباتـــه اتجـ

 مهنته و الخدمات التي يمكن أن تُقَدم له.  

  الخدمات الجماعية للعمال:  -ب

ــة،  ✓ ــن خــــلال: الأنديــــة العماليــــة، الحفــــلات المختلفــ ــام بالأنشــــطة الترويحيــــة للعمــــال مــ الاهتمــ

المناســـــبات، المصـــــاريف خـــــلال الإجـــــازات الصـــــيفية، الـــــرحلات طـــــوال العـــــام، و الاهتمـــــام 

  . رياضية و الفنية و الثقافيةبالأنشطة ال

الاهتمـام بالأنشـطة الثقافيــة للعمـال، و إقامــة النـدوات و اللقــاءات الثقافيـة فــي نـادي المؤسســة  ✓

  . لشغل أوقات الفراا بطريقة مثمرة
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 الاهتمام بخدمات السكان و العمل.   ✓

المــوظفين بمــا اللجــان العماليــة و النقابيــة علــى القيــام بــدورها لخدمــة  ة:الخــدمات المجتمعي ــ -ج ـــ

مســاعدة العمــل علــى حصــر كافــة مــوارد المجتمــع الخــارجي لإمكــان الاســتفادة منهــا لخدمــة  .أمكــن

 المؤسسة.  

  الخدمات و البرامج العامة و البحوث: -د 

التصــدي لمختلــف المشــكلات و الظــواهر الاجتماعيــة للمــوظفين مــن خــلال دراســتها بأســلوب  ✓

  . البحة العلمي للخروج بتوصيات مناسبة

الاتصــــال بــــأجهزة الإعــــلام للــــرد علــــى شــــكاوي المــــوظفين أو الجمهــــور، و لتوضــــيح حقــــائق  ✓

 تساعد في الحفاظ على سمعة المؤسسة.  

ــأثير  ✓ ــة بتـ ــات الخاصـ ــداد مختلـــف الدراسـ ــة، لإعـ ــز البحـــوث العلميـ ــع مختلـــف مراكـ الاشـــترا  مـ

  1 . مختلف العوامل على أداء الموظف كما و كيفا

يقصـد بهـا » تلـع النشـاطات أو الاسـتراتيجيات الديناميـة، سـلوكية   ة:الاستراتيجيات الفردي-2.8

كانـت أم معرفيــة، والتـي يســعى الفــرد بموجبهـا لمواجهــة المواقـف الضــا طة، مــن خـلال حــل المشــكلة 

 ومن هذه الاستراتيجيات:   ، 2أو التخفيف من التوتر الانفعالي المترتب عن ذلع الموقف «
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بد أن يكون هنـا  وقـت للراحـة حتـى ضـمن أوقـات العمـل،  محاولة الحصول على الراحة: لا ✓

دقيقــة، يــتم خلالهــا الاســترخاء والتفكيــر فــي الأشــياء الإيجابيــة والــذكريات 15أو 10ولــو لمــدة 

 .الجيدة، في مكان هادئ أو من خلال المشي بتمهل

لأقــل لأنهــا تــؤثر إيجابيــا علــى الصــحة البدنيــة والنفســية و العقليــة، علــى ا ممارســة الرياضــة:  ✓

 .(دقيقة يوميا 30من خلال المشي لمدة ثلاثين ) 

مــن خــلال التحـدث إلــى قريــب أو صــديق بـدون خجــل، وعــدم التــردد  التعبيــر عــن المشــاعر:  ✓

 في ذلع حتى و إن وصل الأمر لدرجة البكاء.  

عن طريق تخصيص وقت للخروج عن النشـاطات اليوميـة المألوفـة، كالـذهاب   تدليل النفس:  ✓

 .هواية محببة، مما يَضمن العودة إلى مختلف النشاطات بشكل أفضل للتسوق أو ممارسة

 .محاولة استغلال الوقت بكفاءة وفعالية بجدولة مختلف الأنشطة و المهام ✓

 طلب المساعدة و الدعم من الزملاء.  ✓

 خفو فترات الاتصال المباشر مع التلاميذ.  ✓

 عة.  إحداث تغيير في عملية التدريس، باستخدام عناصر جديدة ومتنو  ✓

 محاولة تغيير السلو  من السلب إلى الإيجاب بتبني الحزم، النظام.   ✓

 قول نلان عند الحاجة، عدم تحمل أعباء ومسؤوليات الغير، عدم المبالغة في الطموح.   ✓

 .تحديد الأولويات، التحلي بروح الدعابة والمزاح ✓



 الضغط المهني  الفصل الثاني
 
 

 
129 

ع نظــام  ــذائي تغييــر أســلوب الحيــاة مــن خــلال تعلــم عــادات حســنة بــدل تلــع الســي ة، كاتبــا ✓

جيـد، ممارســة الرياضــة بشــكل منـتظم، ممارســة جلســات الــدلع، أخـذ حمــام دافــئ، أخــذ القــدر 

 الكافي من النوم، الاستماع للموسيقى، وضع برنامج للاسترخاء. 

رؤيـة الأمـور بمنظـور   - :تغيير أسلوب التفكير من خلال تبني بعو النقـاط الإدراكيـة مثـل ✓

 دفع على إيجاد الحلول لمختلف المشكلات. ايجابي بدل السلبي لأن ذلع ي

 . محاولة التركيز على النقاط الإيجابية من انجازاتنا لأن ذلع يزيد من ثقتنا بأنفسنا ✓

الواقاية في التفكير والإنجاز: كأن نجهد أنفسنا لإنجاز أمـور مستعصـية أو خـارج تخصصـنا  ✓

 .أو تفوق قدراتنا

لـتملص مــن المســؤولية بإيجـاد الأعــذار أو تحميــل الاعتـراف بالأخطــاء والنتـائج الســلبية بــدل ا ✓

 .المسؤولية للآخرين

 تحمل مسؤولية الإخفاق لأن ذلع ينمي فينا الإرادة لتصحيح الأخطاء.  ✓

هــيء نفســع قـــدر الإمكــان للأحــداث التـــي تعــرف أنهـــا مســببة للضــغط النفســـي، مثــل مقابلـــة  ✓

 .الحصول على عمل

 .كتهديدحاول النظر إلى التغيير كتحد إيجابي وليس  ✓

 .اطلب المساعدة من الأصدقاء أو العائلة أو الناس المحترفين ✓

 .حدد أهداف واقاية في البيت و العمل وشتى مجالات الحياة   ✓
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 ابتعد عن الضغوطات اليومية بممارسة التأمل ومختلف الهوايات.   ✓

 (:Problem Solving) استراتيجية التخطيط لحل المشكلات -3.8

تعـــديل مصـــدر الضـــغط أو اســـتيعابه، والتعامـــل مـــع الآثـــار الملموســـة هـــذه الاســـتراتيجية فـــي  تبحـــة 

ــدة للمشـــكلة، وكـــذلع التغييـــر النشـــط للـــذات، وتطـــوير موقـــف أفضـــل،  وتتضـــمن هـــذه الاســـتراتيجية عـ

 مراحل هي: 

 Search on Information or Ask)) البحث عــن المعلومــات أو طلــب النصــيحة -1.3.8

for Advice: 

مة في هذه المجموعـة البحـة عـن معلومـات أكثـر عـن الموقـف وجمـع هـذه تشمل الأساليب المستخد 

المعلومـات، والحصـول علـى التوجيـه مـن شـخص مســؤول، والتحـدث مـع شـخص آخـر عـن المشــكلة، 

 وطلب المساعدة من شخص ما.  

 (:Take Problem- Solving)  اتخاذ إجراء حل المشكلة  -2.3.8

خـاذ تصـرف محـدد للتعامـل مباشـرة مـع الموقـف، وتعلـم تشمل هذه المجموعة إعـداد خطـط بديلـة، وات 

 مهارات جديدة موجهة نحو المشكلة، والمفاوضة والتوفيق لحل المشكلة.  

 (: (Develop Alternative Rewardsتطوير مكاف ت  إثابات( بديلة  -3.3.8
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اد مصـادر تشمل هذه الاسـتراتيجية محـاولات للتعامـل مـع موقـف المشـكلة بتغييـر أنشـطة الفـرد، وإيجـ 

جديـدة للعــرض، ومـن أمثلــة ذلــع بنـاء علاقــات اجتماعيــة جديـدة، وتنميــة وجهــة ذاتيـة واســتقلال ذاتــي 

  1  أكبر، والاشترا  في أنشطة بديلة مثل الاشترا  في الأعمال التطوعية أو الاهتمام بدراسة الدين. 

وقايـــة الفــرد مـــن تـــأثير  اســتنادا إلـــى مــا ســـبق ؛ تبــدو الفائـــدة والأهميــة التـــي يقـــدمها كــل أســـلوب فــي 

المواقــف الضـــا طة، فلاشــع أن التـــأثير الســلبي للمواقـــف الضــا طة ســـوف يــنقص حســـب الأســـلوب 

الــذي يعتمــده الفــرد فــي التعامــل معهــا، وكلمــا تظــافرت بعــو هــذه الأســاليب أو كلهــا كلمــا أصــبحت 

تواجهــه،  المواقــف الضــا طة تحــت الســيطرة، وتبقــي الفــرد فــي مــأمن وحمايــة مــن الضــغوطات التــي

ولعـل أهـم الأســاليب والفنيـات لإدارة الضــغوط المهنيـة والتخفيـف منهــا و التـي اتبعتهــا الطالبـة الباحثــة 

ـــتمدة فنياتـــه وأهدافـــه وإطـــاره  -الدراســـة الحاليـــة  –فـــي  ن المبنيـــة علـــى الاتجـــاه المعرفـــي الســــلوكي مسـ

توجـد الكثيـر مـن البـرامج  النظري من نموذج ماكينبوم في نالتدريب التحصـيني ضـد الضـغوط ن حيـة

الإرشـــــادية المعرفيـــــة الســـــلوكية التـــــي تهـــــدف إلـــــى كيفيـــــة مواجهـــــة الضـــــغوط، لأن أســـــلوب التـــــدريب 

التحصــيني ضــد الضــغوط إجــراء يتبعــه الفــرد عنــد تطــوير الخطــط للاســتجابة لتحــديات الحيــاة، وهــو 

 مســاعداً فـي بنــاء الثقــة، مهـارة توافقيــة عمليـة ومفيــدة مــن ناحيـة نفســية، والممارسـة الجيــدة تعــد عـاملاً 

وإحســاس الفــرد بالكفــاءة والســيطرة، عنــدما يعــرف بأنــه يمتلــع مهــارات مواجهــة الضــغوط، وقــد أشــارت 

الدراسات إلى أن الذين يحلون مشكلاتهم جيداً يتقبلون حقيقة أن التغلب علـى تحـديات الحيـاة يتطلـب 

 2بذل جهود شخصية.  

 

، 1995، ( 14)13جيلرمان، عمار:  التفكير الإبــداعي لحــل المشــكلات. بغــداد. المجلــة العربيــة للتعلــيم التقنــي،   -1
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 خلاصة: 

ى  ايـــة مــن الأهميـــة، نظـــرا لمــا يشـــكله مـــن خطــورة علـــى صـــحة يعــد موضـــوع الضـــغط المهنــي علـــ 

الأســتاذ مــن خــلال اعــتلال صــحته البدنيــة و النفســية و تــدني مســتوى أدائــه و بالتــالي تــدني مســتوى 

الأداء العام للمنظمة، مما يحول دون بلوا أهدافها لذا وجب علـى المنظمـات أخـذ الأمـر علـى محمـل 

مـن آثـار هـذه الضـغوط علـى صـحة الأسـاتذة، فالعنصـر البشـري  الجد بالسعي قدر الإمكان للتخفيف

هــو مفتــاح الإنتــاج الجيــد بالمنظمــة، ولعــل بنــاء برنــامج إرشــادي يهــدف إلــى تخفيــف الضــغط المهنــي 

الـذي يتسـبب فــي آثـار ســلبية علـى صــحة العامـل و فعاليــة المنظمـة علــى حـد ســواء، ويعتبـر الإرشــاد 

حصيني ضد الضـغوط مـن وسـائل الإرشـاد النفسـي الحـدية التـي المعرفي السلوكي وسيلة التدريب الت

ــا  ــذا مـ ــار، وهـ ــن آثـ ــه مـ ــب عنـ ــا يترتـ ــغط المهنـــي و مـ ــورة الضـ ــن خطـ ــل مـ ــي التقليـ ــتخدامها فـ ــن اسـ يمكـ

 سنتناوله في الفصل القادم إن شاء  .  
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 تمهيد: 

يحتــل الإرشــاد النفســي موقعــا مهمــا ومســاحة كبيــرة فــي علــم الــنفس لهــا أسســها ومبادئهــا وأخلاقياتهــا  

تساعد الفرد على أن يفهم نفسـه بـالتعرف علـى الجوانـب الكليـة لمشـكلته الشخصـية، حتـى يـتمكن مـن 

لشخصــي وتطــوره الاجتمــاعي ، ممــا يســهم فــي نمــوه اةاتخــاذ قراراتــه بنفســه، وحــل مشــكلاته بموضــوعي

والتربــوي والمهنــي، مــن خــلال علاقــة إنســانية بينــه وبــين المرشــد النفســي، يمثلــه فــي ذلــع علــم الــنفس 

 الإرشادي، حية يعد الإرشاد النفسي واحدا من فروع علم النفس التطبيقي.  

لعـلاج نطـاق  ويعتبر الإرشاد المعرفي السلوكي وسيلة من وسـائل الإرشـاد النفسـي الحـدية، يُسـتخدم 

واســـع مـــن المشـــكلات، وهـــو النـــوع المفضـــل فـــي الإرشـــاد النفســـي نظـــرًا لســـرعة مســـاعدته فـــي تحديـــد 

تحــديات محــددة والتكيــف معهــا. وبوجــه عــام، لا يتطلــب ســوى جلســات قليلــة مقارنــة بــأنواع الإرشـــاد 

م بطريقــة مهيكلـ صـحيح أو الســلبي منظقمــة، تسـاعد علــى إدرا  التفكيـر  يــر ال ةالأخـرى، كمـا أنــه يُقـدق

 حتى تتمكقن من عرض المواقف الصابة بشكل أكثر وضوحًا والاستجابة لها بطريقة أكثر فعالية.  

كما يمكـن أن تكـون طريقـة الإرشـاد المعرفـي السـلوكي أداة مُفيـدة جـداً فـي تخفيـف الضـغوط المهنيـة  

ــة وبي ــة واجتماعيــ ــلوكية انفعاليــ ــة وســ ــتراتيجيات معرفيــ ــتخدام اســ ــلال اســ ــر مــــن خــ ــداث التغييــ ــة لإحــ  يــ

المطلوب، ومن ثم فإن النموذج المعرفي السلوكي يتضمن علاقة المعرفـة والسـلو  بالحالـة الوجدانيـة 

للفـرد فــي الســياق الاجتمـاعي الــذي ياــي  فيــه، وسـوف نوضــح فيمــا يــأتي معـالم الإرشــاد النفســي مــع 

ضـد الضـغط النفسـي، وهـي  التركيز على الإرشاد المعرفي السلوكي بأسلوب التـدريب علـى التحصـين

، والتــي تعتبـر أداة فعقالــة لمسـاعدة أيِّ شــخص  D. Meichenbaum مــاكينبوممـن الطـرق التــي طورهـا 

   .على تعلُّم كيفية إدارة ضغوطات الحياة المُجهِدة بشكل  أفضل
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  (:psychological counselling)أولا: الإرشاد النفسي 

 :مفهوم الإرشاد النفسي -1

اسـتعراض تعريـف الإرشـاد النفسـي مـن وجهـة نظـر علمـاء الـنفس نعـرج إلـى معنـى   قبل الخوض فـي 

 .الإرشاد في اللغة

 الإرشاد لغة:  -1.1

وردت معــاني كثيــرة و متنوعــة فــي القــرآن الكــريم لمصــطلح إرشــاد، و بعــو المصــطلحات المرتبطــة  

 به و من هذهً المعاني: الرشد ورشدا والرَشاد، ومرشدا. 

دُ كلمــة   شــُ دمت بمعنــى الشــيء الواضــح الجلــي الــذي لــه دلائــل و بــراهين واضــحة و كاملــة، اســتخالرُّ

ينِ    1  «  الْغَيِّ  مِنَ  الرُّشْدُ   تقبَيقنَ  قَد  ۖ  كما في قولهْ  تعالى» لَا إِكْرَاهَ فِي الدِّ

ا،  كلمــة  د، اســتخدمت بمعنــى وصــول الفتــى البلــوا وقدرتــه علــى إدارة أحوالــه و مايشــته، كمــا فــي رُشــُ

نْهُمْ رُشْدًا فَادْفَعُوا إِلَيْهِمْ أَمْ قوله تع    2وَالَهُمْ «الى »وَابْتَلُوا الْيَتَامَىٰ حَتقىٰ إِذَا بَلَغُوا النِّكَاحَ فَإِنْ آنَسْتُم مِّ

ــتخدمت كلمــــة   او اسـ د، ــُ ــه فــــي الأمــــور النافعــــة و الأعمــــال  رُشــ ــا بمعنــــى العلــــم الــــذي يسترشــــد بـ أيضـ

ر الذي دار بين موسى عليه السلام و الخضـر كمـا فـي قولـه الصالحة، و نستدل على ذلع من الحوا

  3أَن تُعَلِّمَنِ مِمقا عُلِّمْتَ رُشْدًا« علىهَلْ أَتقبِعُعَ    موسىتعالى: » قَالَ لَهُ 

 

 255:  البقرة الكريم، القرآن -1
 . 6: النساء الكريم، القرآن -2
 . 65: الكهف الكريم، القرآن -3
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فـي الحالـة الأولـى و الثانيـة مكملتـان، لأن العلـم لا يتحقـق إلا إذا وصـل الفتـى مرحلـة   رشــدا  و كلمة 

  .فة و الخبرة اللازمةالبلوا حتى يكتسب المعر 

شَاد  كلمة    نَ يـَا الرَّ الَ الـقذِي آمـَ ، استخدمت بمعنى: طريق الحق و الصـدق كمـا فـي قولـه تعـالى: » وَقـَ

شَادِ«.     1قَوْمِ اتقبِعُونِ أهَْدِكُمْ سَبِيلَ الرق

اكلمــة ُّ   د، عــالى:» ، اســتخدمت بمعنــى: الــواعظ الــذي يهــدي إلــى الصــواب والحــق كمــا فــي قولــه تمُّرُشــ 

  2وَمَن يُضْلِلْ فَلَن تَجِدَ لَهُ وَلِيًّا مُّرْشِدًا«.  

ــادوجـــاءت » كلمـــة   فـــي اللغـــة العربيـــة مـــن الفعـــل أرشـــد، يرشـــد، إرشـــادا، و رشـــد، يرشـــد، رشـــدا  إرشـ

والرشد هو الصلاح و الفعـل راشـد، و يقـال أرشـده: أي هـداه ودلـه. ورشـده أي أرشـده وهـداه. واسترشـد 

و الترشــيد هــو حســن القيــام علــى الشــيء وتوجيهــه فــي خيــر ســبيل  .ن يرشــدهفلانــا أي طلــب منــه أ

   3والراشد هو المستقيم على طريق لا يحيد عنه «. 

فـي قـاموس اللغـة الانجليزيـة، فالثانيـة يسـتخدمها العـاملون  تختلف عن كلمة إرشاد و إن كلمة إرشاد 

ــل ــز العمــ ــؤولون عـــــن مراكــ ــفارات، و المســ ــاة، والســ ــي مكاتــــب المحامــ ــة إرشـــــاد  فــ ــا كلمــ ــة، أمــ المختلفــ

counseling  ،ــات ــديم المعلومــ ــجيع و تقــ ــائح، والتشــ ــمن النصــ ــي تتضــ ــراءات التــ ــة الإجــ ــي مجموعــ فهــ

وتفسير نتائج الاختبارات والتحليل النفسي. و هي العلاقة التـي يحـاول فيهـا شـخص متخصـص تقـديم 

ــل  ــي تتمثـ ــوازن لديـــه، و التـ ــدم التـ ــل مشـــاكل عـ ــيفهم ويحـ ــاة مســـاعدة لشـــخص آخـــر لـ فـــي مواقـــف الحيـ

 .المختلفة، الدراسية، المهنية، الشخصية، الاجتماعية

 

 . 38:  افر الكريم، القرآن -1
 . 17: الكهف الكريم، القرآن -2
-264ص  .،  1999الأميرية،    المطابع  لش ون   العامة  الهي ة:  القاهرة  الوجيز،  المعجم  :  العربية  اللغة  مجمع  -3
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و يعمــل الإرشــاد علــى مســاعدة الأفــراد العــاديين الأقــرب مــن المرضــى، و يقــدم هــذه المســاعدة أفــراد  

مدربون يحملون درجات علميـة متخصصـة، و ننـوه هنـا بـذلع لأن كلمـة إرشـاد فـي اللغـة العربيـة هـي 

   1 واحدة. 

 رشاد اصطلاحا: الإ  -2.1

لقد ظهرت عدة تعريفات للإرشاد، منها ما يركـز علـى العلاقـة الإرشـادية و دور المرشـد، و منهـا مـا  

يركز على عمليـة الإرشـاد نفسـها و كيفيـة ممارسـتها ومنهـا أيضـا مـا يركـز علـى النـاتج الإرشـادي أي 

شـأة، إذ ظهـر لأول مـرة فـي أهداف الإرشـاد، حيـة: » يعتبـر الإرشـاد كعلـم و فـن وممارسـة حـدية الن

الولايات المتحدة الأمريكية، و كان مرتبطا بحركة التوجيه المهني في أوائل القرن العشـرين، ولكنـه لـم 

ويمكـــن توضـــيح ذلـــع مـــن خـــلال  2يزدهـــر إلا فـــي الثلاثينيـــات ومنهـــا انتقـــل إلـــى بقيـــة بلـــدان العـــالم«. 

 بعو التعاريف التالية:  

 : , tolbert) 1959تعريف تولبير     -1.2.1

ــه   ــد مـــن خـــلال مهاراتـ ــا وهـــو المرشـ ــين شخصـــين أولهمـ ــه بـ ــية وجهـــا لوجـ ــو علاقـــة شخصـ الإرشـــاد هـ

وباسـتخدام العلاقـة الإرشـادية يـوفر موقفـا تعليميـا للشـخص الثـاني ) المسترشـد(، وهـو نـوع عـادي مــن 

الأشــخاص، حيـــة يســاعده علـــى تفهـــم نفســه وظروفـــه الراهنــة والمقبلـــة، وعلـــى حــل مشـــكلاته وتنميـــة 

 كانياته بما يحقق إشباعاته وكذلع مصلحة المجتمع في الحاضر وفي المستقبل.  إم

 

 

 . 16، ص   2002،  الفكر  دار: عمان(. 2ط. )النفسي الإرشاد مبادئ : محمد سهام  عطية أبو -1
 .31ص ، سنة المريص، بدون   دار:  الرياض.  التربوي  والتوجيه  النفسي الإرشادوآخرون :  يوسف  القاضي، -2
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  :, pietrofesa & al) 1978)تعريف بيتروفيسا وزملائه  -2.2.1

الإرشــاد هــو العمليــة التــي مــن خلالهــا يحــاول المرشــد وهــو شــخص مؤهــل تــأهيلا متخصصــا للقيــام  

قــرارات، وحــل المشــكلات، والإرشــاد هــو بالإرشــاد، أن يســاعد شخصــا آخــر فــي تفهــم نفســه، واتخــاذ ال

  .مواجهة إنسانية وجها لوجه تتوقف نتيجتها إلى حد كبير على العلاقة الإرشادية

  , stefflre & Burks):1979) تعريف بيركس وستيفلر  -3.2.1

يشير مصطلح الإرشاد إلى علاقة مهنية بين مـر شـد مـدرب ومسترشـد، وهـذه العلاقـة تـتم فـي إطـار  

ــاعدة ن شـــخص ل ــدة لمسـ ــين، وهـــي معـ ــر مـــن شخصـ ــى أكثـ ــا علـ ــتمل أحيانـ ــد تشـ ــا قـ ــم أنهـ شـــخص ن ر ـ

المسترشــدين علــى تفهــم واســتجلاء نظــرتهم فــي حيــاتهم، وأن يتعلمــوا أن يصــلوا إلــى أهــدافهم المحــددة 

ذاتيــا مــن خــلال اختيــارات ذات معنــى وقائمــة علــى معلومــات جيــدة، ومــن خــلال حــل مشــكلات ذات 

 ذات طبيعة اجتماعية(.   ة بالعلاقات مع الآخرين ) طبيعة انفعالية أو خاص

  ,tylor):1969)يلور اتعريف ت -4.2.1

أن الإرشاد ذو طبيعة إنمائية بالإضافة إلى كونه ذا طبيعة علاجية، وأنه يمكن أن يكـون عونـا لكـل  

   1  الأشخاص نظرا لكون اتخاذ القرارات أمرا لازما طول الحياة. 

  ,patterson):1974)  ويعرف باترسون   -5.2.1

الإرشـــاد بأنـــه يتضـــمن مقابلـــة بـــين شخصـــين همـــا المرشـــد والعميـــل، يســـتمع فيهـــا المرشـــد لمشـــكلات  

العميـــل ويحـــاول فهـــم شخصـــيته ومعرفـــة مـــا يمكـــن تغييـــره فـــي ســـلوكه بطريقـــة أو بـــأخرى، ويجـــب أن 

 

 . 16  -15، ص 1994،ريب  دار:  القاهرة.  النفسي  والعلاج الإرشاد نظريات: محروس محمد   الشناوي -1
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ل للوصـول إلـى يكون العميل يعاني من مشكلة ويكون لدى المرشد المهـارة والخبـرة فـي مسـاعدة العميـ

 حل للمشكلة.  

 تعريف القريطي:  -6.2.1

يـرى بأنــه: »أحـد الفــروع التطبيقيـة لعلــم الــنفس، وهـو يعنــي بمسـاعدة الأفــراد العـاديين فرديــا وجماعيــا  

ممـن يواجهــون بعـو المشــكلات البسـيطة أو المعتدلــة سـواء كانــت شخصـية أو تعليميــة أو مهنيــة أو 

تلزم علاجـا نفسـيا ولكـن يخشـى إن تـر  أصـاحبها تحـت زواجية أو  ير ذلع مـن المشـكلات التـي تسـ

   1. ضغوطها دون مساعدة إرشادية أن يقعوا في حبائل الاضطراب والمرض«

  ,Rogers):1951 )تعريف روجرز -7.2.1

يعــرف الإرشــاد بأنــه: »العمليــة التــي يحــدث فيهــا تعــديل لبنيــة الــذات لــدى العميــل فــي إطــار الأمــن  

   2لتي يتم فيها إدرا  الخبرات المستبعدة في ذات جديدة «الذي توفره العلاقة مع المرشد وا

  ):1998تعريف حامد زهران    -8.2.1

تهـدف إلـى مســاعدة الفـرد لكـي يفهـم ذاتــه ويـدرس شخصـيته ويعــرف  فقـد عرفـه بأنـه: »عمليــة بنـاءة 

ل خبراته ويحدد إمكانياته، ويحل مشكلاته في ضوء معرفته ور بته لكي يحل مشكلاته، ومـن ثـم يصـ

   3إلى تحديد وتحقيق أهدافه وتحقيق الصحة النفسية والتوافق شخصيا وتربويا ومهنيا «

  ,shostrom & Brammer):1977)تعريف برامر وشوستروم  -9.2.1

 

ــده إدريــس بــن حســن الصــميلي -1 ــدى الفوضــوي الســلو  خفــو فــي انفعــالي عقلانــي إرشــادي برنــامج فاعليــة:  عب  ل
 .23ص  ،  2009 القرى، أم: السعودية دكتوراه، أطروحة.  التعليمية  جازان بمنطقة  الثانوية المرحلة طلاب من عينة

 .16-15 صالمرجع السابق، ، حسين   العظيم عبد طه -2
 .13-12ص ،  ب  2005الكتب،   عالم:  القاهرة ،4ط .  النفسي والإرشاد  التوجيه:  السلام عبد حامد   زهران -3
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ويلخصــان موقــف الإرشــاد فيقــولان أن: » الإرشــاد يركــز بشــكل أكبــر علــى التخطــيط المنطقــي وحــل  

ي مواجهة الضغوط التـي تطـرأ علـى الحيـاة اليوميـة للأشـخاص المشكلات واتخاذ القرارات والمساندة ف

العــاديين )الأســوياء( ومــن ثــم فــإن الإرشــاد ذو أمــد قصــير فــي الأداء ويتحــدد بشــكل كبيــر بمــا يفعلــه 

   1المرشد وبدوره ومهاراته. «

، الإرشـاد عمليــة بنـاءة تعتمـد علــى التخطـيط المنطقــي :وبتحليلنـا للتعـاريف الســابقة نخلـص لمـا يلــي 

تمــر فـــي خطــوات محـــددة، و تـــتم بمقابلــة شـــخص لشــخص )وجهـــا لوجـــه( أحــدهما يكـــون متخصصـــا 

مـــؤهلا وهـــو المرشـــد الـــذي يكـــون مـــدربا و لديـــه مهـــارات وخبـــرة فـــي مســـاعدة الشـــخص الثـــاني و هـــو 

المسترشد الذي يعاني من مشكلة، و قد تتعدى هذه العلاقة أحيانا لتشـمل أكثـر مـن شخصـين )مرشـد 

ــن المس ــدد مـ ــي الحــــالات و عـ ــة و فـ ــل العمريـ ــي المراحـ ــخاص فـ ــا لجميــــع الأشـ ــون عونـ ــدين(، فيكـ ترشـ

ــن  المختلفـــة، فالإرشـــاد إذن يتعامـــل مـــع الأشـــخاص العـــاديين )الأســـوياء( أو الأقـــرب إلـــى العـــاديين مـ

المرضى و يعلمهم في مدة قصـيرة القـدرة علـى مواجهـة الضـغوط لـديهم، و حـل مشـكلاتهم بمـا يحقـق 

 .صلحة مجتمعهم في الحاضر و المستقبلإشباعا تهم و كذلع م

( بعد استعراضه لعدد من المفاهيم بـأن الإرشـاد يشـتمل  2004وقد توصل حسين طه عبد العظيم )  

 على العناصر التالية:  

 أي تمر في خطوات معينة و محددة.    الإرشاد عملية:  ✓

 حلها.  إذ يتعلم الفرد فيها القدرة على مواجهة مشكلاته و  الإرشاد عملية تعلم:  ✓

 أي أنها تقدم العون والمساعدة للعميل.    الإرشاد عملية مساعدة:  ✓

 

 .18-17ص  ، المرجع السابق ، محروس محمد  الشناوي -1
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ــة إنســانية:  ✓ أي أن العلاقــة بــين المرشــد و العميــل تقــوم علــى الــدفء و الحــب  الإرشــاد علاق

 والاهتمام والتقبل الايجابي  ير المشروط.  

  .رشادأي يجب أن يكون المرشد متدربا و متخصصا في الإ  الإرشاد يقوم به متخصصون:  ✓

الإرشاد بأنه: عملية بناءة تستهدف مساعدة الفرد بأن يفهـم ذاتـه طه عبد العظيم وبذلع عرف حسين  

و يعــرف خبراتــه و يحــدد مشــكلاته وينمــي إمكاناتــه لحــل مشــكلاته فــي ضــوء معرفتــه و تدريبــه لكــي 

و العميــل يصـل إلـى تحقيـق أهدافـه وتحقيـق الصـحة النفســية، و هـو عمليـة ترمـي إلـى مسـاعدة الفـرد أ

 :على تحقيق ما يلي

 .فهمه لذاته عن طريق إدراكه لقدراته ومهاراته و استعداداته ✓

 .فهم المشاكل التي تواجهه ✓

 فهم البي ة التي ياي  فيها.  ✓

 .استغلال إمكانياته الذاتية و إمكانيات بي ته ✓

   .أن يتكيف مع نفسه و مع مجتمعه فيتفاعل معه تفاعلا سليما ✓

لديـــــه مـــــن إمكانـــــات واســـــتعدادات و إمكانـــــات بي تـــــه أحســـــن أن يســـــتخدم و يوظـــــف مـــــا  ✓

   1  توظيف. 

ــية   وإذا كـــان الإرشـــاد النفســـي فـــي جملتـــه يســـتهدف فهـــم الفـــرد لذاتـــه وبي تـــه وفهـــم مشـــكلاته الشخصـ

والاجتماعيــة والتغلــب عليهــا وإيجــاد الحلــول الملائمــة لهــا، فــإن تحقيــق هــذا الهــدف يتطلــب بالضــرورة 

ــية  ــديل شخصـ ــى تعـ ــدمات التركيـــز علـ ــديم الخـ ــع تقـ ــه، مـ ــة المحيطـــة بـ ــديل الظـــروف البي يـ الفـــرد أو تعـ

 :الإرشادية الملائمة له، و يتركز التعديل في شخصية العميل و ظروف البي ة على ما يلي
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 .معالجة جوانب الضعف في شخصية العميل وتنمية جوانب القوة فيه ✓

قــت يمنــع تكــرار تعــديل الظــروف البي يــة بشــكل أساســي يعــالج المشــكلة وفــي نفــس الو  ✓

 حدوثها في المستقبل.  

  علاقة الإرشاد بالتوجيه والعلاج النفسي:  -2

  ( Guidance)  التوجيه: -1.2

لقــد ســبق تعريــف الإرشــاد النفســي فــي العنصــر الســابق، أمــا التوجيــه فــيمكن أن نعرفــه بأنــه يشــتمل  

حـة عـن التوجيـه بشكل أساسي على إعطاء المعلومات ويصبح الأمر متروكا بعد ذلـع للفـرد الـذي يب

ــين  ــه بـ ــق عليـ ــن المتفـ ــه مـ ــا أنـ ــبة، كمـ ــارات مناسـ ــى اختيـ ــول إلـ ــي الوصـ ــات فـ ــذه المعلومـ ــتخدم هـ أن يسـ

المتخصصــين أن التوجيــه التربــوي يشــتمل بــين عناصــره عمليــة الإرشــاد، وأنــه يمكــن القــول: بــأن كــل 

عمليــة مــدرس وكــل إداري فــي المدرســة يشــتر  بشــكل أساســي فــي برنــامج التوجيــه، علــى حــين تبقــى 

 1الإرشاد من اختصاص المرشد. 

ومعنــى هــذا أن التوجيــه أعــم وأشــمل وهــو جــزء مــن العمليــة التربويــة، والتوجيــه يســبق الإرشــاد ويمهــد  

له، والتوجيه عملية عامة تهتم بالنواحي النظرية وهو وسيلة إعلامية في أ لـب الأحيـان تشـترط تـوافر 

   2ب في المكان المناسب.  الخبرة في الموجه، وتعنى بوضع الشخص المناس

 

 

 

 .  23-22، ص المرجع السابق ، محروس محمد  الشناوي -1
 الشــيص أولاد مكتبــة: الجيــزة ،1ط. المدرســي المجــال فــي والإرشــاد التوجيــه مهــارات :   عبــد حمــدي  العظيم  بدع  -2

 .  2013،  للتراث



 الإرشاد المعرفي السلوكي   الفصل الثالث 
 

 
143 

 (Psychotherapy) :العلاج النفسي -2.2

العـلاج النفسـي يمكـن أن نعرفــه كمـا يلـي: »هـو نــوعّ مـن العـلاج تسـتخدم فيــه الطـرق النفسـية لعــلاج  

مشـــكلات أو اضـــطرابات ذات صـــبغة انفعاليـــة يعـــاني منهـــا المـــريو وتـــؤثر فـــي ســـلوكه، وفيـــه يقـــوم 

اض المرضــية الموجــودة أو تعــديلها أو تعطيــل أثرهــا، مــع مســاعدة المعــالج بالعمــل علــى إزالــة الأعــر 

المــريو بحــل مشــكلاته الخاصــة والتوافــق مــع بي تــه واســتغلال إمكاناتــه علــى خيــر وجــه ومســاعدته 

علـى تنميــة شخصــيته ودفعهــا فـي طريــق النمــو النفســي الصــحي بحيـة يصــبح المــريو أكثــر نضــجا 

 1قبل «.  وأكثر قدرة على التوافق النفسي في المست

موضــحا العلاقــة بــين الإرشــاد والعــلاج النفســي أن: كــلا مــن  ) Gustad 1953يــرى جوســتاد )  ∼

الإرشــاد النفســي والعــلاج النفســي يتجهــان نفــس الوجهــة فــي الأداء ولكنهمــا يختلفــان فــي النقــاط التــي 

   يركزان عليها. 

الإرشــاد هــو وجــود أن مــا يميــز  علــى هــذا الــرأي ويــرى: ) Watson 1954ويوافــق واطســون )  ∼ .

الموقـــــف التعليمـــــي، وأن المرشـــــدين يعملـــــون أساســـــا مـــــع أشـــــخاص عـــــاديين فـــــي حـــــين أن التـــــدريب 

  .والمهارات مشتركة بين المرشدين والمعالجين

(: » أن عمليــــة الإرشــــاد النفســــي وعمليــــة العــــلاج النفســــي  1980كمــــا يقــــول حامــــد زهــــران )  ∼

هنـا  فرقـا فـي العميـل، فالعميـل فـي الإرشـاد النفسـي  خطواتهما واحدة مع فرق في درجة التركيـز وأن

أكثر استبصارا ويتحمل قدرا من المسؤولية والنشاط في العملية أكثـر مـن جانـب المـريو فـي العـلاج 

 2النفسي.«  
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ويعنـي هـذا أن التمييـز بـين الإرشــاد والعـلاج النفسـي عمليـة كميـة أكثــر مـن كونهـا عمليـة نوعيـة فــي  

   طبيعتها. 

أن المرشـد النفسـي والمعـالج النفسـي يتلقيـان نفـس التعلـيم  فيقـول:  ) patterson 1986) ون أمـا باترسـ 

ويسـتخدمان نفــس النظريــات والأســاليب، ولكــن الاخــتلاف بينهمـا إنمــا هــو اخــتلاف فــي الدرجــة ولــيس 

اختلافا في النوع وأنه من الصعب إن لم يكن مستحيلا أن نفرق الإرشاد عـن العـلاج النفسـي، ويؤكـد 

ذلــع بقولــه: ن لا توجــد فــروق جوهريــة بــين الإرشــاد والعــلاج النفســي ســواء فــي طبيعــة العلاقــة أو فــي 

العمليــة أو فــي الطــرق والأســاليب الفنيــة أو فــي الأهــداف والنتــائج ) بشــكل عــام(، أو حتــى فــي أنــواع 

العمــل مــع العمــلاء المشــتركينن. و للســهولة أو لأســباب عمليــة أو اجتماعيــة فــإن الإرشــاد يشــير إلــى 

ــي  ــام فـ ــع اضـــطراب عـ ــددة مـ ــديهم مشـــكلات محـ ــع عمـــلاء لـ ــورة فـــي الاضـــطراب أو مـ ــل خطـ أفـــراد أقـ

الشخصية أقل، وعادة يتم ذلع في بي ة  ير طبية، أما العلاج النفسـي فيشـير إلـى العمـل مـع حـالات 

   أكثر شدة في اضطرابهم، و عادة ما يتم ذلع في بي ة طبية. 

العلاقة بين الإرشاد والعـلاج النفسـي فـي  shostrom & Brammerو يوضح برامر و شوستروم  ∼ .

أن الإرشاد والعـلاج النفسـي بينهمـا تـداخل كبيـر مـن ناحيـة الأداء التخصصـي، ومـن  :الجوانب الآتية

ــاند، مـــــوقفي، يحـــــل  ــاد بالكلمـــــات التاليـــــة: تعليمـــــي مهنـــــي، مســـ الناحيـــــة التاريخيـــــة فقـــــد تميـــــز الإرشـــ

 .سواء، الحاضر الأمد القصيرالمشكلات، الوعي الشعوري، ال

فقــد وصــف بمصــطلحات مثــل: مســاند ) فــي مواقــف الأزمــات (، يعيــد البنــاء،  العـــلاج النفســي أمــا  

عميــــق فــــي التركيــــز، تحليلــــي، يركــــز علــــى الماضــــي، يركــــز علــــى ن العصــــابن أو علــــى  يــــره مــــن 

  .المشكلات النفسية الشديدة، ذو أمد طويل
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ــتروم   ــن برامــــر و شوسـ ــل مـ ــر أن كـ ــلا مــــن  shostrom & Brammer يـ ــتخدما كـ يقــــرران أن يسـ

المصـــــطلحين الإرشـــــاد النفســـــي والعـــــلاج النفســـــي بالتبـــــادل، ويريـــــان أن الخصـــــائص الســـــابقة تحـــــدد 

 1الأطراف القصوى لكلا الفرعين في حين كمية الاشترا  بينهما كبيرة.  

لعــلاج والإرشــاد النفســي انطلاقــا ممــا ســبق يتبــين لنــا وجــود ثلاثــة اتجاهــات فــي دراســة العلاقــة بــين ا

  وهي: 

 اتجاه يرى أنه لا توجد فروق جوهرية بينهما وأنهما متشابهان ويمكن استخدامهما بالتبادل.   ✓

 اتجاه يرى أن هنا  فروق جوهرية بينهما ر م وجود بعو التشابه.   ✓

 2  . اتجاه يرى أن هنا  تشابه في عدد من الخصائص واختلافا في خصائص أخرى  ✓

كذلع وجود صلة وثيقة وتقارب كبير بـين الإرشـاد والعـلاج النفسـي، فكـل منهمـا ينتمـي كما يتبين لنا  

 لعلم النفس العلاجي ومنه يمكن أن نميز بينهما داخل هذا الإطار وفيما يلي أهم عناصر الاتفاق:  

ــل أو  ✓ ــاعدة العميـ ــاج لمسـ ــين شـــخص يحتـ ــين شخصـ ــانية بـ ــة إنسـ ــوء علاقـ ــتم فـــي ضـ ــا يـ كلاهمـ

مؤهـــل علميـــا ومهنيـــا يقـــدم هـــذه المســـاعدة وهـــو المرشـــد أو المـــريو، و شـــخص متخصـــص 

المعالج النفسي، فكل من المرشد أو المعالج يحتاج لتكوين علاقة مهنيـة مـع العميـل أساسـها 

  .إحساس العميل بالدفء والثقة والأمن من المرشد أو المعالج

منـاهج الإنمائيـة هنا  اتفاق فـي الأهـداف والمـنهج فكـل مـن الإرشـاد والعـلاج النفسـي يضـم ال ✓

والوقائيــة والعلاجيــة وأهــداف كــل منهمــا واحــدة أيضــا، فهمــا يهــدفان إلــى معاونــة الأفــراد فــي 

 التغلب على متاعبهم ومشكلاتهم وتحقيق أقصى درجات التوافق النفسي. 
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يســـــتخدمان أســـــاليب وأدوات واحـــــدة فـــــي جمـــــع المعلومـــــات اللازمـــــة عـــــن العميـــــل وعمليـــــة   ✓

المعلومـــات واحـــدة ويتمثــل ذلـــع فـــي المقابلـــة، دراســـة الحالـــة  التشــخيص أي أن وســـائل جمـــع

   والاختبارات النفسية. 

ــن  ✓ ــل مـ ــي كـ ــا فـ ــا، فمنهـ ــي جملتهـ ــدة فـ ــي واحـ ــلاج النفسـ ــة العـ ــاد وعمليـ ــة الإرشـ ــراءات عمليـ إجـ

الميدانين: الفحص وتحديد المشـكلة، والتشـخيص، وحـل المشـكلات، واتخـاذ القـرارات، والـتعلم 

 والمتابعة والإنهاء.  

ــ ✓ ــاهيم يضـ ــم مفـ ــاد العلاجـــي والعلاجـــي النفســـي، ويضـ ــن الإرشـ ــي كـــلا مـ ــنفس العلاجـ ــم الـ م علـ

 .ومهارات مشتركة بين عمليات الإرشاد النفسي والعلاج النفسي

 1  المرشد النفسي والمعالج النفسي لا يخلو منهما مركز إرشاد أو عيادة نفسية.   ✓

ــه والعــلاج النفوهكــذا نجــد كــل مــن   يشــتركان فــي الشــيء الكثيــر إلــى  ســي الإرشــاد النفســي، التوجي

الدرجة التـي جعلـت بعـو البـاحثين يـذهبون إلـى أنهمـا ليسـا سـوى عمليـة واحـدة، إلا أنـه وبـالر م مـن 

وجــود عناصــر الاتفــاق الكثيــرة بينهمــا فــإن الــبعو يحــاولون تحديــد الحــدود الفاصــلة أو المميــزة بــين 

اد النفســـي والتوجيـــه والعـــلاج النفســـي كمـــا الميـــدانين. وفيمـــا يلـــي أهـــم عناصـــر الاخـــتلاف بـــين الإرشـــ

 2يوضحه الجدول الموالي.  

 

 

 

 

 .  22، ص المرجع السابق ، حسين  العظيم عبد طه -1
 .  26-25، ص المرجع السابق ، ب  2005، السلام عبد حامد   زهران -2
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 أهم عناصر الاختلاف بين التوجيه والإرشاد النفسي والعلاج النفسي: (04جدول رقم  

 مكان إجراء العملية المدة الزمنية المشكلة العميل 

ــام  التوجيه  الاهتمـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

بالأســــــــــــــــــــــــــــــــــــوياء 

 والعاديين

ــة  إعطــــاء المعلومــــات المتنوعــ

ــبة وتنميـــــــــة شـــــــــعوره و  المناســـــــ

بالمســؤولية بمــا يســاعده علــى 

ــم ذاتــــــــه والتعــــــــرف علــــــــى  فهـــــ

قدراتـــــــه وإمكانيتـــــــه ومواجهـــــــة 

 مشكلاته واتخاذ قرارته.  

ــير  - قصـــــــــــــــــــــ

  الأمد عادة. 

 

ــه عــــــادة  ــدم خدماتـــ تقـــ

ــه  ــب التوجيـــ فـــــي مكتـــ

ــدارس  والمــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 والجامعات.  

الإرشــــاد 

   النفسي 

ــام  الاهتمـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

بالأســــــــــــــــــــــــــــــــــــوياء 

 والعاديين

ة وعمقـا المشكلات أقـل خطـور 

  .ويصاحبها قلق عادي

قصـــــير الأمـــــد 

 عادة. 

تقدم خدماتـه عـادة  -

ــاد  فـــــي مراكـــــز الإرشـــ

والمدارس والجامعات 

والمؤسســـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــات 

 الاجتماعية.  

ــلاج  العـــــ

   النفسي 

ــام  الاهتمـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

بالمرضــــــــــــــــــــــــــــــــــــى 

ــاب  بالعصـــــــــــــــــــــــــــــــــ

والــــــــذهان أو ذوي 

ــكلات  المشــــــــــــــــــــــــــــــ

 الانفعالية الحادة.  

المشــكلات أكثــر خطــورة - .

وعمقــــــــــــا ويصــــــــــــاحبها قلــــــــــــق 

   . عصابي

يستغرق وقتا -

 أطول. 

تقدم خدماتـه عـادة  -

فـي الايــادات النفســية 

والمستشفيات النفسية 

 والاياات الخاصة
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أنــه لا توجـــد فــروق جوهريـــة بــين التوجيــه والإرشـــاد والعــلاج فـــي ؛ يمكـــن القــول  بنــاء علــى مـــا تقــدم 

المرشــــدين  العمليــــة و الأهــــداف أو الطــــرق أو حتــــى العمــــلاء، ويعتقــــد فــــي هــــذا معظــــم المــــوجهين و

والمعالجين النفسيين أنفسهم، حية يعد التوجيه أعم وأشمل من الإرشاد وهو يتضمن عمليـة الإرشـاد، 

فهمــا وجهــان لعملــة واحــدة وكــل منهــا يكمــل الآخــر فكلاهمــا يتضــمن التوعيــة والمســاعدة والتغييــر فــي 

 السلو  نحو الأفضل.  

في درجة حدة المشكلة التـي يعـاني منهـا الفـرد،  أما الفرق بين الإرشاد النفسي والعلاج النفسي يكمن 

فإذا كانـت المشـكلة الانفعاليـة بسـيطة كانـت ضـمن دائـرة اهتمـام الإرشـاد النفسـي أمـا إذا كانـت عميقـة 

وحـادة فهـي ضـمن إطــار العـلاج النفسـي إضـافة إلــى ذلـع أن الإرشـاد يهـتم بالأســوياء مـن النـاس فــي 

 .حين يهتم العلاج النفسي بالمرضى

  ف الإرشاد النفسي:أهدا -3

 تحقيق الحاجة إلى التعاون:  -1.3

بالر م من أهمية تحقيق الذات كحاجة في حيـاة الفـرد فهـي لا تتعـدى الطمـوح الشخصـي كمـا نصـت  

عليها النظريات السابقة بحكم البي ة التي نشـأت فيهـا، وهـي البي ـة الغربيـة والتـي تؤكـد علـى اسـتقلالية 

ه الأولــى كمــا هــو الحــال عنــد إيريــع إريكســون فــي مراحــل النمــو الفــرد وتنشــ ته علــى ذلــع منــذ طفولتــ

  1  الاجتماعي. 

فــي حـــين نجـــد فــي الثقافـــة العربيـــة الإســـلامية إن التأكيــد علـــى الاســـتقلالية للفــرد ولكـــن فـــي الإطـــار  

فهــو يحتــاج للتعــاون ، فالإنســان اجتمــاعي بطبعــه محتــاج لغيــره ويحتــاج إليــه، ، الاجتمــاعي الأســري 

 

 النفســـية اتللدراس ــ الحكمـــة مجلــة. للتعـــاون؟ بدايــة م أ للحاجــات ســـلم نهايــة الـــذات تحقيــق :  الرحمـــان عبــد تلــي -1
 .8ص ،  2014  ،(2) 4  البليدة، دحلب سعد جامعة  والتربوية،



 الإرشاد المعرفي السلوكي   الفصل الثالث 
 

 
149 

ولا تتحقـق هـذه الشـراكة إلا إذا كـان طرفـا التعــاون  تعــاون جهــد يعكــس شــراكة ح ي يــةمــع غيــرا، وال

محققين لذواتهم ولعل فشل الكثير من صور التعاون في حيـاة الأفـراد والمجموعـات مـرده لعـدم احتـرام 

هــذا التسلســل فــي الانتقــال مــن المســتوى الأدنــى )الــذات المعتمــدة علــى الآخــرين( إلــى الــذات المحققــة 

ذات المتعاونة، يقول كوفين ليس بإمكاننا أن نحقق نجاحا مع الآخرين ما لـم نـدفع ثمـن النجـاح مـع ال

  1نأنفسنا  

( إضــافة الحاجــة إلــى التعــاون كحاجــة فــي القمــة هــرم الحاجــات بــدال مــن 2014وعليــه يقتــرح تلــي )  

 الحاجة إلى تحقيق الذات كقمة لهرم سلم الحاجات، كما هو مبين في الشكل:  

 تلي عبد الرحمن  سلم الحاجات المقترح من طرف (:07رقم   شكل ال

 

 

 

 

 

 

 

 .14ص  المرجع السابق، (.  2014. ) الرحمان عبد تلي، المصدر: 

 

 

 .14،  المرجع السابق، ص   الرحمان عبد  تلي -1
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 الصحة النفسية: تحقيق -2.3

الصـحة وســلامة الجســد والعقــل متطلبــات لا  نــى عنهــا لكــل فــرد، فــإن صــح جســمه وعقلــه اســتطاع  

توافــق ويهــدف الإرشــاد الــى تحريــر الفــرد مــن قلقــه وتــوتره ومــن أن ياــي  مــع بنــى جنســه فــي وئــام و 

الإحباط والفشل، ومن الكبت والاكت اب خلال مراحـل حياتـه النمائيـة، وإرشـاد الفـرد فـي حـل مشـكلاته 

   1بالتعرف على أسبابها وطرق الوقاية منها.  

 العملية التربوية:  تحسين -3.3

ل فيهــا الإرشــاد النفســي، فالعمليــة التربويــة تحتــاج إلــى تبقــى المدرســة مــن أكبــر المؤسســات التــي يعمــ 

تحســين قــائم علــى تحقيــق جــو نفســي صــحي، لــه مكونــات مختلفــة ويتــدخل الإرشــاد النفســي هنــا مــن 

حيـــة إثـــارة الدافايـــة وتشـــجيع الرغبـــة فـــي التحصـــيل، واســـتخدام الثـــواب والتعزيـــز، الاهتمـــام بـــالفروق 

 وتوجيه الطلبة إلى أفضل سبل المذاكرة.  الفردية وأهمية التعرف على المتفوقين،  

 تحقيق التوافق:  -4.3

مــن أهـــم أهـــداف الإرشــاد النفســـي تحقيـــق التوافــق، أي تنـــاول الســـلو  والبي ــة الطبيايـــة والاجتماعيـــة  

بــالتغيير والتعــديل، حتــى يحــدث تــوازن بــين الفــرد وبي تــه، ويتضــمن هــذا التــوازن إشــباع حاجــات الفــرد 

ــة متطلبــــات الب ــاّ  ليقــــل ومقابلـ ــق الســــعادة والرضـ ــق الشخصــــي أي تحقيـ ــة تحقيــــق التوافـ ــة، مــــن حيـ ي ـ

الصراع، والتوافق التربوي وذلع عن طريق مسـاعدة الفـرد فـي اختيـار أنسـب المـواد الدراسـية والمنـاهج 

في ضوء قدراته وميولـه وبـذل أقصـى جهـد ممكـن بمـا يحقـق النجـاح الدراسـي، وكـذلع تحقيـق التوافـق 

ســاعدة الفــرد علــى الاختيــار المناســب للمهنيــة والاســتعداد علميــا وعمليــا لهــا، و المهنــي مــن خــلال م

 

 مــن الأولــى الســنة تلاميــذ لــدى الدراســة عــن والرضــا  النفسي بالتوافق وعلاقتها  الإرشادية الحاجات :  حكيمة  نيس  -1
 . 31، ص   2011، 2  الجزائر جامعة:  لتربويا  النفس  علم  ماجيستير، رسالة  الثانوي،  التعليم
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تقبل التغير الاجتماعي، تعديل القيم ممـا يـؤدي إلـى تحقيـق الصـحة   تحقيق التوافق الاجتماعي خلال

   1 الاجتماعية.. الص. 

  :مما سبق يمكن القول أن هنا  أهدافا عامة تندرج تحت معاني الأهداف السابقة  

 العمل على توعية المجتمع بشكل عام.   ✓

 الإسهام في إجراء البحوث والدراسات حول مشكلات التعليم.   ✓

 مساعدة التلاميذ على اختيار نوع الدراسة التي تتناسب وقدراتهم وميولهم ومواهبهم.   ✓

توجيه الأفراد وإرشادهم في جميع النواحي النفسـية والأخلاقيـة والاجتماعيـة والتربويـة  ✓

  .ة، لكي يساعد في بناء المجتمعوالمهني

البحــة عــن المشــكلات التــي يواجههــا الأفــراد ســواء كانــت شخصــية أم اجتماعيــة أم  ✓

 تربوية والعمل على إيجاد الحلول لها.  

 مناهج الإرشاد النفسي:  -4

  :(The development approach)المنهج الإنمائي   -1.4

الإجـراءات والعمليـات الصـحيحة التـي تـؤدي  يطلق عليه المنهج الإنشائي أو التكويني ويحتـوي علـى 

إلى النمو السليم لدى الأشخاص العاديين والأسوياء والارتقاء بأنماط سلوكهم المر وبـة خـلال مراحـل 

نموهم حتى يتحقق أعلى مستوى من النضج والصحة النفسية والتوافق النفسي عن طريـق نمـو مفهـوم 

للحيـاة، وتوجيـه الـدوافع والقـدرات والإمكانـات، والتوجيـه موجب للذات وتقييمها، وتحديد أهـداف سـليمة 

 

ــة: فتيحــة  بلعســلة -1 ــامج فعالي ــذ الأفكــار فــي ســلوكي معرفــي جمــاعي إرشــادي برن ــة تنفي  للعــدوان الداعمــة اللاعقلاني
 -59، ص  2013، 2 الجزائـــر جامعـــة: التربيــة دكتـــوراه، علـــوم. المتمــدرس المراهـــق عنـــد العــدواني الســـلو  وتعــديل

60 . 
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ــية  ــة والنفســ ــمية والعقليــ ــية الجســ ــاهر الشخصــ ــا، ورعايــــة مظــ ــا ومهنيــ ــا وتربويــ ــيا واجتماعيــ ــليم نفســ الســ

   1  والاجتماعية. 

  :(Preventive approach)المنهج الوقائي  -2.4

ــمى هـــــــذا المـــــــنهج بمـــــــنهج التحصـــــــين ضـــــــد المشـــــــكلات والاضـــــــطرابات   والأمـــــــراض النفســـــــية ويســــ

والاجتماعيـــة، ويهـــتم هـــذا المـــنهج بالأســـوياء والأصـــحاء قبـــل اهتمامـــه بالمرضـــى، وذلـــع ليقـــي هـــؤلاء 

الأفراد من الوقوع في مشكلات من المتوقع أن يقعوا فيها، وذلع مـن خـلال تبصـرهم بتلـع المشـكلات 

    2  كما يعلمهم أفضل الطرق للابتعاد عنها. 

 : (Therapeutic approach)المنهج العلاجي  -3.4

يصـــعب أحيانـــا علـــى المرشـــد أن يتنبـــأ بحـــدوث بعـــو المشـــكلات، ومـــن هنـــا يـــأتي الـــدور العلاجـــي  

للإرشــاد، ويمكــن الفــرد مــن الــتخلص مــن الاضــطرابات التــي يواجههــا حتــى يــتمكن مــن اســتعادة حالــة 

 3ل.  التوافق النفسي، وهذا المنهج من أكثر المناهج تكلفة في الوقت والجهد والما

 مبادئ الإرشاد النفسي:  -5

تقديم الخدمات الإرشادية في ضوء مبادئ يتطلب مراعاتها عند تقديــم هـذه الخـدمات، ومـن أهـم هـذه  

 المبادئ ما يلي:  

 

ــد -1 ــد و دبــور  فاللطي ــ عب  ، وموزعــون  ناشــرون  الفكــر دار: عمــان ،1ط. المدرســي الإرشــاد:  الصــافي  الحكــيم عب
 . 57، ص   2007

ــيم لمعلمــي الإرشــادية الحاجــات :  ســميرة بلخــوخ -2 ــدائي  التعل ــة بالمدرســة الابت  جامعــة  ماجســتير، رســالة. الجزائري
 .  199، ص   2015،التربوي  النفس علم:  باتنة  لخضر  حاج

 . 32، ص المرجع السابق ، حكيمة يسن -3
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الثبات النسبي للسلو  الإنساني، وفي ضوء هذا يمكن اسـتنتاج مـا سـيكون عليـه السـلو  فـي  ✓

 المستقبل.  

للتعــديل، فــي ضــوء هــذ يتـــم وضــع البــرامج الإرشــادية لأن مرونــة الســلو  الإنســاني وقابليتــه  ✓

 السلو  المرن هو السلو  القابل للتعديل.  

ــذا يتطلـــب   ✓ ــاختلاف مصـــدرها، وهـ ــة والأخلاقيـــة بـ ــية، الاجتماعيـ ــار المشـــكلة النفسـ تختلـــف آثـ

 .ضرورة معرفة مصدر المشكلة

شــد و بي تــه مثــل يتوقــف نجــاح العمليــة الإرشــادية علــى عــدة عوامــل بعضــها خاصــة بالمستر   ✓

صـــة بالمرشـــد النفســـي مثـــل الخصــائص البي يـــة والاجتماعيـــة و التعليميـــة و هنـــا  عوامـــل خا

 كفاءته المهنية، واتجاهاته نحو العميل، والتزامه بمسؤولياته المهنية والاجتماعية  إعداده، و 

ــين، وهــــذه   ✓ ــرين و بــــين الجنسـ ــخاص و الآخـ ــه وبــــين الأشـ ــخص نفسـ ــروق داخــــل الشـ ــد فـ توجـ

 :  توجد على أشكال مختلفة كالتالي  الفروق 

ــة،  • ــة، والعقليــــ ــمية، والانفعاليــــ ــه الجســــ ــه فــــــي خصائصــــ ــل الشــــــخص نفســــ ــروق داخــــ فــــ

  .والاجتماعية

ــمات   • ــي سـ ــولهم أم فـ ــتعداداتهم أم ميـ ــدراتهم أم اسـ ــي قـ ــواء فـ ــين الأشـــخاص سـ ــروق بـ فـ

 .شخصية

 فــروق بــين الجنســين فــي بعــو مظــاهر النمــو والاهتمامــات وفــي الاســتعدادات وطاقــة •

 .العمل ونوع المشكلة أحيانا
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الســـلو  الفـــردي والاجتمـــاعي معـــا حيـــة يهـــتم الإرشـــاد النفســـي عنـــد التشـــخيص بفهـــم  •

ــوازن  ــداث التـ ــل علـــى إحـ ـــم العمـ ــة ثـ ــن الفرديـــة و الاجتماعيـ ــكلة المسترشـــد مـ موقـــع مشـ

  1  بينهما. 

  :(Group counseling) الإرشاد الجماعي  -6

 رد كائن اجتماعي يهتم فـي تكـوين علاقـات اجتماعيـة، كمـاترجع فلسفة الإرشاد الجمعي إلى أن الف 

ــن  ــة مــ ــبة و النابعــ ــايير، والاتجاهــــات المكتســ ــيم و المعــ ــدده القــ ــاعي الــــذي تحــ ــل الاجتمــ تهــــتم بالتفاعــ

 2 . المجتمع الذي ياي  فيه الفرد

علـى أن النـاس كائنـات اجتماعيـة  Adler Alfred ويؤكـد كثيـر مـن علمـاء الـنفس و مـنهم ألفـرد أدلـر 

ــأثر بشــــكل كبيــــر بالمجموعــــات المحيطــــة بهــــم، و تتــــأثر لا  تســــتطيع الاــــي  وحــــدها و أن نمــــوهم يتــ

  3  شخصياتهم إلى حد بعيد بما لدى أسرهم من أفكار و معتقدات وسلو . 

و الفرد يعدل سلوكه أو يغيره كرد فعـل لموقـف الجماعـة التـي تحـيط بـه، إلا أنـه أحيانـا يصـعب عليـه 

كه، و يحتـاج إلــى مــن يقـف بجانبــه لمسـاعدته بهــدف حـل المشــكلات التــي تحقيـق توافقــه وتعـديل ســلو 

    4 تواجهه وذلع من خلال اكتشاف ذاته والتبصر بها و معرفة جوانب القوة والضعف. 

ــاع   ــد شـ ــانية، و قـ ــاعدة الإنسـ ــن المسـ ــية فـــي مهـ ــدخل الأساسـ ــاهج التـ ــد منـ ــاعي أحـ ــل الجمـ ــد العمـ ويعـ

و اعتمـــده كثيـــر مـــن الممارســـين، لتحقيـــق أهـــداف عمليـــة  اســـتخدام هـــذا المـــنهج فـــي الســـنوات الأخيـــرة
 

 . 6، ص 2013، الكتب  عالم:  القاهرة ،1ط.  العلاجي  النفس  علموآخرون :  علي رشاد  موسى -1
 . 290، ص المرجع السابق، محمد سهام  عطية أبو -2
ــب -3 ــة فــــي النفســــي الإرشــــاد:  أحمــــد صــــالح الخطيـ  يــــةالعرب الإمــــارات  ،3ط( وتطبيقاتــــه ونظرياتــــه أسســــه) المدرسـ

 . 159، ص  ب  2009 ،  الناشر  الجامعي  الكتاب دار:  المتحدة
، دمشــق منشورات جامعــة: الروضة مطبعة التربية، كلية دمشق،. النفسي الإرشاد برامج:  رياض نايل   العاسمي  -4

 . 245، ص  أ  2009
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المساعدة، و ثبت من خلال الدراسات الميدانية نجاح هـذا المـنهج فـي التعامـل مـع كثيـر مـن القضـايا 

و المشــكلات النفســية و الاجتماعيــة التــي تواجــه أفــراد المجتمــع و لعــل أهميــة الإرشــاد الجمــاعي نــابع 

سـان و ذلـع فـي إشـباع حاجاتـه و اهتماماتـه ورغباتـه و ميولـه، وفـي من أهمية الجماعـة فـي حيـاة الإن

تنمية مهاراتـه وخبراتـه، و تحقيـق أهدافـه الشخصـية و نمـوه النفسـي والاجتمـاعي، و فـي تحسـين أدائـه 

 .الاجتماعي و في تشكيل اتجاهاته وقيمه ومبادئه، و في ضبط سلوكياته وتغييرها

إلــى أن مشــاركة الأفــراد فــي الجماعــات  )Strong & Claiborn 1982ويشــير كليبــورن ســترونج )  

يســاعدهم علــى تعلــم الســلوكيات الاجتماعيــة التكيفيــة و تعلــم مهــارات القيــادة والتبايــة، وتعلــم مهــارات 

التعاون والتفاوض والتنظيم واتخاذ القرار و ذلع بواسطة أساليب التمثيـل و التغذيـة الراجعـة و الحـوار 

موجهــة، كمــا أن الاشــترا  فــي الأعمــال الجماعيــة يســهم فــي تنميــة طرائــق و المناقشــات العلاجيــة ال

وأساليب الاتصال لدى الأفراد و التي من خلالهـا يسـتطيعون التعبيـر عـن آرائهـم وأفكـارهم ومشـاعرهم 

ــون الآراء  ــالها بطريقـــة واضـــحة ومفهومـــة، كمـــا يتعلمـــون كيـــف يســـتمعون إلـــى الآخـــرين و يتقبلـ وإيصـ

   1  المخالفة. 

رشــاد النفســي الجمــاعي يهــدف إلــى دعــم الفــرد و مســاعدته علــى فهــم ذاتــه و عالمــه المحــيط و و الإ 

بي تـه، فــالفرد بطبعــه يهـتم ببنــاء شــبكة علاقــات اجتماعيـة تتفاعــل فــي ضـوء معــايير وقــيم و اتجاهــات 

مكتسبة في مجتمعه المحيط، ويعمل الفرد على تغييـر و تعـديل السـلو  فـي ضـوء مواقـف الحيـاة فـي 

 ه الاجتماعي.  محيط

 

 ، 1ط. جتمــــاعيوالا النفســــي الإرشــــاد :  المجيــــد عبــــد   نيــــازي  طــــاش بــــن و  صــــالح   عبــــاة أبــــو   عبــــد بــــن -1
 . 171، ص 2001،  العبيكان مكتبة:  الرياض
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تعريفا شـاملا للإرشـاد النفسـي الجمـاعي بأنـه: ) Gazda & al ,1967وقد وضع جازدا و آخرون )  ∼

»عمليـــة ديناميـــة تفاعليـــة تـــتم بـــين مجموعـــة مـــن الأفـــراد، وتركـــز علـــى أفكـــار وســـلوكيات واعيـــة مثـــل 

  1التسامح والتنفيس الانفعالي والثقة المتبادلة والدعم والفهم و التقبل«.  

( الإرشاد الجماعي بأنه إرشاد عـدد مـن المسترشـدين الـذين يحسـن  1992ويعرف حامد زهران )  ∼ 

أن تتشــابه مشــكلاتهم و اضــطراباتهم معــا فــي جماعــات صــغيرة، كمــا يحــدث فــي جماعــة إرشــادية أو 

 2في فصل.  

عالـة أن الإرشـاد الجمـاعي يعـد إحـدى طـرق الإرشـاد النفسـي الف) Gladding,1996ويؤكد جلاديـن )  

التــــي تســــتخدم لمعالجــــة مــــدى واســــعا مــــن مشــــكلات الأفــــراد واهتمامــــاتهم و ذلــــع حينمــــا تكــــون تلــــع 

 المشكلات والاهتمامات المتشابهة.  

ويقدم الإرشاد الجماعي خدمات إرشـادية متنوعـة، صـحية و نفسـية وتربويـة واجتماعيـة، و أهدافـه لا  

علــى مســاعدة الفــرد مــن خــلال الجماعــة  تبتعــد كثيــرا عــن أهــداف الإرشــاد الفــردي مــن حيــة العمــل

الإرشــادية فــي حــل مشــكلاته، والتكيـــف اجتماعيــا ونفســيا و ســلوكيا، كمـــا يمكــن أن يكــون مفيــدا فـــي 

 3حالة الأزمات التي تحتاج إلى العلاج السريع.  

أمـا حامـد زهـران، فقـد أكـد علـى أن مـا يميـز الإرشـاد النفسـي الجمـاعي بأنـه يقـدم و يـوفر مميـزات  ∼

 ة أهمها:  عديد

 

 .62المرجع السابق، ص  ،أحمد  أسعد أبو و  نايل أحمد  الغرير -1
 .  321، ص المرجع السابق ،  ب  2005،  السلام عبد حامد   زهران -2
 .  160، ص المرجع السابق ، ب 2009 ،  أحمد  صالح   الخطيب -3
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أنه أنسب الطـرق لإرشـاد الجماعـة التـي تواجـه مشـكلات مماثلـة مثـل الضـغط النفسـي والقلـق  ✓

 .و العزلة

يتضـــــمن خبـــــرات وأنشـــــطة اجتماعيـــــة متنوعـــــة ومتعـــــددة و يتـــــيح الفـــــرص لنمـــــو العلاقـــــات   ✓

 الاجتماعية.  

 .  ينمي الثقة بالنفس و يعدل من مفهوم الذات ويقلل من الشعور بالانزعاج و اليأس ✓

يطم ن المسترشد إلى أنه ليس الوحيد الذي يعاني من مشـكلة نفسـية و يشـجع الآخـرين علـى  ✓

 الإقدام على عملية الإرشاد.  

يـــوفر فرصـــة لزيـــادة خبـــرات المسترشـــدين وتعـــديل الاتجاهـــات والســـلو  ونمـــو مفـــاهيم جديـــدة  ✓

وتـوفير الوقـت بالإضافة إلـى الاقتصـاد فـي نفقـات الإرشـاد  .ومهارات و أنماط سلوكية جديدة

 1و الجهد.  

كــذلع يعتبــر الإرشــاد النفســي الجمــاعي أســلوبا فعــالا فــي إعطــاء الفرصــة لتعلــيم الجوانــب الانفعاليــة  

والمعرفيـــة والســـلو كيـــة مـــن خـــلال التفاعـــل الاجتمـــاعي و الـــذي يـــتم بطريقـــة منظمـــة و هادفـــة، يتـــيح 

ــة و إ ــع المجموعـ ــرد مـ ــل الفـ ــلال تفاعـ ــن خـ ــذاتي مـ ــويم الـ ــة للتقـ ــة الفرصـ ــل الايجابيـ ــردود الفعـ ــه بـ حساسـ

 والسلبية.  

( أن الإرشاد النفسي الجماعي يوفر مميزات تتمثـل فـي أنـه: »عمليـة 1994و يؤكد محمد الشناوي )  

تتم من خلالهـا إتاحـة الفرصـة للأفـراد لحـل مشـكلاتهم و تنميـة الثقـة بـالنفس و تقويـة العاطفـة واحتـرام 

 2قيمته و يخفف الضغوط النفسية «.  الذات و الشعور بأن الفرد له مكانته و  

 

 .  334، ص المرجع السابق ،  ب  2005،  السلام عبد حامد   زهران -1
 . 36المرجع السابق، ص  ، محروس محمد  الشناوي -2
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و تتحقــق وظيفــة الإرشــاد الجمعــي فــي مجموعــة صــغيرة ذات اهتمــام شخصــي مشــتر ، يــتم التفاعــل  

بينها بما يزيد من درجة تفهمهم وتقبلهم للقيم و الأهداف التي يؤمن بها مجتمعهم، والتـي تعمـل علـى 

 1تعديل اتجاهات و سلو  كل مسترشد.  

ــعفا  ــد سـ ــير محمـ ــة و أن زمــــن (  2005ن ) ويشـ ــن ثلاثـ ــد عـ ــادية يزيـ ــة الإرشـ ــم الجماعـ ــى» أن حجـ إلـ

   2( دقيقة، و قد يزيد عن ذلع في بعو الحالات. « 90 - 45الجلسة الإرشادية يتراوح ما بين )  

و لنجــاح العمليــة الإرشــادية الجماعيــة، فــذلع يتطلــب تــوفير اســتراتيجيات و أســاليب تســتند عليهــا أيــة 

طـط لهــا مسـبقا، وهـذه تتمثـل فــي الكفـاءة و القـدرات التـي يتمتــع بهـا الأخصـائي فــي بـرامج إرشـادية يخ

إضــافة إلــى خصــائص البرنــامج ومشــكلاته و احتياجاتــه و الإجــراءات  .الإرشــاد النفســي الجمــاعي

 التنفيذية التي يسير فيها البرنامج والتي تكفل نجاح عملية الإرشاد حال قيامها.  

ــع   ــبق تضـ ــا سـ ــة –و ممـ ــة الطالبـ ــاعدة  - الباحثـ ــيلة مسـ ــه: وسـ ــاعي بأنـ ــي الجمـ ــاد النفسـ ــا للإرشـ تعريفـ

للأفـراد المشـتركين فـي البرنــامج الإرشـادي )أسـاتذة التعلـيم الابتــدائي ( مـن ذوي المشـكلات المتشــابهة 

و الاضطرابات المتقاربة )الضغوط المهنيـة (، و تبـادل الخبـرات والمهـارات لحـل المشـكلات والتعامـل 

ضــا طة، و التعــرف علــى مشــكلات الآخـرين وخبــراتهم فــي حلهــا، و مــن هنــا نســتطيع مـع المواقــف ال

الارتكاز على منهجية الإرشاد النفسي الجماعي الذي يساعد الأساتذة علـى مواجهـة الـنفس والمواقـف 

ــن  ــع الظـــروف و الآثـــار الناجمـــة عـ المختلفـــة و التعامـــل معهـــا والتغلـــب علـــى مشـــكلاتهم والتعـــاي  مـ

 والتخفيف منها.    الضغوط المهنية

 
 

 . 290، ص المرجع السابق ، محمد سهام  عطية أبو -1
 .44ص ، أ  2005الحدية،   الكتاب  دار:  الإرشادية العملية:  إبراهيم أحمد محمد  سعفان -2
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 :(Behavioral Cognitive Guidance) الإرشاد المعرفي السلوكيا: ثاني

كانــــت بــــدايات الإرشــــاد المعرفــــي الســــلوكي عنــــد الفلاســــفة اليونــــانيين، عنــــدما تنبهــــوا إلــــى أن إدرا   

الإنســان للأشــياء ولــيس الأشــياء نفســها، لهــا دور مهــم فــي تحديــد نــوع الاســتجابة، وهــي التــي تحـــدد 

ســلوكه الــذي يكــون إمــا ســويا أو مضــطربا، حيــة يقــول الفيلســوف الرومــاني ايكتيــوس »لا يضــطرب 

   1الناس من الأشياء ولكن من الآراء التي يحملونها عنها «

الفنيــات المعرفيــة مــع  Beckفقــد بــدأت تبــرز معــالم النظريــة الســلوكية المعرفيــة عنــدما اســتخدم بيــع  

ــا ــا بالفنيــــات الســــلوكية وهــــذا مـ ــذي نشــــر عــــام )  مزجهـ ( ن العــــلاج المعرفــــي 1979أكــــده فــــي كتابــــه الـ

للاكت ـــابن ويعتمـــد الإطـــار النظـــري للإرشـــاد و العـــلاج الســـلوكي المعرفـــي علـــى تلـــع الأســـاليب التـــي 

 A. Beck بيـع وآرون  V. Raimy رايمـي وفيكتـور Meichenbaum ممـاكينبو قـدمها كـل مـنن دونالـد 

علـى اخـتلاف أسـاليبهم فـي أن الاضـطرابات النفسـية تعتمـد  ويتفـق المعـالجون  A. Ellis ليس وألبـرتأ

   2 إلى حد بعيد على وجود معتقدات فكرية خاط ة يبنيها الفرد عن نفسه وعن العالم المحيطة به. 

طــور المعــالجون الســلوكيون المعرفيــون بــرامج التــدخل المصــممة لمســاعدة العمــلاء علــى إدرا  هــذه  

ــيمهم كيف ــة وتعلـ ــات المعرفيـ ــالعمليـ ــة أفكـ ــة ومراقبـ ــة ملاحظـ ــلوكية، ايـ ــات السـ ــي العمليـ ــؤثر فـ ــي تـ رهم التـ

     3  المعرفية والانفعالية وإنتاج استجابة أكثر تكيفاً مع الظروف المحيطة. 

 

 

 
1 -  Ellis, A. . the evolution of rational –emotiv therapy, (R E T) andcognitive- behavior therapy, in J/K, 

zeig (ED). New York: ,bernad, mazael, 1987, p 03. 
2 -  Dobson. hand book of cognitive behavioral therapies. New York: Guilford press.1988.p12. 
3 -   Meichenbaum, D.. the evolution of cognitive behavior therapy. New york : routeledge taylor & francis 

group. 2017b. 
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 تعريف الإرشاد المعرفي السلوكي: -1

إن النموذج المعرفي السلوكي يتضمن علاقة المعرفـة و السـلو  بالحالـة الوجدانيـة للفـرد فـي السـياق  

و هـي ( Behavior) جتمـاعي الـذي ياـي  فيـه، و كلمـة ن السـلوكين مـأخوذة مـن مصـطلح السـلو الا

بينمـا كلمـة  .الأفعال أو ردود الأفعال التي يقوم الشخص كاسـتجابة لمنبـه أو مثيـر خـارجي أو داخلـي

العمليـات بهـا و يقصـد ( Cognition) فهـي مشـتقة مـن مصـطلح اسـتعراف ( Cognitive )ن المعرفـي

نيــة التــي تهــتم بتصــنيف و تخــزين و دمــج المعلومـــات التــي يتعــرض لهــا الإنســان مــع المعـــارف الذه

الموجــــودة لديــــه مســــبقا واســــتخدام هــــذه المعــــارف فيمــــا بعــــد، و هــــذه العمليــــات تشــــتمل علــــى الإدرا  

 والانتباه والتذكر والربط والحكم و التفكير الواعي.  

عامــــة إلــــى الإرشــــاد النفســــي الــــذي يتبنــــى  ســــلوكين ليشــــير بصــــفة –و يســــتخدم مصــــطلح نمعرفــــي  

الافتراضات التالية كافتراضـات أساسـية لدراسـة و عـلاج الاضـطرابات النفسـية متضـمنة فيهـا الإرشـاد 

 ، تلع الافتراضات الأساسية هي:  ( 1979)المعرفي الذي وضعه بيع  

 الأنشطة المعرفية تؤثر في السلو .   ✓

 تغييرها.    الأنشطة المعرفية من الممكن مراقبتها و ✓

 التغيير المر وب للسلو  قد يتم من خلال التغيير المعرفي.    ✓

التـي  "Méthodologique Behaviorisme "كمـا يمثـل الإرشـاد السـلوكي المعرفـي السـلوكية المنهجيـة 

ــاءت نتيجــــة التطــــورات الحديثــــة فــــي علــــم الــــنفس التجريبــــي، وهــــي تتضــــمن الأســــاليب المعرفيــــة و  جـ

يعــد الإرشــاد المعرفــي الســلوكي حلقــة وصــل بــين الإرشــاد الســلوكي الــذي يهــتم الســلوكية معــا، وبــذلع 

بالأحــداث الخارجيــة )الســلو  الظـــاهر( والإرشــاد المعرفــي الــذي يهـــتم بالأحــداث الداخليــة )العمليـــات 

  .المعرفية( معتبرا أن السلو  الظاهري وعملية الإدرا  و التفكير يشكلان معا حلقة وصل
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 ن المعرفي و السلوكي في أن كلا منهما:  وقد اشتر  المنهجا  

 يركز على الأعراض الظاهرة أكثر مما يركز على أسباب دينامية مفترضة.   ✓

ــى خبـــــرات  ✓ ــز علــ ــا يركــ ــر ممــ ــا و الآن( أكثــ ــي الحاضـــــر )هنــ ــاهر فــ ــلو  الظــ ــى الســ ــد علــ يؤكــ

 الماضي.  

   1 يشار  المرشد بإيجابية في إعداد برنامج إرشادي معين.   ✓

الإرشـاد المعرفـي السـلوكي» يقـوم هـذا النـوع  )SHEA & Glass 1986 )  ويعـرف جـلاس وشـيا ∼ 

مــن الإرشــاد بإقنــاع المــريو أن معتقداتــه  يــر منطقيــة و أفكــاره الســلبية و عباراتــه الذاتيــة الخاط ــة 

ــوهة  ــة المشـ ــدف تعـــديل الجوانـــب المعرفيـ ــة علـــى ســـوء التكيـــف بهـ ــدث ردود الفعـــل الدالـ ــي تحـ هـــي التـ

    2. ها طرق أكثر ملائمة «والعمل على أن تحل محل

إلـى تعـديل  تهـدف ويعرف نلويس مليكةن الإرشاد المعرفي السلوكي بأنه أحد المناهج الإرشادية التـي 

 :السلو  الظاهر من خلال التأثير في عمليات التفكير عن طريق

  .التدريب على مهارات المواجهة ✓

 .التحكم في القلق ✓

 .أسلوب صورة الذات المثالية  ✓

 .  .ضد الضغوط  التحصين  ✓

 التدريب على حل المشكلة.   ✓

 .وقف الأفكار السالبة ✓
 

 . 244ص ،   1990،  القلم  دار: الكويت.  السلو  وتعديل  السلوكي العلاج:  كامل لويس  مليكة -1
ص  ، 2008 ة،النهض ــ مكتبــة: ، مصــر2ط. الســلوكي المعرفــي العــلاج مهــارات :  بــدوي الــدين عــلاء  فر لــي -2

15. 
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 1التعلم الذاتي.   ✓

»الإرشــاد المعرفــي الســلوكي بأنــه محاولــة دمــج الفنيــات المســتخدمة  Kendal) 1993ويعــرف كنــدول)  

فــي الإرشــاد الســلوكي، التــي ثبــت نجاحهــا فــي التعامــل مــع الســلو  و مــع الجوانــب المعرفيــة لطالــب 

بهــدف إحــداث تغييــرات مطلوبــة فــي ســلوكه، بالإضــافة إلــى ذلــع يهــتم بالجانــب الوجــداني  المســاعدة، 

   2للمريو، وبالسياق الاجتماعي «

الإرشـاد المعرفـي السـلوكي بأنـه تلـع المـداخل التـي  (Beak et Steven) ويعـرف سـتيفين و بيـع ∼ 

هيم الذهنيــة الخاط ــة أو تســعى إلــى تعــديل أو تخفيــف الاضــطرابات النفســية القائمــة عــن طريــق المفــا

 .العمليات المعرفية

( بأنه نوع من أنـواع الإرشـاد النفسـي الـذي يـرى أن الخلـل يحـدث فـي  1996واليحي)  ويعرفه الجلبي 

جــزء مــن العمليــة المعرفيــة وهــي الأفكــار أو التصــورات عــن الــنفس والآخــرين والحيــاة، ويســتند علــى 

 .المعلومات ونظريات علم النفس الاجتماعينظريات علم النفس المعرفي ونظريات معالجة 

بأنــه التــدخل الإرشــادي بــبعو الفنيــات المعرفيــة المنتقــاة لخفــو  Brewin) 1996)ويعرفــه بــرين 

الاضـطراب الـوظيفي الانفعـالي مـن خـلال تغيــر التقييمـات الفرديـة و نمـاذج التفكيـر، كمـا أن الغــرض 

مر ـوب فيهـا مـن خـلال تعلـم سـلو  جديـد، من الإرشاد يكمن في خفو الضـغوط للسـلوكيات  يـر ال

و خبــرات أكثــر تكيفــا مــع الإرشــاد الســلوكي للأعــراض التــي يتبعهــا تغيــر معرفــي مــن خــلال ممارســته 

 .سلوكيات جديدة وتحليل أخطاء التفكير و تعلم أحادية ذاتية أكثر

 

 .119المرجع السابق، ص  ، كامل ويسل مليكة -1
 .1ص ،  2000الزهراء،   دار:  الرياض  السلوكي،  الاستعراضي  العلاج في المرشد:   إبراهيم  ناصر   المحارب -2
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عـديل أسـاليب ومن خلال التعريفات السابقة ؛ نخلص إلـى أن الإرشـاد المعرفـي السـلوكي يكمـن فـي ت 

تفكير وإدرا  الفرد إلى أساليب و طرق أخرى تكون فاعلة وأكثر إيجابية، و من هنـا فهـو يعمـل علـى 

الــدمج بــين الإرشــاد المعرفــي بفنياتــه المتعــددة و الإرشــاد الســلوكي بمــا يتضــمنه مــن فنيــات، و يعمــل 

مـل معهـا معرفيـا و انفعاليـا إلى التعامل مع الاضـطرابات المختلفـة مـن منظـور ثلاثـي الأبعـاد، إذ يتعا

 و سلوكيا بحية يستخدم العديد من الفنيات سواء من المنظور المعرفي أم الانفعالي أم السلوكي.  

ومــن هنــا تبــرز خصــائص اســتخدام الإرشــاد المعرفــي الســلوكي فهــو يعطــي للمعــالجين حريــة تطبيــق  

بيــق أسـاليب إرشــادية تتناســب مـدى واســع مـن الأســاليب الإرشـادية، بالإضــافة إلـى مرونــة خاصـة بتط

مـــع شخصـــيات و خلفيـــات المسترشـــدين، حيـــة يقـــوم المرشـــد أثنـــاء تعاملـــه مـــع المشـــكلات باســـتخدام 

ــافية للتعـــــرف علـــــى البنـــــاء الهرمـــــي للقـــــدرات المعرفيـــــة للمسترشـــــد  العديـــــد مـــــن الإجـــــراءات الاستكشـــ

الاعتمــاد علــى العديــد مــن والاســتراتيجيات و الانفعــالات المطلوبــة لتأديــة المهمــة بشــكل جيــد وذلــع ب

ــيات  ــع شخصـ ــي تتناســـب مـ ــة، و التـ ــلوكية المعرفيـ ــة السـ ــتخدمها النظريـ ــي تسـ ــاليب التـ ــات و الأسـ الفنيـ

ــي  ــا كبيـــرا فـ ــذلع فإننـــا نجـــد تنوعـ ــي يعـــانون منهـــا، لـ ــدين و نوعيـــة المشـــكلات التـ وخلفيـــات المســـتر شـ

    1 الأساليب السلوكية المعرفية و استخدامات متعددة له. 

 :شاد المعرفي السلوكيمبادئ الإر  -2

يشـير الإرشــاد المعرفــي السـلوكي إلــى مجموعــة مـن المبــادئ و الإجــراءات التـي تشــتر  فــي افتــراض  

أن العمليات المعرفية تؤثر في السـلو ، و أن هـذه العمليـات يـتم تغييرهـا مـن خـلال الفنيـات المعرفيـة 

)هنا ـلتقليـدي فـي أن معـارف الـو السلوكية و يختلـف هـذا الأسـلوب العلاجـي عـن عـلاج الاستبصـار ا

 

ــات النفســي المرشــد ممارســة مــدى: عفــاف    عبــد -1 ــة لفني ــة. المسترشــدين نظــر وجهــة مــن الإرشــادية المقابل  مجل
 . 48، ص   2002 ،(1)18  اليرمو ،  أبحاث
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و الآن( النوعيــة تكـــون هــي الهـــدف فـــي التغييــر مـــن خـــلال إجــراءات نوعيـــة أكثـــر مــن التأكيـــد علـــى 

الماضــــي كســــبب للصــــعوبات الحاليــــة، و تشــــتمل المعــــارف علــــى الاعتقــــادات والتفكيــــر والتخــــيلات، 

 ــة و الــذات و طــرق تعلــم وتشــتمل العمليــات المعرفيــة علــى طــرق تقيــيم و تنظــيم المعلومــات عــن البي

تلــــع المعلومــــات للتغلــــب علــــى المشــــاكل أو حــــل المشــــكلات، و طــــرق التنبــــؤ بالأحــــداث المســــتقبلية 

وجـدير بالـذكر أن هنـا  مجموعـة مـن المبـادئ تمثـل أسـاس الاتجـاه المعرفـي السـلوكي فـي  .وتقييمهـا

ــاد و العــــلاج، وتتضــــمن المعــــالج و العميــــل و الخبــــرة العلاجيــــة و مــــا يــــ رتبط بكــــل منهمــــا مــــن الإرشـ

  جوانب. و تتمثل هذه المبادئ فيما يلي: 

  .أن العميل و المعالج يعملان معا في تقييم المشكلات و التوصل إلى الحلول ✓

 أن المعرفة لها دور أساسي في معظم التعلم الإنساني.    ✓

 أن المعرفة و الوجدان و السلو  تربطهم علاقة متبادلة على نحو سببي.   . ✓

هــات و التوقعــات و العــزو و الأنشــطة المعرفيــة الأخــرى لهــا دور أساســي أن الاتجا ✓

  في إنتاج و فهم كل من السلو  و تأثيرات العلاج و التنبؤ بها. 

    1  أن العمليات المعرفية تندمج معا في نماذج سلوكية.  ✓

ــارب )   ــر المحـ ــدم ناصـ ــذي  2000كمـــا قـ ــلوكي الـ ــي السـ ــاد و العـــلاج المعرفـ ــة بالإرشـ ــادئ خاصـ ( مبـ

مـــارس ضـــمن حـــدود مســـلمات النظريـــة المعرفيـــة يعتمـــد الإرشـــاد و العـــلاج المعرفـــي الســـلوكي علـــى ي

صــيا ة مشــكلة المــريو، و تنقيحهــا بصــورة مســتمرة ضــمن الإطــار المعرفــي، و يعتمــد المعــالج فــي 

 :صيا ة مشكلة المريو على عوامل متعددة مثل

 أي شيء كما ينبغي(.   تحديد الأفكار الحالية للمريو) أنا فاشل لا أستطيع عمل •

 

 .23ص  ،  2000،   الرشاد، دار: مصر  وتطبيقات، أسس  السلوكي،  المعرفي العلاج :  عادل محمد    عبد -1
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 .الأفكار التي تساهم في استمرار الوضع الانفعالي للمريو  •

 التعرف على السلوكيات  ير المر وب فيها.   •

التعــرف علــى العوامــل المرســبة التـــي أثــرت علــى أفكــار المـــريو عنــد ظهــور المــرض مثـــل  •

 (.   )حادثة محزنة، تغير شيء مألوف

الــذي يفســـر مــن خلالــه المـــريو الحــوادث التـــي بعــد ذلــع التعـــرف علــى الأســلوب المعرفـــي  •

 يتعرض لها مثلا )عزو النجاح للحظ و لوم النفس على الفشل(.  

يقــوم المرشــد أو المعــالج بصــيا ة المشــكلة فــي الجلســات الأولــى، و لكنــه يســتمر فــي إجــراء   •

 تعديلات عليها كلما حصل على معلومات جديدة.  

كي وجــــود علاقــــة علاجيــــة جيــــدة بــــين المعــــالج يتطلــــب الإرشــــاد و العــــلاج المعرفــــي الســــلو   •

ــاطف  ــى التعـ ــالج علـ ــدرة المعـ ــع قـ ــالج و يتطلـــب ذلـ ــي المعـ ــق فـ ــل المـــريو يثـ والمـــريو تجعـ

 .والاهتمام بالمريو و كذلع على الاحترام الصادق له و حسن الاستماع

يشـدد الإرشــاد و العــلاج المعرفــي الســلوكي علــى أهميــة التعــاون و المشــاركة النشــطة. العمــل  •

فريق يشتر  في وضع جداول عمل للجلسات و في إعداد الواجبات المنزليـة التـي يقـوم بهـا ك

 المريو بين الجلسات.  

 يسعى المرشد إلى تحديد أهداف معينة، يسعى لتحقيقها و حل مشكلات محددة.    •

يركـــــز الإرشـــــاد و العـــــلاج المعرفـــــي الســـــلوكي علـــــى الحاضـــــر، حيـــــة يـــــتم التركيـــــز علـــــى   •

ة وعلــى مواقــف معينــة تثيــر القلــق لــدى المــريو، و مــع ذلــع فقــد يتطلــب المشــكلات الحاليــ

  الأمر الرجوع إلى الماضي في حالة: 

  .رغبة المريو الشديدة في القيام بذلع ✓

  .عدم حدوث تغير يذكر في الجوانب المعرفية و السلوكية و الانفعالية  ✓
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هــا الأفكــار  يــر الفعالــة عنــدما يشــعر المعــالج بــأن هنــا  حاجــة لفهــم الكيفيــة التــي تطــورت ب ✓

 لدى المريو.  

الإرشاد و العلاج المعرفي السلوكي علاج تعليمي، يهدف إلـى جعـل المـريو معالجـا لنفسـه  •

ــن  كمـــا أنـــه يهـــتم كثيـــرا بتزويـــد المـــريو بالمهـــارات اللازمـــة لمنـــع عـــودة المـــرض بعـــد التحسـ

  .)الانتكاس( 

لمدى. يـتم عـلاج معظـم الحـالات الإرشاد و العلاج المعرفي السلوكي علاج مكثف قصير ا  •

  .جلسة و قد يستمر إلى فترة أطول من ذلع 12-4-في مدة تتراوح ما بين  

ــدد يحــــاول  • ــدول عمــــل محـ ــلوكي وفــــق جـ ــلاج المعرفــــي السـ ــي الإرشــــاد و العـ ــتم الجلســــات فـ تـ

  :المعالج تنفيذه للتعرف على الوضع الانفعالي للمريو، و يطلب من المريو

  .ل الأسبوع الماضيتقديم ملخص لما حدث خلا ✓

 إعداد جدول أعمال الجلسة )بالتعاون مع المريو(.   ✓

 التعرف على رد فعل المريو حول الجلسة السابقة.   ✓

  .مراجعة الواجبات المنزلية  ✓

 .تقديم ملخصات لما تم في الجلسة بين الحين و الآخر  ✓

  ثم أخذ رأي المريو فيما تم في أية الجلسة.  ✓

لمعرفي السلوكي المـريو كيـف يتعـرف علـى الأفكـار و الاعتقـادات يعلم الإرشاد و العلاج ا •

  ير الفعالة و كيف يقومها ويستجيب لها.  

يســتخدم الإرشــاد و العــلاج المعرفــي الســلوكي فنيــات متعــددة لإحــداث تغييــرات فــي التفكيــر،  •

ات المزاج و السلو . و يستخدم في الإرشاد و العلاج المعرفـي السـلوكي بالإضـافة إلـى الفنيـ
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المعرفيــــة الأساســــية مثــــل الأســــ لة الجدليــــة )الســــقراطية( و الاكتشــــاف الموجــــه، فنيــــات مــــن 

  .مدارس أخرى و بالذات من المدرسة السلوكية

ــريو  • ــع المـ ــريحا مـ ــالج صـ ــون المعـ ــى أن يكـ ــلوكي علـ ــي السـ ــلاج المعرفـ ــاد و العـ ــد الإرشـ يؤكـ

ف بأخطائــه و يســمح وينــاق  معــه وجهــة نظــره )المعــالج( حــول المشــكلة )الصــيا ة( و يعتــر 

للمــريو بمعارضــته، إذ أن عـــدم القيــام بــذلع يتعـــارض مــع الطبيعــة التعاونيـــة بــين المعـــالج 

  .والمريو التي يركز عليها الإرشاد و العلاج المعرفي السلوكي

يركـز العـلاج المعرفـي السـلوكي بصـورة عامـة علـى التعامـل مـع أعـراض الاضـطراب النفســي  •

   1 ر من تركيزه على العوامل التي تعزى إليها هذه الأعراض. الذي يعاني منه المريو أكث

( المبادئ و المسلمات التي تقـوم عليهـا نظريـة الإرشـاد  2013و الدسوقي )  وقد لخص رشــــــاد علي 

 المعرفي السلوكي على النحو التالي:  

 إن التغير المعرفي يجعل الفرد نشطا، الأمر الذي يؤدي إلى نجاح العلاج.   ✓

 كيز على فهم الفرد للجزء المراد تعديله. التر  ✓

 تقديم الخبرة الكاملة للفرد بكافة الجوانب المعرفية، و الانفعالية و السلوكية.   . ✓

التأكيــــد علــــى العــــلاج الــــذي يعتمــــد علــــى قــــدرة الفــــرد فــــي رؤيــــة و تنظــــيم و تعزيــــز الســــلو   ✓

 .المكتسب

 التركيز على التفاعل مع بي ة الفرد.  ✓

 

 .  39 -38، ص المرجع السابق ، إبراهيم  ناصر   المحارب -1
 ،1ط القلــق، اضــطرابات بعــو معالجة في السلوكي المعرفي العلاج فاعلية:    ضيف أحمد بن حامد    الغامدي  -

 .  154  -152، ص 2013،  الوفاء دار: الإسكندرية
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ــا يعتمـــد العـــلاج المع ✓ رفـــي الســـلوكي فـــي صـــيا ة مشـــكلة المـــريو علـــى عوامـــل متعـــددة منهـ

 تحديد الأفكار الحالية للمريو، والتعرف على السلوكيات  ير المر وب فيها.  

يتطلب العلاج المعرفي السلوكي، وجود علاقة علاجية جيدة بـين المعـالج و المـريو تجعـل  ✓

 . المريو يثق في المعالج

ي علــى أهميــة التعــاون، و المشـاركة الناشــطة و العمــل كفريــق يشـدد المعــالج المعرفــي السـلوك ✓

 .يشتر  في وضع جداول عمل للجلسات و في إعداد الواجبات المنزلية

تتم الجلسـات فـي العـلاج المعرفـي السـلوكي وفـق أجنـدة )جـدول عمـل معـين( يحـاول المعـالج  ✓

 المعرفي السلوكي تنفيذه قدر المستطاع.  

ــلو  ✓ ــي السـ ــلاج المعرفـ ــم العـ ــر يعلـ ــادات  يـ ــار، و الاعتقـ ــى الآثـ ــرف علـ ــف يتعـ ــريو كيـ كي المـ

يسـتخدم العـلاج المعرفـي السـلوكي فنيـات و مهـارات  .الفعالة، وكيف يقدمها، و يستجيب لهـا

 متعددة لإحداث تغيير في التفكير، و المزاج و السلو .  

يؤكــد العــلاج المعرفــي الســلوكي علــى أن يكــون المعــالج صــريحا مــع المــريو ينــاقو معــه  ✓

ــته  ــريو بمعارضـ ــمح للمـ ــه، و يسـ ــى أخطائـ ــرف علـ ــكلة، و يتعـ ــل المشـ ــول حـ ــره حـ ــة نظـ وجهـ

 .ومناقشته

يولــد النــاس بنــائين لــذواتهم، و يســعون لتحقيــق الســعادة و التــوازن فــي حيــاتهم إلا أنــه هنــا   ✓

بعـــو الظـــروف تجعـــل مـــنهم أناســـا  يـــر عقلانيـــين، هـــازمين لـــذواتهم مثـــل أســـاليب التنشـــ ة 

 مرحلة الطفولة.    الوالدية الخاط ة في

أن التشـــــوهات المعرفيـــــة، و التـــــي تتمثـــــل فـــــي الاســـــتدلالات أو الاســـــتنتاجات المبنيـــــة علـــــى  ✓

 معلومات خاط ة تؤدي إلى التفكير الخاطئ و الذي يؤدي بدوره إلى المشكلات النفسية.  
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ه إن الحــدية الــذاتي الــذي يتمثــل بالأفكــار و التعليمــات الذاتيــة التــي يكررهــا الفــرد داخــل نفســ ✓

 يلعب دورا مهما في تشكيل مشاعره، و سلوكه نحو هذه المواقف، أو الأشخاص.  

ــذه  ✓ ــاف هـ ــن اكتشـ ــة، و يمكـ ــية عاليـ ــاني شخصـ ــا معـ ــرد لهـ ــدى الفـ ــدات لـ ــار، و المعتقـ إن الأفكـ

 المعاني من قبل المرشد. 

إن الشـــعور بالـــذنب ســـبب رئيســـي مـــن أســـباب الاضـــطرابات الانفعاليـــة و أن النـــاس عرضـــة  ✓

 ، بسبب تفكيرهم اللّامنطقي مثل، القلق، و الاكت اب....الص  جلهمالسلبية  للانفعالات  

إن استجابة الفرد للضغوط النفسية تبدأ بالتفكير ثم بعد ذلـع الانفعـال ثـم الاسـتجابة السـلوكية  ✓

 المرضية، و ليس العكس، فالتفكير يحكم الانفعال و الاثنان يحكمان السلوكيات البشرية. 

 ة في الإرشاد المعرفي السلوكي: الافتراضات الأساسي -3

يقــوم الإرشــاد المعرفــي الســلوكي علــى عــدد مــن التصــورات وثيقــة الصــلة بالكــائن البشــري مــن حيــة  

ــي  ــة هـ ــحاب الاتجاهـــات المعرفيـ ــر أصـ ــن وجهـــة نظـ ــد مـ ــر، و التـــي تعـ ــالات و التفكيـ الـــدوافع و الانفعـ

فع الفرد إلى السـلو  بطريقـة مناقضـة المحر  للسلو  البشري، فهي إما تأخذ الوجهة العقلانية، أو تد

وقـد قـدم رضـا  .تماما للعقلانية، و بالتالي تولد القلق، و الإحبـاط، و تسـبب للفـرد الاضـطراب النفسـي

( الفــروض الخاصــة بالإطــار النظــري للعــلاج المعرفــي الســلوكي، والتــي وضــعها  2010مســعودي ) 

؛  1994؛ إبـــراهيم،  2000يـــع، ؛ ب2004ألبـــرت إلـــيس، معتمـــدا فـــي ذلـــع علـــى كـــل مـــن )حجـــار، 

ـ(، وتوضـــــح هـــــذه الفـــــروض العلاقـــــة بـــــين التفكيـــــر والانفعـــــال 2009، ؛ الصـــــميلي1994الشـــــناوي، 

 والسلو  الإنساني، نقدمها كما يلي:  
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 التفكير يحدث الانفعال:  -1.3

 ولــيس -يعتبــر هــذا الفــرض أســاس الإرشــاد المعرفــي الســلوكي، ومفــاده أن إدرا  الإنســان للأشــياء 

ــياء نفســـــها  ــم ســـــلوكه وتصـــــفه  -الأشــ ــتجابته، وهـــــي التـــــي تســ ــد نـــــوع اســ يلعــــب دورا هامـــــا فـــــي تحديــ

ــاني ا ــوف اليونـــ ــول الفيلســـ ــذا الصــــــدد يقـــ ــي هـــ ــواء، وفـــ ــطراب أو الســـ لا  Eictetus)كتيتــــــوس ) يبالاضـــ

وعلــى المرشــد أن يــدر  ذلــع  ."يضــطرب النــاس مــن الأشــياء ولكــن مــن الآراء التــي يحملونهــا عنهــا

يــل لإحــداث تغييــرات انفعاليــة وســلوكية وجســمية مــن خــلال إحــداث تغييــرات فــي أفكــاره ويســاعد العم

 واعتقاداته الماضية.  

  عمليات تعلم المفاهيم: -2.3

ــى   ــاء علـ ــائق، بنـ ــع والحقـ ــرد بتحريـــف الواقـ ــام الفـ ــى قيـ ــاس إلـ ــة الأسـ ــية بالدرجـ ــع المشـــكلات النفسـ ترجـ

ام عـن تعلـم خــاطئ فـي إحــدى مراحـل النمــو مقـدمات مغلوطـة وافتراضــات خاط ـة، و تنشــأ هـذه الأوهــ

 المعرفي.  

 الأحاديث الذاتية: -3.3 

ويفضــل أرون بيــع تســميتها بالأفكــار الأوتوماتيكيــة وكــان يصــفها إلــيس لمرضــاه بأنهــا نأشــياء تقولهــا  

لنفسـعن، ويقـول مـا كينبـوم: نإن الأحاديـة الذاتيـة ومـا يقولـه النـاس لأنفسـهم عـن الأشـياء والبي ـة التـي 

يشـــون فيهـــا، تلعـــب دورا فـــي تحديـــد الســـلوكيات التـــي ســـيقومون بهـــا ن ويـــرى بيـــع أن صـــاحب هـــذه يا

الأفكــار يــدركها كمــا لـــو كانــت تنشــأ بالانعكـــاس دون أي تفكيــر أو اســتدلال مســـبق، وتقــع فــي نفســـه 

 .كشيء معقول وصحيح، وهي في ذلع تعدل وقع عبارات والد في نفس ولده الواثق به المصدق له
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 لحالات المزاجية للفرد والمعرفة: ا -4.3 

تتــأثر الحــالات المزاجيــة للفــرد بمعارفــه وأفكــاره ومعتقداتــه، ومــا يقولــه لنفســه، حيــة أن الأفكــار التــي  

تتســم بالتفــاؤل والأمــل تبعــة علــى الســعادة والســرور، أمــا الأفكــار المتشــائمة فهــي تبعــة علــى الحــزن 

  .الاكت ابوفقدان الأمل في المستقبل مما يسبب القلق و 

 الوعي والاستبصار ومراابة الذات:  -5.3

يــؤثر الــوعي والاستبصــار ومراقبــة الــذات فــي انفعــال الفــرد وســلوكه، بــل فــي تغييــر الســلو  أيضــا،  

ــل ــي ة، مثـ ــلوكية السـ ــادات السـ ــو العـ ــر بعـ ــذات أن يغيـ ــة الـ ــوعي ومراقبـ ــق الـ ــن طريـ ــرد عـ ــيمكن للفـ : فـ

ــجائر  ــدد السـ ــاب عـ ــق حسـ ــن طريـ ــع عـ ــدخين، وذلـ ــدمر التـ ــار والمـ ــا الضـ ــوعي بأثرهـ ــدخنها، والـ ــي يـ التـ

 .للصحة

 التصور والتخيل:  -6.3 

لا يتـــأثر انفعـــال الفـــرد وســـلوكه بالكلمـــات والابـــارات اللفظيـــة فقـــط، ولكـــن يتـــأثر أيضـــا بـــالطرق  يـــر  

 اللفظية، مثل: التصور والتخيل والأحلام، وهذه العمليات المعرفية تؤثر في انفعال الفرد وسلوكه. 

  وجد علاقة متبادلة بين المعرفة والانفعال والسلو :ت-7.3

وســلوكه وأي تغييــر فــي إحــدى هــذه الأشــياء الثلاثــة  وانفعالــههنــا  علاقــة متبادلــة بــين معرفــة الفــرد  

يتبعـه تغييــر فــي بـاقي الأشــياء الأخــرى، لأن كــل مـنهم يــؤثر فــي الآخــر، فالمعرفـة تــؤثر فــي الانفعــال 

 .المعرفة والسلو ، والسلو  يؤثر في الانفعال و المعرفةوالسلو ، والانفعال يؤثر في  
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 التغذية الراجعة والتحكم في العمليات الفسيولوجية:  -8.3

تؤثر التغذية الراجعة والعمليات الفسيولوجية، كمـا أن التركيـز علـى ردود الأفعـال الفسـيولوجية يجعـل  

 الفرد أحيانا أكثر اضطرابا.  

 على انفعال الفرد وسلوكه: تؤثر الميول الفطرية -9.3

لــدى الفــرد ميــول بيولوجيــة فطريــة، وأخــرى مكتســبة و متعلمــة، وأحيانــا تســاهم هــذه الميــول الفطريــة  

 .والمكتسبة في حدوث الاضطراب الانفعالي

 يؤثر توقع الفرد في انفعاله وسلوكه:  -10.3

التصــــورات فمــــا يتوقعــــه للتوقــــع والاســــتباق تــــأثير قــــوي فــــي مجــــرى المشــــاعر والأفعــــال، يفــــوق كــــل  

ــر،  ــد كبيـ ــى حـ ــرات علـ ــذه الخبـ ــى هـ ــدد معنـ ــذي يحـ ــو الـ ــة هـ ــة وآجلـ ــائج عاجلـ ــن نتـ ــه مـ الشـــخص لخبراتـ

  .فالتوقعات السارة ترفع مزاج الشخص وهمته، بينما تثبطه التوقعات السي ة وتجعله بليدا

 يؤثر مر كز تحكم الفرد في انفعاله وسلوكه:  -11.3

مواقــف تبعــا لمركــز تحكمهــم، و تتوقـف ســلوكيات الأفــراد علــى مصــدر يسـلع الأفــراد فــي كثيــر مـن ال 

خــارجي(. فعنـدما يكــون مركــز الــتحكم داخليـا، فــإن الفــرد يصـبح أكثــر اســتقلالا فــي -تحكمهـم )داخلــي

اتخاذ قراراته، وفي ردود أفعاله. وعندما يكون مركز التحكم خارجيا، فـإن الفـرد يصـبح أكثـر اعتماديـة 

 .سايرة لهمعلى الآخرين وأكثر م

 أثر خصائص الفرد في انفعالاته وسلوكه:  -12.3

يمتلع كل فرد مجموعة من الخصائص الفردية مثـل الدافايـة والغرضـية )الهدفيـة( والسـببية، وعنـدما  

تكـون دوافـع الأفـراد وأ راضـهم قائمــة علـى مفـاهيم وأفكـار لاعقلانيــة لا تتـواءم مـع قـدراتهم وإمكانــاتهم 
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علــى فهــم وتغييــر هــذه الخصــائص مســاعد لاضــطراب الانفعــالي، وهــذا يتطلــب فــإن هــذا يــؤدي إلــى ا

 المعرفية بحية تكون دافعيتهم وأهدافهم ملائمة لقدراتهم وإمكاناتهم. 

 التفكير اللاعقلاني يحدث الاضطراب الانفعالي:  -13.3

مـن البي ـة أثنــاء  يوجـد لـدى الأفـراد ميــول فطريـة ومكتسـبة لأن يتعلمــوا التفكيـر العقلانـي واللاعقلانــي 

عمليــة التربيـــة والتنشـــ ة الاجتماعيــة، وعنـــدما تتـــداخل الأفكــار اللاعقلانيـــة مـــع أفكــارهم عـــن الصـــحة 

والانفعــال والســلو ، وتــؤدي إلــى الاضــطراب الانفعــالي، وعنــدما تفســر لهــم هــذه الأفكــار اللاعقلانيــة، 

طرب وتتحقـق لهـم السـعادة والصـحة يغيروها أو يفندوها، ويتبنون أفكارا عقلانيـة يتغيـر سـلوكهم المضـ

  .النفسية

  سوء تقدير الذات يؤثر على انفعال الفرد وسلوكه: -14.3 

لدى الناس ميول فطرية ومكتسـبة لـيس فقـط لتقيـيم سـلوكهم وأدائهـم، ولكـن لتقـويم أنفسـهم ككـل، فـإذا  

فـي انفعالـه وسـلوكه  كان هنا  خطأ فـي تقـدير الفـرد لذاتـه، فـإن الفـرد لا يتسـامح مـع ذاتـه، ممـا يـؤثر

ويــؤدي إلـــى الاضــطراب الانفعـــالي، لــذا يتوجـــب علــى المرشـــد المعرفــي الســـلوكي تعلــيم الأفـــراد تقيـــيم 

 أنفسهم بطريقة صحيحة، وتعليمهم التسامح مع ذاتهم، مما يؤدي إلى تغيير انفعالهم وسلوكهم  

 الأساليب الدفاعية اللاشعورية تؤثر على انفعال الفرد وسلوكه:  -15.3

عنــدما يعــرف الأفــراد أن ســلوكهم خــاطئ، أو أنهــم تصــرفوا بطريقــة ســي ة فــإنهم يرفضــون الاعتــراف  

لأنفســهم أو للآخــرين بــأن لــديهم أفكــارا خاط ــة، أو أن ســلوكهم خــاطئ، لــذلع يســتخدمون العديــد مــن 

راب الأســـاليب الدفاعيـــة اللاشـــعورية لإخفـــاء وإنكـــار أفعـــالهم الخاط ـــة، ممـــا يزيـــد مـــن القلـــق والاضـــط

 النفسي.  
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 درجة تحمل الفرد للإحباط تؤثر على انفعاله وسلوكه:  -16.3

لدى الأفراد ميول فطرية ومكتسبة لتحمل القليـل مـن الإحبـاط، ولـذلع يبحثـون عـن الأعمـال السـهلة،  

والتــي تحقـــق لهــم إشـــباعا فوريـــا ومباشــرا، ويتجنبـــون الأعمـــال التــي تحقـــق لهـــم الإشــباع علـــى المـــدى 

ع لا تكــون لــديهم القــدرة علــى تغييــر المثيــرات المؤلمــة أو تقبلهــا، إذا كانــت  يــر قابلــة الطويــل، وبــذل

للتغيير، ويؤدي تعارض ميولهم القوية لتحقيق اللذة والإشباع مع عدم تحملهم للعمل الـذي يحقـق لهـم 

 .ما يريدون، إلى حدوث الاضطراب النفسي

  توقع الفرد التهديد يزيد اضطرابه الانفعالي: -17.3

حقيقــي، كمــا أنهــم يترقبــون ويتخيلــون  يظهــر الأفــراد ردود فعــل للتهديــد عنــدما يكــون هنــا  خطــر 

ــون هنـــا  مواقـــف ــق والتشـــاؤم عنـــدما لا تكـ ــرون الخـــوف والقلـ ــة،  مواقـــف التهديـــد، ويظهـ تهديـــد حقيقيـ

 1  ويؤدي ترقب وتوقع التهديد إلى حدوث الاضطراب النفسي. 

 أهداف الإرشاد المعرفي السلوكي:  -4

ــائج   ــول إلـــى النتـ ــلوكي بديـــة الوصـ ــاد المعرفـــي السـ ــاء الـــنفس للإرشـ ــداف وضـــعها علمـ هنـــا  عـــدة أهـ

 المرجوة من الإرشاد المعرفي السلوكي، ويمكن عرض بعو هذه الأهداف على النحو التالي:  

إن الإرشاد المعرفـي يهـدف إلـى التقليـل مـن القلـق وخفـو الكراهيـة والغضـب، إذ يهيـئ للفـرد  ✓

علـــى التقليـــل مـــن لـــوم الـــذات، ولـــوم الآخـــرين، والظـــروف، وذلـــع مـــن خـــلال طريقـــة تســـاعده 

 .التحليل المنطقي لمشكلاته

 

 .  117  -115، ص المرجع السابق ، رضا   مسعودي -1
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يهدف الإرشاد المعرفي السلوكي إلى إيجاد الوسائل التي تسـاعد عملائـه فـي التغلـب بنجـاح   ✓

علــى مــا يــواجههم مـــن مشــكلات، والتغيــر نحـــو الأفضــل، وتحقيــق الســـلام مــع الــذات، ومـــع 

 قيق الحياة التي ير بونها.  الآخرين، وتح

 .يهدف الإرشاد المعرفي السلوكي إلى نمو وتطوير مهارات التحكم الذاتي ✓

يهدف الإرشاد المعرفي السلوكي إلى تغيير التصـورات الخاط ـة لـدى المـريو وتصـحيحها،   ✓

 .أو تعديلها، أو تغييرها مما قد يؤدي إلى زوال جوانب سوء التوافق لديه

رفي السلوكي إلـى التـدريب علـى الملاحظـة المسـتمرة للـذات، وتفعيـل دور يهدف الإرشاد المع ✓

المراقبــة الذاتيــة للســلوكيات  يــر التكيفيــة، والتــدريب علــى خطــوات حــل المشــكلات، واتخــاذ 

 القرار.  

أن يصـــبح الفـــرد واعيـــا لمـــا يفكـــر فيـــه، وأن يميـــز بـــين الأفكـــار الســـليمة والأفكـــار المشـــوهة،   ✓

 .لة بأحكام دقيقة وصحيحةويستبدل الأحكام المخت

التعــرف علــى الأفكـــار الأوتوماتيكيــة  يـــر المتكاف ــة، والاتجاهــات المختلـــة وظيفيــا، ويســـاعد  ✓

الأفــراد علــى تصــحيح التصــورات، والإدراكــات الخاط ــة، واست صــال الأفكــار  يــر الملائمــة، 

 وتعزيز التفكير الواقعي.  

ــة  ✓ ــد فاعليـ ــى تأكيـ ــلوكي إلـ ــي السـ ــاد المعرفـ ــدف الإرشـ ــطة يهـ ــج الأنشـ ــاء دمـ ــلو  أثنـ ــديل السـ تعـ

 المعرفية للسلو .  

يهـــدف الإرشـــاد المعرفـــي الســـلوكي إلـــى إطـــلاع المسترشـــد علـــى قـــراءات معرفيـــة لهـــا علاقـــة  ✓

ــع  ــل مــ ــة، وعقلانيــــة للتفاعــ ــى أفكــــار علميــ ــذه القــــراءات علــ ــريطة أن تحتــــوي هــ بمشــــكلاته شــ
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و يرهـا مــن الكتــب، وهــذا المشـكلات، مثــال ذلــع توجيـه المسترشــد إلــى كتـاب نامتلــع حياتــعن 

 1  ما يعرف العلاج بالقراءة. 

 Beck ; Freeman ; Pillac ; Ma)ويلخص كل من بيع وفريمان وبيلا  وما كينبـوم وباترسـون  ∼ .

Kinbom & Patterson ( أهداف الإرشاد المعرفي السلوكي بالنقاط التالية:  

   ي يقررها لنفسه. مساعدة المسترشد كيف يلاحظ ويحدد الأفكار التلقائية الت ✓

  .مساعدة المسترشد على أن يكون واعيا بما يفكر فيه . ✓

 مساعدة المسترشد على إدرا  العلاقة بين التفكير والمشاعر والسلو .   ✓

تعلـيم  .تعديل الأفكار التلقائية والمخططات أو المعتقدات  ير المنطقية المسـببة للاضـطراب ✓

م وخاصـة تلـع التـي تـرتبط بالأحـداث والسـلوكيات المسترشدين طريقة تقيـيم أفكـارهم وتخـيلاته

 المضطربة أو المؤلمة.  

  .تعليم المتعالجين تصحيح ما لديهم من أفكار خاط ة وتشويهات معرفية ✓

 تحسين المهارات الاجتماعية للمتعالجين من خلال تعليمهم حل المشكلات.   ✓

ســلوكهم وطــريقتهم فــي تــدريب المتعــالجين علــى توجيــه التعليمــات للــذات، ومــن ثــم تعــديل  . ✓

تــدريب المتعــالجين علــى اســتراتيجيات وفنيــات ســلوكية  .التفكيــر باســتخدام الحــوار الــداخلي

ــد  ــدة، وعنـ ــع خـــلال مواقـــف حياتيـــة جديـ ــق فـــي الواقـ ــع التـــي تطبـ ــة مماثلـــة لتلـ ومعرفيـــة متبادلـ

  2 .مواجهته ضغوط طارئة

 

 .  362-361، ص المرجع السابق وآخرون ،  علي رشاد  موسى -1
 ، العصـــبية النفســية للأمــراض البشــر مشــفى فــي محاضــرة للاكت ــاب، الســلوكي المعرفــي العــلاج : صــباح  الســقا  -2

 .  166-165، ص 2009
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ي الســـلوكي ينصـــب فـــي ( أن هـــدف الإرشـــاد المعرفـــ 2011ويـــذكر علـــي مصـــطفى  محمـــد علـــي )  

أهــدافن العميــل ومــا يريــده هــو لا أن نصــنع لـه أهــدافا أو نملــي عليــه مــا يريــد بــل نحــن "التركيـز علــى 

موجهون نوضح للعميـل كيـف يشـعر و يتصـرف بـالطرق التـي توصـله لمبتغـاه، نحـن لا نقـول للعميـل 

  1  ماذا يفعل بل كيف يفعل. 

 :لسلوكيالعلاقة الإرشادية في الإرشاد المعرفي ا -5

) بــين المرشـــد  بالعلاقـــة الإرشـــاديةيعتمــد الاتجــاه المعرفـــي الســلوكي فــي الأســـاس علــى مــا يعـــرف  

والمسترشـد( وهــذه العلاقــة تلعـب دورا أساســيا فــي العـلاج. ويشــترط فــي ضـوء هــذا الأســلوب العلاجــي 

بـــين المرشـــد  أن تكـــون تعاونيـــة، وتشـــير العلاقـــة الإرشـــادية إلـــى تلـــع الارتباطـــات المعقـــدة التـــي تنشـــأ

والمسترشد، والفهم المشتر  بينهما، والأنشطة التي يـتم أداؤهـا مـن جانـب كـلا الطـرفين. والتـي تهـدف 

إلى قيام المعالج بتقديم المساعدة للمريو حتى يتمكن مـن مواجهـة مشـكلاته النفسـية وخفـو حـدتها 

 أساسية كالتالي:    أو التخلص منها، وفي هذا الإطار تتضمن العلاقة الإرشادية ثلاث مكونات

 الاتفاقات:  -1.5

وهي بمثابة تعهد واتفاق بين المعالج والمـريو علـى أن يقـوم كـل طـرف منهمـا بـأداء دوره الـذي يـتم  

تحديـده والاتفـاق عليــه فـي ســبيل تحقيـق الهــدف النهـائي مـن العمليــة الإرشـادية. وللإشــارة فقـد تختلــف 

الج إلى آخر، لكنهـا جميعـا فـي النهايـة تعمـل علـى الاتفاقات والتعهدات من مريو إلى آخر ومن مع

 .تحقيق الهدف العلاجي العام والخاص وفقا لظروف كلا الطرفين

 

 

 دار: الريــاض. 1ط الحــدية، المعرفــي الســلوكي النفســي العــلاج:  مصــطفى  أحمــد علــي و علــي  محمــود محمــد -1
 .  199، ص 2011، الزهراء
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 الأهداف:  -2.5

ويتعلـــق هـــذا المكـــون بمـــا ينبغـــي أن يـــتم التوصـــل إليـــه مـــن خـــلال العمليـــة الإرشـــادية. والـــذي يتمثـــل  

ــلاج.  ــة للعـ ــدث نتيجـ ــر أن يحـ ــذي ينتظـ ــر الـ ــي التغيـ ــام فـ ــكل عـ ــتركا لتلــــع  بشـ ــا مشـ ــع فهمـ ــب ذلـ ويتطلـ

المشكلات التي يفصح عنها المريو. وتتم مراجعة الأهداف المبدئية بشـكل جيـد مـن جانـب المعـالج 

على أن يشر  معه المريو في ذلع، وعلى أساس من الصـراحة والوضـوح والحـوار المفتـوح بينهمـا، 

 .يتم تحديد أهداف أكثر واقاية وقابلة للتحقيق

 المهام:  -3.5

وتشير إلى تلع الأنشطة التي يتم أداؤها من جانب كلا الطرفين، والتي تعمل علـى تحقيـق الأهـداف  

التي ينبغي أن يحققها المريو من خلال العملية العلاجيـة. ويترتـب علـى ذلـع تحديـد الاسـتراتيجيات 

كمـا يـتم أيضـا تحديـد وتحليـل  والفنيات العلاجية التي تعـد هـي أكثـر ملاءمـة لتحقيـق التغيـر المنشـود، 

تلع العقبات التي قد تحول دون تحقيق الهدف العلاجي والتي يأمل الطرفـان التغلـب عليهـا حتـى يـتم 

وهنـا  مهـام معينـة يسـعى المرشـد إلـى تحقيقهـا خـلال ، .فـي النهايـة تحقيـق مـا تـم تحديـده مـن أهـداف

 التالي    ة. ويمكن تحديد ذلع على النحوكل مرحلة من تلع المراحل التي تتضمنها العملية الإرشادي

 تحديد العملية الإرشادية:  -1.3.5

تقوم العملية الإرشادية في أساسها على الفهم الواضح من جانـب طرفيهـا لمسـؤوليات كـل منهمـا فـي  

تطور العلاج، وتحقيقه للهدف منه، والاتفاق على ذلع، وقيام كل طرف بمسؤوليته مـن خـلال تنفيـذه 

وكلــة إليــه. وتتركــز مهمــة المرشــد فــي توضـيح ذلــع للمسترشــد وتحديــده لتلــع المهــام المنــوط للمهـام الم

بهــا ومــا ينبغــي عليــه أن يقــوم بــه خــلال العمليــة الإرشــادية ككــل، كمــا يجــب علــى المعــالج أن يراعــي 

  .ميول واهتمامات المسترشد حتى يتم جذبه بشكل فعال للقيام بذلع وأدائه على النحو المنتظر
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 تحديد مشكلات المسترشد وتقييمها:  -2.3.5

يــتم ذلــع مـــن خــلال التعـــرف علــى المتغيـــرات المعرفيــة والســـلوكية ذات الصــلة بالمشـــكلة وفهــم تلـــع  

المتغيرات وتقييم أثرها. ومن وجهة نظر التعاقد الإرشادي هنا  أمـران أساسـيان يتضـحان خـلال هـذه 

 :المرحلة تتمثل في

جانـــب المرشـــد والمسترشـــد لتلـــع المشـــكلات التـــي يعـــاني منهـــا  الوصـــول إلـــى تحديـــد مشـــتر  مـــن -أ

 .المسترشد

إجراء المناقشات بينهما للوصـول إلـى تصـور مشـتر  لتلـع المشـكلات والتعـرف بالتـالي علـى مـا   -ب

 .يكمن خلفها من أسباب حتى يكون تحركهما في سبيل العلاج فعالا

 تغيير الفنيات:  -3.3.5

ــد تحديــــد الم  ــدأ المرشــــد بعـ ــي تحقيــــق الهــــدف يبـ ــي يمكــــن أن تســــاعد فـ ــي تحديــــد الفنيــــات التـ شــــكلة فـ

العلاجي، ومن ثم يبدأ فـي مناقشـة ذلـع مـع المـريو وتحديـد تلـع المهـام التـي يجـب علـى كـل منهمـا 

 أن يقوم بها. 

أن إنجــاز المهــام الموكلــة لكــل مــن المرشــد والمسترشــد بفاعليــة ) Dryden 1995ويــرى درايــدن )  

 لأمور نوجزها كالتالي:  يتطلب توفر عدد من ا

 . .أن يدر  أن إنجازه لتلع المهام سوف يساهم في تحقيق الأهداف العلاجية ✓

 أن يكون بمقدوره القيام بتلع المهام وأداؤها بالشكل المطلوب.    ✓

 .أن يدر  أن التغير المنشود يحدث من خلال الإنجاز المتكرر لتلع المهام  ✓
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لمرشــد، وأن يــدر  العلاقــة بينهــا وبــين مــا يقــوم بــه مــن أن يفهــم طبيعــة المهــام الموكلــة إلــى ا  ✓

مهــام، وأن تكــون العلاقــة بــين المهــام التــي توكــل لكــل منهمــا وبــين تلــع الأهــداف المنشــودة 

 واضحة بالنسبة له.  

 أن يقوم المرشد بإعداد المسترشد لفهم وتنفيذ ما يوكل إليه من مهام.    ✓

ــة، و   ✓ ــة بفاعليـ ــام الموكلـ ــد المهـ ــؤدي المرشـ ــن أن يـ ــرا مـ ــددا كبيـ ــع عـ ــبيل ذلـ ــي سـ ــتخدم فـ أن يسـ

 الفنيات بشكل جيد وفعال.  

ــي تناســـب   ✓ ــاليب الـــتعلم التـ ــع أسـ ــي تتســـق مـ ــات العلاجيـــة التـ ــع الفنيـ ــد إلـــى تلـ أن يلجـــأ المرشـ

 مرضاه.  

أن يتــيح المرشــد الفرصــة للمسترشــد كــي يشــاركه فــي اختيــار الفنيــات، أي يجعــل المسترشــد   ✓

 ه الأكثر خبرة ودراية بذلع.  يقتنع بها ويوافق عليها باعتبار 

 أن يتقدم المرشد في العملية الإرشادية بخطى مناسبة.   ✓

أن يستخدم المرشد الفنيات التي يرى أنها هي الأقدر على مساعدة المسترشد كـي يحقـق مـا   ✓

   تم تحديده من أهداف. 

    1  أن يفهم المسترشد تلع المهام التي توكل إليه وطبيعتها.  ✓

( إلـى مجموعــة مــن المهــام التـي يقــوم بهــا المرشـد فــي الإرشــاد المعرفــي  1998ويشـير جمــل الليــل )  

 السلوكي: 

 اكتشاف الأفكار  ير العقلانية خلال الحدية مع المسترشد ومناقشته أثناء المقابلة.    ✓

 معرفة الأسباب التي أسهمت في وجود واستمرار الأفكار  ير العقلانية.    ✓

 

 .  42-37، المرجع السابق ، ص عادل محمد    عبد -1
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ــ ✓ اره المتعلقــــة بالمشــــكلة  يــــر عقلانيــــة، والوقــــوف علــــى مســــاعدة المسترشــــد بالاقتنــــاع أن أفكــ

 الأسباب التي جعلتها على هذا النحو.  

توضــــيح العلاقــــة بــــين الأفكــــار  يــــر العقلانيــــة وموضــــوع المشــــكلة، ومــــا ترتــــب علــــى هــــذه   ✓

 المشكلة من معاناة وألم وتعاسة للمسترشد. 

نـــي، يـــؤدي إلـــى اســـتمرار إقنـــاع المسترشـــد وتحـــذيره مـــن أن اســـتمراره فـــي التفكيـــر  يـــر العقلا ✓

 . الاضطراب الذي يشكو منه

قيام المرشد بتوضيح كيفية استبدال الأفكـار  يـر العقلانيـة بأفكـار عقلانيـة وموضـوعية. مـع  ✓

 1الاستفادة من معرفة فلسفة المسترشد ورؤيته للحياة والمستقبل.  

 مراحل العملية الإرشادية في الإرشاد المعرفي السلوكي:   -6

شــاد المعرفــي الســلوكي اتجاهــا علاجيــا مقننــا يســتغرق وقتــا محــددا فــي عــلاج المشــكلات يعتبــر الإر  

والاضطرابات المختلفة التي يعاني منها الفرد. ويستخدم في سبيل ذلـع قـوة ثلاثيـة تضـم اسـتراتيجيات 

معرفيــة، وأخـــرى ســـلوكية وثالثـــة انفعاليـــة، ويتوقـــف عــدد الجلســـات الإرشـــادية والوقـــت الـــذي يســـتغرقه 

رنامج على مدى حدة وتعقد المشكلة أو الاضطراب الذي يعاني منه الفرد، ومدى ر بتـه فـي إقامـة الب

 2 علاقة إرشادية تعاونية مع المرشد. 

 Cormier & Cormier(1991),ويمـر عـادة البرنـامج الإرشـادي بمراحـل وصـفها كـورمير وكـورمير  

بمرحلــة بنــاء العلاقــة الإرشــادية مــع  بأنهــا تبــدأ) Goldstein & Kanfer,1986) وكــانفر وجولدســتين

المسترشد ومن ثم يتم الانتقال إلى مرحلة تقييم المشكلة )ظروف حدوثها وشـدتها والسـلوكيات السـلبية 

المرافقــة لهـــا ومـــدى وضـــوح المشـــكلة لـــدى المسترشـــد والمرشـــد( وبعـــد الانتهـــاء مـــن هـــذه المرحلـــة يـــتم 
 

 .  120، ص المرجع السابق ، رضا   مسعودي -1
 . 51، ص المرجع السابق ، عادل محمد    عبد -2
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يناق  فيهـا المرشـد والمسترشـد المخرجـات السـلوكية الدخول بمرحلة تطوير الأهداف الإرشادية والتي 

التي يطمح لتحقيقها، بعد هذه المرحلة تبدأ مرحلة التأكد من اسـتعداد المسترشـد والتزامـه لتحقيـق هـذه 

ــر  ــدي وأخيـ ــط القاعـ ــول مقـــاييس الخـ ــات حـ ــع معلومـ ــة جمـ ــم مرحلـ ــن ثـ ــتم الأهـــداف ومـ ــى ا يـ ــول إلـ الوصـ

 1المسترشد للاستراتيجيات العلاجية.  تهدف إلى تطبيق   المرحلة الأخيرة والتي

 : ( فيذكر أن البرنامج الإرشادي يمر بالمراحل التالية 2000أما عادل عبد   ) 

 الجلسات التمهيدية:  -1.6

ويــــتم خلالهــــا إرســــاء دعــــائم العلاقــــة الإرشــــادية والتــــي تعــــد ذات أهميــــة كبــــرى فــــي تطــــوير العمليــــة  

 داف. ويتم خلال هذه المرحلة ما يلي:  الإرشادية وفي تحقيق ما يخطط له من أه

 تقييم المشكلة التي يعاني منها الفرد.   ✓

 تقييم العوامل التي تسهم في تطور مشكلة المسترشد وتعمل على استمرارها.    ✓

ويــتم ذلــع باســتخدام  .مســاعدة الفــرد علــى التحديــد الــدقيق لمشــكلاته التــي يعــاني منهــا ✓

لـى التقيـيم السـيكومتري لمشـكلات المسترشـد ومـا المقابلات التشخيصـية كمـا يـتم اللجـوء إ

 قد يرتبط بها من توترات ومشكلات ثانوية. 

  المرحلة الثانية: -2.6  

ويــتم خلالهــا تقــديم النصــيحة مــن جانــب المرشــد وتدريبــه للمسترشــد علــى اســتخدام مجموعــة متنوعــة  

ومواجهــة خبراتــه المزعجــة مــن الاســتراتيجيات المعرفيــة الســلوكية التــي يمكــن أن تســاعده علــى إدارة 

وردود فعلــه الانفعاليــة الحــادة أو مــا قــد يصــدر عنــه مــن أفعــال اندفاعيــة، ويكمــن الهــدف خــلال هــذه 

 

 الأرق  معالجــــــــة فــي معــــــــرفي ســــــــلوكي جمعــــــــي إرشــــــــادي برنــــــــامج فاعليــة:  أحمـــــــد محمـــــــد وليـــــــد   الشـــــــطرات -1
 .  2011،الأردنية  الجامعة:  العليا   الدراسات كلية.  التوتر وخفو



 الإرشاد المعرفي السلوكي   الفصل الثالث 
 

 
183 

المرحلة في تعزيز سلو  المسترشد وذلع بالسيطرة على تلع المشاعر وقدرتـه علـى ضـبطها، وضـبط 

 .النفس، وبة الأمل فيه حول إمكانية التغيير

  :المرحلة الثالثة -3.6

يقــــوم المرشــــد خــــلال هــــذه المرحلــــة بعــــرض الصــــيا ة المعرفيــــة للأعــــراض المرضــــية التــــي يشــــعر  

المسترشــد بهــا والتــي يتســم بهــا الاضــطراب الــذي يعــاني منــه، ويقــوم المرشــد هنــا بــإجراء العديــد مــن 

المناقشـــات التـــي تـــدور حـــول مـــدى إســـهام تلـــع المعـــاني والمفـــاهيم التـــي يكونهـــا الفـــرد عـــن الأحـــداث 

مواقــف فــي حــدوث خبــرات معينــة لديــه، و لــذلع فــإن المراحــل الآتيــة تتركــز حــول تنــاول الأعــراض وال

المرضــية ومحاولــة التصــدي لهــا مــن خــلال تكــوين مفــاهيم واعتقــادات وأفكــار بديلــة عــن طبيعــة تلــع 

ــن  ــع وذلـــع بهـــدف تخلـــيص المسترشـــد مـ ــاهيم إلـــى الواقـ ــتند هـــذه الأفكـــار والمفـ الخبـــرات، علـــى أن تسـ

الكرب والتوتر الذي يشعر به، وتعزيز محاولاته لإعادة التوافق وذلع مـن خـلال إعـادة البنـاء الضيق و 

المعرفـي عـن طريـق الـتخلص مــن تلـع الأفكـار الأوتوماتيكيـة )التلقائيــة( السـلبية، ثـم اسـتبدالها بأفكــار 

التـي تلعـب واعتقادات أخـرى أكثـر عقلانيـة، وإلـى جانـب ذلـع يمكـن اسـتخدام اسـتراتيجيات المواجهـة و 

  .دورا جوهريا في مواجهة مشكلة المسترشد أو اضطرابه

 المرحلة الأخيرة:  -4.6

ــة   ــتراتيجيات المواجهـ ــى اسـ ــد علـ ــع التأكيـ ــرد مـ ــكلة الفـ ــد لمشـ ــور جديـ ــز منظـ ــة وتعزيـ ــول إقامـ ــدور حـ وتـ

المعرفية السلوكية وإعادة تدريب المريو عليهـا مـن جديـد، حيـة أن القيـام بـذلع خـلال هـذه المرحلـة 

فيمنـــع حـــدوث انتكاســـة بعـــد انتهـــاء البرنـــامج وتعـــرف هـــذه المرحلـــة الأخيـــرة بمرحلـــة الإقفـــال أو ، تفيـــد

 1  .الانتهاء من البرنامج

 

 .  53-52، ص المرجع السابق ، عادل محمد    عبد -1
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 :وتتكون جلسات الإرشاد المعرفي السلوكي من عدة مكونات وهي على النحو التالي  

لجلسـة، ثـم وضع جدول لما يدور بالجلسة ثم يوضح المرشد للمسترشد ما يود عملـه خـلال ا  ✓

يشرح بعو الأمـور، مثـل كـون الوقـت محـدد، ويجـب أن تنـاق  أكثـر الأمـور أهميـة، ويعلـق 

 المرشد على الجلسة السابقة، ويراجع الواجب المنزلي.  

الأحداث السابقة بين الجلستين: يراجع المرشد الأحـداث التـي حـدثت للمسترشـد بعـد الجلسـة   ✓

د خــــلال هــــذه الفتــــرة، وخــــلال قيامــــه بالواجــــب الســــابقة، والمشــــاكل التــــي اعترضــــت المسترشــــ

 .المنزلي على أن تتم مراجعتها باختصار، وبطريقة مقبولة مع إيجاد الحلول الملائمة

الموضوعات الأساسية للجلسة الحالية: يستغرق ذلـع معظـم وقـت الجلسـة، وتسـتخدم الفنيـات  ✓

لموضـوعات التـي تنـاق  التي تساعد المسترشد على التعامـل مـع الأفكـار السـلبية، وتختلـف ا

 .من جلسة لأخرى 

الواجــب المنزلــي: ويكــون مــرتبط بمــا حــدث فــي الجلســة، ويعــرض بطريقــة محــددة وواضــحة   ✓

 ويكون مقبول ومفهوم لدى المسترشد.  

ــة ككــــل،   ✓ ــى الجلسـ ــق علـ ــد التعليـ ــن المسترشـ ــد مـ ــب المرشـ ــة يطلـ ــة: حيـ ــر الجلسـ ــق آخـ التعليـ

ــي  ــه فـ ــذلع رأيـ ــا تعلمــــه، وكـ ــيص مـ ــه تلخـ ــب منـ ــب بــــأي ويطلـ ــد أن يرحـ ــى المرشـ الجلســــة وعلـ

ملاحظات يبديها المسترشد مهما كان نوعها لأن ذلع يساعد على التفـاهم ويشـعر المسترشـد 

 بالأمان، أي يطلب منه التغذية الراجعة.  

عــادة مــا يتــراوح عــدد جلســات الإرشــاد المعرفــي الســلوكي اثنــي عشــر جلســة بواقــع جلســتين  ✓

 .أسبوعيا

جلســـة، وينفـــذ البرنـــامج إمـــا فـــي صـــورة جلســـات  16لإرشـــادي علـــى وقـــد يحتـــوي البرنـــامج ا  ✓

جماعية أو فرديـة، والجلسـة الأولـى تكـون تربويـة، وتركـز علـى بنـاء الثقـة بـين الأفـراد، أهميـة 
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 30الحفــاظ علــى ســرية المعلومــات التــي تتــداول فــي الجلســات ويتــراوح زمــن الجلســة مــا بــين 

   1.  دقيقة 60إلى  

ــوالي ( ت 2008ويلخـــص فر لـــي )   ركيـــب وبنـــاء جلســـة الإرشـــاد المعرفـــي الســـلوكي التـــي تســـتغرق حـ

 كما يلي:   20/   20/  20ستين دقيقة بنظام  

يتم فيها وضع جـدول أعمـال الجلسـة، التركيـز علـى فهـم نـوع مشـكلة   العشرين دايقة الأولى:  •

ي المسترشد )عاطفية، اجتماعية، أسرية، سلوكية، معرفيـة، مهنيـة، جسـدية(، التركيـز علـى أ

 .مدى تسببت المشكلة في الإعاقة الوظيفية، مناقشة الواجب السابق

ــة:  • ــة الثانيـ ــرين دايقـ يـــتم فيهـــا مناقشـــة موضـــوع معـــين يطرحـــه المرشـــد حســـب احتيـــاج  العشـ

المسترشد، تدريبه على مهارة جديدة، تطبيقـات عمليـة، التأكـد أن المسترشـد اسـتوعب مـا قيـل 

 .في الجلسة

ــة الثالثــــة:  • فيهــــا الاســــتماع إلــــى المسترشــــد، استكشــــاف مــــدى اســــتجابة  يــــتم العشــــرين دايقــ

 المسترشد لتغيير الأفكار والسلو  السلبي، إعطاء الواجب المنزلي الجديد. 

 الاتجاهات الرائدة في الإرشاد المعرفي السلوكي وطـرق التـدخل لتخفيـف  -7

  الضغط:

علـى أهميـة دور التفكيـر فـي  يعتبر الإرشاد المعرفي السلوكي أحد طـرق الإرشـاد النفسـي التـي تشـدد 

التـــأثير علـــى مشـــاعرنا وســـلوكياتنا، وهـــو لـــيس تقنيـــة واحـــدة بعينهـــا، بـــل مصـــطلح نالإرشـــاد المعرفـــي 

وحسـب بيـع فـإن  .السلوكين هو مصطلح عام نطلقه على كل الأشكال التي تنطلق من نفس القاعـدة

 

 .  380-379، ص المرجع السابق،  و آخرون   علي رشاد  ىموس -1
 . 47 -46، ص المرجع السابق ، بدوي الدين علاء   فر لي
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اع الأسـاليب التـي تتشـابه فـي الإرشاد المعرفي السـلوكي عبـارة عـن مظلـة تنطـوي علـى العديـد مـن أنـو 

 1  جوهرها وتختلف في مدى تأكيدها على أنواع معينة من الفنيات. 

وهنــا  العديــد مــن الأشـــكال التــي يمكــن إدراجهـــا ضــمن الإرشــاد المعرفـــي الســلوكي ومنهــا: العـــلاج  

حــــل ن وأســــلوب  مــــاكينبومالعقلانــــي الانفعــــالي الســــلوكي لـــــ نإلــــيسن، والتعــــديل المعرفــــي الســــلوكي لـــــ ن

والإرشـاد المعرفـي لــنبيعن، العـلاج متعـدد المحـاور )النمـاذج( لــ نلازاروسن  "المشـكلات لــ نجولـد فرايـد

و يرهــا. ويتفــق المرشــدون علــى اخــتلاف أســاليبهم فــي أن الاضــطرابات النفســية تعتمــد إلــى حــد بعيــد 

 2لمحيط به.  على وجود معتقدات فكرية وافتراضات خاط ة يبنيها الفرد عن نفسه وعن العالم ا

ويؤكـد علـى أن اتجـاه بيـع فـي الإرشـاد المعرفـي السـلوكي أحـد ثلاثـة  )2000ويـرى عـادل عبـد   )  

نمـــاذج أساســـية لهـــا الريـــادة فـــي هـــذا المجـــال، حيـــة يتمثـــل الاتجاهـــان الآخـــران فـــي اتجـــاه إلـــيس فـــي 

 المعرفي للسلو .  الإرشاد العقلاني الانفعالي السلوكي، واتجاه ميكا نبوم الذي يعرف بالتعديل  

الأســـاليب والمنـــاهج العلاجيـــة ) Arnakoff & Mahoney,1978وقــد قســـم مـــاهوني وأرنكــوف )  

 :المعرفية السلوكية إلى ثلاثة أقسام

  restructuring cognitive إعادة البناء المعرفي ✓

  therapies skills copingالعلاج باستخدام مهارات المواجهة ✓

  therapies solving-problem تالعلاج باستخدام حل المشكلا ✓

 

ــد بــن   وصــل  الســواط -1 ــامج فاعليــة :    عب  المهنــي النضــج مســتوى تحســين فــي ســلوكي معرفــي إرشــادي برن
 الــنفس علــم قســم: الســعودية الطــارف، بمحافظــة ويالثــان الأول الصف طلاب لدى المهني  القرار  اتخاذ  مهارات  وتنمية
 . 22، ص   2008،  القرى  أم جامعة  التربية بكلية
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الـذي (Meichenbaum)لمـاكينبوم ( CBM) وسنتناول في هذه الدراسة اتجاه التعديل المعرفي السلوكي

في الإرشاد المعرفي السلوكي ونخـص بـالتركيز التـدريب علـى التحصـين حظيت طريقته بأهمية كبيرة  

ارات المواجهــة تســهم فــي التخفيــف ضــد الضــغوط، والــذي يــأتي ضــمن أســاليب الإرشــاد باســتخدام مهــ

 . والوقاية من الضغوط، وهذا ما تهدف إليه الدراسة الحالية

 (Modification Behavior Cognitive ) :التعديل المعرفي السلوكي -1.7

وهــو أمريكـــي ، (Donald Herbert Meichenbaum) مــاكينبومواضــع النظريــة هــو دونالــد هربــرت  

م وحصل على شهادة البكالوريوس مـن كليـة المدينـة عـام 1940  عام الأصل، ولد في مدينة نيويور 

م وحصـل علـى درجـة 1965فحصل علـى درجـة ماجيسـتير عـام  ي إيلينو م، ثم التحق بجامعة  1962

فـي أونتـاريو بكنـدا منـذ  والتـروم، وقـد عمـل فـي جامعـة 1966دكتوراه في علم النفس الإكلينيكي عـام 

جموعــة مــن المراجــع حــل الإرشــاد والعــلاج الســلوكي المعرفــي، م مــاكينبومم، وقــد كتــب  1966عــام 

 Stress Inoculation .  1وكذلع طريقته التي اشتهر بها ن التحصين ضد الضغوط النفسية ن  

  افتراضات النظرية ومفاهيمها:  -1.1.7

تـدخل هـذه الطريقـة العلاجيـة تحـت مظلـة اتجاهـات الإرشـاد المعرفـي السـلوكي حيـة تهـتم بمـا يقولــه  

الناس لأنفسهم و دوره في تحديد انفعالاتهم و سلوكهم، و هذا ما يؤكد علـى أهميـة الجوانـب المعرفيـة 

 لدى الفرد في التأثير على انفعالاته و سلوكه.  

 Meichenbaum مـاكينبومعلـى سـلو  الأفـراد، وقـد انطلـق  اتفـق مـع إلـيس فـي دور الحـوار الـداخلي 

ـــا النـــاس لأنفســهم تلعــب دورا فــي تحديــد الســلوكات مــن الفرضــية التــي مفادهــا أن الأشــياء  التــي يقولهـ

التــي ســيقومون بهــا، وأن هــذا الحــدية الــداخلي يــأتي علــى شــكل تعليمــات تصــدر مــن الآخــرين إلــى 
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الطفــل علــى شــكل حــوار خــارجي، ثــم يكتســب الفــرد القــدرة علــى ضــبط ســلوكه عــن طريــق تعليمــات 

   1  . صريحة يقولها الفرد لنفسه

فيجــو أمثــال  تالســوفياقــد تــأثر بــةراء علمــاء الــنفس  Meichenbaum مــاكينبومذلــع أن ويتضــح مــن  

اللذين درسا العلاقة بين كل من اللغة والتفكير والسلو ، وتبـين ( Luria)ولوريا ( Vigo Tsky ) يتسك

لهمــا أن ضــبط الــذات عنــد الطفــل يمــر بــثلاث مراحــل، ففــي المرحلــة الأولــى يكــون حــدية الآخــرين 

ــار ــة )الكبـ ــة علنيـ ــدث بطريقـ ــدأ بالتحـ ــة يبـ ــة الثانيـ ــي المرحلـ ــل، وفـ ــلو  الطفـ ــه سـ ــبط ويوجـ ــا يضـ ــو مـ ( هـ

ويصبح كلامه المعلن منظماً، وفـي المرحلـة الأخيـرة يحـدث الطفـل نفسـه الطفـل لسـلوكه بطريقـة  يـر 

علنية، ويصبح ضـبط الـذات لديـه مـن خـلال التعليمـات الداخليـة المتبادلـة التـي يقـدمها الطفـل لنفسـه. 

    2  أنه يمكننا تعديل السلو  عن طريق تعديل الحـــوار الداخــلي.   Vigo Tskyد اقترح فيجو تسكيوق

ــات  Meichenbaum مـــاكينبومويحـــدد   ــي تـــدريب الفـــرد علـــى تعـــرف التعليمـ طرائـــق تعـــديل الســـلو  فـ

ــه ــرد لنفسـ ــدمها الفـ ــة يقـ ــات ذاتيـ ــديم تعليمـ ــع بتقـ ــابي، وذلـ ــلو  الإيجـ ــة السـ ــلبية ونمذجـ ــة السـ ــد  الذاتيـ تؤكـ

الكفاءة الذاتية بدل التركيز عند أداء السلو  المستهدف، ثم تقديمها على الفشل، ومـن ثـم تقـديم الفـرد 

 للتعليمات الذاتية الإيجابية لنفسه فيما بعد.  

تتضـمن العمليـة الإرشـادية لـدى  :Meichenbaum مــاكينبومالعملية الإرشادية لــدى  -2.1.7

 :من ثلاث مراحل  ماكينبوم

 

 
 

ــد الشــــناوي -1 ــي الســــلوكي العــــلاج :  محمــــد  الــــرحمن عبــــد و محمــ ــاهرة. الحــــدية المعرفــ ــر،  ريــــب دار: القــ   للنشــ
 .222-220ص ،  2005

 عقليــا  المتخلفــين الأطفــال لــدى الاندفاعيــة لخفو المعرفي السلوكي التدخل:  السيد  السمادوني و السعيد  دبيس  -2
 .302-301ص  ،   1998،  (17)11 القرى  أم جامعة  مجلة. البسيطة الدرجة من
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  لة الأولى: ملاحظة الذاتالمرح -أ

الخطــوة الأولــى فــي العمليــة الإرشــادية تتــألف مــن تعلــم المسترشــدين كيفيــة ملاحظــة ســلوكاتهم، أن  

يعرف المسترشد كيف يتحدث عن نفسه ويعبر عن سـلوكه الأمـر الـذي يزيـد مـن وعيـه. فالهـدف مـن 

ــلبية، ملاحظــــة الــــذات أن يعــــي المسترشــــد ســــلوكياته  يــــر الملائمــــة. فهــــو يمتلــــع  أحاديــــة ذاتيــــة ســ

وتخــيلات  يــر مناســبة، ويحــاول المرشــد أثنــاء العــلاج أن يزيــد مــن وعــي المسترشــد، ويركــز انتباهــه 

على أفكاره ومشاعره وسلوكياته المتصـلة بعلاقاتـه الشخصـية والاجتماعيـة. ومراقبـة الـذات تسـاعد أن 

مـا وأمـلا فـي الضـبط والتغييـر. إن ينظر المسترشد بمشكلاته وسلوكياته  ير التكيفية، مما يعطيه تفه

   1 . هذه العملية لإعادة تنظيم المفاهيم تنتج من خلال جهد تعاوني من المرشد والمسترشد

 المرحلة الثانية: البدء بحوار داخلي جديد -ب 

ــر   نتيجـــة للاتصـــال الأولـــي بـــين المرشـــد والمسترشـــد، يـــتعلم المسترشـــدون أن يلاحظـــوا ســـلوكاتهم  يـ

برؤية إمكانية تعلم البـدائل السـلوكية التكيفيـة. فـإذا أمـل المسترشـدون أن يغيـروا مـا التكيفية، ويبدؤون  

يتحدثون به لأنفسهم، إذن يجب عليهم أن يبدؤوا بنظام سلوكي جديد، نظـام لا يتوافـق مـع سـلوكياتهم 

د  يــر التكيفيــة. ويــتعلم المسترشــدون أن يغيــروا الحـــوار الــداخلي بواســطة العــلاج. إن حــوارهم الجديـــ

  .يخدم كموجه لسلو  جديد ونتيجة لذلع فإن هذه العملية لها تأثير على البناءات المعرفية للعميل

  المرحلة الثالثة: تعلم مهارات جديدة -جـ  

تتــألف هــذه المرحلــة مــن تعلــيم المسترشــدين مهــارات تكيفيــة أكثــر فعاليــة، والتــي تمــارس فــي مواقــف  

المسترشــدون فــي التركيــز علــى التحــدث مــع أنفســهم بجمــل حياتيــة واقايــة، وفــي نفــس الوقــت يســتمر 

وعبـــارات جديـــدة ثـــم ملاحظـــة وتقيـــيم النتـــائج. وعنـــدما يســـلكون بشـــكل مختلـــف فـــي الموقـــف، فســـوف 
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يحصـلون علـى ردود أفعـال مختلفـة مـن الآخـرين. إن ثبــات وبقـاء مـا يتعلمونـه يتـأثر بدرجـة كبيـرة لمــا 

   1  اكتسبوه ونتائجه.  يقولونه لأنفسهم عن سلوكهم الجديد الذين

بعــد عــرض خطــوات العمليــة العلاجيــة لاتجــاه التعــديل المعرفــي الســلوكي ننتقــل الآن للتركيــز علــى  

 إحدى الأساليب العلاجية التي يحويها هذا الاتجاه ألا وهي ن التدريب التحصيني ضد الضغوط ن  

 training inoculation ) مفهــوم أســلوب التــدريب علــى التحصــين ضــد الضــغط -3.1.7

(Stress : 

ــا ميك  ــلوكي، طورهـ ــي السـ ــديل المعرفـ ــرق التعـ ــن طـ ــة مـ ــة هامـ ــد طريقـ ــنة ) يتعـ ــوم سـ بهــــدف  ( 1985نبـ

مواجهـــة مواقـــف الضـــغط والإجهـــاد بشـــكل عـــام، وبشـــكل خـــاص تحـــت مظهـــر المواجهـــة هـــذا حظـــي 

   2التدريب التقبل والانتشار.  

عى لإعطـاء المـريو إحساسـا »التحصين ضـد الضـغط مصـطلح مـأخوذ مـن العلـوم الطبيـة، وهـو يسـ

بالســـيطرة علـــى مخاوفـــه وذلـــع عـــن طريـــق تعليمـــه مهـــارات متنوعـــة لمواجهتهـــا. وتشـــبه هـــذه الطريقـــة 

عمليــة التحصـــين البيولـــوجي ضـــد الأمـــراض العامـــة، وهــي تقـــوم علـــى أســـاس مقاومـــة الضـــغوط عـــن 

 3طريق برنامج يعلم المسترشد كيف يواجه أو يتعامل مع مواقف متدرجة للضغط.  

أن التحصــين ضــد الضــغوط يشــبه  Turk & Meichenbaum( 1976وتيــر )  مــاكينبوموقــد ذكــر  

التحصــــين الطبــــي الــــذي يــــؤدي إلــــى الحمايــــة مــــن المــــرض، فالتحصــــين ضــــد الضــــغوط يــــزود الفــــرد 

بالمهارات التي تمكنه من التعامل مع المواقف الضا طة المستقبلية، وكما فـي التحصـين الطبـي فـإن 

 

: عمــان ،(متــرجم وديــع، ســامح الخفــ ،) ، 2ط. النفســي والعــلاج الإرشــاد فــي والتطبيــق النظريــة:  جيرالــد  كــوري  -1
 .2013، الفكر  دار
 والعــــلاج النفســــي للتحليــــل النظريــــة الأســــس: النفســــي العــــلاج ممارســــة. جيــــنج وولــــف ســــينف، و ميشــــال  بــــرودا -2

 .  2009،  الجامعي الكتاب  دار(:  فلسطين)    زة  ،( مترجم جميل، سامر  رضوان،. )السلوكي
 . 135، ص المرجع السابق ، محروس محمد   الشناوي -3
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بح أفضل عندما يتعرض لمثير قوي بما فيه الكفاية بحية يـؤدي بالشـخص إلـى مقاومة الشخص تص

   1  استخدام دفاعاته دون أن يكون من القوة بحية يتغلب على هذه الدفاعات. 

ــتخدم   ــد اسـ ــاكينبوموقـ ــوتر  Meichenbaum مـ ــد التـ ــيم ضـ ــراءات التطاـ ــوير إجـ ــة لتطـ ــات المعرفيـ التقنيـ

ــي ــن تطاـ ــي عبــــارة عـ ــد الضــــغط( وهـ ــين ضـ ــا كــــالتطايم )التحصـ ــاهر النفســــية تمامـ م الســــلوكات والمظـ

ــام  للمناعـــة المســـتخدم علـــى المســـتوى البيولـــوجي، فالتحصـــين ضـــد الضـــغط يعمـــل علـــى تكـــوين أجسـ

 skills أو مــا يطلــق عليهــا مهــارات المواجهــة Antibodies Psychological مضـادة ســيكولوجية

Coping المســتقبلية، فيطـــرح أمــام الأفـــراد  والتـــي تمكــن الفــرد مـــن التعامــل مــع المواقـــف الضــا طة

أوضــاعا تحمــل مثيــرات تــوتر ولكــن خفيفــة ويطلــب مــنهم التعامــل مــع هــذه الأوضــاع بأســاليب ناجحــة 

ليســاعد ذلــع تــدريجيا لتطــوير نــوع مــن التحمــل لمثيــرات أعنــف فــي المســتقبل. هــذا النــوع مــن التــدريب 

لم مـع التـوتر والضـغط عـن طريـق تعــديل مبنـي علـى فرضـية أن باسـتطاعتنا التـأثير علـى قـدراتنا للتـأق

 معتقداتنا وحديثنا مع أنفسنا و عن أدائنا تحت المواقف الضا طة.  

إن التـدريب علـى التطاـيم ضـد التـوتر يهـتم أكثـر مـن مجـرد تعلـيم الأفـراد مهـارات تكيفيـة معينــة، إن  

امــل مــع مواضــيع مثــل صــمم لتهي ــة العمــلاء علــى التــدخل ودفعهــم إلــى التغييــر والتع مــاكينبومبرنـامج 

 2  . المقاومة والانتكاس

والتحصــين ضــد الضــغط هــو أســلوب شــمولي يســتخدم مهــارات متعــددة ســلوكية ومعرفيــة تــؤدي إلــى  

تحسن في مستوى التكيف العام للفرد، ويهـتم بتعـديل الأحـداث المعرفيـة أي الحـوار الـداخلي والأفكـار 

همــة والانشــغال بتوقــع الفشــل ومــا ينــتج عنــه مــن الآليــة التــي تــؤدي إلــى تشــتيت انتبــاه الفــرد عــن الم

 

 دمشــق، جامعــة مجلــة. المشــكلات خفــو فــي النفســي الضــغط ضــد التحصــين تــدريبات فعاليــة :  نزيــه   حمــدي -1
 .161ص  ،  1999  ،(15)4
 . 368، ص المرجع السابق ،  جيرالد  كوري  -2
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خسارة في تقدير الآخرين وتقدير الذات والمركز الاجتماعي، بالإضافة إلى تركيـز الانتبـاه علـى ردود 

 1فعل الجسم وعلى النقد الذاتي والشع بالقدرة و بإمكان النجاح والإحساس بعدم الكفاءة.  

الجمــع بـــين المعلومـــات المتــوفرة، النقـــاش علـــى  ويتــألف التـــدريب علــى التحصـــين ضـــد الضــغط مـــن 

أسلوب سقراط، إعادة بناء الجانـب المعرفـي، حـل المشـكلة، التـدريب علـى الاسـترخاء... هـذه المقاربـة 

 مــاكينبومقــد صــممت لتعلــيم مهــارات التكيــف التــي يمكــن تطبيقهــا علــى المشــاكل الحاليــة والمســتقبلية. 

تر )التحصين ضـد الضـغط( يمكـن اسـتعماله لأهـداف وقائيـة آمن بأن التدريب على التطايم ضد التو 

 2وعلاجية كذلع مع مجتمع كبير وعريو من الناس الذين عاشوا تجارب التوتر والضغط.  

  مكونات التحصين ضد الضغط:  -4.1.7

 يتكون التحصين ضد الضغط من ثلاث مكونات:    

 ه.  تعريف المسترشد بطبيعة الموقف الضا ط، وردود أفعاله تجاه  ✓

 جعل المسترشد يتدرب على مهارات التكيف الجسمية والمعرفية ✓

ــي   ✓ ــا طة فـ ــف الضـ ــة المواقـ ــف فـــي مواجهـ ــارات التكيـ ــتخدام مهـ ــى اسـ ــد علـ ــاعدة المسترشـ مسـ

 3. الواقع

قـد اقترحـا  ( cormier & Cormier، 1991)( إلى أن كـورميير وكـورميير 1999ويشير نزيه حمدي )  

 :لضغط يتألف من سبعة مكونات على النحو التاليبرنامجا إرشاديا في التحصين ضد ا

 

 .   المرجع السابق ، نزيه   حمدي -1
 . 286، ص المرجع السابق،  جيرالد  كوري  -2

3 -  Meichenbaum, D. cognitive- behavioral modification. Morristown: N, J: general learning press, . 

1974a , p 248. 
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، حيـة يـتعلم توضيح أســلوب التحصــين للمسترشــد وبيــان مبــررات اســتخدام هــذا الأســلوب  ✓

ــر  ــة لديـــه بحيـــة يصـــبح أكثـ ــى المشـــاعر المزعجـ ــين أن يســـيطر علـ ــن خـــلال التحصـ الفـــرد مـ

 نجاحا في التعامل مع المشكلات.  

ــات حــول الضــغط والتحصــين وم  ✓ ــف: إعطــاء معلوم يوضــح المرشــد للمسترشــد  هــارات التكي

طبيعــة اســتجابة الضــغط، وأن معظــم النــاس ينظــرون إلــى الضــغط باعتبــاره اســتجابة آليــة لا 

يمكــن الــتحكم فيهــا مــع أن اســتراتيجيات التكيــف التــي يســتخدمها الفــرد تســاعده علــى الــتحكم 

 وتتضمن استجابة الضغط عنصرين:    .في هذه الاستجابة

وهـــو الإحســـاس بـــأن الجســـم مشـــدود ومتـــوتر والوجـــه ســـاخن، والتـــنفس متســـارع الأول فســـيولوجي  •

 ودقات القلب متزايدة.  

أما العنصر الثاني فهو معرفي يتضمن مجموعة من الأفكـار والابـارات الذاتيـة التـي يقولهـا الفـرد  •

لنفسه مثـل: هـذه المشـكلة أكبـر مـن أن أحتملهـا، سـوف أفشـل فـي مواجهـة الموقـف، لا فائـدة مـن 

 والتعامل مع الموقف الضا ط يمكن أن يتم في أربع مراحل:   .لمحاولةا

 .الاستعداد للموقف قبل حدوثه  ❖

 .التعامل مع الموقف عندما يحدث ❖

 .التعامل مع اللحظات الحرجة التي تمثل ذروة الموقف   ❖

التفكيــر فــي الموقــف بعــد انتهائــه فمــثلا، فــي حالــة القلــق يمكــن التفكيــر قبــل الموقــف بابــارات  ❖

ثل: ما الذي يجب أن أعمله للإعداد للموقف، لا أريد أفكارا سـلبية بـل أريـد أن أفكـر بشـكل م

منطقي. وفي مواجهة الموقف يمكن أن تفكـر قـائلا: اهـدأ ولا تـدع القلـق يسـيطر عليـع، تـابع 

وفــي التعامــل مــع اللحظــات الحرجــة فــي الموقــف يمكــن أن تســتخدم  .العمــل خطــوة فخطــوة

سـترخ، خـذ نفسـا عميقـا، وركـز تفكيـر  علـى العمـل، افعـل شـي ا يصـرف عبارات ذاتية مثـل: ا
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تفكيــر  عـــن موضــوع القلـــق. وبعــد انتهـــاء الموقــف يمكـــن أن تفكــر لقـــد تصــرفت علـــى نحـــو 

 أفضل وهذا جيد، لقد تغلبت على مشاعر القلق بشكل رائع، أنني راض عن نفسي.  

 لة على هذه المهارات:  ومن الأمث التدريب على استخدام مهارات التكيف المباشرة:  ✓

 .جمع معلومات عن الموقف الضا ط تساعد في تقييم الموقف بشكل موضوعي  •

 تحديد بعو الأساليب لتجنب انفجار الموقف مثل العد إلى العشرة قبل ظهور ثورة الغضب  •

استخدام أساليب مسكنة مثل التركيـز علـى الجانـب الإيجـابي مـن المشـكلة أو التفكيـر بالحصـول   •

 عم اجتماعي.  على د

الاسترخاء العقلي كصرف الانتباه عن المشـكلة مـن خـلال الانتبـاه علـى شـيء آخـر أو اسـتخدام   •

 .أحلام اليقظة والتخيلات الممتعة

الاســترخاء الجســمي كالاســترخاء العضــلي العميــق وتــدريبات التــنفس ويختــار المسترشــد مــن هــذه  •

 اف المرشد.  المهارات ما يناسب وضعه ويتدرب على استخدامه بإشر 

حيـة يـتم تحديـد الابـارات الذاتيـة المناسـبة  التدرب على استخدام مهارات التكيــف المعرفيــة:  ✓

التي يمكن أن يستخدمها الفرد قبـل الموقـف وأثنـاء الموقـف وفـي ذروة الموقـف وبعـد الانتهـاء 

 مـــن الموقـــف. ويقـــدم المرشـــد نموذجـــا لاســـتخدام هـــذه الابـــارات، ثـــم يقـــوم المسترشـــد باختيـــار

 الابارات المناسبة له والتدرب على استخدامها.  

حيـة يختـار المسترشـد بعـو  تطبيق المهارات التكيفيــة المختلفــة علــى مشــكلات محــددة:   ✓

المواقــف المشــكلة ويــتم تطبيــق مهــارات التكيــف المباشــرة والمعرفيــة عليهــا مــن خــلال التمثيــل 

 وأداء الدور.  
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يحـدد ع المسترشد أن يواجهها في المســتقبل: تطبيق المهارات التكيفية على مشكلات يتوق ✓

المسترشد مشـكلات متوقعـة ويـتم التـدرب علـى اسـتخدام المهـارات التكيفيـة فـي مواجهتهـا مـن 

 خلال التمثيل وأداء الدور.  

يقـــوم المسترشــد بتطبيـــق المهـــارات التكيفيــة علـــى مشـــكلات  الواجبـــات المنزليـــة والمتابعـــة:   ✓

ــع ــي الواقـ ــا فـ ــة يواجههـ ــت. فعليـ ــة ويسـ ــارات التكيفيـ ــف والمهـ ــجيل الموقـ ــرة لتسـ ــة المفكـ خدم طريقـ

 1  المستخدمة فيه. 

  مراحل التدريب على التحصين ضد الضغط:  -5.1.7

 وتشتمل طريقة التحصين ضد الضغوط النفسية على ثلاث مراحل أساسية، وهي:  

 المرحلة الأولى: المرحلة الإدراكية:  -أ 

هيم أو التعلــيم، و هــذه المرحلــة تعليميــة فــي طبيعتهــا، و هــي مرحلــة التصــور العقلــي أو تكــوين المفــا 

وفيها يتعـاون المرشـد مـع المشـاركين ) العمـلاء( فـي بـرامج إدارة الضـغوط علـى إقامـة علاقـة تعاونيـة 

إيجابية بينهما، كما تتضمن هذه المرحلة تزويد المشاركين بالمعلومات السلبية علـى جوانـب شخصـية 

ــا الفـــرد التـــي تمكـــنهم مـــن فهـــم ما هيـــة الضـــغوط و طبيعتهـــا و تأثيراتهـــا فســـيولوجيا و معرفيـــاً و انفعاليـ

ــات  ــرة و المناقشــــة، وممــــا لا شــــع فيــــه أن المعلومــ وســــلوكياً، و يســــتخدم فــــي ذلــــع أســــلوب المحاضــ

التعليميـــة التـــي يقـــدمها المعـــالج للمشـــاركين فـــي بـــرامج إدارة الضـــغوط فـــي تلـــع المرحلـــة تمثـــل أهميـــة 

العلاج حية أن مناقشة كـل مكـون مـن مكونـات البرنـامج العلاجـي يسـهل  كبيرة، فهي تمثل جزءا من

مــن عمليـــة تحقيـــق أهدافـــه، ولقـــد ثبـــت أن الأفـــراد أو المشـــاركين فـــي بـــرامج إدارة الضـــغوط يتحســـنون 

بشـكل ملحــوظ عبـر جلســات البرنـامج وذلــع عنـدما يقــرأون نشـرات أو كتيبــات عـن الضــغوط و عنــدما 
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تعلــــيم المشــــاركين كيفيــــة تحديــــد الأفكــــار و الأحاديــــة الســــلبية  يحضــــرون المحاضــــرات و مناقشــــات

والانهزامية التي تساهم في شعورهم بالضـغط، ويلـي ذلـع مناقشـة أهـداف البرنـامج و أساسـه المنطقـي 

و تفسير الفنيات التي تسـتخدم فـي البرنـامج و إقنـاع المشـاركين بضـرورة الالتـزام بالبرنـامج و أداء مـا 

ت منزليـــة كممارســـة عمليـــة لمـــا يـــتم التـــدريب عليـــه خـــلال جلســـات البرنـــامج، يطلـــب مـــنهم مـــن واجبـــا

ويكون الهدف من هـذه المرحلـة مسـاعدة العمـلاء علـى النظـر إلـي المشـكلة بشـكل منطقـي و عقلانـي 

 و السيطرة على انفعالاتهم، وتغيير الكلمات و الابارات التي يقولونها لأنفسهم حول المشكلة.  

 حلة اكتساب المهارات أو التدريب:المرحلة الثانية: مر  -ب 

و تهــدف بشــكل أساســي إلــي مســاعدة المشــاركين علــى تعلــم و اكتســاب مهــارات المواجهــة المعرفيــة  

والســلوكية اللازمــة للتعامــل مــع المواقــف الضــابطة التــي يتعرضــون لهــا فــي البي ــة و ذلــع مــن خــلال 

نيـات مثـل التـدريب علـى الاسـترخاء تدريب المشاركين في برامج إدارة الضغوط علـى مجموعـة مـن الف

 و التحكم في التنفس و التخيل و أحادية الذات الإيجابية، وكذلع التدريب على حل المشكلات.  

و في هذه المرحلة يتم التأكيـد علـى الفنيـات المعرفيـة حتـى يـتمكن المشـاركون مـن دحـو و مقاومـة  

ما تتضـمن تـدريب المشـاركين علـى كيفيـة الـتحكم الأفكار السلبية و التعبيرات الذاتية السلبية لديهم، ك

فــي الاســتثارة الانفعاليــة لــديهم عــن طريــق اســتخدام الفنيــات الســلوكية مثــل التــدريب علــى الاســترخاء 

والتدريب على الاستجابات التوكيدية مـع تكليـف المشـاركين بواجبـات منزليـة يتعـين علـيهم القيـام بهـا، 

يــق و ممارســة مــا تــم تعلمــه و اكتســابه مــن مهــارات الاســترخاء و تتضــمن هــذه الواجبــات المنزليــة تطب

خـــلال جلســـات البرنـــامج و تطبيقهـــا فـــي المنـــزل، و قـــد يطلـــب المعـــالج مـــن المشـــاركين فـــي البرنـــامج 

الاستماع إلي شرائط الاسـترخاء كـل يـوم و تقيـيم مسـتوى الضـغوط لـديهم قبـل و بعـد الاسـتماع إليهـا، 

يسـجلون فيهــا مســتوى الضـغط و يســجلون فيهـا الأيــام و الأوقــات  علـى أن يحــتفظ المشـاركون ببطاقــة
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التـي يمارسـون فيهــا الاسـترخاء و الاسـتماع للشــرائط، و لا يقـف الأمـر عنــد هـذا الحـد فقــط بـل يتعــين 

  على المشاركين مراقبة الذات و ملاحظة ما تم من تقدم و إنجاز. 

البنــاء المعرفــي، حيــة يــتم تنميــة بعــو و بابــارة مــوجزة فــي هــذه المرحلــة يحــدث مــا يســمى بإعــادة  

المهــارات العقليــة التــي تســاعد العميــل علــى محاولــة الــتحكم فــي ردود أفعالــه تجــاه المواقــف الضــابطة 

مثــــل التعــــرف علــــى الانفعــــالات  يــــر المر وبــــة لديــــه و كــــذلع التعــــرف علــــى الأفكــــار و المعتقــــدات 

 اللاعقلانية و محاولة تغييرها.  

  : مرحلة التطبيق:المرحلة الثالثة  -ج ـ 

و فيها يتم تشجيع المشاركين على تطبيق مـا تعلمـوه مـن مهـارات لمواجهـة الضـغوط و تنفيـذها علـى  

أرض الواقــع الحــي أو البي ــة الواقايــة، فمــن خــلال هــذا الاســتخدام و التطبيــق العملــي للمهــارات فـــي 

عـودة الفـرد إلـى الشـعور بـالقلق البي ة الخارجية للفرد يتم التأكد من مدى فاعليتهـا و مـن ضـمان عـدم 

و الضغط و الوقاية من الانتكاسة، و في النهاية يتم لفت نظر الفرد إلي أن مـا حققـه مـن نجـاح إنمـا 

 1  حققه بنفسه و أنه كان المسؤول عما حدث له و أنه بإمكانه خفو الضغوط و القلق لديه. 

؛ يمكـن  Meichenbaum بومكينامن خلال عرض مراحل التدريب علـى التحصـين ضـد الضـغوط لمـ 

القــول أن هــذه الطريقــة قائمــة فــي الأســاس علــى التــدريب علــى مهــارات المواجهــة المعرفيــة والســلوكية 

والمعرفيـة، وهــذا التنــوع فــي الاســتراتيجيات والمهــارات يـؤدي إلــى التعامــل النــاجح والفعــال مــع ضــغوط 

السـلوكي فـي عـلاج الضـغوط وبالضـبط أحداث الحياة، وهذا مـا دفعنـا إلـى اختيـار الأسـلوب المعرفـي 

 وطريقته في العلاج.    لماكينبومفنية التدريب التحصيني ضد الضغوط  

 

 .12 المرجع السابق، ص ، عادل محمد    عبد -1



 الإرشاد المعرفي السلوكي   الفصل الثالث 
 

 
198 

ــد  -8 ــلوكي بأســـلوب التـــدريب التحصـــيني ضـ فعاليـــة الإرشـــاد المعرفـــي السـ

  في تخفيف الضغوط: Meichenbaum ملماكينبو الضغوط 

فســـي الحديثـــة نســـبيا التـــي شـــهدت يعتبـــر الإرشـــاد المعرفـــي الســـلوكي مـــن ضـــمن أســـاليب العـــلاج الن 

تطــورا كبيـــرا خــلال القـــرن الماضـــي مــع دراســـات كــل مـــن ن آرون بيـــع ن ونألبــرت ألـــيس ن و ن دونالـــد 

ــتجابة  مـــاكينبوم ــل الاسـ ــى تقليـ ــل علـ ــي العـــلاج يعمـ ــلوب فـ ــه: أسـ ــوع مـــن العـــلاج بأنـ ــذا النـ ن ويعـــرف هـ

لأفكــار الخاط ــة والاعتقــادات التــي الانفعاليــة المفرطــة والســلوكيات  يــر التوافقيــة مــن خــلال تعــديل ا

ــادئ  ــن المبـ ــة مـ ــلوكي إلـــى مجموعـ ــي السـ ــير العـــلاج المعرفـ ــا يشـ ــتجابات، كمـ ــذه الاسـ ــا هـ ــز عليهـ ترتكـ

والإجراءات التي تشتر  في افتراض مفاده ن أن العمليات المعرفيـة تـؤثر فـي السـلو ، وهـذه العمليـات 

ا الأســلوب العلاجــي عــن العــلاج التقليــدي تتغيـر مــن خــلال الفنيــات المعرفيــة والســلوكية، ويختلـف هــذ

)التحليلــي ( فــي أن اعتقــادات الفــرد ) هنــا والآن ( تكــون هــي الهــدف مــن العــلاج أكثــر مــن التركيــز 

علــى الماضــي كســبب للاضــطرابات الحاليــة، وتشــتمل المعــارف علــى الاعتقــادات ونظــم الاعتقــادات 

الجمايـة الأمريكيـة للطـب النفسـي اتضـح أن وفـي عمليـة مسـح مقارنـة أجرتهـا  والتفكير والتخيلات. »

مـن 50% -40من الحالات يقابـل ذلـع مـن % 80نسبة نجاح العلاج السلوكي المعرفي تجاوزت %

مــن  9%– 7حــالات العــلاج التحليلــي، ونســبة الانتكــاس فــي العــلاج الســلوكي المعرفــي لا يتعــدى %

  1  من الحالات.« 30%   20بين %  الحالات بينما نسبة الانتكاس في العلاج التحليلي الدينامي  

ــات   ــال العمليـ ــن إدخـ ــتج عـ ــي الحديثـــة نـ ــاليب العـــلاج النفسـ ــي أحـــد أسـ ــلوكي المعرفـ ويعـــد العـــلاج السـ

ــال  ــر والانفعـ ــاط التفكيـ ــود ارتبـ ــد وجـ ــن المؤكـ ــلوكي، حيـــة مـ ــاليب العـــلاج السـ ــز وأسـ ــة إلـــى حيـ المعرفيـ

 

 النفســية مجلــة الثقافــة. الســوري  المجتمــع علــى المعرفــي - الســلوكي النفســي العــلاج مــع تجربتي : محمد    الحجار  -1
 .55ص  ،  2000(.  44)11  المتخصصة،



 الإرشاد المعرفي السلوكي   الفصل الثالث 
 

 
199 

دما ينفعـل فهـو يفكـر ويسـلع أيضـا، والسلو ، إذ أن الفـرد عنـدما يفكـر فهـو ينفعـل ويسـلع أيضـا، وعنـ

ــع الاضــــطرابات  ــل مـ ــي يتعامـ ــاه العلاجـ ــذا الاتجـ ــذلع فهـ ــا، ولـ ــل أيضـ ــر وينفعـ ــو يفكـ ــلع فهـ ــدما يسـ وعنـ

المختلفـة مـن منظــور ثلاثـي، حيــة يتنـاول المكونـات المعرفيــة والانفعاليـة والســلوكية لهـذا الاضــطراب 

 أو ذا ، ومن ثم تنوعت الفنيات العلاجية المستخدمة.  

التـي تناولـت البـرامج الإرشـادية التـي  -في حدود علم الطالبـة الباحثـة  –نا  العديد من الدراسات فه 

ــي  ــغوط المهنيـــة والنفســـية والموضـــوعات التـــي تتصـــل بهـــا كـــالاحتراق النفسـ تهـــدف إلـــى تخفيـــف الضـ

التـي في هذا الفصل التركيـز علـى الدراسـات  –الطالبة الباحثة  –والوهن النفسي و يرها، وقد عمدت 

تناولت البرامج المعرفية السـلوكية بأسـلوب التـدريب التحصـيني ضـد الضـغوط وفعاليتهـا فـي التخفيـف 

مـــن الضـــغوط، لأن الهـــدف هـــو التكامـــل المنطقـــي بـــين نتـــائج البحـــة الحـــالي وبـــين نتـــائج الدراســـات 

؛لــونج،  2005 رجــاء؛ 2016بومجــان، ؛ 2002الشــعلان )  الســابقة. أســفرت نتــائج دراســات كــل مــن

Long  عبـد   البلـوي ؛ 1994عبـد الجـواد، ؛ 1995، مهـدي سـلامة؛ 2010مسـعودي،   1988)؛ ،

عن فاعلية البرنـامج ( 2012يوسفي، ؛ 2002هدى طاهر، ؛ S.Formen 1982,فور مان ؛ 2009

الإرشــادي المعرفــي الســلوكي وفاعليــة برنــامج التــدريب التحصــيني ضــد الضــغط فــي خفــو الضــغوط 

و إضـافة إلـى فاعليـة التـدريب التحصـيني فـي خفـو الضـغوط النفسـية لـدى  .مـينالنفسـية لـدى المعل

إلـى أن التـدريب التحصـيني كـان فعـالا فـي خفـو القلـق   )1982Formen,S)المعلمين، توصل فورمان

إلـى فاعليـة التـدريب القـائم  ( 2009وتحسن الجوانب السلوكية داخـل الفصـل، وأشـار عبـد   البلـوي ) 

  .لضغط في رفع مستوى الكفاءة الذاتية المدركةعلى التحصين ضد ا

( والتي أجريت علـى عينـة مـن  يـر المعلمـين إلـى أن برنـامج 2006) رجاء مريم كما أشارت دراسة   

الإرشــاد المعرفــي الســلوكي والتــدريب التحصــيني ضــد الضــغط النفســي كــان فعــالا ومــؤثرا فــي خفــو 

 .الضغوط لدى الممرضات
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شــاد المعرفــي الســلوكي مــن بــين الاتجاهــات الرائــدة والحديثــة نســبيا فــي يمكــن أن نســتخلص؛ أن الإر  

تهـــدف إلـــى الحـــد مـــن الألـــم النفســـي والاكت ـــاب والقلـــق  عـــلاج العديـــد مـــن الاضـــطرابات النفســـية إذ

والمعانــــاة والضــــغط، وتنميــــة قــــدرات المواجهــــة لــــدى المسترشــــد كــــي يحقــــق تكيفــــا إيجابيــــا مــــع نفســــه 

ــل فـــي ش ــر هـــذا المنحـــى والآخـــرين وتوازنـــا أفضـ ــة، حيـــة يعتبـ ــق الجلســـات المنظمـ ــيته عـــن طريـ خصـ

الإرشــادي تعليميــا وموجهــا وقائمــا علــى الحــوار، وتعــد طريقــة التــدريب علــى التحصــين ضــد الضــغط 

بهــدف  Meichenbaum مــاكينبومالنفســي مــن طــرق الإرشــاد والعــلاج المعرفــي الســلوكي التــي طورهــا 

ــم ــق برنـــامج يعلـ ــغط عـــن طريـ ــل مـــع المواقـــف  مواجهـــة مواقـــف الضـ المسترشـــد كيـــف يواجـــه أو يتعامـ

الضا طة، مستخدما في ذلع مهارات متعددة سلوكية ومعرفية تؤدي إلى تحسـن فـي مسـتوى التكيـف 

 العام للفرد.  

فاعليتها بنجاح في مجال تخفيـف المشـكلاتً  المرتبطـة  Meichenbaum ماكينبومفلقد أثبتت طريقة  

ط النفسـية والتعامــل مـع الأزمــات وزيـادة الضـبط الــذاتي، وهـذا مــا بـالقلق الاجتمـاعي ومواجهــة الضـغو 

ن  Meichenbaum مـاكينبومدفع ن الطالبة الباحثة ن إلى ضرورة الاسـتفادة مـن تقنيـات وفنيـات نطريقـة 

في التحصين ضد الضغوط في بناء برنامج معرفي سلوكي فـي التخفيـف مـن الضـغوط المهنيـة لـدى 

   أساتذة التعليم الابتدائي. 
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 خلاصة: 

أضــــــحى موضــــــوع الضــــــغوط المهنيــــــة التــــــي يواجههــــــا المعلــــــم فــــــي مهنتــــــه يثيــــــر اهتمــــــام البــــــاحثين  

السيكولوجيين منذ أواخر السبعينات، من منطلق أن تلع الضغوط تؤدي إلـى اضـطرابات نفسـية، كمـا 

حـو مهنتـه قد تؤدي إلى أمراض سيكوسوماتية، بالإضـافة إلـى أنهـا تـؤثر سـلبا علـى اتجاهـات المعلـم ن

 وتضعف أداءه في التعليم.  

بــه المعلــم مــن أجــل تنفيــذ الخطــط التربويــة وإنجاحهــا، وبحجــم  يقــوموإيمانــا منــا بأهميــة الــدور الــذي  

والتــي  –بــدرجات وبمســتويات مختلفــة  –وخطــورة مصــادر الضــغوط التــي يواجههــا يوميــا وباســتمرار 

ــاء  ــد بنـ ــمية، يعـ ــية والجسـ ــحته النفسـ ــا علـــى صـ ــنعكس آثارهـ ــا تـ ــلوكي مطلبـ ــادي معرفـــي سـ ــامج إرشـ برنـ

ضــروريا فـــي المؤسســـة التعليميـــة، والـــذي يحتـــوي علــى مجموعـــة مـــن الأنشـــطة والفنيـــات التـــي تنـــدرج 

بأســلوب التــدريب علــى التحصــين ضــد الضــغوط التــي تهــدف  Meichenbaum مــاكينبومتحــت نظريــة 

   .آثار الضغوط السلبية إلى مساعدة المسترشد على مواجهة مشكلته والتغلب عليها والتخفيف من
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 تمهيد: 

يعــــالج هــــذا الفصــــل الإجــــراءات المنهجيــــة التــــي تــــم اتباعهــــا فــــي الدراســــة الميدانيــــة؛ بــــدءا بالدراســــة  

و الوصــول إلــى نتــائج فــي الأدوات المســتخدمة فيهــا والعينــة و  الأهــداف الاســتطلاعية حيــة تــم تحديــد

والمــنهج  ة بــدءا باختيــار أفــراد العينــةوبعــدها تــم التطــرق إلــى الدراســة الأساســيالدراســة الاســتطلاعية، 

بتحديــــد إجــــراءات تطبيــــق البرنــــامج  المســــتخدم فــــي الدراســــة و تحديــــد الوســــائل الإحصــــائية، وانتهــــاء

 عليه والتعريف به.   الاعتمادسيتم  لذي  االإرشادي المعرفي السلوكي
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 أولا: الدراسة الاستطلاعية:    

 أهداف الدراسة الاستطلاعية: -1

الأبحاث دراسات استطلاعية تهدف لمعرفة مدى توافر العـدد المناسـب مـن أفـراد العينـة للقيـام   تسبق 

بالبحة ومدى توافر أدوات القياس، والأدوات الجديدة التي يتطلب البحـة العلمـي إعـدادها وبنـاء تلـع 

مرحلـــة الأدوات وتجربتهــا وتصــحيحها ومعرفــة حــدود ثباتهـــا وصــدقها، فتعتبــر الدراســة الاســتطلاعية 

هامـة فـي البحـة العلمـي، نظـرا لارتباطهـا المباشــر بالميـدان، فهـي تعـد أول خطـوة يلجـأ إليهـا الباحــة 

للتعـرف علــى ميــدان بحثــه وعلـى الظــروف والإمكانيــات المتــوفرة، بالإضـافة إلــى أنهــا تســمح بــالتعرف 

لات  يـر المتوقعـة على المشكلات التي يمكن أن تظهر قبل القيام بالدراسة النهائية لحـل هـذه المشـك

  1  في هذه المرحلة من الدراسة. 

 وتتمثل أهداف الدراسة الاستطلاعية الحالية في النقاط التالية: 

مــن طــرف مديريــة  التــرخيص بــإجراء الدراســة ميــدانياو التعــرف علــى ميــدان الدراســة  •

   2  التربية لولاية المسيلة. 

 التمرن على تطبيق أدوات جمع البيانات.  •

 راد عينة الدراسة وإقناعهم بأهداف وأهمية البرنامج الإرشادي المقترح  التواصل مع أف •

 تحديد ما تستغرقه الدراسة الميدانية من وقت.  •

 معرفة مستوى ومصادر الضغط المهني لدى أفراد عينة الدراسة.   •
 

، مصــر: دار النشــر 1التربويـــــــــــة، طمنـــــــــاهج البحـــــــــة في العلـــــــــوم النفســـــــــية و  :  رجـــــــــاء محمـــــــــود   أبـــــــــوعلام  -1
    .92،ص   1998،  للجامعات

   01انُظر الملحق رقم:   -2
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تحديد الصعوبات التي تواجه الباحثة في تطبيق البرنـامج الإرشـادي، لإيجـاد الحلـول  •

 ن السير الحسن للدراسة الأساسية.  لها وذلع لضما

ــغوط  • ــن الضـ ــف مـ ــي التخفيـ ــلوكي فـ ــي السـ ــادي المعرفـ ــامج الإرشـ ــاء البرنـ ــميم وبنـ تصـ

 المهنية لدى أساتذة التعليم الابتدائي. 

 عرض البرنامج الإرشادي المعرفي السلوكي على الأستاذة المحكمين.  •

 عينة الدراسة الاستطلاعية: -2

  مجتمع الدراسة: -1.2

ــي تكـــون المج  ــة ن فـ ــدائي ن اللغـــة العربيـ ــيم الابتـ ــع أســـاتذة التعلـ ــة مـــن جميـ ــة الدراسـ ــع الأصـــلي لعينـ تمـ

( 171، والبــال  عــددهم ) 2021 -2020( بـــــــ: عــين الملــح / المســيلة للســنة الدراســية 19مقاطعــة ) 

ــى )  ــوزعين علـ ــتاذة، مـ ــتاذا وأسـ ــن 13أسـ ــذت مـ ــي أخـ ــائيات التـ ــا للإحصـ ــع وفقـ ــة، وذلـ ــة ابتدائيـ ( مدرسـ

ــة ) مفتشـــية ا ــام الدراســـي 19لتربيـــة بمقاطعـ ــح / المســـيلة خـــلال العـ ــا 2021 -2020( عـــين الملـ ، أمـ

ــدده )  ــ  عـ ــد بلـ ــة فقـ ــة الدراسـ ــه عينـ ــذت منـ ــذي أخـ ــن الـ ــاح أو الممكـ ــع المتـ ــتاذة 99المجتمـ ــتاذا وأسـ ( أسـ

 :( مدارس، والجدول الموالي يوضح ذلع7موزعين على ) 
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المجتمع الأصلي بالمدارس الابتدائية بمقاطعة  (: عدد أساتذة اللغة العربية في 05جدول رقم   

 ( عين الملح / المسيلة.19  

 عدد الأساتذة اسم المدرسة الابتدائية

 إناث  ذكور 

 10 5 مدرسة الأمير عبد القادر 

 9 4 مدرسة عمر ادريس

 12 3 مدرسة بوبكري أحمد

 10 4 مدرسة بلخيري محمد

 12 4 مدرسة خليلي البشير 

 10 4 ي بكا مدرسة بكاي  

 9 3 لكتيلة لخضر مدرسة 

 72 27 العدد الكلي 

 2021المصدر: إحصائيات مفتشية التربية،                                              

 مبررات اختيار العينة:  -2.2

إن اختيــار ن أســاتذة تعلــيم الابتــدائي ن اللغــة العربيــة لتطبيــق البرنــامج الإرشــادي، راجــع لوجــود نســبة  

لية من الأستاذة الذين يعـانون مـن الضـغط المهنـي، وكـون هـذه الف ـة لـديها عـدد سـاعات أكثـر مـع عا

زيــادة الواجبـــات والمهـــام الموكلـــة إليهـــا فـــي وقـــت ضـــيق، حيـــة تتفـــاوت المهـــن مـــن حيـــة مســـؤوليتها 

ــي مســـــتوى  ــتلاف فــ ــى اخــ ــؤدي إلــ ــاوت يــ ــلو ، وهـــــذا التفــ ــى الســ ــة علــ ــائج المترتبــ ــة الأداء والنتــ وطريقــ
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، وإذا زاد الضغط عن حـدود قـدرات الفـرد مـع عـدم القـدرة علـى التكيـف معهـا بسـرعة وكفـاءة الضغوط

  1 مناسبة سيكون لها أثر عكسي سلبي على الحياة النفسية والجسمية والاجتماعية والعقلية للفرد. 

اعتمــدنا فــي دراســتنا هــذه علــى عينــة عرضــية، وهــي نــوع العينــة المعتمــدة لاختبــار فرضــيات البحــة  

اصــة إذا كــان المجتمــع  يــر منضــبط الأبعــاد ولا يمكــن معــه اللجــوء إلــى أي نــوع مــن العينــات إلا خ

هــذا. وهــذه تمامــا خصــائص بحثنــا. وعليــه تــم اختيــار مفرداتهــا مــن مجتمــع أســاتذة التعلــيم الابتــدائي 

التـي ( مدرسـة 13مـن مجمـوع ثلاثـة عشـر )  ( مـدارس ابتدائيـة07 وتبعـا للاختيـار العرضـي لسـبع ) 

) وسـط  -ولايـة المسـيلة  -تمثل مجتمع الدراسة، والتـي تتـوزع علـى رقعـة جغرافيـة بمدينـة عـين الملـح

( أنثــى، 36( ذكـرا ) 14( أســتاذا وأسـتاذة، مـن بيــنهم ) 50المدينـة، ضـواحي المدينــة (، تكونـت مـن ) 

ـــة ( ســـن48( إلـــى ) 24يدرســـون مـــادة اللغـــة العربيـــة وتـــتـــــــراوح أعـــمارهــــــم مـــا بـــين )  ة، للســـنــــة الـــدراسيــ

م، ممـا يبعـة علـى أن العينـة تكـون ممثلـة لمجتمعهـا الأصـلي، والـذي قـدر بحــوالي ) 2021/ 2020

مثـــل ت% التـــي  50.5( أســـتاذا وأســـتاذة بمقاطعـــة مدينـــة عـــين الملـــح / ولايـــة المســـيلة، أي بنســـبة 99

الوصول إليهـا، مـن خـلال -احثة الب الطالبة -والتي تعكس أهداف الدراسة التي تريد،  مجتمعنصف ال

اختيــار هــذه العينــة، وقــد أمكــن لهــا الانطــلاق مــن عينــة أوليــة بهــدف معرفــة مســتوى الضــغط المهنــي 

 وتحديد العينة التي يستهدفها البرنامج المقترح.  

 الخصائص الديموغرافية لعينة الدراسة الاستطلاعية:  -3.2

 لدراسة الاستطلاعية حسب متغير الجنس:  يمثل الجدول التالي توزيع عينة احسب الجنس:   ✓

 
 

شدة إدرا  الضغط النفسي وعلاقه بالاكت اب ومشــاعر اليــأس لــدى ف ــة محــاولي الانتحــار، مجلــة  : رشيد  مسيلي  -1
 .  11، ص   2009، 13دراسا في العلوم النفسية والاجتماعية، جامعة الجزائر، العدد 
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 (: توزيع عينة الدراسة الاستطلاعية حسب متغير الجنس.06الجدول رقم   

 النسبة الم وية  التكرارات  الجنس

 28.0 14 ذكر

 72.0 36 أنثى 

 100.0 50 المجموع

نســبتهن % بينمـا نجـد الإنــاث بلغـت 28( أن نســبة الـذكور بلغــت 06يتضـح مـن خــلال الجـدول رقـم ) 

   % وهو توزيع منطقي، حية نجد في المجتمع الأصلي للدراسة نسبة الإناث تفوق نسبة الذكور. 72

يمثـــل الجـــدول التـــالي توزيــع عينـــة الدراســـة الاســـتطلاعية حســـب  حســـب المســـتوى التعليمـــي:  ✓

 متغير المستوى التعليمي:  

 ستوى التعليمي (: توزيع عينة الدراسة الاستطلاعية حسب متغير الم  07الجدول رقم   

 

( توزيـع عينـة الدراسـة حسـب المسـتوى التعليمـي نجـد أن أ لبيـة الأسـاتذة بمـا 07يشـير الجـدول رقـم )  

% لـديهم 4بكالوريـا، بينمـا أقـل نسـبة نجـدها  %8% كان مستواهم التعليمـي ن ليسـانس ن و   88يمثل  

 ماستر. 

 النسبة الم وية  التكرارات  المستوى التعليمي 

 8.0 4 بكالوريا 

 88.0 44 ليسانس 

 4.0 2 ماستر 

 100.0 50 المجموع
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ــة الدراســة الاســتطلاعية حســب  ✓ ــع عين ــل الجــدول التــالي توزي ــة: يمث ــة المهني حســب الأقدمي

 متغير الأقدمية المهنية:  

 (: توزيع عينة الدراسة الاستطلاعية حسب متغير الأقدمية المهنية.08الجدول رقم   

 سبة الم وية الن التكرارات  الأقدمية المهنية

 48.0 24 سنوات  5أقل من 

 38.0 19 سنة  15سنوات إلى  5من 

 14.0 7 سنة 15أكثر من 

 100.0 50 المجموع

( توزيـــع عينـــة الدراســـة حســـب الأقدميـــة المهنيـــة فـــي العمـــل نجـــد أن أ لبيـــة 08يشـــير الجـــدول رقـــم )  

ســنوات إلــى  5% مــن 38ســنوات، و  5% كانــت ســنوات تدريســهم أقــل مــن  48الأســاتذة بمــا يمثــل 

 سنة.  15% لديهم خبرة مهنية أكثر من 14سنة، بينما أقل نسبة نجدها   15

 أدوات الدراسة الاستطلاعية:  -3

 المقابلة:  -1.3

بإجراء سلسـلة مـن المقـابلات مـع الأسـاتذة وتمـت مناقشـتهم حـول أهـم  –الطالبة الباحثة  –لقد قامت   

ي بي ـة عملهـم، مـع محاولـة إقنـاعهم بضـرورة الاشـترا  فـ لـهمصادر الضغط المهني الذي يتعرضـون 

علــــى الكشــــف علــــى –الطالبــــة الباحثــــة  –فــــي البرنــــامج حســــب ظــــروفهم ور بــــتهم، وهــــذا مــــا ســــاعد 

بميـدان الدراسـة وعملهـا كأسـتاذة، كمـا تـم خـلال  –الطالبـة الباحثـة  –خصائص العينة بحكـم احتكـا   
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ــراء ــد التوقيـــت المناســـب لإجـ ــة المناســـبة للبحـــة البرنـــامج  هـــذه المقـــابلات تحديـ  –واختيـــار أداة الدراسـ

   مقياس الضغط المهني لمنصوري مصطفى. 

 م ياس الضغط المهني للمعلمين: -2.3

نَن علـى البي ـة  1 ( 2010استبيان مصادر الضغوط المهنية عند المعلمين لمنصـوري مصـطفى )   مقـَ

 وهي:  مصادر ) محاور (   (فقرة موزعة على تسعة 50المحلية الجزائرية، يحتوي على )  

ــل:  ــروف العمـ  -43 -40 -38 -32 -22 -18 -14 -1: وهـــيويحتـــوي علـــى عشـــر فقـــرات  ظـ

 .  صيغت كلها صيا ة موجبة 48 -46

ــي:  عـــبء العمـــل:  ــرات وهـ ــى خمـــس فقـ ــيا ة . 39 -27 -15 -9 -6يحتـــوي علـ ــا صـ ــيغت كلهـ صـ

 .موجبة

غت كلهــا صــيا ة صــي . 36 -23 -19 -12 -7يحتــوي علــى خمــس فقــرات وهــي:  صـــراع الـــدور: 

 .موجبة

 -4يحتــوي علـــى خمــس فقـــرات، أربعــة منهــا صـــيغت كلهــا صـــيا ة موجبــة وهـــي:  غمـــوض الـــدور: 

  24وفقرة و احدة صيغت صيا ة سالبة وهي الفقرة   49 -37 -13

 -25 -20يحتوي على خمس فقرات، صيغت أربعة منهـا صـيا ة سـالبة وهـي:   مع المدير: العلاقة  

 .صيا ة موجبة 3رة رقم في حين صيغت الفق 44  – 30

 

 .02انُظر الملحق رقم:  -1
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 -28 -26-5وتحتـوي علـى خمـس فقـرات صـيغت كلهـا صـيا ة موجبـة وهـي:   مع التلميذ: العلاقة  

33- 41 . 

 -10يحتــوي علــى خمــس فقــرات، صــيغت أربعــة منهــا صــيا ة ســالبة وهــي:  الـــزملاء: مـــع العلاقـــة 

   صيا ة موجبة 34في حين صيغت الفقرة   45 -42 -16

 -21 -2منهـا صـيا ة موجبـة وهـي: ثلاثـة  ي علـى خمـس فقـرات صـيغتويحتـو   التربوي:   الإشراف 

 . 17 -8وفقرتان صيغتا صيا ة سالبة هما:   50

 -29 -11يحتـوي علـى خمـس فقـرات، صـيغت أربعـة منهـا صـيا ة موجبـة وهـي:   التراية المهنيــة: 

 .  صيغت صيا ة سالبة 31والفقرة   47 -35

 – أوافــق –كــل فقـرة علــى سـلم ربــاعي: ) أوافــق بشـدة أمــا بالنســبة لتقـدير الــدرجات، فقــد تـم تقــدير 

ــارض  ــن  –أعـ ــديراتها مـ ــراوح تقـ ــدة (، تتـ ــارض بشـ ــرة  4أعـ ــيغت الفقـ ــدة إذا صـ ــة واحـ ــى درجـ ــات إلـ درجـ

درجــات إذا كانــت الفقــرة ســالبة،  4صــيا ة موجبــة، فــي حــين تتــراوح تقــديراتها مــن درجــة واحــدة إلــى 

 هني لديه وفقا للمايار الآتي: وتمثل الدرجة الكلية للمفحوص مستوى الضغط الم

 (: درجات ومستويات الضغط المهني. 09جدول رقم   

 مستوى الضغط المهني  درجة الضغط المهني 

 ضغط خفيف  75 -50

 ضغط متوسط  100 -75

 ضغط مرتفع  150 -100

 ضغط حاد  150أكثر من 
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 صدق م ياس مصادر الضغوط المهنية:   •

محكمـــين، عــرض الصـــورة الأوليـــة للمقيــاس علـــى خمـــس قــام الباحـــة فــي دراســـته بحســـاب صــدق ال 

محكمين ممن تتوفر فيهم شروط الخبرة، يدرسون فـي قسـم علـم الـنفس وعلـوم التربيـة بجامعـة وهـران، 

 واعتمـــد الباحـــة علـــى النســـب الم ويـــة لقبـــول أو رفـــو الفقـــرات المحكمـــة، حيـــة قبلـــت الفقـــرات التـــي

ين، وأبعـدت الفقــرات التــي لــم تبلــ  هــذه النســبة، % أو أكثــر مــن نســبة المحكمــ80حـازت علــى موافقــة 

 فقرة.   28وعددها 

أما لحساب ثبـات المقيـاس فقـد فضـل الباحـة اسـتخدام طريقـة التجزئـة النصـفية لكـل مصـدر ضـغط  

علــى حــدا، فبعــد تقســيم كــل مقيــاس فرعــي قــام الباحــة باســتعمال معادلــة بيرســون ثــم تصــحيح ذلــع 

 انت النتيجة كما يبينها الجدول التالي:  المعامل بتطبيق معادلة سبيرمان فك

 .  معاملات الثبات وتصحيحها للمقاييس الفرعية للضغوط (: 10جدول رقم   

معامل الثبات بعد   معامل الثبات  المقاييس الفرعية 

 التصحيح 

 ** 797ن0 623ن0 ظروف العمل 

 ** 579ن0 408ن0 عبء العمل 

 ** 0.772 629ن0 صراع الدور 

 ** 759ن0 12ن0  موض الدور

 ** 798ن0 665ن0 العلاقة مع المدير 

 ** 830ن0 710ن0 العلاقة مع التلاميذ
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 ** 769ن0 626ن0 العلاقة مع الزملاء 

 ** 769ن0 596ن0 الإشراف التربوي 

 ** 840ن0 725ن0 الترقية المهنية 

   0.01**دال عند  

  اجهتها،مو  وكيفية  والمدرسية الضغوط النفسية(.   أ 2010. ) مصطفى منصوري،  المصدر: 
 .288ص  قرطبة، منشورات: المحمدية

ألفا    الثبات:  • الثبات بطريقة  معامل  تقدير  تم  نباولقد  بالحرف    خكرو  عادة  له  يرمز  الذي 

 :كالآتيالداخلي، وكانت النتائج  الاتساقوهو من أهم مقاييس  α اللاتيني 

 الثبات لمصادر الضغوط المهنية معاملات ( 11:   جدول رقم

 معامل الثبات  مهنية مصادر الضغوط ال

 0.25 ظروف العمل 

 0.61 عبء العمل 

 0.58 صراع الدور 

 0.35 العلاقة مع المدير 

 0.64 العلاقة مع التلميذ

 0.63 العلاقة مع الزملاء 

 0.60 الإشراف التربوي 

 0.40 الترقية المهنية 

 288 صالمرجع السابق، أ،  2010منصوري، المصدر:                 
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وهــي  ( 0.64  و  ( 0.35  بــين  أن معامــل ألفــا كــرو نبــاخ يتــراوح مــاأعــلاه؛ مــن الجــدول نلاحــظ  

قيمة ثبات مقبولة للحكم على ثبات المقياس الحالي، وبالتـالي تسـمح لنـا بتطبيـق المقيـاس علـى عينـة 

 .الدراسة

 نتائج الدراسة الاستطلاعية:  -4

 مستوى الضغط المهني:  -1.4

بار  كاف مربع ( لحسن التطابق فيما يخص مستوى الضغط المهني  (: نتائج اخت12جدول رقم   

   متوسط، مرتفع (.

 التكرارات  المستويات
النسبة 

 المةوية

كاف 

 المجدولة

كاف مربع  

 المحسوبة 

مستوى  

 الدلالة 

 24.0 12 متوسط

 76.0 38 مرتفع 0.01 13.52   9.21 

 100.0 50 المجموع

نجـد أن مسـتوى الضـغط المهنـي مرتفـع لـدى أفـراد العينـة حيـة قـدر  ( 12بالرجوع إلى الجـدول رقـم )  

، يليــه أســاتذة ذو الضــغط المتوســط حيــة بلــ  عــددهم %( 76  أســتاذا وأســتاذة وبنســبة  ( 38عــددهم   

 .  %( 24  ( أستاذا وأستاذة وبنسبة  12  

ــدرت بــــــــــ   ــح مــــن الجــــدول أن قيمــــة كــــاف المجدولــــة قـ أصــــغر مــــن قيمــــة كــــاف مربــــع  ( 9.21  يتضـ

، إذن الفــــرق دال إحصــــائيا بــــين 01ن0عنــــد مســــتوى الدلالــــة  ( 13.52  المحســــوبة والتــــي قــــدرت بـــــ
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ــول أســــاتذة التعلــــيم  ــط (، وعليــــه يمكــــن القـ ــغط المهنــــي ) المرتفــــع، المتوسـ ــاتذة فــــي مســــتوى الضـ الأسـ

 الابتدائي يعانون من ضغوط مهنية مرتفعة.  

ــمبــالرجوع إلــى البيانــات الرقميــة المدونــة  ــي الجــدول رق نجــد أن أ لــب أســاتذة مرحلــة التعلــيم  ( 12   ف

الابتــدائي يتعرضـــون إلـــى مســـتوى ضــغط مهنـــي مرتفـــع، ويرجـــع هــذا الارتفـــاع فـــي مســـتوى الضـــغوط 

المهنيــة إلـــى تلــع المواقـــف والمصــادر الضـــا طة المنتشــرة داخـــل المؤسســات التربويـــة بصــفة عامـــة، 

ء تعلــــق الأمــــر بطبيعــــة ومحتــــوى والمــــدارس الابتدائيــــة بصــــفة خاصــــة خــــلال الســــنوات الأخيــــرة ســــوا

ــم الســــاعي..( أو الإدارة  ــت، الحجـ ــيق الوقـ ــادة، ضـ ــية ) كثافــــة المـ ــاهج الدراسـ ــة والمنـ ــررات الدراسـ المقـ

التربويـــــة ) التســـــلط، عـــــدم وجـــــود التقيـــــيم الموضـــــوعي،...( أو التلاميـــــذ ) الف ـــــة العمريـــــة، إعاقـــــات، 

ــاني، نقـــص الوســـائل التعلي ــان (، الشـــغب...( أو ظـــروف العمـــل ) المبـ ــة الحـــرارة )الزيـــادة أو النقصـ ميـ

الضوضــاء...( وبالتـــالي هـــذا التفاعـــل بـــين هـــذه المصـــادر مـــن شـــأنه أن يـــؤزم الحالـــة النفســـية للمعلـــم 

( حيــة 1994ويزيــد مــن شــدة الضــغط المهنــي لديــه، وتتطــابق هــذه النتيجــة مــع مــا ذكــره المشــعان ) 

يتعرضــون أكثــر مــن  يــرهم للضــغوط  أشـار إلــى أن الكثيــر مــن الدراســات توصــلت إلــى أن المدرســين

النفســية بســبب مــا تتســم بــه هــذه المهنــة مــن  مــوض الــدور وكثــرة المطالــب المتعارضــة واســـتمرارية 

 التعرض للمواقف الضا طة.  

وفي نفس السياق؛ توصلت العديد من الدراسات السابقة التي تناولـت الضـغوط المهنيـة الناجمـة عـن  

( 1989)الســـمادوني، ريس الابتـــدائي بصـــفة خاصـــة مثـــل دراســـة مهنـــة التـــدريس بصـــفة عامـــة، والتـــد

حيــة تبــين نتــائج الدراســة أن متوســط تقــديرات أســاتذة المرحلــة الابتدائيــة للضــغوط أعلــى مــن قرنــائهم 

( أن مســتوى الضــغط مرتفــع 1990فــي المرحلــة الإعداديــة والثانويــة، كمــا بينــت دراســة ) الفرمــاوي، 

التـي أشـارت إلـى وجـود مسـتويات عاليـة مـن  ( 2016ودراسـة ) سـان، وأنه يقل بزيادة سنوات الخبـرة 
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(أشـارت إلــى وجـود تكــرار 2007مهنيـة لــدى أسـاتذة التعلـيم الابتــدائي أمـا دراســة ) شـحام، الالضـغوط 

ــين  للمصـــادر العلائقيـــة للضـــغط المهنـــي ممـــا يـــؤدي إلـــى مســـتويات شـــديدة لـــه تراوحـــت فـــي أ لبهـــا بـ

التــي توصــلت  C.S.E.E  (2007 )  لجنــة النقابيــة الأوروبيــة للتعلــيمالمتوســطة والمرتفعــة، ودراســة ال

ــثلاث  ــة الـ ــوار التعليميـ ــي الأطـ ــدى مدرسـ ــة لـ ــغوط المهنيـ ــن الضـ ــة مـ ــتويات عاليـ ــود مسـ ــى وجـ ــا إلـ أيضـ

التـي كشـفت عـن وجـود  Anyanwu ,et al 2015 )ابتدائي، ثانوي، المهني ( ودراسة أنينوى وآخرون 

مــديري المــدارس الثانويــة بولايــة كــروكس ريفــر بنيجيريــا ة لــدى مســتويات مرتفعــة مــن الضــغوط المهنيــ

( التـي أشـارت أيضـا إلـى معانـاة أعضـاء الهي ـة التدريسـية 2021ودراسة قاسم حسين وجمعـة محمـد ) 

 في جامعة دهو  من ظاهرة الضغوط المهنية.  

ن الضــغط وتكمــن خطــورة هــذا الشــعور فــي نتائجــه الســلبية التــي تتمثــل فــي حــالات مختلفــة، حيــة أ 

المهنـــي كلمـــا تميـــز بالشـــدة والتكـــرار فإنـــه يـــؤدي إلـــى اضـــطرابات نفســـية جســـدية، ومـــن الاضـــطرابات 

النفســية الجســدية الناتجــة عــن الضــغط المهنــي نجــد أمــراض القنــاة الهضــمية، زيــادة أمــراض القلــب، 

ب زيــادة ارتفــاع أمــراض ضــغط الــدم، زيــادة معــدل التــنفس، تصــلب الشــرايين، أمــراض الســكر، تصــب

، behr ؛ وبيهــرGiordano ،1991جيردانــو  العــرق، جفــاف الحلــق، وهــذا مــا بينتــه دراســة كــل مــن ) 

؛ محمـد 2007؛ شـحام، 2008؛ آيت حمـودة وآخـرون، 1998؛ هيجان،  1993؛ المشعان،  1995

إلــى وجــود علاقــة ذات دلالــة (  Jay ,2011) (، فلقــد أكــدت نتــائج دراســة جــاي  2008الصــيرفي، 

ــ غوط المهنيـــة وبشـــكل مباشـــر وســـلبي علـــى مســـتويات الصـــحة البدنيـــة والصـــحة إحصـــائية حـــول الضـ

 النفسية لدى المعلمين. 

فـي  ) Kowalski (2000, حية تعد مهنة التعليم من المهـن المفجـرة للضـغوط، فلقـد أشـار كوالسـكي 

تصنيفه لمهن عديـدة مـن حيـة درجـة وشـدة الضـغوط التـي يمكـن أن تـؤثر علـى العـاملين فيهـا وتبـين 
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ــ وفـــــي هـــــذا الصـــــدد يـــــذكر  1. ه أن ف ـــــة المدرســـــين مـــــن أكثـــــر ف ـــــات المجتمـــــع تعرضـــــا للضـــــغوطلـــ

مهنــة التــدريس إمــا مجهــدة جــدا أو  ن %( مــن المعلمــين يعتبــرو 39أن أكثــر مــن )  (Jay,2011)جــاي

 بتقليل الجهد الزائد عن المعلم.   مرهقة للغاية، وأوصت الدراسة

  مصادر الضغط المهني:ترتيب  -2.4

 نتائج اختبار فريدمان لترتيب مصادر الضغط المهني.(: 13جدول رقم   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

؛ تــــم التعــــرف علــــى أهــــم مصــــادر الضــــغط المهنــــي لــــدى أســــاتذة التعلــــيم أعــــلاهمــــن خــــلال الجــــدول  

 الابتدائي، وذلع من خلال حساب معامل فريدمان لكل أبعاد مقياس الضغوط المهنية.  
 

 المرجع السابق.(.  2013)  .الصديق محمود رحاب، -1

 الرتبة  معامل فريدمان  أبعاد الضغط المهني 

 1 8.89 ظروف العمل 

 7 3.95 الترقية المهنية  

 2 6.79 عبء العمل 

 3 5.78 صراع الدور  

 8 2.63  موض الدور  

 9 2.32 العلاقة مع المدير  

 4 5.61 العلاقة مع التلاميذ  

 6 3.95 قة مع الزملاء  العلا

 5 5.08 الإشراف التربوي  
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وهـي أعلـى قيمـة تـدل علـى أن هـذا  ( 8.89  ل بلـ كما يتضح أن معامـل فريـدمان لبعـد ظـروف العمـ

المصـدر هــو أكثــر إثــارة للضــغط المهنـي عنــد أفــراد العينــة، يليــه فـي المرتبــة الثانيــة بعــد عــبء العمــل 

، في حـين احتـل المرتبـة الثالثـة بعـد صـراع الـدور حيـة ( 6.79  حية بل  معامل فريدمان لهذا البعد

ــد ــدمان لهـــــذا البعــ ــ  معامـــــل فريــ ــذ ، ( 5.77  بلــ ــة مـــــع التلاميــ الإشـــــراف التربـــــوي و  ( 5.61  ثـــــم العلاقــ

(، 2.63  و مــوض الــدور ( 3.95  يلــي ذلــع الترقيــة المهنيــة ( 3.95  ؛ العلاقـة مــع الــزملاء( 5.08) 

 كمــا نلاحــظ أن بعــد العلاقــة مــع المــدير احتــل المرتبــة الأخيــرة حيــة بلــ  معامــل فريــدمان لهــذا البعــد

 دى أفراد العينة. أهمية في إثارة الضغط المهني لمما يدل على أنه المصدر الأقل    (   2.32  

ــي  ــة فـ ــة المدونـ ــات الرقميـ ــى البيانـ ــالرجوع إلـ ــيم الابتــــدائي  ( 13الجــــدول رقــــم   بـ ــاتذة التعلـ ــد أن أسـ نجـ

يتعرضون للضـغوط المهنيـة التـي تختلـف مصـادرها وارتبطـت علـى التـوالي بمحـاور مقيـاس الضـغوط 

ـــ: ) المهنيــة المســتخدم فــي الدراســة والتــي لهــا علا ــدور، قــة بــــ ظــروف العمــل، عــبء العمــل، صــراع ال

ــدور،  ــة المهنيــة، غمــوض ال ــة مــع الــزملاء، التراي العلاقــة مــع التلاميــذ، الإشــراف التربــوي، العلاق

وهـذه المصــادر قـد تسـببت فــي تعـريو أسـاتذة التعلــيم الابتـدائي الـذين شــملتهم  العلاقــة مــع المــدير ( 

 هذه الدراسة للضغوط المهنية.  

   ر ظروف العمل: مصد ✓

إذ يمكـــن أن تنشـــأ الضـــغوط المهنيـــة بســـبب (، 8.89لقـــد احتـــل فـــي الدراســـة الحاليـــة أعلـــى الرتـــب )  

المباني، نقص الوسـائل التعليميـة الحـرارة )الزيـادة أو النقصـان ( و الضوضـاء...حية تسـاهم ظـروف 

العمــل واحتمــال العمـل المريحــة والخطيــرة علـى الصــحة فــي زيـادة الشــعور بالضــغط، وتسـبب مخــاطر 
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 وهذا ما يتفق مـع دراسـة بـرايس وآخـرون  1 التعرض للإصابات والحوادث والأمراض المهنية الخطيرة. 

 (Brisse et al, 1988)  العوامل البي ية تسهم في إحساس المعلم بالإنها  النفسي.  إلى أن 

ن أن هنـا  التـي أسـفرت عـ ( KORENHAUSER, 1974)  هـذا مـا أكدتـه أيضـا دراسـة كورينهـاوزرو  

علاقــة واضـــحة بـــين تـــوتر الفـــرد وظـــروف العمـــل، كمـــا أن هنـــا  علاقـــة ايجابيـــة بـــين تـــدهور الحالـــة 

 ويــرى الخزامــي عبــد الكــريم أحمــد 2الصــحية للفــرد وظــروف العمــل الســي ة التــي يمــارس فيهــا عملــه. 

ــوازن 1998( ــدم التـ ــة التـــوتر وعـ ــي رفـــع درجـ ــبب فـ ــغوط ممـــا يتسـ ــر كمثيـــر للضـ  ( أن الضوضـــاء تعتبـ

النفسي كما يؤدي اضطراب التوازن الحـراري إلـى الضـغط النفسـي، والـذي يـؤدي بـدوره إلـى اضـطراب 

التـوازن حيـة يعـد القلـق أهـم مؤشـرات هــذا الاضـطراب وتعـرض المعلـم للمـذيبات العضـوية مـن غبــار 

 وبكر، بـ)   ومواد كيماوية و يؤثر بصفة مباشرة أو  ير مباشـرة علـى صـحة المعلـم كمـا أشـارت دراسـة

ــة، ؛ 2018 ــة الأوروبيـ ــة النقابيـ ــم 2007اللجنـ ــين أهـ ــن بـ ــة مـ ــي المدرسـ ــودة فـ ــائل الموجـ ــة الوسـ ( أن قلـ

 Dinham)المصــادر المســببة للضــغط المهنــي للأســاتذة، ومــن جهــة أخــرى فقــد أورد دانيهــام ســتيف 

Steve,1992 )   .أن من بين أهم أسباب استقالة المعلمين من مهنة التدريس هو نقص العائد المادي   

   مصدر عبء العمل:  ✓

ــة  ــة الثانيـ ــي المرتبـ ــاء فـ ــاني  ( 6.79   جـ ــة( يعـ ــة العربيـ ــادة اللغـ ــدائي )مـ ــيم الابتـ ــتاذ التعلـ حيـــة أن أسـ

نجازهـا فـي إكما تسند إليـه مهـام كثيـرة يتطلـب العبء الأكبر في عدد ساعات العمل وكثافة المنهاج، 

كتابــة المــذكرات،...و يقتضــي  وقــت  يــر كــاف، كتحضــير الامتحانــات و تصــحيحها، تقيــيم التلاميــذ، 

هــذا العــبء فــي العمــل قضــاء ســاعات طويلــة و متواصــلة دون الــتمكن مــن أخــذ فتــرات راحــة، ســواء 
 

ــوراري  -1 ــان  قـ ــغط:  حنـ ــي الضـ ــه المهنـ ــة وعلاقتـ ــاز بدافايـ ــدى الإنجـ ــاء لـ ــحة أطبـ ــة، الصـ ــالة العموميـ ــتير، رسـ  ماجسـ
 .2014،  والاجتماعية  الإنسانية  العلوم كلية خيضر، محمد جامعة بسكرة،

 المرجع السابق. ،  أ  2010 ، فىمصط   منصوري  -2
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( حيـــة 2019، وهـــذا مـــا أشـــار إليـــه يحيـــاوي ) خـــلال ســـاعات العمـــل أو خـــارج وقـــت العمـــل الرســـمي

ل الكثيــرة مقارنــة مــع أرجــع الضــغوط الملقــاة علــى عــاتق أســاتذة المــدارس الابتدائيــة إلــى ســاعات العمــ

ســــاعة أســــبوعيا، بالإضــــافة إلــــى مســــتجدات المنــــاهج  30عــــدادي والثــــانوي حيــــة يــــدرس الطــــور الإ

التعليمية والتربوية والتي على الأسـاتذة مواكبتهـا وبـذل جهـد إضـافي، وأضـاف إلـى أنهـم أكثـر تعرضـا 

 ثانوي.  مراض النفسية من  يرهم من الطورين المتوسط والللانهيارات العصبية والأ

موجبـة بـين عـدد سـاعات العمـل  ةإلى وجود علاقة ارتباطيـ( Costello,1981وهذا ما أكده كوستيلو )  

فقـد أسـفرت دراسـته علــى  1987و التعـرض للاحتـراق النفسـي لـدى المعلمــين، أمـا سـمير أبـو مغلــي، 

ن أن % مـن المعلمـي 40أن عبء العمل في مقدمة المصادر الضا طة عنـد تصـنيفها، بحيـة عبـّر 

وفـي هـذا الصـدد توصـلت دراسـة ، 1عبء العمل هو المصدر الأول الذي يسبب لهم ضـغوطا نفسـية 

عـبء الـدور الـوظيفي لمعلمـي ( إلى وجود علاقة بين الضغوط المهنيـة و 2015)   عيشاوي والصديقي

 (, C.S.E.E 2007)  المرحلة الابتدائية، وقد أكـدت ذلـع أيضـا دراسـة اللجنـة النقابيـة الأوروبيـة للتعلـيم

 حية أظهرت المصادر المسببة للضغط المهني في مقدمتها جاء عبء وكثافة العمل.  

   صراع الدور: مصدر   ✓

يعـزى ذلـع إلـى  ( 5.77  فقد أظهرت نتائج الدراسة أن الأستاذ يعاني من الضغط بسببها حية بل   

لمهــام، فمنهــا تعـارض مهــام الوظيفــة مــع بعضــها الــبعو كــون دور المعلـم يتكــون مــن مجموعــة مــن ا

التعليميــة )تحضـــير الـــدروس و إلقائهـــا، تقيـــيم التلاميـــذ،...( والإداريـــة )كـــأن يكـــون للموظـــف منصـــب 

ى الأولويـــة و الأهميـــة لأعمالـــه ( كمـــا قـــد  أصـــلي و الثـــاني بالنيابـــة، و يريـــد كـــل دور منهمـــا أن تُعطـــَ
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هم فــي الشــركة، ممــا يتعــارض دور الأســتاذ كــرب أســرة و دوره كعضــو نقابــة أو جمايــة و دوره كمســا

 يجعله عرضة لصراع الدور، وهذا ما يشكل لا محالة ضغطا على الأستاذ.  

( فـي وجـود علاقـة ارتباطيـة بـين ضـغوط 2015تتفق هذه النتيجـة مـع دراسـة عيشـاوي والصـديقي )  

العمــــل لمعلمــــي المرحلــــة الابتدائيــــة وصــــراع الــــدور، فــــي حــــين أشــــارت دراســــة  ســــان حســــين الحلــــو 

مهنية يعاني منها معلمو المدارس أكثر من  يرها جاء صـراع الـدور فـي  اهنا  ضغوط( أن 2004) 

الترتيب الأخير، على خلاف الدراسة الحالية التي جـاء فـي الترتيـب الثالـة وهـذا يعنـي أن أفـراد عينـة 

 البحة لديهم التزامات كثيرة، وكذلع طبيعة بي ة العمل تختلف من دراسة لأخرى.  

   التلاميذ:   مصدر العلاقة مع   ✓

يعـزى إلـى عـدم  (  5.61  كما أن ارتفاع درجة الضغط لدى الأساتذة فـي بعـد العلاقـة مـع التلاميـذ  

انضـباط التلاميـذ داخــل القسـم وفــي السـاحة )الســلو   يـر المقبــول، عـدم القيــام بالواجبـات المدرســية، 

ظـــرا لضـــيق الوقـــت، كثافـــة الديابـــات  يـــر المبـــررة....(، عـــدم قـــدرة المعلـــم للإجابـــة عـــن تســـاؤلاتهم) ن

المنهــاج و الاكتظــاظ (، و مشــكلات تقــويم، مشــكلات داخــل حجــرة الصــف أو خارجهــا ) الاكتظــاظ، 

ــيء  ــذ السـ ــلو  التلاميـ ــة أسـ ــتمرار فـــي مرافقـ ــذ، الاسـ ــيم التلاميـ ــة الصـــف، تنظـ ــتحكم فـــي  رفـ ــا، الـ حيانـ

 التلاميذ في الساحة والمطعم…(.  

ئج العديـد مـن الدراسـات التـي أسـفرت أن الأسـاتذة يتعرضـون وقد جاءت هذه النتيجة متطابقة مع نتا 

 Blase etلضغوط مهنيـة بسـبب تصـرفات التلاميـذ  يـر المقبولـة وعـدم انضـباطهم حيـة نجـد دراسـة 

al    (1986) (مـن حيـة التـأثير، وأن  3نوجدت أن مصدر ن ضغط التلاميذ ن جـاء فـي المرتبـة الثالثـة )

ن سـلو  التلاميـذ و لا مبـالاتهم و تـدني مسـتواهم و غيـابهم و %( مـن المعلمـين أشـاروا إلـى أ17.8) 
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وتتفــق هــذه النتيجــة مــع دراســة دانيهــام  1تســربهم، كــان ســببا هامــا فــي خلــق الضــغط النفســي لــديهم. 

التــي توصــلت إلـــى أن الأســتاذ يعــاني مـــن ســوء أخــلاق الطـــلاب  ) Dinham Steve (1992,ســتيف

ــاعي ــرت أ  2009، ودراســــة ) القنــ ــي ( التــــي حصــ ــدى معلمــ ــغط المهنــــي لــ ــور الضــ ــم مصــــادر ظهــ هــ

ومعلمــات التعلــيم العــام بدولــة الكويــت فــي ســلو  الدارســين بالدرجــة الأولــى، وفــي نفــس الســياق نجــد 

( التـي حـددت مصـادر الضـغط المهنـي عنـد مدرسـي 2007دراسة اللجنة النقابية الأوروبيـة للتعلـيم ) 

 دد التلاميذ في القسم الواحد وسلو  التلاميذ.  الابتدائي والثانوي والمتمثلة خصوصا في زيادة ع

لدى الأساتذة فـي بعـد العلاقـة مـع التلاميـذ ) الانضـباط( المهني  ويمكن تفسير ارتفاع درجة الضغط 

ـــرار رقـــــــم  مـــــــؤرخ فـــــــي  778إلـــــــى أن قـــــــانون عقوبـــــــة ضـــــــرب التلاميـــــــذ ) القـــــــانون الجزائـــــــري ( القـــــ

حيــة جــاء فــي  لمؤسســات التربويــة والتكوينيــةمتعلــق بنظــام الجماعــة التربويــة فــي ا 1991/ 10/ 26

ــادة  ــلوكات التلاميــــذ «،  73المـ ــي تهــــذيب سـ ــر تربــــوي فـ ــدني أســــلوبا  يـ ــد التأديــــب البـ إذن  2منــــه »يعـ

ــل  ــيا يتحمـ ــأ شخصـ ــا كانـــت الأســـباب خطـ ــرار الناتجـــة عـــن ضـــرب التلاميـــذ مهمـ القـــانون يعتبـــر الأضـ

ه، ولا تـــدافع عنـــه أمـــام المحـــاكم بصـــفته مســؤوليته الموظـــف الفاعـــل ولا تتحمـــل الإدارة مســـؤولية فعلتـــ

موظفا عموميا، هذا القانون ر م أنه يمنع العنـف فـي الوسـط المدرسـي إلا أنـه ركـز علـى جهـة واحـدة 

وهــي التلميــذ، بينمــا يبقــى الأســتاذ يتخــبط فــي كيفيــة ضــبط قســمه و تهــذيب بعــو الســلوكات ) يــر 

 التربوية ( 
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  الإشراف التربوي:  مصدر   ✓

  راسة الحالية إلى أن هذا المصدر يشكل ضغطا فـي العمـل لـدى المعلمـين حيـة بلـ  تشير نتائج الد

السياسة الإشرافية المبنية على النقد  يـر الموضـوعي و غيـاب التقيـيم  تعود هذه النتيجة إلى(  5.08

الموضوعي ) يهتم بالشـكليات أو أمـور فرعيـة لـيس لهـا علاقـة بـالتكوين ويتـر  الأساسـيات كالوسـائل 

ــه لا التع ليميـــة..، ( و الغمـــوض فـــي الإجـــراءات العمليـــة فـــي عمليـــة التقيـــيم بالنســـبة للأســـتاذ ) أي أنـ

يوجــد مايــار محــدد وواضــح فــي عمليــة التقيــيم( ممــا يــنعكس ســلبا علــى درجــة ولائهــم ورضــاهم عــن 

أن قلـة   ,Spooner.M)1984 (سـبونر العمل، كما تعتبر من مسببات الضغط المهني لديهم، فقـد وجـد

كمـا أثبتـت دراسـة  .يارات المشرفين التربويين و عدم انتظامها، تشكل مصدر ضـغط هـام للمعلمـينالز 

يــؤثر  )متعـاون/ ير متعـاون  (أن أسـلوب الإشـراف التربـوي ، ,Richardson ) 1988 ( ريتشاردسـون 

  . إيجابا أو سلبا على مستوى الاحتراق النفسي لدى المعلمين

ي لا تتناسب مع توقعـات المعلمـين، تخلـق لـديهم اتجاهـات سـلبية نحـو إن التغذية الراجعة السلبية الت 

 . 1المشرفين التربويين و نحو الإشراف بصفة عامة، كما تزيد من قلقهم و ضغطهم النفسي

 مصدر العلاقة مع الزملاء:   ✓

( 3.95  شير نتائج الدراسة إلى أن سوء العلاقة مـع الـزملاء تشـكل ضـغطا للأسـاتذة حيـة بلغـت ـت 

ــ ة تصــبح هــذه العلاقــات مصــدر ضــغط رئيســي فــي حالــة فقــدان الثقــة و الاحتــرام المتبــادل بــين بحي

ــدعم  ــاون و الــ ــافس و نقــــص التعــ ــراعات و التنــ ــات و الصــ ــور الخلافــ ــي ظهــ ــاهم فــ ــا يســ ــزملاء، ممــ الــ

 ,Brisse, et al)  تتفـق هـذه النتيجـة مـع دراسـة بـرايس وآخـرون ، الاجتماعي بين أفراد مجموعـة العمـل

ــة للتعلـــيم؛ د(1988 ــتيف  , C.S.E.E) 2007 (راســـة اللجنـــة النقابيـــة الأوروبيـ و دراســـة دانيهـــام سـ
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 (Dinham Steve,1992)  التــــي تشــــير إلــــى أن مصــــدر ســــوء العلاقــــة مــــع الــــزملاء يشــــكل ضــــغطا

 Colly )كـولي وسـيريكي للأساتذة، بالإضافة إلى نقص الدعم والمساندة من طرف الـزملاء، كمـا أكـد

et Saricki 1947)  أن وجــود دعــم اجتمــاعي و تفاعــل بــين العــاملين و زملائهــم فــي العمــل، ووجــود

علاقـات اجتماعيـة حسـنة خـارج محــيط العمـل )كالعلاقـات مـع أوليــاء التلاميـذ(، يسـاعد فـي التخفيــف 

 1من الإصابة بالاحتراق النفسي لدى الفرد العامل.  

 مصدر التراية المهنية:  ✓

فهــي حـــق مــن حقـــوق  (  3.95  ترقيـــة المهنيــة فقـــد بلغــت حــول مصـــادر الضــغط المرتبطــة بال أمــا 

الموظــف ومــن أهــم انشــغالاته، فهــو لا يســعى وراء الخدمــة الحصــول علــى راتــب شــهري فحســب، بــل 

يسعى إلى تحسـين الراتـب والترقيـة، ولـن يتـأتى ذلـع إلا بالتقـدم فـي المسـار المهنـي )الدرجـة أو الرتبـة 

المهنـي للأسـاتذة إلـى رتبـة ) أسـتاذ رئيسـي، أسـتاذ مكـون (  (، لكن نظام الترقية عن طريـق الامتحـان

لا يعكس في الواقع التقدير الحقيقـي لمـؤهلاتهم وكفـاءاتهم المهنيـة مـن الناحيـة العمليـة، وهـذا مـا يولـد 

( عنــد قيامــه بتصــنيف الضــغوط الأساســية  1990لــديهم ضــغوطات مهنيــة، فقــد أورد مؤيــد الســالم ) 

لتقــدم والترقيــة البطي ــة فــي العمــل، تعــد أحــد المصــادر التــي تــؤثر علــى المتعلقــة بالعمــل أن فرصــة ا

ــاملين، و  ــلو  العـ ــسـ ــرض تـ ــة، مـ ــة المعديـ ــدم، القرحـ ــغط الـ ــاع ضـ ــددة )ارتفـ ــلبية متعـ ــار سـ ــا آثـ نجم عنهـ

 السكري، والربو.....(  

مهنيــة يعـــاني منهـــا  ا( أن هنـــا  ضـــغوط2004ومــن جهـــة أخــرى، فقـــد ذكـــر  ســان حســـين الحلــو )  

رس أكثـــر مـــن  يرهــا جـــاء فـــي مقـــدمتها ن الحـــوافز الماليــة ن، وتختلـــف هـــذه النتيجـــة مـــع معلمــو المـــدا

( فــــي كــــون ن عــــدم وجــــود فــــرص للتطــــوير والنمــــو 2007دراســــة اللجنــــة النقابيــــة الأوربيــــة للتعلــــيم ) 
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الــوظيفي ن قــد احتـــل المرتبــة الأخيـــرة، فــي حـــين احتلــت الترقيــة المهنيـــة فــي الدراســـة الحاليــة المرتبـــة 

ة وتعود هذه النتيجة لاهتمامات أفراد العينة بالترقية المهنية وأنها لا تعتبـر مـن أهـم انشـغالاتهم السابع

 الأساسية، حتى أن معظمهم) أفراد عينة البحة ( لا يقدمون للمشاركة في مسابقة الترقية المهنية.  

 مصدر غموض الدور:   ✓

( 2.63    معامــل فريـــدمان يثيــر مصــدر  مــوض الــدور الشــعور بالضـــغط لــدى الأســتاذ حيــة بلــ 

عـدم وجـود معلومــات كافيـة لأداء العمـل، عـدم فهـم الفــرد وعـادة مـا يحـدث  مـوض الــدور مـن خـلال 

افتقــاد العامــل للتغذيــة الراجعــة لتبيــان نتــائج ، لمــا هــو متوقــع منــه، وعــدم قدرتــه علــى فهــم تقــويم الأداء

( أن للضــغوط المهنيــة 2020دراســة بكـاي ) أدائـه، اســتلام العمـل الجديــد و الترقية....وهــذا مـا أثبتتــه 

أثرا سلبيا على العلاقات في العمل وبالأخص بعـدي  مـوض الـدور وصـراع الـدور، كمـا بينـت دراسـة 

( وجــود علاقـة ارتباطيــة بـين ضــغوط العمـل لمعلمــي المرحلـة الابتدائيــة 2015عيشـاوي والصـديقي ) 

»إن  مـوض الـدور لا يزيـد  (: 2010و موض الدور، وفي هذا السـياق يـذكر منصـوري مصـطفى ) 

مــن الصــراعات النفســية لــدى المعلــم فحســب بــل يــؤثر علــى ســلوكه لأنــه يحــول دون اســتغلال المعلــم 

 1.  لإمكانياته المعرفية، و يخلق لديه الشعور بالإحباط«

 مصدر العلاقة مع المدير:   ✓

بلـ  معامـل فريـدمان لهـذا  احتل مصدر العلاقة مع المدير فـي الدراسـة الحاليـة المرتبـة الأخيـرة حيـة 

 مما يدل على أنه المصدر الأقل أهمية في إثارة الضغط المهني لدى أفراد العينة.   (   2.32   البعد

ويعـود تفسـير هــذه النتيجـة إلــى كـون أن العلاقـة مــع المـدير لا تشــكل ضـغطا مهنيـا كبيــرا علـى أفــراد  

ــع  ــون مـ ــاتذة يعملـ ــؤلاء الأسـ ــع إن هـ ــذا راجـ ــة وهـ ــالعينـ ــدراء متعـ ــال مـ ــحون المجـ ــادلين و يفسـ اونين و عـ
 

 .67-65 ص .السابق المرجع ، ب  2017،مصطفى  منصوري، -1
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فــي الميــدان  –الطالبــة الباحثــة  –للمشــاركة فــي اتخــاذ القــرارات المرتبطــة بعملهــم) وهــذا مــا لاحظتــه 

فـــالمعلم كلمـــا كانـــت علاقتـــه إيجابيـــة مـــع المـــدير كـــان أقـــل عرضـــة للضـــغط بحكـــم عملهـــا كأســـتاذة(، 

حسـني ؛ Brisse, et al, 1988ون ) بـرايس وآخـر المهنـي، وعلـى العكـس مـن ذلـع، فقـد أكـدت دراسـة 

( أن الممارسـات الإداريـة العقيمـة داخـل المدرسـة و أن 2007؛ شحام عبد الحميد، 1993ومحمود،  

ا قياديـــا يتصـــف بالانخفـــاض مــــن  ارسالمعلمــين الـــذين يعملـــون مـــع مـــديري المـــد الــذين يســـلكون نمطـــً

 ضغوط العمل لدى المعلمين.    الجانـب الاعتبـاري والإنساني والتنظيمي يرتبط ذلع بازدياد

بنــاء علــى مــا ســبق؛ نســجل تضــارب آراء البــاحثين فيمــا يتعلــق بتصــنيف مصــادر الضــغوط المهنيــة 

 Brisse, et al وآخررنو دراســة: بــرايس والتــي مــن شــأنها أن تولــد ضــغوطات لــدى المعلمــين مثــل 

 ســان Dinham Steve  (1992  ،)( دانيهــام ســتيف  1990حمــدي علــي الفرمــاوي ) (،  (1988

و عيشـاوي والصـديقي  C.S.E.E( 2007)  (، اللجنة النقابية الأوروبية للتعلـيم2004حسين الحلو ) 

 وهذا ما ساعد على إعطاء صورة متكاملة لأبعاد ظاهرة الضغوط المهنية.  (، 2015)  

ــاختلاف ــا أن مصــــادر الضــــغط المهنــــي لــــدى الأســــاتذة تتعــــدد و تختلــــف بـ ــتوى كمـ ــنس، المســ   الجــ

حيـة نجـد فـي المجتمـع الأصـلي للدراسـة الحاليـة أن لدى أفراد العينـة،  ي، الأقدمية المهنية ( التعليم

(ورجوعــا إلــى الدراســات الســابقة التــي تؤيــد ارتفــاع % 28  تفــوق نســبة الــذكور )%72  نســبة الإنــاث

 ) (Gall et Fielding, 1992 ــال وفيلــدين   نسـبة الضــغط المهنــي عنــد الإنـاث نجــد دراســة كــل مـن

اســة فوقيــة محمــد راضــي اللــذان توصــلا إلــى أن المعلمــات أكثــر مــن المعلمــين إحساســا بضــغوط ودر 

كانـت سـنوات % (  48  نجـد أن أ لبيـة الأسـاتذة بمـا يمثـل كمـا ، 1المهنة وأكثر احتراقا نفسـيا وإنهاكـا

 

 الــنفس، علــم مجلــة للمعلــم، الشخصــية المتغيــرات وبعو التدريس مهنة ضغوط :  الأنور محمد  الشبراوي محمد  -1
 .119-110 ص،  2003، (37)  للكتاب، ةالعام المصرية  الهي ة عن  تصدر  فصلية مجلة
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ي سنوات وهذا ما يؤكد أن عامل الخبرة له دور كبير فـي الشـعور بالضـغط المهنـ  5تدريسهم أقل من  

حية أن المعلمين ذوو الخبـرة الأقـل هـم الأكثـر شـعورا بالضـغط، وأن المعلـم الأكثـر خبـرة هـو الأكثـر 

أن أ لبيــة الأســاتذة بمــا  فــي حــين، 1فهمــا لمتطلبــات عملــه والأقــدر علــى التفاعــل مــع متغيــرات عملــه

 ، بالإضـــــافة إلـــــى أن الضـــــغوط قـــــد لا تحـــــدثكـــــان مســـــتواهم التعليمـــــي ن ليســـــانس %(  88  يمثـــــل 

بالضـرورة نتيجـة لسـبب واحـد أنمــا قـد يشـتر  فـي إحـداثها أســباب عديـدة أو تكـون نتيجـة التفاعـل بــين 

فـــي الدراســـة  -عــدة أســـباب، كلهـــا عوامـــل مــن شـــأنها أن تســـهم فـــي إحســـاس أســتاذ التعلـــيم الابتـــدائي

م حسـين ؛ قاسـ1989) إبـراهيم السـيد السـمادوني، بالضغوط المهنية، وهذا مـا بينتـه دراسـة   -الحالية  

أن هنا  فروق دالة إحصـائيا فـي مسـتوى الضـغوط المهنيـة تبعـا للمتغيـرات  ( 2021و جمعة محمد،  

ــة  ــالح الف ـــة العمريـ ــالح الإنـــاث ولصـ ــروق لصـــالح التخصـــص العلمـــي، ولصـ الديمو رافيـــة، وكانـــت الفـ

 سنة(.  55-64) 

در الضـغط المهنـي الخاص بترتيـب أهـم مصـا ( 13  وتبعا للنتائج الموضحة في الجدول السابق رقم 

الخــاص بمسـتوى الضــغط المهنـي لــدى أسـاتذة التعلــيم الابتـدائي وبعــد مقابلــة ( 12  رقـم وفـي الجــدول 

الأســتاذة وإبــداء ر بــتهم فــي المشــاركة فــي البرنــامج الإرشــادي، تكونــت عينــة الدراســة الأساســية مــن 

ــتوفت جميـــع38( أســـاتذة مـــن بـــين ) 10   ــتوى مهنـــي مرتفـــع ) والتـــي اسـ ــا  ( ذوي مسـ شـــروط اختيارهـ

 بهدف تطبيق البرنامج الإرشادي (. 

 

 

 

 .المرجع السابق ، الأنور محمد  الشبراوي محمد -1
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 ثانيا: الدراسة الأساسية: 

 منهج الدراسة:  -1

إن قيمـــة البحـــة ونتائجـــه تـــرتبط ارتباطـــا وثيقـــا بـــالمنهج، باعتبـــاره أســـلوب مـــن أســـاليب البحـــة وهـــو  

 يختلف باختلاف الظواهر المراد دراستها، وكذا اختلاف طبيعتها، والهدف المراد منه.  

الـذي يقـوم بشـكل رئيسـي علـى دراسـة الظـواهر  » منهج شبه التجريبي"اتبعت الدراسة الحاليـة نحية  

دون أن يقوم الإنسـان بالتـدخل فيهـا، أو يعـرف بأنـه درايـة العلاقـة بـين ة الإنسانية كما هي في الطبيع

ة الحاليـة تهـدف ، فالدراسـ1 متغيرين على ما هما عليه في الواقع دون أن يـتم الـتحكم فـي المتغيـرات«

على أثر البرنامج الإرشـادي المعرفـي السـلوكي فـي تخفيـف الضـغط المهنـي لـدى أسـاتذة إلى التعرف 

التعلـيم الابتــدائي بعـد تحديــد مســتوى ومصـادر الضــغط المهنــي لـديهم، الــذي يهــدف إلـى الكشــف عــن 

»تعنـــي الملاحظـــة  العلاقـــة الســـببية بـــين المتغيـــرات بنـــاء علـــى تصـــميم الموقـــف التجريبـــي، والتجربـــة: 

ويعنــي ذلــع  2المقننـة والمضــبوطة لغــرض اســتخلاص وتنظــيم البيانـات علــى أســاس أدوات محــددة «. 

ــا وراء  ــى مـ ــؤ، وإلـ ــا وراء الوصـــف والتنبـ ــى مـ ــذهب إلـ ــة يـ ــبه التجريبيـ ــات شـ ــي الدراسـ أن دور الباحـــة فـ

ط مضـــبوطة التعـــرف علـــى العلاقـــات القائمـــة، وإنمـــا يقـــوم عامـــدا بمعالجـــة عوامـــل معينـــة تحـــت شـــرو 

ضـــبطا دقيقـــا، لكـــي يتحقـــق مـــن كيفيـــة حـــدوث ظـــاهرة معينـــة، ويحـــدد أســـباب حـــدوثها، ويـــرى بعـــو 

البــاحثين أن التجريــب ســواء تــم فــي المعمــل أو فــي قاعــة الدراســة أو فــي أي مجــال آخــر هــو محاولــة 

يعـه أو للتحكم في جميع المتغيرات والعوامل الأساسية باستثناء متغير واحـد، حيـة يقـوم الباحـة بتطو 

 

  BTS،   15/07/2018   ، academy.com-https://www.bts. أكاديمية :  المنهج شبه التجريبي -1
حـــــــــــــة العلمــــــــــــــي: الكتــــــــــــــاب الأول، أساســـــــــــــيات البحــة العلمــي، ط منــاهج البوآخــرون : الحمـــــــــــداني، موفــق،   -2
 .144ص ، 2006. عمـــــــــــان، الأردن: جامعة عمان العربية للدارســـــــــــات العليا، 1

https://www.bts-academy.com/
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وفـي الدراسـة الحاليـة، فـإن الباحثـة تقـوم ببنـاء برنـامج  1 تغييره بهدف تحديد وقياس تأثيره في العمليـة. 

أســلوب مــاكينبوم فــي التــدريب علــى التحصــين ضــد بإرشــادي يســتند إلــى النظريــة المعرفيــة الســلوكية 

 الضغط، ووفقا للتصميم شبه التجريبي القائم على المجموعة الواحدة.  

   ميم شبه التجريبي للدراسة: التص ✓

اعتمدت الدراسة تصميم القياس )القبلـي، البعـدي، التتبعـي ( للمجموعـة التجريبيـة الواحـدة، حيـة يـتم  

ــى  ــامج علـ ــق البرنـ ــم تطبيـ ــة ثـ ــة التجريبيـ ــدى المجموعـ ــي لـ ــغط المهنـ ــاس الضـ ــاس القبلـــي علـــى مقيـ القيـ

قيـاس أثـره فـي القيـاس البعـدي بعـد تطبيـق  المجموعة التجريبية من أساتذة التعليم الابتدائي، يلي ذلع

ــي الســــلوكي،  ــادي المعرفـ ــامج الإرشـ ــدي ثــــم و البرنـ ــاس البعـ ــي والقيـ ــائج القيــــاس القبلـ ــين نتـ ــة بـ المقارنـ

المقارنــة بــين القيــاس البعــدي والقيــاس التتبعــي فيمــا إذا كــان هنــا  اخــتلاف، ويقــاس ذلــع مــن خــلال 

 بتدائي على مقياس الضغط المهني.  التغيرات الحاصلة في درجات أساتذة التعليم الا

 :التجريبي في الجدول التاليشبه    ويمكن تلخيص التصميم  

 (: التصميم شبه التجريبي للدراسة 14جدول رقم   

 ال ياس التتبعي  ال ياس البعدي  المعالجة التجريبية ال ياس القبلي  المجموعة 

ــة  ــ ـــ ــ ــ ـــ ــ ــ ــ ـــ ــ ــ ـــ ــ ــ المجموعــ

 التجريبية  

تم تطبيق المقيــاس 

ــق  ــ ــ ــ ـــ ــ ــ ــل تطبيــ ــ ــ ــ ـــ ــ ــ قبــ

الإرشــادي   البرنامج

ــــامج  ــ ــ ـــق البرنــ ــ ــ ـــم تطبيــ ــ ــ تــ

ـــــي  ـــ ــ ــ ـــــادي المعرفــ ـــ ــ ــ الإرشــ

تــــم تطبيــــق المقيــــاس 

ــامج  بعــد تطبيــق البرن

 الإرشادي  

ــــق  ــــم تطبيــ ــــاس تــ القيــ

 .  التتبعي

 

، 1منــــــــــاهج البحــــــــــة فــي العلــــــــــوم التربويــــــــــة والنفســية، ط : عبـــــــــد   فـــــــــلاح العتـــــــوم عدنان يوســـــــف والمنيــزل  -1
 .  2010،  عمان: دار اثراء للنشر والتوزيع

: 1والكيفــي، ط منهجيــــــة البحــــــة التربــــــوي والنفســــــــي مــــــــن المنظــــــــور الكمــــــــي  : كمــــــال عبــــــد الحميــــــد    زيتــــــون   -
 .  2004،عالم الكتب
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 ) الضغط المهني ( .  السلوكي   ( )الضغط المهني

 

  عينة الدراسة: -2

ولتحقيــــق أهــــداف الدراســــة، تــــم اختيــــار العينــــة مــــن خــــلال الإجابــــة علــــى التســــاؤلات المطروحــــة 

ــة مســــتوى  ــدائي، ومعرفـ ــيم الابتـ ــدى أســــاتذة التعلـ ــي لـ ــغط المهنـ ــم مصــــادر الضـ ــى أهـ ــرف علـ والتعـ

( أستاذا وأستاذة تـم اختيارهـا وفقـا 50الضغط المهني لديهم، وزعت المقاييس على عينة قوامها ) 

 :للخطوات التالية

ا وأسـتاذة، حيـة تـم أسـتاذ ( 50  قامت الباحثة باختيار عينة الدراسة الأساسية مـن عينـة أوليـة قـدرها  

وذلــع بطريقـة قصـدية، وهـم الأســاتذة  اختيـار المجموعـة الإرشـادية المشــاركين فـي البرنـامج الإرشـادي

الــذين أبــدوا رغبــة فــي المشــاركة والمتحصــلين علــى درجــات مرتفعــة فــي القيــاس القبلــي علــى مقيــاس 

ما يحقـق شـرطين أساسـيين أستاذا وأستاذة لتحقيق أهداف الدراسة، وفق  ( 38  الضغط المهني منهم  

 وهما:  

 إبداء الرغبة والاستعداد للاشترا  في البرنامج.   ✓

ــة )  ✓ ــد ذكـــر باســـم الدحادحـ ــن مـــرض مـــزمن، فقـ ( أن 2010أن لا يعـــاني الأســـاتذة مـ

الأعــراض الجســمية قــد تكــون نتيجــة لأمــراض عضــوية وليســت كنتيجــة لمثيــرات أو 

لأعــراض بســبب ضــغوطات أحــداث الضــغط النفســي، وعليــه قبــل أن نقــرر أن هــذه ا

   نفسية يجب على الفرد مراجعة الطبيب لاستبعاد الأسباب الفسيولوجية. 
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ــت   ــرطين طلبـ ــق الشـ ــة  –ولتحقيـ ــة الباحثـ ــية فــــي  –الطالبـ ــات الشخصـ ــة البيانـ ــاتذة كتابـ ــل الأسـ ــن كـ مـ

استبانة المقاييس المتعلقـة فيمـا إذا كـان الأسـتاذ ) ة( يعـاني مـن مـرض مـزمن، وفـي النهايـة تحصـلت 

إنـاث، يدرســون مــادة اللغــة العربيــة  ( 6 ) و ( ذكــور4مـن بيــنهم )  أســاتذة( 10علـى عينــة مكونــة ) 

م بعـد اسـتبعاد 2021/ 2020( سـنة، للســـنــة الـــدراسيـــة 48إلـى )  ( 24وتـــتــــراوح أعـــمارهـــم مـا بـين ) 

 أستاذا وأستاذة كما يلي:    ( 28)  

 لمشاركة.  ( أستاذا وأستاذة عدم ر بتهم في ا15)   ✓

 أستاذا وأستاذة يعانون من مرض مزمن.    ( 10  )  ✓

 أساتذة تم انسحابهم اثناء البرنامج بسبب ظرف صحي.    ( 03   ✓

ويســمى هــذا النــوع مــن» العينــة أو المعاينــة بالمعاينــة الهادفــة، وفيهــا يتعمــد الباحــة اختيــار وحــدات  

وحدات تمثل مـا يـراد دراسـته أكثـر مـن معينة يجمع منها البيانات ويستثني  يرها لأنه يعتقد أن هذه ال

 ٪من أفراد المجتمع الأصلي.  26وقد شكلت عينة الدراسة ما نسبته    1. تلع «

  الخصائص الديموغرافية لعينة الدراسة: -1.2

 يمثل الجدول التالي توزيع عينة الدراسة الأساسية حسب متغير الجنس  حسب الجنس:   ✓

 الأساسية حسب متغير الجنس.(: توزيع عينة الدراسة 15الجدول رقم   

 

 

 

 

 .206السابق، ص المرجع  وآخرون،  الحمـــــــــــداني موفق -1

 النسبة الم وية  التكرارات الجنس 

% 40 4 ذكر  

% 60 6 أنثى   

 100.0 10 المجموع 
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بينمــا  %40( أن نســبة الــذكور المشــاركين فــي البرنــامج بلغــت 15يتضــح مــن خــلال الجــدول رقــم )  

دراسـة نسـبة وهو توزيع منطقي، حيـة نجـد فـي المجتمـع الأصـلي لل %60نجد الإناث بلغت نسبتهن 

 الإناث تفوق نسبة الذكور.  

يمثـل الجـدول التـالي توزيـع عينـة الدراسـة الأساسـية حسـب متغيـر  حسب المستوى التعليمي:  ✓

 المستوى التعليمي:  

 (: توزيع عينة الدراسة الأساسية حسب متغير المستوى التعليمي.16الجدول رقم   

 النسبة الم وية  التكرارات  المستوى التعليمي 

 10.0% 1 وريا بكال

 70.0% 7 ليسانس 

 20.0% 2 ماستر 

 100.0 50 المجموع

( توزيـــع عينــة الدراســـة الأساســـية حســب المســـتوى التعليمــي نجـــد أن أ لبيـــة 16يشــير الجـــدول رقــم )  

ــل  ــانس ن و  % 70الأســـاتذة بمـــا يمثـ ــتواهم التعليمـــي ن ليسـ ــبة  %20كـــان مسـ ــا أقـــل نسـ ماســـتر، بينمـ

 لديهم بكالوريا.   %10نجدها  

ــة:  ✓ ــة المهنيـ يمثـــل الجـــدول التـــالي توزيـــع عينـــة الدراســـة الاســـتطلاعية حســـب حســـب الأقدميـ

 متغير الأقدمية المهنية:  
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 حسب متغير الأقدمية المهنية.الأساسية  (: توزيع عينة الدراسة 17الجدول رقم   

 النسبة الم وية  التكرارات  الأقدمية المهنية

 50.0% 5 سنوات  5أقل من 

 30.0% 3 سنة  15إلى  سنوات 5من 

 20.0%  2 سنة 15أكثر من 

 100.0 50 المجموع

( توزيـــع عينـــة الدراســـة حســـب الأقدميـــة المهنيـــة فـــي العمـــل نجـــد أن أ لبيـــة 17يشـــير الجـــدول رقـــم )  

ســنوات إلــى  5مــن  %30ســنوات، و  5كانــت ســنوات تدريســهم أقــل مــن  % 50الأســاتذة بمــا يمثــل 

 سنة.  15لديهم خبرة مهنية أكثر من   %20  سنة، بينما أقل نسبة نجدها 15

  حدود الدراسة: -3

تحددت هذه الدراسة بالعينة المستخدمة وهي عينة أساتذة التعلـيم الابتـدائي، وبـالمتغيرات التـي تقـاس  

بهــا، وبالمقيــاس المطبــق، وبــالفترة الزمنيــة التــي طبقــت فيهــا ) نهايــة الفصــل الثــاني إلــى  ايــة نهايــة 

( لـذلع فـإن صـلاحية وإمكانيـة تعمـيم نتـائج الدراسـة 2021-2020عـام الدراسـي الفصل الثالة من ال

 والاستفادة منها ترتبط بتلع الحدود.  

 الحدود البحثية:  -1.3

 تتحدد الدراسة الحالية من الناحية البحثية من خلال المتغيرات التي تقيسها والمتمثلة في:    

 ي المعرفي السلوكي.  ويتمثل في البرنامج الإرشاد  المتغير المستقل:  ✓
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 الضغط المهني.   المتغير التابع:  ✓

 الحدود المكانية:  -2.3

 ( مدارس ابتدائية متواجدة بمدينة عين الملح / المسيلة  7يشمل المجال الجغرافي للدراسة )  

 الحدود الزمانية:  -3.3

وبعـد إجـراء  تم إجراء الدراسـة الاسـتطلاعية بدايـة مـن ) منتصـف شـهر ديسـمبر إلـى شـهر فيفـري (،  

قياس قبلي والتعـرف علـى مسـتوى ومصـادر الضـغط المهنـي لـدى أسـاتذة التعلـيم الابتـدائي تـم تطبيـق 

ــية  ــة الأساســـــ ــة الدراســـــ ــى عينـــــ ــادي علـــــ ــامج الإرشـــــ ــن البرنـــــ ــداء مـــــ ــى  ايــــــــة  2021/ 04/ 08ابتـــــ إلـــــ

20 /05 /2021 . 

 الحدود البشرية:  -4.3

( أســتاذا وأســـتاذة 50أســـاتذة التعلــيم الابتــدائي )  تتحــدد هــذه الدراســة بالعينـــة المنتقــاة، والمتمثلــة فــي 

( مـــدارس ابتدائيـــة مـــن مدينـــة عـــين الملـــح بمقاطعـــة / ولايـــة المســـيلة مـــن المجتمـــع 07علـــى مســـتوى) 

ــدر بــــــــــــ )  ــلي المقــ ــتاذا وأســـــتاذة 99الأصــ ــيهم البرنـــــامج ( أســ ــذين طبـــــق علــ ــة الإرشـــــادية الــ والمجموعــ

إنــاث،  ( 6 ( ذكــور) 4( أســتاذا وأســتاذة مــن بيــنهم ) 10) مــن  مكونــةالإرشــادي المعرفــي الســلوكي 

 م. 2021/ 2020يدرسون مادة اللغة العربية للســـنـة الـــدراسيــة  
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 الأدوات المستخدمة في الدراسة:  -4

 المقابلة الإرشادية:  -1.4

ز قـــد تعجـــ تغطـــي جوانـــبأنهـــا  البيانـــات، حيـــة فـــي جمـــعالمقابلـــة الإرشـــادية الأداة الأساســـية  تعتبــر 

يمكـن لا علـى جوانـب ف تعطـي الفرصـة للباحـة للتعـر أنهـا كما ها عن استيفائ الأخرى  الطرق العلمية

   والتعبيرات الغير لفظية.   إليها كالإيماءاتتصل  أن النفسية    للاختبارات

أنهـا علاقـة ديناميـة بـين طـرفين أو أكثـر يكـون أحـدهما المرشـد  (Roos ,1964 ) :« روس عرفهـا 

 1لمسترشد الذي يطلب مساعدة المرشد الفنية في إطار علاقة إنسانية بينهما «النفسي والآخر ا

ــة وظفنـــا   ــادي،  طليـــةالمقابلـــة الإرشـــادية الجماعيـ ــل حيـــة اعتمـــدنا علـــى جلســـات البرنـــامج الإرشـ دليـ

هــدفها التوصــل ، والتــي 2مقابلــة إرشــادية وفقــا للمهــارات والفنيــات المســتخدمة فــي البرنــامج الإرشــادي

دون الخـروج عـن للمسترشد الإجابة بحرية كما تسمح  الدراسةالتي تخدم  الإجاباتمن  قدرإلى أكبر  

أن المرشـد المدرسـي يتخـذ دليـل المقابلـة حســب  ( Gordon,1980) يـرى جـوردن »الموضـوع حيـة 

ــدد فيــــه أســــ لة  ــابلات حيــــة تحـ ــر فــــي المقـ ــى اســــتخدام الإرشــــاد المباشـ ــد يلجــــأ إلـ ــة المشــــكلة، فقـ نوعيـ

   3. معينة«

 

، الإمارات العربية المتحــدة: دار الكتــاب الجــامعي، ) 1الإرشاد النفسي في المدرسة، ط :  صالح أحمد    الخطيب  -1
 .103ص  ،أ  2003

 .03انُظر الملحق رقم:  -2
 .115، ص نفسه  المرجع ،أ  2003  ،الخطيب، صالح أحمد -3
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التــي  والدراسـة البحــة بأسـاليب ةمــع الاسـتعان مـا لظــاهرة الدقيقـة المشـاهدةهــي  الملاحظــة: -2.4

   1  من أجل استخراج النتائج.   الاستقراءو   الموادالظاهرة، وهي عبارة عن تجميع   مع طبيعةتتلائم  

وهـو مـن  الضــغط المهنــي:المعرفــي الســلوكي للتخفيــف مــن البرنامج الإرشادي    -3.4

 لاحقا.  و سيتم شرح مراحل إعداده   -البة الباحثة  الط –إعداد 

 الأساليب الإحصائية:  -5

لتفريــ  البيانــات  25 النســخة( spss  الحزمــة الإحصــائية للعلــوم الاجتماعيــة اعتمــدنا علــى برنــامج 

 ومعالجتها احصائيا باستخدام الأساليب الإحصائية التالية:  

   النسب الم وية، التكرارات، الانحراف الماياري. 

المتوسط الحسابي، و الهدف من استعماله هو الحصول علـى متوسـط درجـات الأسـاتذة علـى أدوات  

 الدراسة وتحديد اتجاهها، كما أنه ضروري لاستخراج الانحراف الماياري.  

 اختبار )كاف مربع( لحسن المطابقة فيما يخص معرفة مستوى الضغط المهني.  

 المهني.    معامل فريدمان لترتيب أهم مصادر الضغط

لاختبــار الدلالــة الإحصــائية: لمعرفــة الفــروق بــين متوســطات   لعينتــين متشــابهتين Test T-اختبــار 

 لبعدي والتتبعي، لأفراد العينة.  التطبيق القبلي وا

 

 

، عمــان، الأردن: دار النشــر و التوزيــع،  1المنهج العلمي و تطبيقاته في العلوم الاجتماعيــة، ط  :   ابراش إبراهيم  -1
 .261ص ،   2008
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 ثالثا: إجراءات تطبيق البرنامج الإرشادي المعرفي السلوكي: 

 :التعريف بالبرنامج -1

ــددة وال  ــوات المحـ ــن الخطـ ــة مـ ــادية للعـــلاج هـــو مجموعـ ــاليب الإرشـ ــات والأسـ ــى الفنيـ ــتند إلـ ــة يسـ منظمـ

ويتضــمن " Meichenbaum"المعرفــي الســلوكي ومــنهج التــدريب التحصــيني ضــد الضــغوط لمــاكينبوم

ــة،   والفنيــات  مجموعــة مــن المعلومــات والأنشــطة والمهــارات الواجــب المحاضــرة والمناقشــة الجماعي

اء، طلــب الــدعم والمســاندة الاجتماعيــة و الحــديث حــل المشــكلات، الاســترخالمنزلــي، إدارة الوقــت 

التــي تقــدم لأفــراد العينــة التجريبيــة مــن أســاتذة التعلــيم الابتــدائي بطريقــة جماعيــة،  الــذاتي الإيجـــابي( 

 عــبء العمــل خلال فترة محددة، بهدف مساعدتهم علـى التعامـل بكفـاءة مـع مصـادر الضـغط المهنـي

العلاقة مع الــزملاء  –العلاقة مع التلاميذ  -ع المدير العلاقة م –غموض الدور    –صراع الدور  –

 ومن ثم التخفيف من شدة الضغط المهني لديهم. ،  ( الإشراف التربوي –

(جلسـة إرشـادية أساسـية، بمعـدل جلسـتين أسـبوعيا  12جلسة، كان منهـا ) (  13يتكون البرنامج من ) 

ة إضــافية للمتابعــة بعــد شــهر مــن ) الســبت، الخمــيس (ً ، وتــدوم الجلســة ســاعتين، إضــافة إلــى جلســ

 . البرنامج وانتهاء الجلسات

  الحاجة إلى البرنامج:   -2

مثل في دراسة لأثر برنامج إرشادي معرفـي سـلوكي فـي تخفيـف تيعالج هذا البحة موضوعا هاما، ي 

علــــيم الابتــــدائي، ذلــــع أن ميــــدان التربيــــة والتعلــــيم يتطــــور ويتغيــــر تالضــــغوط المهنيــــة لــــدى أســــاتذة ال

رار من حية أهدافه ومناهجه وطرائقه، ومع هـذا التغيـر تبـرز احتياجـات جديـدة وتحـديات كثيـرة باستم



 

 الفصل الرابع الإجراءات المنهجية للدراسة  

 

238 

ومشــكلات متعــددة تتطلــب وجــود خــدمات الإرشــاد النفســي فــي مؤسســاتنا التربويــة ومنــه تلــع العوامــل 

 تؤكد ضرورة وأهمية الحاجة إلى البرنامج الإرشادي كما يلي:  

 ة أهدافه وأساليبه وطرائقه.  التغيرات في مجال التعليم من حي ✓

ــا  ✓ ــاتذة التعلــــيم الابتــــدائي، مــــن هنــ ــا لــــدى أســ ــاة )المهنيــــة( الضــــا طة؛ خصوصــ أحــــداث الحيــ

فالإرشــاد ذو أهميــة بالغــة فــي مســاعدة الأفــراد الـــذين يعــانون مــن ضــغوط علــى التقليــل مـــن 

ــن خــــلال  ــع مـ ــي، وذلـ ــدي والمهنـ ــي والاجتمــــاعي والجسـ ــتوى النفسـ ــى المسـ ــلبية علـ ــا السـ آثارهـ

 مساعدتهم على تنمية مهارات تمكنهم من التعامل مع الضغوط بأسلوب عقلي.  

 أهداف البرنامج: -3

 الهدف العام:  -1.3

يســعى هــذا البرنــامج إلــى تخفيــف شــدة الضــغط المهنــي لــدى أفــراد المجموعــة التجريبيــة مــن أســاتذة  

ــيم الابتــــدائي، وذلــــع مــــن خــــلال تمكيــــنهم مــــن بعــــو المهــــارات المعرفيــــة  لســــلوكية للتــــدريب ا –التعلـ

المصـدر التحصيني ضد الضغط لتخفيف الضغط المهني الذي يتعرضون له في بي ة عملهـم حسـب 

)ظــروف العمــل، عــبء العمــل، صــراع الــدور، الأكثــر إثــارة للضــغط المهنــي عنــد أفــراد عينــة الدراســة 

مـوض الـدور، العلاقـة العلاقة مع الزملاء، الترقيـة المهنيـة،  الإشراف التربوي، العلاقة مع التلاميذ، 

والتـي مـن شـأنها أن تخفـف الآثـار الفسـيولوجية والانفعاليـة والمعرفيـة والسـلوكية السـلبية مع المدير (، 

 الناتجة عن الضغوط، ويتفرع عن هذا الهدف العام الأهداف الفرعية التالية:  

مصــــــادره وأعراضــــــه –أن يكتســــــب الأســــــتاذة معلومــــــات عــــــن مفهــــــوم الضــــــغط المهنــــــي  ✓

 . -هونظريات
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ــغوط  ✓ ــى الضـ ــالهم علـ ــردود أفعـ ــلبية لـ ــائج السـ ــا للنتـ ــا وإدراكـ ــر وعيـ ــاتذة أكثـ ــبح الأسـ أن يصـ

 المهنية التي يتعرضون لها. 

أن يــدر  الأســاتذة العلاقــة بــين بعــو الخصــائص الشخصــية والشــعور بالضــغط، كــنمط  ✓

 الشخصية )أ( و)ب(.  

المفـــت ، )  الأســـاتذة فنيـــات التعامـــل مـــعخفـــو الضـــغوط العلائقيـــة مـــن خـــلال اكتســـاب  ✓

 المتطلبات الخاصة بالعمل.    تفتضيهوذلع يكون وفق ما    ( والتلاميذ   ، الزملاءالمدير

الأســــاتذة بأهميــــة مهــــارة الاســــترخاء وتــــدريبهم عليهــــا وتشــــجيعهم علــــى ممارســــتها  إدرا  ✓

 يوميا.  

ــغط  ✓ ــتجابة الضــ ــلبي واســ ــدية الــــذاتي الســ ــين الحــ ــة بــ ــي فهــــم العلاقــ ــاتذة فــ مســــاعدة الأســ

 .غيير الحدية الذاتي السلبي إلى حدية ذاتي إيجابيوالتدريب على ت

مـن جانـب الآخـرين، وتشـجيعهم ) مهنيـا( أن يعي الأساتذة أهمية طلـب الـدعم والمسـاندة  ✓

علــى تطــوير مهــاراتهم فــي إقامــة علاقــات اجتماعيــة مــع الآخــرين وتوســيع شــبكة الــدعم 

 الاجتماعي لديهم.  

ــت ✓ ــت واسـ ــيم الوقـ ــارة تنظـ ــاتذة مهـ ــب الأسـ ــف مــــنأن يكتسـ ــي التخفيـ ــة فـ ــة فعالـ  غلاله بطريقـ

 الضغوط المهنية.  

أن يستخدم الأستاذ الطرق العلميـة لحـل مشـكلاته و تبنـي أسـلوب حـل المشـكلات بشـكل  ✓

 منطقي وإيجابي كطريقة للتعامل مع الضغوط المهنية.  

ــات   ✓ ــارج الجلسـ ــة خـ ــف واقايـ ــي مواقـ ــا فـ ــدريب عليهـ ــرى التـ ــي جـ ــارات التـ ــارس المهـ أن يمـ

 المنزلية. الواجبات  ن خلال  الإرشادية، م
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  البرنامج:لبناء الأسس العلمية -4

  :يستند اختيار وبناء البرنامج الإرشادي على أسس علمية ومن أهمها ما يلي  

تأكيدات المتخصــــصــــين في مجال الإرشــــاد النفســـــي علـى فعاليـة البرنـامج بصـــــفة عامـة فـي  ✓

 .  ائص معينةحل مشــــاكل معينة لأشخاص لهم خص

ــة   ✓ ــامج وأهميـ ــة البرنـ ــى فعاليـ ـــي علـ ـــاد النفســـ ــال الإرشـــ ــاحثين فـــي مجـ ـــيات البـ ــدات وتوصـــ تأكيـ

 المعارف والعمليات العقلية والمهارات والأنشطة التي يتضمنها في تحقيق أهداف إرشادية

 دفــي التحصــين ضــمــاكينبوم الحــالي اســتنادا إلــى أســلوب البرنــامج  -الباحثــةالطالبــة  -أعــدت ✓

ـــغوط،  ـــا بـــالطرق الأخـــرى فـــي الـــتخلص مـــن الضــــــ الضـــغط والـــذي يعـــد الأكثـــر فاعليـــة قياســــــ

وذلع فيما يتعلق بالنتائج المرجوة منه على المدى الطويل ويرجع ذلع إلـى أن التـدريب علـى 

ـــغط يهــتم أكثــر مــن مجــرد تعلــيم الأفــراد مهــار ات تكيفيــة معينــة، إن ـــد الضــــ ـــين ضــــ  التحصــــ

برنـامج مـا كينبـوم صــمم لتهي ـة المسـترشــدين علــى التـدخل ودفعهـم إلـى التغييـر والتعامـل مــع 

مواضــيع مثـل المقاومـة والانتكـاس. كمـا أنـه ومــن جهـة أخـرى هـو أســـــلوب شـمولي يســـــــتخدم 

بـذلع مهارات متعددة معرفية وســــلوكية تؤدي إلى تحســـــن في مســـــتوى التكيـف العـام للفـرد. و 

فإن البرنامج الحالي ســـــيركز على إحداث تغيير في الســـلو  يتم من جـراء تصــــحيح وتعـديل 

فــي يواجههــا أســاتذة التعلــيم الابتــدائي الأفكــار الخاط ــة عــن بعــو الأحــداث والمواقــف التــي 

 .  المهنيةتهم  حيا

رهـا مـع الـزمن، التشخيص المتعدد والذي يشتمل على تحديد أسباب المشـكلة وأعراضـها وتطو  ✓

ــد، حيـــة تمكنـــت ــية المسترشـ ــة -وتحديـــد نمـــط شخصـ ــة  الطالبـ ــد  -الباحثـ ــن تحديـ ــادر مـ مصـ
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وذلـع انطلاقــا مـن الدراســة الاسـتطلاعية التــي أســاتذة التعلـيم الابتــدائي لـدى الضـغط المهنــي 

ــا تهــــا أجر  فــــي مقيــــاس  -ذكــــرت ســــابقا-أســــتاذة، والتــــي ( أســــتاذا و 50) علــــى عينــــة قوامهــ

أساتذة التعلـيم الابتـدائي، ومـن خـلال ملاحظـة الظـاهرة ميـدانيا و إجـراء دى  لالمهني  الضغط  

والتــي فـي ضــوئها وضـعت فــي الحســبان سلسـلة مــن المقـابلات مــع أسـاتذة التعلــيم الابتـدائي، 

فـي بي ـة يخبرونهـا التـي المهنـي فـي مواجهـة مصـادر الضـغط للأسـاتذة أهم المواضـيع حاجـة 

 .في صورة وحدات للبرنامج الإرشادي بعد ذلعتها  العمل، وقد جرى بلور 

 :إعداد البرنامج  مصادر بناء محتوى البرنامج الإرشادي(-5

الإطــــار النظــــري الــــذي يلقــــي الضــــــوء علــــى متغيــــرات الدراســــــة )الضــــــغط المهنــــي، ماهيتــــه،  ✓

النظريــات المفســــرة لــه، الآثـــار المترتبــة علــى الضــغوط، مصـــادر الضــغط المهنــي ومســـبباته 

 سين، استراتيجيات مواجهة الضغوط المهنية...الص.  لدى المدر 

الدراسات السـابقة العربيـة والأجنبيـة المتعلقـة بتصـميم بـرامج إرشـادية معرفيـة سـلوكية لخفـو  ✓

 الضغوط.. 

ـــتطلاعية ميدانيـــة تمـــت مـــن خـــلال ملاحظـــة الظـــاهرة ميـــدانيا وإجـــراء مقابلـــة مـــع  ✓ دراســـــــة اســــ

بهدف معرفة مسـتوى الضـغط المهنـي وتحديـد العينـة ني الأساتذة لتوزيع مقياس الضغط المه

التعــرف علــى أهــم مصــادر الضــغوط التــي يســتهدفها البرنــامج المقتــرح ) قيــاس قبلــي (، وكــذا 

المهنيـة التــي يعــانون منهــا و التــي يمكــن تخفيفهـا والــتحكم فيهــا فــي البرنــامج و المتمثلــة فــي: 

العلاقـة الإشـراف التربـوي، ع التلاميـذ، )ظروف العمل، عبء العمل، صراع الدور، العلاقة م

   مع الزملاء، الترقية المهنية،  موض الدور، العلاقة مع المدير (. 
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الإطـــار العـــام للبرنـــامج ومادتـــه العلميـــة وتقنياتـــه الإرشـــادية مـــن  -الطالبـــة الباحثـــة  -اشـــتقت ✓

دريب نالتـــ Meichenbaumأســاليب وفنيــات الإرشــاد المعرفــي الســلوكي و فــق مــنهج مــاكينبوم

التحصـــيني ضـــد الضـــغوط ن، بالإضـــافة إلــى الدراســـات والبحــوث التجريبيــة التــي أجريــت فــي 

 مجال الإرشــاد المعرفي الســلوكي للضــغوط.  

تحليــل محتــوى البــرامج الإرشــادية المتاحــة والاســتفادة منهــا فــي عمــل الجلســات التــي يحتويهــا  ✓

 البرنامج.  

  الإطار النظري للبرنامج: -6

فــي  Meichenbaum برنــامج إلــى النظريــة الســلوكية المعرفيــة وفقــا لنمــوذج مــاكينبوميســتند ال

  Stress Inoculation Training( SIT ) نالتدريب التحصيني ضد الضغوط. 

ويسـتهدف هــذا الأســلوب تزويــد الأفـراد بالمهــارات التكيفيــة اللازمــة لتطـوير كفــاءتهم فــي التعامــل  

حيــــاتهم اليوميــــة والمهنيــــة، ويــــتم ذلــــع مــــن خــــلال تقــــديم مــــع الضــــغوطات التــــي يواجهونهــــا فــــي 

المعلومــات والتــدريب علــى المهــارات والتطبيــق فــي الواقــع، كمــا أن التحصــين ضــد الضــغط هــو 

أسـلوب شـمولي يســتخدم مهـارات متعــددة سـلوكية ومعرفيــة تـؤدي إلــى تحسـن فــي مسـتوى التكيــف 

 منها البرنامج وهي:   وتقوم هذه الطريقة على ثلاث مراحل يتكون  .العام للفرد

 :Concretization المرحلة الأولى: مرحلة التصور العقلي  ✓

تقــوم هــذه المرحلــة بتزويــد أفــراد المجموعــة التجريبيــة بتصــور معرفــي عــن الضــغط المهنــي وبأســاس  

منطقــي لطــرق المواجهــة، حيــة تقــوم الباحثــة بمســاعدة أفــراد المجموعــة التجريبيــة علــى فهــم طبيعــة 

وتحديد مصادره وأعراضه وتأثيراته على الصـحة النفسـية والجسـدية، وكيفيـة التعامـل الضغط المهني،  

 معه، ثم تحديد أهداف العلاج على المدى القصير والطويل.  
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  :acquisition Skills المرحلة الثانية: مرحلة اكتساب المهارات ✓

راد المجموعـة التجريبيـة وتشمل تقديم مجموعـة مـن مهـارات المواجهـة المعرفيـة والسـلوكية وتـدريب أفـ 

 عليها.  

  :Application المرحلة الثالثة: مرحلة التطبيق ✓

تســاعد هــذه المرحلــة علــى تشــجيع أفــراد المجموعــة التجريبيــة فــي تطبيــق مــا تعلمــوه أثنــاء الجلســات  

 .لنقله للمواقف الحياتية

 الفنيات المستخدمة في البرنامج:  -7

هدافـه مـا لـم يســتخدم الفنيـات والأســاليب اللازمـة والملائمـة لا يمكن لأي برنامج إرشـادي أن يحقـق أ  

التـــي تســــهم إلـــى حـــد كبيـــر فـــي تنفيـــذ البرنـــامج الإرشــــادي، وهنـــا  معـــايير خاصـــة بـــإجراءات اختيـــار 

 الفنيات المستخدمة في البرنامج نذكر منها:  

قهـا وهـو تم اختيارهـا فـي ضـوء طبيعـة المشـكلة ن الضـغط المهنـي ن والأهـداف المطلـوب تحقي ✓

 نتخفيف الضغط المهني ن.  

 سهولة وإمكانية تنفيذها.   ✓

 توفير التجهيزات والوسائل والوقت المخصص لتطبيق هذه الفنيات.   ✓

 Meichenbaumهــذه الفنيــات قائمــة علــى نظريــة الإرشــاد المعرفــي الســلوكي و فــق مــاكينبوم ✓

 وما أكد من فاعليتها تجريبيا.   نالتدريب التحصـيني ضـد الضـغوط ن
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فــي  –الطالبــة الباحثـة  –سـهولة تطبيقهـا علــى عينـة ن أســاتذة التعلـيم الابتـدائي ن بحكــم عمـل  ✓

ــوم ــيم، وســـوف تقـ ــة والتعلـ ــدان التربيـ ــة  ميـ ــاليب الطالبـ ــات والأسـ ــذه الفنيـ ــتعراض هـ ــة باسـ الباحثـ

 موضحة طريقة استخدامها:  

  المحاضرة والمناقشة الجماعية: -1.7

أسلوب من أساليب الإرشاد الجماعي التعليمي، حيـة يغلـب فيهـا المحاضرات والمناقشات الجماعية   

المناخ شبه العلمي، ويلعـب فيهـا عنصـر التعلـيم وإعـادة التعلـيم دورا رئيسـيا، حيـة يعتمـد أساسـا علـى 

إلقـــاء محاضـــرات ســـهلة علـــى العمـــلاء يتخللهـــا و يليهـــا مناقشـــات يكـــون المرشـــد النفســـي محـــورا لهـــا، 

وعـــة الإرشـــادية الأدوار )محـــاور، مســـتمع، معلـــق، متعـــاطف، معتـــرض، ويتبـــادل فيهـــا أعضـــاء المجم

مقتنــع(، ويتـــداولون الآراء والمناقشـــات ويكتســبون فيهـــا مـــز يــدا مـــن المعـــارف والأفكــار بهـــدف تغييـــر 

الاتجاهـــــات، وتعـــــديل الأفكـــــار، والمشـــــاعر، والســـــلو ، نحـــــو الـــــذات ونحـــــو الآخـــــرين، ونحـــــو العـــــالم 

  .الخارجي

إلـــى رفـــع ثقـــة الأفـــراد فـــي أنفســـهم عنـــدما يشـــعرون أن الآخـــرين يطلبـــون رأيهـــم  كمـــا تـــؤدي المناقشـــة 

ومشـــــورتهم، وتســـــهم فـــــي تـــــدريبهم علـــــى التفكيـــــر الموضـــــوعي فـــــي المشـــــكلات، وتبـــــادل المعلومـــــات 

 والخبرات، والتشجيع المتبادل و الشعور بالأمن.  

عــديل المفهـوم الســــــلبي عــن الــذات وهكـذا تــؤدي المحاضــــــرات والمناقشــــــات الجماعيـة بــالعملاء إلــى ت 

إلــى مفهــوم إيجــابي فضــلا عــن أنهــا تشــجع علــى التعبيــر والمشــاركة والتنفــيس الانفعــالي وتعمــل علــى 
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ـــاء الجماعــة، كمــا أنهــا تســـاعد علــى انطفــاء الكثيــر مــن  تقويــة وتــدعيم التفاعــل الاجتمــاعي بــين أعضـ

    1 . عةالاسـتجابات السـلوكية  ير المر وب فيها لدى الجما

ويتضــمن المضــمون التطبيقــي لهــذه الفنيــة فــي تقــديم معلومــات لأعضــاء المجموعــة الإرشــادية عــن  

الضـغط المهنــي مــن حيــة المفهــوم والأنــواع ومراحـل تكــوين الضــغط المهنــي، والنظريــات المفســرة لــه، 

ومعرفــة وكــذا تقــديم معلومــات عــن مصــادر الضــغط المهنــي ومســبباته لــدى أســاتذة التعلــيم الابتــدائي 

ــى اســــتجاباتهم إلــــى الضــــغط  ــت  والتلاميــــذ والــــزملاء، بالإضــــافة إلـ ــات التعامــــل مــــع المــــدير والمفـ فنيـ

وتوضــيح الفــروق الفرديــة بــين الأشــخاص فــي تــأثرهم بمصــادر الضــغط كــنمط الشخصـــية )أ( و)ب( 

 وكذلع دور الإرشاد المعرفي السلوكي في تخفيف الضغط المهني لديهم. 

ة والحوار والمناقشة الجماعيـة مـن الفنيـات المحوريـة التـي تعتمـد عليهـا بـاقي وتعتبر كل من المحاضر 

الفنيــات الأخــرى. إذ تســتخدم المحاضــرة كوســيلة لتنفيــذ العديــد مــن الفنيــات منهــا حــل المشــكلة، إدارة 

   الوقت...الص

 

 

 

 

ــران -1 ــلام  زهـ ــد السـ ـــد عبـ ــي، ط :  حامـ ــه والإرشــــــــــــــاد النفســــــــــــ ــالم3التوجيــــــــــــ ــاهرة: عـ ــب ، القـ أ ، ص  1998، الكتـ
330  . 

 .  238، ص المرجع السابق، حسين   طه عبد العظيم -
فعاليـــــــة الإرشــــــاد الانتقــــــائي في خفــــــو مســـــــتوى ســـــلو  العنـــــف :  علــــــي أبــــــو عــــــراد  عبــــــد   بــــــن   الشــــــهري  -

، رســـــالة ماجســــتير  ـــــير منشـــــورة، قسم علم النفس، كليـــــة التربية السعودية: –دراســـــة تجريبيـــــة  –ين  لـــــدى المـــــراهق
 . 188، ص   2008،  جامعة أم القرى 
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 التعزيز الإيجابي:  .2.7

إيمــاءه بــالرأس أو ابتســامة تعمــل علــى يأمــل المرشــد أن يكــافئ الســلو  المناســب بمكافأتــه للعميــل، ف 

ــة  ــا أم بطريقـ ــدث تلقائيـ ــان يحـ ــواء أكـ ــاح، سـ ــة والانفتـ ــلام والثقـ ــة الكـ ــن ناحيـ ــا مـ ــد إيجابيـ تعزيـــز المسترشـ

 مقصودة، وقد يحصل على مكافةت على شكل درجات أو مزايا أخرى.  

 ويتضح دور المرشد كالآتي:  

 تحديد السلو  الذي يحتاج إلى تحسين.  ✓

 ت التي تتناسب مع صاحب المشكلة.  تحديد المكافة ✓

 تقييم التعزيز الإيجابي بمجرد تحقيق الهدف السلوكي.    ✓

ــداخلي   ✓ ــز الـ ــالح التعزيـ ــارجي لصـ ــجيع الخـ ــى التشـ ــاد علـ ــن الاعتقـ ــدريجيا مـ ــد تـ ــاد المسترشـ إبعـ

 1. المقدم من داخله

جابــات مــدح( علــى الإ-تشــجيع-ويتضــمن المضــمون التطبيقــي لهــذه الفنيــة فــي تقــديم مــدعمات )ثنــاء 

الطالبــة  –الصــحيحة، والهــدف منــه حــة الأســاتذة علــى الســلو  والتفكيــر الصــحيح، إضــافة إلــى قيــام 

بالتنسـيق مـع كـل مـن ) المفـت ، المـدير ( فـي إعفـاء الأسـاتذة المشـاركين مـن الحراسـة مـع   –الباحثة  

المشـاركة منحهم نصف يوم راحة خلال أيام العمل، وتشجيعهم مـن طـرف ) المفـت ، المـدير ( علـى 

في البرنامج، كما يتم تقديم شهادات في نهاية البرنامج ما يؤدي إلى تقوية الاسـتجابة وتكـرار السـلو  

 حية يصبح جزءا من حياتهم اليومية.  

 

 

 .  224-223، ص المرجع السابق، مصطفى  علي و علي أحمد محمد محمود -1
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 المنزلي: الواجب  -3.7

المنزليــة مــن المكونــات الرئيســية للبــرامج الإرشــادية الجماعيــة، وتمثــل الــرابط بــين كــل الواجبــات تعــد  

وما سبقها وما يتبعها، كما تمثل الواجبات المنزلية المهام والوظـائف الإرشـادية التـي يكلـف بهـا   جلسة

 أعضاء المجموعة الإرشادية خارج نطاق الجلسات الإرشادية. 

المنزليـة لتحسـين إدرا  الأفكـار الأوتوماتيكيـة وعلاقتهـا بـردود الفعـل الانفعاليـة،  الواجبـاتو تستخدم   

علــى تقـــدم الإرشـــاد المعرفــي الســـلوكي ســـريعا، ويعطــي فرصـــة للمسترشـــد لممارســـة كمــا أنهـــا تســـاعد 

مهـــارات ووجهـــات نظـــر جديـــدة ومنطقيـــة لمعرفـــة أفكـــاره المختلـــة واتجاهاتـــه  يـــر العقلانيـــة ومحاولـــة 

وتأخـذ الواجبـات المنزليـة عـدة أشـكال فيطلـب المرشـد مـن المسترشـد تسـجيل الأفكـار الآليـة،  .تعـديلها

لمختلة وظيفيا، أو إجراء تجربة سلوكية أو معرفية لها أهداف محـددة ومتعلقـة بمشـكلته. والاتجاهات ا

ويجب أن يلاحظ المرشد أن للواجبات المنزلية دورا هامـا فـي زيـادة فعاليـة الإرشـاد المعرفـي السـلوكي 

 وتكوين الألفة والتعاون بينه وبين المسترشد إذا اهتم ببعو النقاط التالية:  

 ت بسيطة ومركزة ومتصلة بمشكلة المسترشد. إعطاء واجبا ✓

 تفسير وتوضيح الأساس المنطقي لكل واجب منزلي.    ✓

 توضيح كيفية إجرائها، والتأكد من استيعاب المسترشد لهذه الإجراءات.   ✓

 مراجعتها في بداية كل جلسة.   ✓

 تحديد زمن محدد في نهاية كل جلسة لتقرير تلع الواجبات المنزلية.   ✓

  1 .لكامنة وراء عدم إتمام الواجبات المنزليةفحص الأسباب ا  ✓

 

 .  183  -182، ص السابق المرجع ، الغامدي حامد بن أحمد ضيف   -1
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  التنفيس الانفعالي: -4.7.  

التنفـيس عـن المشـاعر المكبوتـة ومـواد ,Paolino & Nicole )1986 (بـاولينون يعـرف ننيكـول و 

 الصراع في وجود شخص ليس له علاقة بأصل هذه المشاعر.  

مــا حــدث وبالتــالي يســمح بإعــادة تفســـير فــالتفري  أو التنفــيس الانفعــالي يهــدف إلــى توضــيح حقيقــة  

 .العلاقــة الســببية، وبخاصــة فيمــا يتعلــق بالشــعور بالــذنب، ولــوم الــذات وتحمــل مســؤولية مــا جــرى 

ــن أن  ــ  النفســـي، حيـــة يمكـ ــق التفريـ ــن طريـ ــأتي عـ ــي تـ ــة التـ ــاحات الخارجيـ ــذه الإيضـ ــإن هـ ــالي فـ وبالتـ

 .م الأفكار التلقائية السلبيةتخفو من الحاجة إلى التشويه المعرفي، وبالتالي تخفو من هجو 

بوضــع , Marmer& Callahan& Armstrong)1991)وكلاهــان ومرمــر  ارمســترون قــام كــل مــن  

 نموذج الضغوط المتعددة في التفري  الانفعالي، ويشتمل على أربع مراحل أساسية

صـة يتم فيهـا التقـديم ووضـع الخطـوط العريضـة، ثـم بعـد ذلـع يـتم إتاحـة الفر   المرحلة الأولى:  •

 للمشاركين لسرد ما جرى أثناء وبعد الحدث الضا ط.  

وتشـــمل الحـــدية عـــن المشـــاعر وعــن الاســـتجابات التـــي وردت بعـــد وقـــوع  المرحلـــة الثانيـــة:  •

 الحدث الضا ط.  

ويـتم فيهـا إعطـاء معلومـات عـن اسـتراتيجيات المقاومـة الصـحية والمرضـية،   المرحلة الثالثة:  •

التكيــف التـي قـام بهـا الشـخص نفسـه اسـتجابة لأحــداث ويـتم فيهـا أيضـا التركيـز علـى وسـائل 

ســــابقة، وأيضــــا التركيــــز علــــى اســــتراتيجيات المقاومــــة الصــــحية التــــي يقــــوم أفــــراد المجموعــــة 

 باستخدامها.  
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ويتم فيها إ ـلاق المواضـيع التـي فتحـت فـي النقـاش، والتحضـير إلـى مرحلـة   المرحلة الرابعة:  •

ج مــن الحالــة الســلبية التــي قــد يبقــى فيهــا بعــو العــودة إلــى مــا قبــل الحــدث الضــا ط، للخــرو 

  1  . العملاء

ويتضمن المضمون التطبيقـي لهـذه الفنيـة فـي إتاحـة الفرصـة للمشـاركين فـي البرنـامج لسـرد مـا جـرى  

أثناء وبعـد الحـدث الضـا ط والحـدية عـن المشـاعر والاسـتجابات التـي وردت بعـد وقوعـه، ويـتم فيهـا 

بهــا اســـتجابة لأحــداث ســـابقة، وأيضــا التركيـــز علـــى  التـــي قــام أيضــا التركيـــز علــى وســـائل التكيــف

 استراتيجيات المقاومة الصحية التي يقوم بها أفراد المجموعة التجريبية من الأساتذة.  

 الاسترخاء:  -5.7

إن التـدريب علـى الاسـترخاء قــد انتشـر وأصـبح واســع الاسـتعمال كأسـلوب لتعلــيم النـاس للتكيـف مــع «

التــــي يواجهونهــــا فــــي الحيــــاة اليوميــــة، وهــــذا الأســــلوب يهــــدف إلــــى اســــترخاء  الضــــغوطات والتــــوترات

 2عضلات الجسم والذهن وهو أسلوب سهل تعلمه«.  

وتقــوم هــذه الفنيــة علــى مســلمة مفادهــا أن الاســترخاء يعمــل كاســتجابة مضــادة للقلــق، فالشــخص لا » 

معنـى أن اسـتجابة الاسـترخاء يمكن أن يكون مسترخيا وقلقا في نفس الوقت فالنقيضـان لا يجتمعـان ب

 3«تعمل على منع ظهور استجابة القلق والضغط.  

ــاتذة ( علـــــى   ــة الإرشـــــادية )الأســ ــدريب المجموعــ ــة فـــــي تــ ــذه الفنيــ ــمون التطبيقـــــي لهــ ــمن المضــ ويتضــ

مـن الأسـاليب الذهنيـة الفعالـة للوصـول إلـى حالـة حية يعتبر ،  1)تمرين الأصابع الخمسة(   الاسترخاء
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 .150المرجع السابق، ص  ، ـــينحســـــ العظــــــــيم عبــــــــد سلامة و حســــــــين العظيم عبــــــــد طــــــــه -3



 

 الفصل الرابع الإجراءات المنهجية للدراسة  

 

250 

ــتها الاســـترخاء، وذلـــع ل ســـهولة تطبيقـــه وفاعليتـــه فـــي تخفيـــف ضـــغوط العمـــل والتشـــجيع علـــى ممارسـ

 يوميا.  

يستخدم هذا الأسلوب إصبع الإبهام كمحور رئيسي لملامسـة الأصـابع الأخـرى، وهـو ينتقـل مـن كما   

 صورة ذهنية إلى أخرى.  

 الحديث الذاتي الإيجابي:  -6.7

هة المواقف الضا طة والمشاكل والصـعوبات التـي تقوم هذه الفنية على فرضية أن الفرد يمكنه مواج 

تواجهـه فـي الحيــاة إذا اسـتطاع الــتخلّص مـن الأحاديــة الذاتيـة الســلبية والانهزاميـة التــي يقولهـا لنفســه 

  .عن نفسه إزاء تعرضه للمواقف الضا طة والمؤلمة

ــاكينبوم   ــد مـ ــ Meichenbaumويؤكـ ــلبية فـ ــذات السـ ــه أحاديـــة الـ ــهم بـ ــذي تسـ ــدور الـ ــى الـ ــدوث علـ ي حـ

الضــغط والاضـــطراب الانفعـــالي للفـــرد، فمـــا يقولـــه النــاس لأنفســـهم يحـــدد الاســـتجابات الســـلوكية التـــي 

يقومون بها، وأفضل وسيلة للتغلّب على أحادية الذات السـلبية هـو أن يكـون الفـرد علـى و عـي بهـذه 

د والضــــرر لأن الأفكــــار والأحاديــــة الســــلبية التــــي يرددهــــا لنفســــه عنــــدما يواجــــه موقفــــا يتســــم بالتهديــــ

الإحســــاس بالضــــغط هــــو نتيجــــة مباشــــرة لمــــا نقولــــه لأنفســــنا، أي أن الطريقــــة التــــي يــــدر  بهــــا الفــــرد 

الأحداث الضـا طة تتـأثر إلـى حـد كبيـر بمـا يقولـه لنفسـه مـن أفكـار وتقـديره لإمكاناتـه ومصـادره التـي 

 يستخدمها في التعامل مع مصدر الضغط.  

 

 04: رقم  الملحق  انُظر -1



 

 الفصل الرابع الإجراءات المنهجية للدراسة  

 

251 

ذات الســـلبية تجعــل الفــرد يشــعر بعــدم الكفــاءة والخــوف عنـــد وعلــى هــذا يمكــن القــول أن أحاديــة الــ 

تعرضــه للمواقــف الضــا طة، وتشــجيع الفــرد علــى تحــدي ومواجهــة الأحاديــة الذاتيــة الســلبية وإعــادة 

 1  صيا تها بطريقة إيجابية تعتبر فنية مفيدة في إدارة الضغوط. 

 وتشتمل هذه الفنية على ثلاث مراحل:    

المسترشد من خلالها على تحديد ما لديه من أحادية سـلبية ذاتيـة ويعمل   الملاحظة الذاتية:  •

ــا  ــيولوجية ومـ ــه الفسـ ــاعره وردود فعلـ ــاره ومشـ ــى أفكـ ــز علـ ــا يركـ ــبة، كمـ ــر مناسـ ــيلات  يـ أو تخـ

يتصــل بعلاقاتــه الشخصــية مــن ســلوكيات، بطبيعــة الحــال إلــى تصــور للمشــكلة والــذي يصــل 

وهـذا يـؤد وتعطـي إعـادة التصـور هـذه  د. من خلال توجيهـات وإرشـادات المرشـ المسترشد إليه

 .معان جديدة ومختلفة للأفكار والمشاعر والسلوكيات

يـدر  المسترشـد خـلال هـذه المرحلـة  توليد سلوكيات جديدة تتنافر مــع الســلوكيات القديمــة:  •

أن ما يـردده مـع نفسـه مـن أحاديـة ذاتيـة يجـب أن تعمـل علـى توليـد سـلوكيات جديـدة تتنـافر 

المتوافقــة المـراد تغييرهــا، علــى أن يــؤثّر هـذا الحــدية الــذاتي علــى الانتبــاه مـع ســلوكياته  يــر 

والتقدير والاستجابات الفسيولوجية واسـتثارة سـلوكيات جديـدة، ممـا يـؤثر علـى أبنيـة المسترشـد 

 المعرفية ويؤدي إلى تغيير سلوكياته المشكلة.  

ــلة بــــالتغيير:   • ــذه المر  تطــــوير الجوانــــب المعرفيــــة المتصــ ــام المسترشــــد وتتضــــمن هـ حلــــة قيـ

بســــلوكيات المواجهــــة والأحاديــــة الذاتيــــة بصــــفة يوميــــة، ولا يكفــــي التركيــــز علــــى المهــــارات 
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السلوكية فقط، بل يتم التركيز أيضا على الأحادية الداخلية والأبنية المعرفيـة الجديـدة، ومـن 

 1.  ثم يحدث تطوير للجوانب المعرفية التي تتعلق بالتغيير

  ساندة الاجتماعية:طلب الدعم والم -7.7

يعتبــر الــدعم الاجتمــاعي مــن العوامــل الواقيــة ضــد ظهــور الأمــراض، وهــو وســيلة فعالــة تســتخدم فــي  

التخفيــف مـــن الضــغوط، إذ يقلـــل مــا يعانيـــه الفـــرد مــن الضـــغط النفســي ويقلـــل مــن إمكانيـــة الإصـــابة 

ض الاكت ابيـة الناجمـة بالأمراض الناتجة عن المواقف الضا طة، فالدعم الاجتماعي يقلل من الأعـرا

عن المواقـف الضـا طة، وبالتـالي فـإن الـدعم الاجتمـاعي لا يقلـل فقـط الشـعور بالضـغط النفسـي، بـل 

 2 . يزيد من قدرة الأفراد على مواجهة المواقف الضا طة

ــدعم   ــجيع أفـــراد المجموعـــة الإرشـــادية مـــن طلـــب الـ ويتمثـــل المضـــمون التطبيقـــي لهـــذه الفنيـــة فـــي تشـ

ــاء والمســـاندة الاج ــالمودة والعطـ ــات بـ ــع العلاقـ ــز تلـ ــع الآخـــرين وتتميـ ــة مـ ــات فعالـ ــة علاقـ ــة بإقامـ تماعيـ

وطلـب تقــديم الــدعم بكـل أنواعــه، بمــا يـؤدي إلــى تطــوير شـبكة الــدعم الاجتمــاعي وبنائهـا والتــي تكــون 

 مفيدة في تحسن العلاقة مع المدير والمفت  والزملاء ودعمها.  

  إدارة الوقت: -8.7

تنظـــيم وتوجيـــه ورقابـــة للوقـــت بمـــا يمكـــن مـــن اختيـــار الشـــيء الصـــحيح المـــراد هــي عمليـــة تخطـــيط و  

عمله، والقيام بأعمال كثيرة في وقت قصير، وإن التدريب علـى إدارة الوقـت يهـدف إلـى زيـادة الكفـاءة 

وتوظيفــه واسـتثماره فــي كــل مـا هــو مفيـد وبالتــالي الحفـاظ عليــه. حيــة الوقـت لـدى الفــرد فـي اســتخدام 

 

 .12المرجع السابق، ص  ، عادل محمد    عبد -1
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 2005,p28. 
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 .لذين يعانون مستوى مرتفع من الضغط لا تكون لديهم الكفـاءة فـي إدارة الوقـت وتوظيفـهأن الأفراد ا

ويتمثــــل المضــــمون التطبيقــــي لهــــذه الفنيــــة فــــي تــــدريب أعضــــاء المجموعــــة الإرشــــادية علــــى مختلــــف 

الأساليب والمهارات التي يمكن استخدامها لإدارة الوقت كترتيـب الأولويـات وجدولـة الأعمـال وتنفيـذها 

فيــة مــلء الــدفتر اليــومي وتصــحيح أعمــال التلميــذ وإدارة الوقــت داخــل  رفــة الصــف...الص، وهــذا و كي

 يسهم في تخفيف عبء العمل على الأستاذ.  

عــدة مبــادئ أو اســتراتيجيات فعالــة فــي إدارة  ,Laurie Michelle )1999ولقــد حــدد لــوري ميشــيل )  

 الوقت وهي:  

 الوعي بالذات.    .1

 ئماستخدام الوقت بشكل ملا  .2

 تحديد الهدف.    .3

 زيادة الكفاءة الشخصية.    .4

 جدولة أوقات النشاط.    .5

 جدولة أوقات الاسترخاء.    .6

ويرى أن الأفراد يصبحون أكثر فاعلية في استخدام أوقاتهم عنـدما يعرفـون بشـكل واضـح مـا يريـدون  

 .القيام به من مهام وأنشطة وما يحتاجون أن يفعلوه لأداء تلع المهام والمسؤوليات

 وتتحدد مهارات التدريب على إدارة الوقت فيما يلي:  

وهــو يعتبــر أول خطــوة فعالــة فــي التــدريب علــى إدارة الوقــت وهــذا يعنــي أن  تحديـــد الوقـــت:  •

يكـــون الفـــرد علـــى وعـــي بأهميـــة الوقـــت وكيفيـــة اســـتخدامه واســـتثماره. ويتطلـــب ذلـــع تـــدوين 
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وقـت كـل نشـاط أو مهمـة يمكنـه الأنشطة التي يقوم بها خلال فتـرة زمنيـة محـددة مـع تحديـد 

 القيام بها ويساعدهم ذلع في تقويم استخدامهم للوقت.  

وهي ثاني خطوة فعالة فـي إدارة الوقـت، ويتضـمن ذلـع أن يقـوم الفـرد بتحديـد   تحديد الهدف:  •

أهدافه سواء كانت أهداف شخصية أو مهنية أو روحية أو أسرية أو اجتماعيـة والتـي يتعـين 

  .أوقات زمنية محددة  عليه أن يحققها عبر

وهــي تشــير إلــى ضــرورة ترتيــب الأهــداف وكــذلع المهــام والأنشــطة التــي  تحديــد الأولويـــات:  •

يتعــين علــى الفــرد القيــام بهــا وذلــع طبقــا لأهميتهــا، ويمكــن تحديــد المهــام والأنشــطة حســب 

ى أولوياتها وأهميتها إلى مهام ذات أهميـة علـى المـدى الطويـل ومهـام ذات أهميـة علـى المـد

 القصير.  

وتعتبــر هــذه المهـارة مــن المهــارات الأكثــر أهميــة فــي إدارة الوقــت،  جــدول الأنشــطة والمهــام:  •

وتتمثــل فــي أن يســتخدم الفــرد جــدول أو مفكــرة يــدون فيهــا الأنشــطة والمهــام التــي يقــوم بهــا 

والأوقــات التــي يــتم فيهــا إنجازهــا علــى أن تكـــون هــذه المهــام مرتبــة ومنظمــة وتضــم جميـــع 

ليات والمهام التي يتعين على الفرد القيام بها، ويجـب علـى الفـرد أن يقسـم اليـوم إلـى المسؤو 

ثلاثة أجزاء وهي وقت الصباح ووقت بعد الظهر ووقت المساء، ويحاول أن يـوزع الأنشـطة 

 الهامة في الفترات المناسبة له.  

بحكـم العـادة، لاشـع أن معظـم الأفـراد يتعـاملون مـع الوقـت  بناء عادات جديدة مــن الوقــت:   •

 .ومن ثم يتعين عليهم التخلي عن العادات السي ة وتبني عادات جديدة من الوقت

ومما سبق يلاحظ أن هذه الفنيات ليست قـدرات أو سـمات موجـودة لـدى فـرد دون آخـر، وإنمـا يمكـن  

 .التدرب عليها وممارستها لتصبح جزءا من ردود الفعل في أثناء الاستجابة لمواقف الضغط
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  حل المشكلات: -9.7

ــداث   ــع المواقــــف والأحــ ــة فــــي التعامــــل مــ ــة معرفيــــة فعالــ ــى حــــل المشــــكلات فنيــ يعتبــــر التــــدريب علــ

الضا طة، وتقوم على فرضية أن الضغط يحدث نتيجة لعجـز الفـرد وعـدم قدرتـه علـى حـل مشـكلاته 

لتعامـل مـع بفاعلية، وأن الأفراد الذين يكون لديهم نقص في مهارات حل المشـكلة يعـانون الفشـل فـي ا

 الضـغوط مقارنـة مـع الأفـراد الـذين لـديهم مهـارات أكثـر فـي هـذا المجـال، كمـا يـذكر هيمـل ومـايكنبوم

Himel & Meichenbaum )  ) أنـه يمكـن النظـر إلـى التكيـف مـع الضـغوط النفسـية كونـه عمليـة حـل

ل بـدلا المشكلات، حية يجب على الفرد أن ينظـر إلـى الموقـف الضـا ط بأنـه مشـكلة تحتـاج إلـى حـ

يحتــاج إلــى مهاجمتــه، وهنــا  عــدة مراحــل تهديــدا مــن النظــر إليــه كونــه مثيــرا يجــب أن يســتجيب لــه أو 

 يجب إتباعها في أثناء حل المشكلة المطروحة وهي:  

ــة إدرا  وجــود المشــكلة:  • وفيهــا يــدر  الفــرد بــأن لديــه مشــكلة فمــن المهــم أن ينتبــه إلــى  مرحل

المثير يــذكر  بأنـــع قلــق فهنـــا  شــيء مـــا  يـــر مشــاعره عنـــدما يكــون متـــوترا ومضــطربا، فـــ

 سليم.  

ــارة:  • ــض الإثـ عـــن طريـــق التوقـــف عـــن التفكيـــر التلقـــائي )قـــف وفكـــر قبـــل أن تتصـــرف(، خفـ

فضــبط الــنفس يكســر دائــرة الإثــارة المفرطــة، وفــرط الإثــارة يمكــن أن يســتثير ســلوكيات  يــر 

  .مر وبة، لأنها تستطيع أن تقطع تسلسل حل المشكلة

مـن خـلال التركيـز علـى المطلـوب عملـه، ولـيس مـن خـلال مسـبب   لمشــكلة: وضع صــياغة ل •

الإحباط، وتقدير حجم المعلومـات المتاحـة، ثـم عـرض المشـكلة فـي شـكل يمكـن حلـه بشـكل 

 إيجابي وبهذا نحدد الهدف.  
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يشـير إلـى السـلو  العقلـي المنـتج لحلـول بديلـة عديـدة لمشـكلة   التفكير بطريقــة الحــل البــديل:  •

 .ار من بينهاواحدة للاختي

فـإذا فكـر الفـرد فـي عواقـب الفعـل الـذي سـيقوم بـه، سـواء أكـان علـى نفسـه التفكير بالعواقب:   •

 أو على الآخرين أو الأشياء المحيطة به سيكف عن هذا الفعل.  

وفيها يتم تقديم إجابات عن الأس لة، مثل: لمـاذا؟ كيـف يمكن؟...الـص   مهارة التفكير العلمي:  •

  .فهذه مهارة

ــيم  • ــائج: تقي مــن خــلال النظــر إلــى الســبب والنتيجــة والعلاقــات بينهمــا، الــتعلم مــن النتــائج  النت

وهـل وصــلت إلــى اختيــار جيــد أم لا، تعلــم الأخطـاء، تجنــب لــوم الــذات علــى محاولــة تغييــر 

ــتراتيجية لحــــل المشــــكلات.  ــدي، تعلــــم القيمــــة الاســ ــل  1التفكيــــر الضــــايف  يــــر المجــ ويتمثــ

ة فــي تــدريب الأســاتذة المشــاركين فــي البرنــامج علــى مهــارات المضـمون التطبيقــي لهــذه الفنيــ

حــــل المشــــكلة وممارســــتها وتنميتهــــا لتصــــبح جــــزء مــــن ردود الفعــــل لــــديهم أثنــــاء الاســــتجابة 

للمواقف، وينطوي تعلم مهارة حل المشكلات علـى أهميـة كبيـرة تتمثـل فـي زيـادة كفـاءة الفـرد 

 .التعامل بنجاح مع المواقف الضا طةوفعالية الذات وتوكيده لذاته مما يؤدي ذلع إلى  

  أسس تكوين المجموعة الإرشادية   الأساتذة (: -8

هنا  مجموعة من الأسس يجب أن يأخذ بها المرشد عند اختيار المجموعة الإرشادية التي يقدم  

لها الخدمات الإرشادية، حيث كلما كــــــــــــــــــــــــــــــان الاختيار دقيقا لأعضاء المجموعة زاد ذل  من فرص 

ــاة الأمور التالية عند اختيار المساعدة، واس تفادة المسترشدين من البرنامج، لذا على المرشـــــــــــد مراعـــــــــ

  أعضاء المجموعة وتتمثل فيما يلي: 

 

 . 216  -215، ص المرجع السابق ، مصطفى  علي و علي أحمد  محمد محمود -1
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المغلق:  -1.8 النمط  ذات  إلى   المجموعة  جدد  أعضاء  بانضمام  النمط  هذا  يسمح  لا 

لأعضاء المجموعة فيمكن تحديد عدد الجلسات، والاتفاق على الأمور الإدارية والإجرائيــــــــــــــــــــــــــــة مع ا

ــراء البرنامج  وهنا تضبط المجموعة من ، 1الإرشاديوتحديد المكان والوقت المناسب للجميع لإجـــــــــــــــــــــ

ــا ومواعيد الجلسات، ويستمر الجميع في الحضور إلى  اية نهاية  البداية من حيث عدد أفرادهـــــــــــــــــــــــــــــ

تضمن  في دراسـتها الميدانيـة حتى -الطالبـة الباحثة  -الجلسات، وهذا هو النمط الذي اعتمدت عليه

   2  . نجاح البرنامج الإرشادي، كما أنه يساعد على استمرار المجموعة وتماسكها وانضباطها

أســاتذة التعلــيم الابتــدائي  -هنا  تقارب في السن بين أعضاء المجموعة الإرشادية  السن: - 2.8

 وذلـع كـي تتشابه، الاهتمامات والحاجات ويكون  )سـنة 48إلـى 24 (حيـة تتـراوح أعمـارهم مـا بـين -

على  ,Macldy)1970)  وماكلاي،  ,Ginot) 1961)  هنا  تماس  فيما بينهم، وهذا ما أكده جينوت

   3 أهمية السن في تشكيل الجماعة حيث يفضل أن يكون هنا  تقارب بين الأعضاء. 

ــغط  المشكلات المشتركة: - 3.8 ــين الضــــــ ــدة وهــــــ المجموعة الإرشادية تعاني من مشــــــــكلة واحــــــ

ن 1963ها على الشاور بالانتماء، وهذا ما أشار إليه كيلمان ) المهنـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــي ن، مما يساعد أعضائ

Kelman  إلى أن وجود أعضــــــــــــــــــــــــــــــاء في المجموعة لديهم مشاكل مشتركة تامل على زيادة انتماء )

   4المسترشد للمجموعة وتزيد من التزامهم نحو الاملية الإرشادية.  

 

 .   2010 ، وموزعون   ناشرون   البداية دار:  عمان ،1ط   .النفسي الإرشاد أساليب :  الفتاح عبد   الخواجه -1
 التســرب مظــاهر مــن كمظهــر التكــرار حــدوث مــن الوقايــة فــي جمعــي إرشــاد برنــامج اســتخدام أثــر:  آمنــة  ياســين -2

 .  2011،  وهران جامعة:  الجزائر  التربوي،  النفس علم  في منشورة  ير دكتوراه  أطروحة المدرسي،
 .ب  2010، الحدية  الكتاب  دار:  القاهرة.  للأطفال  النفسي الإرشاد:  هيمإبرا  أحمد محمد سعفان -3
 .  2010،  والتوزيع  للنشر  الثقافة  دار: ، عمان2ط   العلاجي،  الجماعي الإرشاد:  حسني سعيد   العزة -4
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ذ التعلــــيم الابتــــدائي، وأن لا تــــم تحديد موعد الجلسات في الوقت الذي يناسب أســــتا الوات: - 4.8

   1يتعارض مع مسؤولياته في المدرسة حتى يتفاعل مع المجموعة بإيجابية.  

ــاء 10تـــم تحديد عدد المشاركين في المجموعة الإرشادية وذل  )  حجم المجموعة: - 5.8 ( أعضـ

اط لنــتمكن من السيطــرة على عمليات الجماعة، وياتمد حجم المجموعة بشكل كبير على طبيعة النش

ــة الإرشادية قد يتـــــراوح ما بين )  ، 2 ( أعضاء،  10-5أما عبد الفتاح الخواجه يرى أن حجم المجموعــ

في حين يرى أحمد عبد اللطيف أبــو أساد أن عدد الأفــراد قد ، 3( عضــوا 15وربما يصل إلى  اية ) 

ــوا 15 -05يتــــــــراوح ما بين )  عدد  المهم أنه أثناء تحديد حجم المجموعة يتاين أن يكون  ، 4( عضــــــ

ــا معقولا حتى لا تمثل عـــــــــــــــــــــبء على كاهل المرشد، وحتى تستفيد الجماعة من الخدمات  أفرادهــــــــــــــــــ

الإرشادية ويامل أعضاءها كفريــــــــــــــــق متكامل واحــــــــــــــــد مما يسمح لهم بالتفاعل فيما بينهم والمشاركة 

 5 والتابير عن أنفسهم. 

دورا ج  إن للمكان الذي تعقد فيه جلسات البرناممكان ع د الجلسات الإرشادي:    -6.8

هاما في نجاح الاملية الإرشادية، حية تم تخصـيص ن متوسـطة العقيـد عميـروش ن بمدينـة عـين 

الملح / المسيلة، مكانا لانعقاد جلسات البرنـامج الإرشـادي إذ أنهـا تتسـم بمواصـفات محددة لأداء 

ن الامل بشكل جيد مع الالتـزام بالتباعـد الصـحي فـي الجلـوس للحفـاظ علـى سـلامة المشـاركين مـ

ــد  ــروس كوفيـــ ــكل كافي  19فيـــ ــل: وجود قاعة في مكان هادئ ومكيـــــف وذات حجم واسع بشـــ مثـــ

 

 .  2009،والتوزيع  للنشر  المسيرة دار:  عمان ،1ط  المدرسي، الإرشاد :   اللطيف عبد أحمد   أسعد أبو -1
 .المرجع السابق. ، حسني سعيد   العزة -2
 .المرجع السابق،  الفتاح عبد   الخواجه -3
 .المرجع السابق ،  اللطيف عبد أحمد   أسعد أبو -4
 .المرجع السابق ، ب 2009 ،  أحمد  صالح   الخطيب -5
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على شكل  يتسع لوجود مقاعد وطاولات حيث يفضــــل أعضــــاء المجموعة الجلوس شبه دائرية

( ما يسمح برؤية أعضاء المجموعة لباضهم الباض وإمكانية النقاش والحوار، ومن   Uحرف ) 

الل وغير  اللفظي  التواصل  الحركة أجل  لهم بحرية  بين الأعضاء تسمح  لوجود مسافة  فظي و 

والجلوس بطـــــــــريقة مريحة ومتباعـــــــــدة، إلى جانب توفير أدوات ووسائل الامل، وهذا ما أوضحته 

ــة هاس وديماتيا ــؤثران على  Hass,1976)  &(Dymatia دراســـــــــ أن حجم الدرفة وترتيبات الأثاث يـــــــــ

ة أدت إلى خفض عدد الإشـــــــــارات الموجبة للذات التابير اللفظي للمسترشد إذ أن الدرفة الصدير 

 Shaikin, Derliga & Miller) من جانب المسترشديـن، وفي دارسة قام بها شايكين ديرليجا وميلر

تبين أن الانفتاح الشخصي للمسترشد يزداد فيه الجانب الودي بشكل كبير عندما تكون   (1976,

  1  . ات تأثير معقدحجرة الإرشاد ذات تأثير رائع وبسيط عما لو كانت ذ

ــادية -7.8 ــات الإرشـ ( جلســــــة ويتـــراوح زمـــن 13يحتـــوي البرنـــامج علـــى ثلاثـــة عشـــر )  :الجلسـ

 الجلسة ) ساعتين ( ويتوقف اختيارنا لعدد وزمن الجلسات إلى ما يلي:  

الأســاس النظــري حيــة يســتند البرنــامج علــى نظريــة الإرشــاد المعرفــي الســلوكي و فــق مــنهج  ✓

 نالتدريب التحصـيني ضـد الضـغوط.    Meichenbaumماكينبوم

( جلســـــــة، على الاموم 20-25يصل عدد الجلسات الإرشادية في حده الأعلى إلى ما بين )  ✓

( جلســة فــي الدراســة الحاليــة، وذلــع يتوقف علــى نوع 13فإنــه قــد تــم تحديد عدد الجلسات ) 

ــق أهداف  ــدى تحقيــ ــول ومــ ــتغرق وقتــــا أطــ ــة ( لا تســ البرنامج ودرجة المشكلة ) مشــــكلة مهنيــ

 2الإرشادي، كما تتأثر مدة الجلسة بامر الأعضاء ) أساتذة تعليم الابتدائي (.  

 

 .  2007، والتوزيع  للنشر  المسيرة دار:  عمان ،1ط .  العاديين  الأطفال إرشاد :   حافظ بطرس  بطرس -1
 .المرجع السابق ، ب 2009 ،  أحمد  صالح   الخطيب -2
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أســاتذة التعلــيم  –فــي الدراســة الحاليــة  –الف ــة العمريــة الــي يتعامــل معهــا البرنــامج الإرشــادي  ✓

 الابتدائي ) الكبار ( ويكون في حدود ساعتين.  

المســتخدم وفــي الدراســة الحاليــة تــم  كمــا أن زمــن الجلســة يختلــف بــاختلاف أســلوب الإرشــاد ✓

استخدام ن الإرشاد الجمـاعي ن » فـزمن الجلسـة الإرشـادية الجماعيـة أطـول مـن زمـن الجلسـة 

ــة  ــن أعضـــاء المجموعـ ــل عضـــو مـ ــداء الـــرأي لكـ ــن المناقشـــات وإبـ ــا الكثيـــر مـ الفرديـــة لأن فيهـ

ــي المتوســـط إلـــى  ــرار كمـــا أن الحاجة  1أعضـــاء «.  10الإرشـــادية الـــذي يصـــل عـــددهم فـ لتكـ

طـــــــــراب الجلسات الإرشادية، ومدى اســــــــتمراريتها وطــــــــول الوقت للجلسة يحددها درجة الاض

)الضــــــــغط المهنــــــــي ( في المجموعــــــــة المشاركة بمادل جلسة واحدة على الأقل في الأسبوع 

 2 . الواحد، لمدة ساعة ونصف إلى ساعتين لكل جلسة

ـــيني ضــد  Meichenbaum تــم توزيعهــا علــى ثــلاث مراحــل وفــق برنــامج مــاكينبوم فــي التــدريب التحصــ

 .الضغط

  .وهي مرحلة التصور العقلي وتحتوي على ثلاث جلساتالمرحلة الأولى:   ✓

  .وهي مرحلة اكتساب المهارات وتحتوي على ست جلسات المرحلة الثانية:  ✓

 وهي مرحلة التطبيق وتحتوي على أربع جلسات.  المرحلة الثالثة:  ✓

 :  لهالمكونة  والجلسات الإرشادية وفيما يلي جدول يوضح محتوى البرنامج  

 

 

ـــم:  نايــــل ريــــاض  العاســــمي -1 ــرامج النــــاجح التصميــ ــي، الإرشــــاد لبــ ــاملة، المدرســــية النفســ ــان ،1 ط  الشــ  دار: عمــ
 . ب  2015،  العلمي  الإعصار

 .المرجع السابق ، حسني سعيد   العزة -2
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 محتوى البرنامج و الجلسات الإرشادية المكونة له (: 18جدول رقم   

زمن  
 الجلسة

موضوع   الفنيات  أهداف الجلسة الوسائل 
 الجلسة

تاريخ 
 الجلسة 

 الجلســـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة الأولى 
 
 

 ساعتان 
 سا(2) 

  

جهاز  
ض، العر 

 حاسوب
 مطويات
 أوراق عمل 

ــة  التجريبيــة والمجموعــة  تحقيــق قــدر مناســب مــن التعــارف بــين أفــراد الطالب
  د(15.  بعضهم ببعوالمجموعة مع الباحثة، وبين أفراد  

 المحاضرة 
الحوار  
 والمناقشة
 الجماعية
 التعزيز 
التنفيس  
 الانفعالي 
الواجبات  
 المنزلية 

تمهيد 
 وتعارف 

08
 /

04
 /

2021
 

 المهني. بالبرنامج الإرشادي وأهدافه وأهميته في تخفيف الضغط  لتعريفا
. التعريف بالبرنامج من حية عدد جلساته ومدته وزمن الانعقاد لكــل جلســة

   فنية المحاضرة ( 
ــة منـاقشــــــــــــة توقعـــــات أفــــراد  ـــذه المجموعــ ــن هـــ ــن البرنــــــامج ومــ التجريبيـــــة عــ

  المجموعةو الخاطئ منها بمشاركة اللقــاءات وتصـــــــحيح  ير الواقعي أ
   الحوار والمناقشة ( 
على ضــرورة التعبيــر عــن مشــكلاته والطــرق المجموعة تشــجيع كل فرد من  

 )د90. ) التنفيس الانفعالي ( ) التي يتعامل معها 
 
على ضـــــــرورة الالتــزام بحضــــور الجلســــات بشــــكل المجموعة شـــــــجيع أفراد  ت

  التعزيــز بهــا. ابعة القيام بكــل الواجبــات المنزليــة التــي ســيكلفون منتظم ومت
 د(15  .الواجبات المنزلية ( –
 

 الجلســـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة الثانية  
 
 
 

 ساعتان  
 سا( 2) 

 
  

جهاز  
العرض، 
 حاسوب
نشرات 

ومطويات 
)مادة نظرية 
تتحدث عن  
مفهوم الضغط 

 هني( الم

 د(15  .  الحوار والمناقشة (  .مناقشة الواجب المنزلي للجلسة السابقة
 

 المحاضرة 
الحوار  
 والمناقشة
 الجماعية
 التعزيز 

الواجبات  
 المنزلية 

المفاهيم  
المرتبطة  
 بالضغوط 
 المهنية

10
 /

04
 /

2021
 

ــام  إعطــــاء تصــــور واضــــح وشــــامل عــــن مفهــــوم الضــــغط النفســــي بشــــكل عــ
 . والضغط المهني بشكل خاص

 الحدية عن أنواع الضغط المهني ومصادره.  
المهنــي الضــغط  الضغوط بصفة عامة و شرح بعو النظريات التي فسرت

  د( 90   الحوار والمناقشة ( –  المحاضرة خاصة.   بصفة
 

ا فــي العمــل بهــا تكليف المشاركين بتسجيل المواقف الضــا طة التــي ســتمر 
لهــا كــل يتعرض  لضغوطات التيكواجب منزلي والهدف منه زيادة الوعي با 
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الواجبــات  –  التعزيــز  ه.وإنتاج ــأدائــه المهنــي والتــي تــؤثر ســلبا علــى ذ أســتا 
 المنزلية ( 

  د(  15 .وفي الأخير تحديد موعد الجلسة القادمة
 الجلســـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة الثالثة 

 
 
 
 
 

 ساعتان 
 سا(2) 

 

جهاز  
، العرض
 حاسوب
نشرات 

ومطويات ) 
مادة نظرية 
تتحدث عن  
آثار الضغط  

 المهني ( 
 أوراق عمل 

 .مراجعة سريعة حول ما جاء في الجلسة السابقة
 د(  15 .  المناقشة الجماعية (  .ومناقشة الواجب المنزلي

 المحاضرة 
الحوار  
 والمناقشة
 الجماعية
 التعزيز 

التنفيس  
 الانفعالي 
الواجبات  
 المنزلية 

ات انعكاس
الضغط  
المهني  

على الحالة  
)النفسية 
والجسمية  
والسلوكية 
 والمعرفية (

15
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04
 /

2021
 

والتــي تظهــر علــى شــــــــكل مجموعــة مــن المهنــي معرفــة اســـتجابات الضـــغط 
  .الأعراض الجســــــمية والانفعالية والمعرفية والسلوكية

جســـــمية، مناقشـــــة الأعـــــراض الناتجـــــة عـــــن الضـــــغط المهنـــــي ) النفســـــية، ال
 الاجتماعية، العقلية (

ــغط  ــادر الضــ ــأثرهم بمصــ ــين الأشـــــــــخاص فــي ت ــيح الفــروق الفرديــة ب توضـــــــ
  .كنمط الشــخصــية )أ( و)ب(

ــخص   ــغوط التــي يتعــرض لهــا الشـــــــ ــيح الباحثــة أن كثيــرا مــن الضـــــــ توضـــــــ
ــيس  ــه ولـ ــلبي حــــول ذاتـ ــبب اعتقــــاده السـ ــي بســــــــ ــف بســــبب هـ    .نفســــهالموقـ

 د (90) الحوار والمناقشة، التنفيس الانفعالي ( –المحاضرة 
 

ــــجيل بعـــــو المواقـــــف الضـــــا طة قـــــد تعـــــرض لهـــــا الأســـــاتذة تكليـــــف  بتســــــ
ـــــة ردود  ــجيل نوعيــ ــ ــالهم وتســ ــ ـــــو أفعــ ــع بعــ ـــ ــــدد كـــذلــــ ــ ــا تحــــ ـــ ــــا كمــــ ــ تجـــاههــــ

نمــط الشخصــية  تنتمي إلــىبأنها الخصــائص الشــخصــية التي تجعلها تعتقد 
 د ( 15. )الواجبات المنزلية ( –  التعزيز ( )أ( أو)ب

 الجلســـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة الرابعة  
 ساعتان 

 سا(2) 
 

جهاز  
العرض، 
 حاسوب
نشرات 

ومطويات 
)مادة نظرية 
تتحدث عن  

حدود وضوابط  
التعامل مع 
الأخريين  

 –المفت  )
  -المدير

 د (15  الحوار والمناقشة (   .مناقشة لواجب انزلي للجلسة السابقة
 

 المحاضرة 
الحوار  
 والمناقشة
 الجماعية
 التعزيز 
التنفيس  
 الانفعالي 
الواجبات  
 المنزلية 

خفو 
الضغوط  
العلائقية  

)العلاقة مع  
  –المفت  
  -المدير

 الزملاء(
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 الزملاء(  -المدير –)المفت  علاقات صحية مع بناء 
 الزملاء(   -المدير –المفت   )الأخريين  تبيان حدود وضوابط التعامل مع 

 الزملاء.أو المدير أو المفت  طرق التعامل مع المشكلات سواء مع 
ي يجــب الالتــزام بهــا فــي التعامــل كضــرورة الالتــزام بالوقــت، ت ــقواعــد الوشــرح 

 ويم...  ملء الدفاتر و التق
دعم ت ــــي ت ــــالقواعــــد الســــلوكية الاكتســــاب القــــدرة علــــى ممارســــة بعــــو أنــــواع 

وذلــع مــن خــلال  خفف من المشاكل العلائقية.تواصل و تحسن التالعلاقة و 
   المحاضرة الحوار والمناقشة   عليها داخل الجلسة التدرب.

  د ( 90الجماعية(   
رتين يوميا مع تحديد على ممارسة هذه التدريبات مرة إلى مالمجموعة  حة  
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الزملاء( أوراق  
 عمل

عنـــد التـــدرب، كواجــب منزلـــي. ثــم تخـــتم الباحثـــة م الصــعوبات التـــي تــواجهه
   الواجبــات المنزليــة ( –  التعزيــز .الجلســة وتحــدد موعــدا للجلســة القادمــة

 د(15

 الجلســـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة الخامسة  
 ساعتان 

 سا(2) 
 
 
 
 
 
 
 

 

  جهاز
العرض، 
 حاسوب
نشرات 

ومطويات 
)مادة نظرية 
تتحدث عن  

حدود وضوابط  
التعامل مع 
التلاميذ أوراق 

 عمل

 د (15  الحوار والمناقشة (    .مناقشة الواجب المنزلي للجلسة السابقة
 

 المحاضرة 
الحوار  
 والمناقشة
 الجماعية
 التعزيز 
التنفيس  
 الانفعالي 
الواجبات  
 المنزلية 

 
خفو 
الضغوط  

ية  العلائق
)العلاقة مع  
 التلاميذ ( 
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ومــــا يجــــب أن تكــــون عليــــه، بــــين المعلــــم والتلميــــذ توضــــيح طبيعــــة العلاقــــة 
 .وضرورة توطيد العلاقات من أجل تكوين علاقات إيجابية

الصــعوبات والمشــكلات فتح المجــال لأعضــاء المجموعــة بالتحــدث عــن أهــم 
ا لــدى الأســتاذ. ) الشــغب، السلوكية لدى التلاميذ والتي تســبب ضــغطا مهني ــ

ــال....(  ـــ ــاب، الإهمــ ـــ ــــا، الديــ ــ ــتها جماعيــ ـــ ــبابها ومناقشــ ـــ ــــى أســ ــ ـــــرف علــ والتعــ
ــرات ومســــاعدتهم علــــى  التغلــــب عليهــــا مــــن خــــلال تبــــادل المعلومــــات والخبــ

 المختلة والاستفادة من بعضهم البعو. 
 د(15التنفيس الانفعالي(    –الحوار والمناقشة  –  المحاضرة  

ــة  ــا جــــاء فــــي الجلســــة علــــى ممارســــة المجموعــــة حـ مــــع تحديــــد وتطبيــــق مـ
عنـــد التـــدرب، كواجــب منزلـــي. ثــم تخـــتم الباحثـــة م الصــعوبات التـــي تــواجهه

ــة  الواجبـــات المنزليـــة ( –  التعزيـــز .الجلســـة وتحـــدد موعـــدا للجلســـة القادمـ
  د(15 

 الجلســـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة السادسة  
 عتان سا 
 سا(2) 

 

جهاز العرض 
 حاسوب
نشرات 

ومطويات 
)مادة نظرية 
توضح تقنية  
الاسترخاء 
)تمرين 
الًاصابع 
الخمسة( 
 أوراق عمل 

 د(15  الحوار والمناقشة (     .مناقشة الواجب المنزلي للجلسة السابقة
وشــرح فــي تخفيــف الضــغوط والتــوتر التعرف إلــى مفهــوم الاســترخاء وفوائــده 

 المحاضرة والمناقشة الجماعية (    .مختلف أنواعه
ــترخاء ) ــاب القـــــدرة علـــــى ممارســـــة الاســ (. تمـــــرين الأصـــــابع الخمســـــة اكتســ

 التنفيس الانفعالي (  – الاسترخاء  
ــة ــا داخــــل الجلســ ــدرب عليهــ ــن خــــلال التــ ــة وحــــة . وذلــــع مــ ــى المجموعــ علــ

  د(90   ممارسة هذه التدريبات مرة إلى مرتين يوميا.
 

ــوا ــي تـ ــعوبات التـ ــد الصـ ــتم م جههتحديـ ــم تخـ ــي. ثـ ــدرب، كواجـــب منزلـ ــد التـ عنـ
ــة القادمـــــة الواجبـــــات  –  التعزيـــــز الباحثـــــة الجلســـــة وتحـــــدد موعـــــدا للجلســـ

 د( 15   المنزلية(
 

 المحاضرة 
الحوار  
 والمناقشة
 الجماعية
 التعزيز 

التنفيس  
 الانفعالي 
الاستر  
 خاء 

الواجبات  
 المنزلية 

 

 الاسترخاء 
) تمرين 
الأصابع 
الخمسة ( 

ــي ــ ــه  وأهمــ ــ ــت
مواجهة   في

وتخفيف  
ـ الضغط 
 .المهني

24
 /

04
 /

2021
 

          
4 /

04
 /

2021
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 الجلســـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة السابعة  
 ساعتان 

 سا(2) 
 
 

جهاز  
العرض، 
 حاسوب
نشرات 

ومطويات 
)مادة نظرية 
تتحدث عن  
علاقة الحدية 

الذاتي 
الإيجابي  
باستجابة 
ـ  الضغط
 المهني ( 
 أوراق عمل 

    الحوار والمناقشة (  .مناقشة الواجب المنزلي السابق
 د(  15 

 المحاضرة 
الحوار  
 والمناقشة
 الجماعية
 التعزيز 
الحدية  
 الذاتي 

الواجبات  
 المنزلية 

علاقة 
الحدية  
الذاتي 
الإيجابي  
باستجابة 
ـ الضغط 
 .المهني

29
 /

04
 /

2021
 

 .الحدية الذاتيالتجريبية بمعنى المجموعة  تعريف 
التعريــف بــأنواع الأحاديــة الذاتيــة، الســلبية منهــا والتــي تعــد الضــوا ط أحــد 

 . نواتجها، والأحادية الإيجابية والتي نتج عنها السلو  السوي
  الحــديث  ..التعريــف بــدور الابــارات الذاتيــة الســلبية فــي الشــعور بالضــغط

 الذاتي الإيجابي (
مــن خــلال أمثلــة: المهنــي جابة الضــغط توضيح علاقــة الحــدية الــذاتي باســت

 .  في مجال التفكير، في مجال المشاعر، داخل الجسد وفي مجال السلو 
بتعويــــد العقــــل الحــــدية الــــذاتي الإيجــــابي تــــدريب أعضــــاء المجموعــــة علــــى 

تقنية المــرآة، حيــة  استخدامالباطني على الأفكار الإيجابية وذلع من خلال 
كيفية تطبيق هــذه التقنيــة مــن خــلال الوقــوف الباحثة بشرح لهم الطالبة  تقوم  

أمام المرآة، وأخذ نفس عميق عن طريق الشــهيق والزفيــر لــبعو دقــائق، ثــم 
ــد  ــع التأكيـ ــة مـ ــارات إيجابيـ ــنفس بابـ ــة الـ ــامة ومحادثـ ــرآة بابتسـ ــى المـ ــر إلـ النظـ

ــي  ــأنجح فــ ــل: ســ ــا مثــ ــي، عليهــ ــاح عملــ ــى النجــ ــادر علــ ــا قــ ــا وتقـــــديم أنــ مهنيــ
 .سأحقق أهدافي المستقبليةأدائي المهني،  أملع قدرات لتحسين  الأفضل،  

   المحاضرة، الحوار والمناقشة الجماعية ( 
  الحــديث  .التدريب على تغييــر الحــدية الــذاتي الســلبي إلــى حــدية إيجــابي

 د( 90)  الذاتي الإيجابي (
ــاء  ــن أعضــ ــةلطلــــب مــ ــمن  المجموعــ ــي يتضــ ــب منزلــ ــام بواجــ ــة القيــ التجريبيــ

ــي ــجيل المواقــــف الضــــا طة التـ ــد أحــــاديثهم وعبــــار بهــــا يمــــرون  تسـ تهم ورصـ
الابــارات الإيجابيــة التــي يمكــنهم أن ومــاهي الســلبية فــي مثــل هــذه المواقــف، 

 د(  15  التعزيز، الواجبات المنزلية (  بها.  يستبدلوها 
 الجلســـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة الثامنة

 
 

 ساعتان 
 سا(2) 

 

جهاز  
، العرض
 حاسوب
نشرات 

ومطويات 
)مادة نظرية 
تتحدث عن  
ـــدعم   طلـــب ال

 المحاضرة  د(  15    مناقشة الواجب المنزلي.
الحوار  
 والمناقشة
 الجماعية
 التعزيز 
التنفيس  
 الانفعالي 
طلب 

طلـــب  
الـــدعم  

 ندة المسا و 
 ةلاجتماعيا

06
 /

05
 /

2021
 ة.التجريبيــة بمعنــى ومفهــوم الــدعم والمســاندة الاجتماعي ــالمجموعــة تعريــف  

 المحاضرة (  – الحوار والمناقشة 
 .التعرف على أنواع المساندة الاجتماعية وأشكالها 

بأهمية طلب الدعم والمساندة من جانب الآخرين: الأســرة، المجموعة توعية  
  .قاء والزملاء ورؤساء العملوالأقارب والأصد

والمســاعدة فــي التخفيــف طلب تقــديم الــدعم حة المجموعة على تعلم مهارة 
لـــه فـــي بعـــو  مـــن خـــلال تقـــديم يـــد العـــون عـــن الأســـتاذ  مـــن عـــبء العمـــل
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 المساندة و 
 ة(لاجتماعيا

 أوراق عمل 

 الأعمال.  
فـــي إقامـــة علاقـــات اجتماعيـــة مـــع مهـــاراتهم علـــى تطـــوير الأســـاتذة تشـــجيع 

  طلــب الــدعم، المهنــي لــديهم.  الآخــرين وتوســيع شــبكة الــدعم الاجتمــاعي
 د(  90التنفيس الانفعالي (   

فــي حياتــه، مشار  فــي البرنــامج بكتابــة قائمــة بــأهم النــاس ذ تكليف كل أستا 
فيــه خــلال أيــام بــالتفكير بمــا يحتاجــه كــل واحــد يقــوم بتنفيــذ برنــامج يبــدأ وأن 

ــه،  لهــذه الحاجــات ومــن ثــم يســتجيب  أنه بحيــة يمكن ــه يوم ــيخطــط وأن من
وإن الهــدف مــن هــذا  .فــي أثنــاء تنفيــذ هــذا البرنــامجه وأفكــار تــه وين ملاحظتــد

 د(15 التعزيز والواجبات المنزلية(  لديه. التمرين هو تطوير شبكة الدعم 

الدعم  
والمساندة  
 الاجتماعية 
الواجبات  
 المنزلية 

  الجلســـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة التاسعة
 
 
 

 ساعتان 
 سا(2) 

جهاز  
العرض، 
 حاسوب
نشرات 

ت ) ومطويا 
مادة نظرية 
تتحدث عن  
إدارة الوقت ( 
 أوراق عمل 

  .مناقشة الواجب المنزلي، والإجابة عن الأس لة المتعلقة بالجلسة السابقة
 د(  15  

 المحاضرة 
الحوار  
 والمناقشة
 الجماعية
 التعزيز 
إدارة  
 الوقت 

الواجبات  
 المنزلية 

التــدريــب  
على إدارة  

 الوقت 
 (1) 

08
 /

05
 /

2021
 

 الحوار والمناقشة (  –  المحاضرة  .بأهمية الوقتجموعة  المتعريف 
 .التعرف على أهم الوسائل المساعدة على إدارة الوقت بفاعلية

  .شرح مفهوم إدارة الوقت
 ل. تصنيف وقت العم

  .التعرف على مضيعات الوقت ومايقات تنظيمه
ــت ــى إدارة الوقــ ــدريب علــ ــارات التــ ــاليب ومهــ ــة أســ ــرة معرفــ إدارة  – المحاضــ

 د(  90لوقت (   ا
 :  بالواجب المنزلي يتضمنالمجموعة   تكليف

 بها أوقاتهم  تسجيل الكيفية التي يقضون  
  .تحديد الأهداف التي يتعين عليهن تحقيقها عبر أوقات زمنية محددة

 –  التعزيــز ..من تنفيذ الأهدافتمكنهم بناء خطة عمل )جدول أعمال(   -
  د( 15   الواجبات المنزلية (

جلســـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة العاشرة  ال  
 ساعتان 

 سا(2) 
جهاز  

العرض، 
 حاسوب
نشرات 

ومطويات 

 المجموعة  مناقشة الواجب المنزلي للحصة السابقة والإجابة عن استفسارات  
بمهـــارة إدارة الوقــت وشــرح مصــفوفة إدارة الوقـــت مجموعــة التــذكير أعضــاء 

 .والتي تقسم نشاطات الإنسان إلى أربعة أنواع حسب الأهمية والاستعجال
 د( 15     الحوار والمناقشة (

 المحاضرة 
الحوار  
 والمناقشة
 الجماعية
 التعزيز 

 
التــدريــب  
على إدارة  

(  2) الوقت
داخل   –

13
 /

05
 /

2021
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)مادة نظرية 
تتحدث عن  
 إدارة الوقت
داخل  رفة 
 الصف( 

 أوراق عمل 
 

 التعرف على كيفية التخطيط الجيد لإدارة الوقت داخل  رفة الصف.  
ــم تحديــد الأنشــطة اللازمــة واســتخدامها بشــكل مــنظم وجيــد داخــل  رفــة  تعل

 الصف.
تعلم تحديد الوسائل التعليمية اللازمــة واســتخدامها بشــكل مــنظم وجيــد داخــل 

  رفة الصف.
 طة داخل  رفة الصف حسب الأهمية. تصنيف وقت الأنش

 المحاضرة تمكين المعلم من إعداد وتخطيط المادة العلمية بشكل منظم. )
  د( 90الحوار والمناقشة الجماعية (   

إدارة  
 الوقت 

الواجب 
 المنزلي 
 

 رفة 
 -الصف 
 
 
 
 
 
 
 :  بالواجب المنزلي يتضمنالمجموعة   تكليف 

 بها أوقاتهم داخل  رفة الصف.  تسجيل الكيفية التي يقضون  
ــاء خطــة عمــل  - تمكــنهم )جــدول أعمــال( ســيير حصــة دراســية خاصــة بتبن

 د( 15   الواجبات المنزلية ( –  التعزيز ..من تنفيذ الأهداف

  الجلســـــــــــــــــــــــــــــــــة الحادية عشر  
 
 
 
 

 ساعتان 
 سا(2) 

جهاز  
العرض، 
 حاسوب
نشرات 

ومطويات 
)مادة نظرية 
تتحدث عن  

حل  
المشكلات(  
 أوراق عمل 

 المحاضرة  واجب المنزلي، والإجابة عن الأس لة المتعلقة بالجلسة السابقةمناقشة ال
الحوار  
 والمناقشة
 الجماعية
 التعزيز 
التنفيس  
 الانفعالي 

مهارة حل  
 المشكلات 
الواجبات  
 المنزلية 

التــدريــب  
حل  على 

 .المشكلات

15
/

05
/

2021
 

  بمفهوم حل المشكلات المجموعةتبصير أعضاء   
 ت المتعلقة بالمهنة: على خطوات حل المشكلاجموعة  تدريب أعضاء الم

 إدرا  المشكلة وتحديدها.) مشكلة مهنية (  •
 خفو الإثارة.   •
 . وضع صيا ة للمشكلة •
  ل.التفكير بطريقة الحل البدي •
 التفكير بالعواقب.   •
 .  مهارة التفكير العلمي •

 تقييم النتائج.   •

  د( 90   حل المشكلات ( –التنفيس الانفعالي  -  المحاضرة  
 

ــل  ــاتذةتكليـــف كـ ــكلة  الأسـ ــة مشـ ــل يواجهونهـــا بكتابـ ــي العمـ ــبوع فـ خـــلال الأسـ
ــغط  ــرات الضــ ــق بمثيــ ــي تتعلــ ــددونها  وأنالمهنــ ــم يحــ ــة، ثــ ــع بدقــ ــول يضــ الحلــ

القــرارات يكتــب بــين هــذه البــدائل وأن يــوازن الممكنة لهــذه المشــكلة، ومــن ثــم 
  د( 15منزلية(   الواجبات ال –  التعزيز  .المناسبة والمرجحة لحل المشكلة
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 الجلســـــــــــــــــــــــــــــــــة الثانية عشر  
 

ساعة 
 واحدة 

 سا(1) 

مقياس 
 الدراسة
 استمارة 

 تقييم البرنامج. 

ــة  ــجيعهالأســــاتذة حـ ــق  موتشـ ــه. علــــى تطبيـ ــات فــــي مــــا تعلمونـ أثنــــاء الجلسـ
 .الحياتيةالمهنية و   المواقف

 تعاونهم.  علىللأساتذة  توجيه الشكر 
 .مناقشة إيجابيات وسلبيات البرنامج

 .الدراسةلمقياس  جراء التطبيق البعدي  إ
ــاق مــــع  ــع المجموعــــة الاتفـــ ـــة التتبـ ــى موعــــــد مقــابلـــ شــــهر( بعـــد مـــرور  علـ

  الحوار والمناقشة ( – التعزيز 

 .التعزيز
الحوار  

المناقشة و 
 .الجماعية

الإنهاء 
 والتقييم 

20
/

05
 /

2021
 

 ــــــــــــــــة الثالثة عشر   بعد مرور شهر (الجلســــــــــــــ ـــ
 
 د 45

مقياس 
 الدراسة

 شهادة التقدير 

ــي مــــا تعلمونــــه علــــى تطبيــــق  موتشــــجيعهالأســــاتذة حــــة  أثنــــاء الجلســــات فــ
 .الحياتيةالمهنية و   المواقف

ــق  ــراء التطبيــ ــاس إجــ ــي لمقيــ ــاس التتبعــ ــتقرار الدراس ــــالقيــ ــدى اســ ــة مــ ة لمعرفــ
 النتائج.

 .التعزيز
  الحوار

المناقشة  
 .الجماعية

جلسة 
07 المتابعة 

 /
07
 /2021
 

البرنامج  -9 إدارة  في  البرنامج    : المشاركين  تنفيذ  في  وبالمفت   بأساتذة  الاستعانة  تمت  لقد 

الإرشادي، و هذا ما يمنح البرنامج قوة تأثيرية على المسترشدين، إلى جانب الثقة التي يضعها في  

ان عن تعاون عقلي في فهم المشكلة وحسن إدارة لتسييرها  مخرجاته، لأن الجماعة أو الفريق يعبر 

 عناصرها ومكوناتها، وينظر إليه بجدية تدفعه إلى متابعة سير الجلسات  وحلها، وتكامل في إدرا  

في مرشد  تقتصر  متنوعة لا  من خدمات  ينتفع  أنه  تأثيرها على سلوكه فضلا  وانتظار  الإرشادية 

على مرشدين يجيدون خدمات متنوعة مختلفة تبعا لاهتماماتهم    واحد قد يجيد خدمة واحدة بل تتوزع

   واختصاصاتهم، والجدول التالي يوضح ذلع: 
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 المشاركين في إدارة البرنامج(: 19جدول رقم   

 الوسائل موضوع الجلسة  تاريخ الجلسة  رتبة المرشد  اسم ولقب المرشد 

على  15/05/2021 أستاذ تعليم عالي  عبد الرحمن تلي 

 9:30 الساعة

التدريب على مهارة حل  
 المشكلات 

المحاضرة عن  
 (Zoom)بعد 

على  05/2021 /08 مفت  التربية  صالح تومي 
9:30 

على  13/5/2021
 8:30الساعة 

خفو الضغوط العلائقية  
المدير،  المفت ، ) 

 الزملاء، التلاميذ( 
التدريب على مهارة إدارة  
 الوقت داخل  رفة الصف 

المحاضرة  
 )حضوريا( 

في ضوء الأهداف الإرشـادية التـي يسـعى البرنـامج إلـى تحقيقهـا، يـتم   لبرنامج:حدود ا -10

  :تنفيذ البرنامج ضمن الحدود التالية

  الحدود الزمنية: -1.10

بمعــدل جلســتين أســبوعيا ) الســبت، أســابيع ( ســتة أي ) شــهرين تـم تطبيــق البرنــامج الإرشــادي خــلال  

ــادية وإ ــيس(، وذلـــــع بعـــــد استشـــــارة المجموعـــــة الارشــ جمـــــاعهم علـــــى ملائمـــــة يـــــومي ) الســـــبت، الخمــ

الخمـيس( والتنسـيق مـع مفـت  التربيـة، حيـة تسـتغرق كـل جلسـة )سـاعتين ( حسـب هـدف كـل جلســة 

 45عدا جلسـتين الأخيـرتين )جلسـة الإنهـاء س جلسـة المتابعـة( تسـتغرق  .وطبيعة الفنيات المستخدمة

 دقيقة.  

 الحدود المكانية: -2.10

لولايـــة المســيلة والتــرخيص لإجـــراء الدراســة بالتنســيق مـــع  –ربيــة الســـيد مــدير الت –بعــد أخــذ موافقــة  

مفــت  التربيــة للمقاطعــة، تــم تخصــيص ن متوســطة العقيــد عميــروش ن بمدينــة عــين الملــح / المســيلة 
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مقــــرا لتطبيــــق البرنــــامج الإرشــــادي، وذلــــع لتواجــــدها فــــي وســــط المدينــــة مــــن حيــــة إمكانيــــة حضــــور 

 . ة مخصصة ومجهزة لتطبيق البرنامج الإرشاديالمجموعة الإرشادية وتوفرها على قاع

 :التطوير التجريبي للبرنامج -11

 : تحكيم البرنامج " بصورته الأولية •

عرض البرنامج بصـورته الأوليـة علـى مجموعـة مـن الأسـاتذة المحكمـين، وإبـداء ملاحظـاتهم وآرائهـم  

الأوليـــة ومـــدى تغطيتهـــا حـــول كيفيـــة بنـــاء البرنـــامج وتنفيـــذه، وكـــذلع للتحقـــق مـــن مـــدى دقـــة الصـــورة 

 1فــي علــم الــنفس ينويبلــ  عــدد المحكمــين للبرنــامج ســتة أســاتذة متخصصــ، للموضــوعات المســتهدفة

  وذلع بهدف ما يلي: 

التـي تضـمنها لتحقيـق والفنيـات  التعرف على مدى صلاحية البرنامج مـن حيـة الموضـوعات ✓

 .الأهداف التي وضع من أجلها

 والأنشطة في تحقيق أهداف الجلسة.    التعرف على مدى ملاءمة الإجراءات ✓

 .التعرف على مدى كفاية عدد الجلسات والزمن المناسب للجلسة ✓

ولهذا الغرض أعـدت الباحثـة اسـتمارة خصصـت لإبـداء آرائهـم علـى البرنـامج والجلسـات المكونـة  

ــة وبعـــو  ، 2لـــه ــات المهمـ ــة مـــن الآراء والملاحظـ ــون مجموعـ ــدم المحكمـ ــا قـ ــم عليهـ ــد اطلاعهـ وبعـ

 لات التي ساهمت في تطوير هذه الصيغة، ونذكر منها:  التعدي

 .  إعادة ترتيب الأهداف الفرعية ✓

 

 .05 رقم  الملحق  انُظر -1
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 تمديد زمن الجلسات البرنامج إلى ساعتين وتجزئة المدة الزمنية أثناء جلسة الواحدة.   ✓

 تعديل فنية استرخاء من حية ملائمتها لضغوط العمل وسهولة تطبيقها.   ✓

 ير جلسات البرنامج الإرشادية. إعداد دليل مقابلة إرشادية أثناء س ✓

 تعديل الفنيات المستخدمة التي تتلاءم مع أهداف كل جلسة.   ✓

 . وقــد تــم تعــديل البرنــامج وتطــويره، إذ أجريــت التعــديلات المطلوبــة وفقــاً لتعليمــات الأســاتذة المحكمــين

   خطوات تنفيذ البرنامج: -12

 :مرحلة ال ياس القبلي -1.12

فـــي الدراســـة الاســـتطلاعية لمعرفـــة مســـتوى الضـــغط المهنـــي جـــرى تطبيـــق مقيـــاس الضـــغط المهنـــي  

للموســم الدراســي بدايــة مــن ) منتصــف شــهر ديســمبر إلــى شــهر فيفــري ( ومصــادره لــدى أفــراد العينــة 

كمـــا تـــم فـــي هـــذه المرحلـــة الاتفـــاق مـــع مجموعـــة مـــن الأســـتاذة لحضـــور الجلســـات ، 2021/ 2020

 الإرشادية، وفي وقت يتم تحديده لاحقا. 

 :فيذ  تطبيق( البرنامجمرحلة تن -2.12

ــي   ــائي فـ ــكله النهـ ــامج بشـ ــذ البرنـ ــرى تنفيـ ــا، جـ ــا فعليـ ــامج تطبيقـ ــق البرنـ ــة تطبيـ ــن إمكانيـ ــد مـ ــد التأكـ عنـ

ــة ــة التجريبيـــ ــى المجموعـــ ــروش علـــ ــد عميـــ ــطة العقيـــ ــن:  متوســـ ــداء مـــ ــة  2021/ 04/ 08ابتـــ ــى  ايـــ إلـــ

وس كورونــا فيــر  –وحفاظـا علــى سـلامة المشــاركين نظــرا للظـروف الصــحية الراهنـة ، 2021/ 05/ 20

تـم إبــلاا المجموعــة بضــرورة الالتـزام بــالبرتوكول الصــحي، وتــم تحديـد مواعيــد الجلســات بنــاء علــى  –

رغبـة الأسـاتذة بحيـة يـلاءم كـل أفـراد المجموعــة لتسـهيل الالتحـاق بالجلسـات، وكـان معـدل الجلســات 
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ــامج ــق البرنـ ــتغرق تطبيـ ــد اسـ ــادية، وقـ ــة إرشـ ــل جلسـ ــاعتين لكـ ــدل سـ ــبوعيا بمعـ ــتين أسـ ــبعة  جلسـ ( 7) سـ

 أسابيع.  

 مرحلة ال ياس البعدي:   -3.12

جرى التطبيق الفوري لأدوات الدراسة في الجلسة الأخيرة مـن البرنـامج الإرشـادي، ومناقشـة الأسـاتذة  

  .في مدى استفادتهم من هذا البرنامج والأهداف التي أنجزوها أثناء التطبيق

تجريبيـة علـى أنـه سـيتم إعـادة تطبيـق المقـاييس مع أفراد المجموعة ال -الطالبة الباحثة   –كما اتفقت   

 من انتهاء الجلسات.  شهر  بعد 

 مرحلة ال ياس التتبعي:  -4.12

شـهر مــن انتهـاء تنفيـذ البرنـامج بإعـادة تطبيـق أدوات القيــاس ور بعـد مـر  -الطالبـة الباحثـة  –قامـت  

الأهـداف المرجـوة على المجموعة التجريبية وذلع للتحقق من مدى اسـتمرار أثـر البرنـامج فـي تحقيقـه 

 منه، والجدول التالي يبين ذلع: 

 (: مراحل تطبيق البرنامج الإرشادي 20جدول رقم   

 مكان التطبيق أدوات ال ياس تاريخ التطبيق ال ياس  المجموعة  

 المرحلة

 الأولى

المجموعة 

 التجريبية 

 2020/ 12/ 15 القياس القبلي 

 إلى  اية 

16 /02 /2021 

مقياس الضغط  

 المهني 

 دائيةمدارس ابت

المرحلة 

 الثانية

المجموعة 

 التجريبية 

تطبيق البرنامج  

 الإرشادي

08 /04 /2021 

إلى  اية  

20/05/2021 

جلسات البرنامج  

 الإرشادي

متوسطة العقيد  

 عميروش
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المرحلة 

 الثالثة

المجموعة 

 التجريبية 

  القياس البعدي 

20 /05 /2021 

مقياس الضغط  

 المهني 

متوسطة العقيد  

 عميروش

المرحلة 

 ابعة الر 

المجموعة 

 التجريبية 

مقياس الضغط   2021/ 07/ 07 القياس التتبعي 

 المهني 

متوسطة العقيد  

 عميروش

  تقييم البرنامج: -13

إن تقييم البرنامج عملية مهمة، تكشف عن مدى فعاليـة البرنـامج ومـدى نجاحـه أو فشـله فـي تحقيـق  

مسـتمرة منــذ البـدء فــي تنفيـذ البرنــامج أهدافـه، وتكـون عمليــة تقيـيم البرنــامج الإرشـادي عمليــة جماعيـة 

   1  وحتى المتابعة.  وأثناء الجلسات وبعدها

والمرشــد يحتــاج أثنــاء عملـــه إلــى مايــار كــي يحكـــم علــى مــدى نجاحــه فـــي تطبيــق البرنــامج ومقـــدار 

 .تحقق بالنسبة للمسترشد، وذلع في ضوء الأهداف التي تم الاتفاق عليها التحسن الذي

 :( ضرورة الاهتمام بقياس التحسن وفقا لمعايير عدة وأهمها 2000ويرى نرشدي فامن ) 

المسترشـد نفسـه، متمـثلا فـي سـلوكه الظـاهر والبـاطن وحكمـه هـو علـى نفسـه   المعيار الأول:  ✓

 .من وجهة نظره هو بمدى ارتياحه وتحسنه

يتبــدى فــي الانطبــاع الــذي يتركــه المسترشــد علــى المحيطــين بــه، بصــرف  المعيـــار الثـــاني:  ✓

 .نفسه حكمه هو على النظر عن

    2حكم المختصين العلمي على المسترشد النفسي.   المعيار الثالث:  ✓

 وإن تقييم البرنامج الحالي تمثل في:  
 

 المرجع السابق. ، أ  2009 ، ضريا   نايل العاسمي، -1
 نفس المرجع.  ، أ  2009.  رياض  نايل العاسمي، -2
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 توزيع اسـتمارة تقيـيم البرنـامج يظهـر مـن خلالهـا المشـار  مـدى اسـتفادته مـن البرنـامج ومـدى -1

م توزيـع هـذه الاسـتمارة شعوره بانخفاض مستوى الضغط المهني بعـد انتهـاء الجلسـات، وقـد تـ

التحســـن الـــذي تحقـــق لـــدى  فـــي الجلســـة الختاميـــة، وهـــذه الاســـتمارة تفيـــد فـــي قيـــاس مقـــدار

   1  . ةالأستاذة المشاركين في البرنامج بالنسبة للأهداف المسطر 

ــادية إذ أن الإقبــــال علــــى الجلســــات مــــن طــــرف  -2 اســــتمارة حضــــور وغيــــاب المجموعــــة الإرشــ

 ى نجاحه، ومدى فاعليته.  الأعضاء يمكن اعتماده كمؤشر عل

 :وفيما يلي عرض نتائج هذا التقييم من خلال استخدام الوسائل التالية  

 استمارة تقييم البرنامج.   –

 استمارة حضور جلسات البرنامج.    –

 استمارة تقييم البرنامج: -1.13

 (: استجابات أعضاء المجموعة على استمارة تقييم البرنامج21جدول رقم   

 الإجابات 

 الابارات 

 تكرار

 نعم 

النسبة 

 المةوية 

 تكرار

 لا

النسبة 

 المةوية 

 تكرار

 نوعا ما 

النسبة 

 المةوية 

هل استطعت تحديد المواقف الضا طة التـي تمـر بـع فـي 
 العمل ؟

10 100%     

هــل أصــــــــبحــت أكثر معرفــة بـردود أفعــالـــع علـى المواقـف 
 الضا طة؟

6 60%   4 40% 

     %100 10تعامــل مـــع المفــت  مـــن حيـــة هــل تعلمـــت تحديــد أســـس ال

 

 .06 رقم  الملحق  انُظر -1
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 الحقوق والواجبات ؟
ــل مـــع المـــدير مـــن حيـــة  هـــل تعلمـــت تحديـــد أســـس التعامـ

 الحقوق والواجبات ؟

10 100%     

ــدية  ـــلبي بالحــ ــذاتي الســ ـــتبدال الحــــدية الــ هــــل تعلمــــت اســ
 الذاتي الإيجابي؟

8 80%   2 20% 

جهتـع للمواقـف هل تعلمت أن تســــــترخي بســــــهولة عند موا
 الضا طة؟

10 100%     

     %100 10 هل يمكنع طلب المساعدة من الآخرين إن احتجت لها؟

هـل قمـت بتحديـد الأشـخاص الممكـن أن يقـدموا لـع الــدعم 
 والمساندة في عملع ؟

10 100%     

 %10 1   %90 9 هل تعلمت كيف تنظم وقت أعمالع بفعالية ؟

 %20 2   %80 8 الية داخل  رفة الصف ؟هل تعلمت كيف تدير وقتع بفع

ــببة  هـــــل تعلمـــــت انتقـــــاء الحلـــــول الملائمـــــة للمشـــــكلة المســـ
 للضغط المهني ؟

7 70%   3 30% 

هل شــعرت بانخفاض مســتوى الضــغط المهني بعـد انتهـاء 
 الجلسات؟

10 100%     

     %100 10 هل شعرت بأن البرنامج حقق لع الفائدة؟

أن الأســاتذة المشـاركين فـي البرنــامج أكـدوا أن البرنـامج المقــدم ( 21رقـم )  دوليتضـح مـن خــلال الجـ 

( %، كمـا أنهـم اسـتطاعوا تحديـد المواقـف 100لهم قد حقق لهـم الفائـدة، وهـو مـا عبـروا عنـه بنسـبة ) 

ــبة )  ــل وهـــذا بنسـ ــي العمـ ــع 100الضـــا طة فـ ــل مـ ــد أســـس التعامـ ــوا تحديـ ــا أن الأســـتاذة تعلمـ ( %، كمـ

( %، ضـف إلـى ذلـع أنهـم تعلمـوا اسـتبدال 100من حية الحقوق والواجبات بنسبة ) المفت  والمدير 

( %، فـــي حـــين أن 80الحـــدية الـــذاتي الســـلبي بالحـــدية الـــذاتي الإيجـــابي، وقـــد تحقـــق هـــذا بنســـبة ) 
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مــنهم أجــابوا بنــوع مــا أي بدرجــة متوســطة، مــا يعنــي أن البرنــامج الإرشــادي المعــد قــد حقــق ( 20%) 

 تعلقة بتوعية الأساتذة بالضغوط التي يتعرضون لها في العمل.  أهدافه الفرعية الم

أمـا بالنسـبة للمحـور الـذي يتعلـق بالاسـترخاء عنـد مواجهـة المواقـف الضـا طة فـي العمـل فقـد أجــاب  

( % أنهم تعلموا الاسترخاء بسـهولة عنـد مواجهـة المواقـف الضـا طة، وهـو 100المشاركون بنسبة ) 

وا القدرة على ممارسة هذه المهـارة )الاسـترخاء(، وهـو مـا يعنـي أيضـا أنهـم ما يعني أن الأستاذة اكتسب

  .تعلموا التكيف مع الضغوط التي يواجهونها، وهذا هدف آخر قد تم تحقيقه من خلال البرنامج

( % يمكــنهم طلــب المســاعدة مــن 100أمــا المحــور الخــاص بطلــب المســاعدة مــن الآخــرين فــإن )  

تـــاجوا لـــذلع، كمـــا أنهـــم اســـتجابوا نحـــو محـــور تحديـــد الأشـــخاص الـــذين الآخـــرين فـــي حالـــة مـــا إن اح

ــبة )  ــا بنسـ ــي حاجــــة لهـ ــي هــــم فـ ــاندة التـ ــم الــــدعم والمسـ ــدمون لهـ ــي أن الأســــتاذة  100يقـ ( %ممــــا يعنـ

ــة  ــى إقامـ ــا يشـــجعهم علـ ــة ممـ ــة الضـــغوط المهنيـ ــذه المهـــارة فـــي مواجهـ ــة هـ ــر وعيـــا بأهميـ أصـــبحوا أكثـ

 شبكة الدعم الاجتماعي لديهم.    علاقات اجتماعية مع الآخرين وتوسيع

ــا أن مــــن بــــين الأهــــداف الفرعيــــة التــــي يرمــــي إليهــــا البرنــــامج هــــو تبنــــي الأســــتاذة لأســــلوب حــــل   كمـ

المشـكلات كطريقـة للتعامــل مـع الضـغوط المهنيــة التـي يتعرضـون لهــا، وقـد تحقـق هــذا الهـدف بنســبة 

ــة متوســــطة، حيــــ30% بينمــــا ) 70 ــا أي بدرجــ ــا مــ ــوا نوعــ ــأنهم تعلمــ ــبحوا ( % بــ ــتاذة أصــ ة أن الأســ

ينظرون للمواقف الضا طة في العمل بأنها مشكلات تحتـاج إلـى حـل بـدلا مـن النظـر إليهـا كمثيـرات 

 يجب أن يستجيبوا لها أو كتهديد يحتاجون لمهاجمته.  
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أما بالنسبة للمحور الخاص بانخفاض مستوى الضغط المهني لديهم بعد انتهاء الجلسـات، فقـد أجـاب 

( % أن مســتوى الضــغط المهنــي لــديهم قــد انخفــو، فــي حــين وهــذا يشــير 100بة ) المشــاركون بنســ

 كذلع إلى فعالية البرنامج المقدم.  

(% من الأستاذة المشـاركين اسـتجابوا بـأنهم تعلمـوا 90أما المحور الخاص بإدارة الوقت، فنجد أن )  

بـأنهم تعلمـوا نوعـا مـا، وهـو  (% مـن الأسـتاذة اسـتجابوا10كيفية إدارة وتنظـيم وقـت عملهـم بفعاليـة و) 

مــا يفســر نســبيا بــأن تعلــم كيفيــة إدارة الوقــت بفاعليــة كــان مرتفعــا، أمــا المحــور الخــاص بــإدارة وقــت 

(% اســتجابوا بــأنهم تعلمــوا كيفيــة إدارة الوقــت داخــل  رفــة 80بفعاليــة داخــل  رفــة الصــف نجــد أن ) 

كـــن إيعـــاز ذلـــع إلـــى صـــعوبة تنظـــيم (% مـــنهم بـــأنهم تعلمـــوا نوعـــا مـــا، ويم20الصـــف، بينمـــا نجـــد ) 

الوقت بفعالية داخل  رفة الصـف، وذلـع لكثـرة المهـام المرتبطـة بـالتعليم والظـروف الطارئـة وصـعوبة 

الالتــزام بجــدول الأعمــال وترتيــب الأنشــطة والمهــام حســب الأهميــة والأولويــة حتــى تصــبح عــادة هــذا 

ن تخصيص جلستين لإدارة الوقـت لـم تكـن الأمر يتطلب وقتا، ومن جهة أخرى ترى الطالبة الباحثة أ

 كافية، بل يجب تخصيص برنامجا خاصا بإدارة الوقت واكتساب هذه المهارة. 

 استمارة الحضور في البرنامج:  -2.13

حضــور  مــن خــلال كشــف  يمكــن الأخــذ بنســبة الحضــور فــي البرنــامج كمؤشــر لتقيــيم مــدى فاعليتــه 

ــال ــادية، إذ أن الإقبـ ــاء المجموعــــة الإرشـ ــاب أعضـ ــاء يمكــــن  وغيـ ــن طــــرف الأعضـ ــات مـ علــــى الجلسـ

  .اعتماده كمؤشر على نجاحه، والجدول الموالي يوضح النتائج المتحصل عليها
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 نسبة حضور وغياب أعضاء المجموعة الإرشادية في جلسات البرنامج. (: 22جدول رقم   

نسبة   الجلسات ةالأساتذ

 حضور 

01 02 03 04 05 06 07 08 09 10 11 12 13 100 % 

 % 100 %  %  %  %  %  %  %  %  %  %  %  %  % (1ستاذ  الأ

 % 100 %  %  %  %  %  %  %  %  %  %  %  %  % (2الأستاذ  

 % 100 %  %  %  %  %  %  %  %  %  %  %  %  % (3الأستاذ 

 % 100 %  %  %  %  %  %  %  %  %  %  %  %  % (4الأستاذ 

 % 100 %  %  %  %  %  %  %  %  %  %  %  %  % ( 5الأستاذ 

 % 100 %  %  %  %  %  %  %  %  %  %  %  %  % ( 6الأستاذ  

 % 100 %  %  %  %  %  %  %  %  %  %  %  %  % (7الأستاذ 

 % 100 %  %  %  %  %  %  %  %  %  %  %  %  % (8الأستاذ 

 % 100 %  %  %  %  %  %  %  %  %  %  %  %  % (9الأستاذ 

 % 100 %  %  %  %  %  %  %  %  %  %  %  %  % ( 10الأستاذ 

  %100 %100 %100 %100 %100 %100 %100 %100 %100 %100 %100 %100 %100 نسبة الحضور  

( % كمـا 100نلاحظ أن نسبة حضـور الأسـاتذة فـي الجلسـات بلغـت ) ( 22رقم ) من خلال الجدول  

أن الطالبــة الباحثــة لــم تســجل نســبة غيــاب مرتفعــة علــى مســتوى كــل الجلســات، وهــذا يمكــن اعتمــاده 

 كمؤشر على نجاحه نسبيا.  

 التقييم الختامي:   -3.13

تـدريبات والوسـائل والطـرق المتبعـة فـي التنفيــذ إن الهـدف مـن التقيـيم هـو الكشـف عـن مــدى فاعليـة ال 

  .ومدى نجاح البرنامج في تحقيق الأهداف التي وضع من أجلها
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وقد جرى التقييم فـي ضـوء نتـائج تطبيقـات المقـاييس النفسـية المسـتخدمة فـي البحـة وذلـع مـن خـلال 

عـــدي علـــى مقيـــاس المقارنـــة بـــين نتـــائج قيـــاس المجموعـــة التجريبيـــة فـــي كـــل مـــن التطبيـــق القبلـــي والب

 الضغط المهني.  

  التقييم التتبعي: - 4.13

علــى الانتهــاء مــن تنفيــذ جلســات البرنــامج علــى المجموعــة التجريبيــة، ثــم شــهر وقــد كــان بعــد مــرور  

 القيام بالمعالجات الإحصائية المطلوبة، بدية التأكد من استمرار أثر البرنامج وتحقيقه لأهدافه. 

  طبيق البرنامج الإرشادي:العوامل المؤثرة في ت -14

 عوامل مساعدة في تطبيق البرنامج:  -1.14

علـــى تنفيـــذ البرنــامج الإرشـــادي المعـــد  -الطالبـــة الباحثــة  -عــدة عوامـــل فـــي مســاعدة ســـاهمت لقــد  

 وأهمها:  

التـــــرخيص بـــــإجراء الدراســـــة ميـــــدانيا والســـــماح للطالبـــــة الباحثـــــة باســـــتغلال متوســـــطة العقيـــــد  ✓

)اُنظـر الجلسات الإرشـادية مـن طـرف مديريـة التربيـة لولايـة المسـيلة. عميروش مقرا لانعقاد  

 ( 01الملحق رقم: 

 وتنسيق معهم الأعمال.    –المفت  والمدير   –تعاون الأطراف الفاعلة في العملية التربوية   ✓

 -الطالبـة الباحثـة –على عينة من أساتذة التعليم الابتدائي، فـي مجـال عمـل تطبيق البرنامج  ✓

  .دها على تنفيذ البرنامج بانتظاموهو ما ساع

حـرص جميــع أفــراد المجموعـة التجريبيــة علــى الالتـزام بالقواعــد والأســس المتفـق عليهــا )العقــد  ✓

  .الإرشادي( في بداية البرنامج
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المشـاركة الإيجابيـة والفعالـة مـن قبـل أفـراد المجموعـة التجريبيـة فـي كـل الجلسـات الإرشـادية،  ✓

 قية في تعلم المهارات المتضمنة في البرنامج. وهذا نابع عن ر بتهم الحقي

عنــد  -الطالبــة الباحثــة-إن أهــم الصــعوبات التــي واجهتهــا صــعوبات تطبيــق البرنــامج:  -2.14

 تطبيق البرنامج تمثلت في:  

حـد مـن حضـور وقبـول وتخـوف العديـد مـن  -19فيروس كوفيـد  –الظروف الصحية الراهنة  ✓

 الأساتذة المشاركة في البرنامج.  

ــاءات صــــع ✓ ــدوات واللقــ ــع النــ ــع بقــــرار منــ ــامج وذلــ ــراء البرنــ ــى تــــرخيص لإجــ ــول علــ وبة الحصــ

 . 19من تفشي فيروس كوفيد للحد التنسيقية داخل المؤسسات التربوية  

عـــدم القبـــول أو التعامـــل مـــن طـــرف الأســـتاذة، ســـواء كـــان بالاســـتجابة علـــى المقيـــاس المعـــد  ✓

من المجموعة التجريبيـة، بعـد مـوافقتهم  أساتذة للدراسة، أو خلال البرنامج، حية تم انسحاب

ــات  ــرة الالتزامـ ــة، ولكثـ ــن جهـ ــامج مـ ــرة البرنـ ــول فتـ ــق بطـ ــباب تتعلـ ــامج لأسـ ــي البرنـ ــاركة فـ المشـ

 المرتبطة من جهة أخرى، مما قلل من عدد أفراد المجموعة التجريبية.  

عـــدم الاهتمـــام بالبحـــة العلمـــي وعـــدم إدرا  جـــدواه ســـاهم فـــي انخفـــاض حجـــم الإنفـــاق علـــى  ✓

لبحــة والتطــوير وعــدم تــوفر التمويــل المــالي الــلازم، وهــذا مــا أدى إلــى عــدم تــوفر الوســائل ا

ل ميزانيــــة مــــن قبــــ –والتجهيــــزات اللازمــــة لتطبيــــق البرنــــامج الإرشــــادي لــــذلع تــــم تخصــــيص 

ــة الباحثــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة  مــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــن أجــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــل ذلــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــع.  –الطالبـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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 تمهيد: 

ــراء   ــة، و إجـ ــة التجريبيـ ــاء المجموعـ ــاته علـــى أعضـ ــادي بجلسـ ــامج الإرشـ ــداني للبرنـ ــق الميـ ــد التطبيـ بعـ

بفـــــرز  -الطالبـــــة الباحثـــــة –دي والتتبعـــــي علـــــى المجموعـــــة التجريبيـــــة، قامـــــت القيـــــاس القبلـــــي والبعـــــ

المعطيــات، وتجميعهــا فــي جــداول إحصــائية لتحليلهــا بالأســاليب الإحصــائية المناســبة، وذلــع بغــرض 

التحقــق مــن صــدق فرضــيات الدراســة و مناقشــة وتفســير نتــائج فرضــيات الدراســة تحــت ضــوء نتــائج 

 .الدراسات السابقة
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 :  الأولى عرض نتائج الفرضية الجزئية  -1

توجــد فــروق ذات دلالــة إحصــائية بــين متوســطي درجــات أفــراد  الأولـــى : نـــص الفرضـــية الجزئيـــة  

تذة االمجموعــة التجريبيــة قبــل وبعــد تنفيــذ البرنــامج الإرشــادي علــى مقيــاس الضــغط المهنــي لــدى أســ

 التعليم الابتدائي.  

النتـائج موضـحة فــي و  لعينتـين متشـابهتين سـتخدمنا الاختبـار نتن للتحقـق مـن صـحة هـذه الفرضـية ا 

 الجدول التالي: 

(: الفروق في متوسط درجات أفراد المجموعة التجريبية بين ال ياس القبلي  23الجدول رقم   

 وال ياس البعدي.

 

وهـو  124.00يتضح من خلال الجدول أعلاه؛ أن المتوسط الحسابي للعينة في التطبيـق القبلـي بلـ  

 . 83.80تماما من المتوسط الحسابي في التطبيق البعدي الذي يساوي    أكبر

درجـــات المجموعـــة التجريبيـــة علـــى القيـــاس القبلـــي للضـــغط المهنـــي أعلـــى مـــن درجاتهـــا علـــى أي أن 

القيـــاس البعـــدي، ممـــا يؤكـــد انخفـــاض مســـتوى الضـــغط المهنـــي لـــدى أفـــراد المجموعـــة التجريبيـــة بعـــد 

   .تطبيق البرنامج

 التطبيق  المتغير 
المتوسط  

 الحسابي 

الانحراف 

 المعياري 

العلاقة بين  

 التطبيقين

  درجة

 الحرية
 لاختبار"ت"ا

مستوى  

 الدلالة 

 الضغط المهني 
 3.71 124.00 قبلي

0.03 9 21.46 0.01 
 6.02 83.80 بعدي
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فـــي ، وهــو أصــغر مــن الانحــراف المايــاري 3.71كمــا أن الانحــراف المايــاري فــي التطبيــق القبلــي  

ــ   ــدي فقـــد بلـ ــر مـــن 4.73التطبيـــق البعـ ــدي كـــان أكبـ ــبة للتطبيـــق البعـ ــدرجات بالنسـ ، أي أن تشـــتت الـ

 تشتت درجات التطبيق القبلي.  

حصـائيا عنـد إوهـو دال  21.46، أما الاختبار نتن فقـد بلـ  0.03كما بلغت العلاقة بين التطبيقين  

قيين القبلـي والبعـدي فـي درجـة الضـغط ، وهذا يدل على وجود فروق بين التطبي0.01مستوى الدلالة  

 المهني لصالح التطبيق القبلي، وبالتالي نرفو الفرضية الصفرية التي تقول:  

لا توجد فروق ذات دلالـة إحصـائية بـين متوسـطي درجـات أفـراد المجموعـة التجريبيـة قبـل وبعـد تنفيـذ 

بتـدائي، ونقبـل الفرضـية البديلـة التعليم الا أساتذةالبرنامج الإرشادي على مقياس الضغط المهني لدى 

التــي تقــر بوجــود فــروق ذات دلالــة إحصــائية بــين متوســطي درجــات أفــراد المجموعــة التجريبيــة قبــل 

التعلـيم الابتـدائي عنـد مسـتوى  أساتذةوبعد تنفيذ البرنامج الإرشادي على مقياس الضغط المهني لدى 

جــــد فــــروق ذات دلالــــة إحصــــائية بــــين أي تو الأولــــى . ومنــــه تحققــــت الفرضــــية الجزئيــــة 0.01دلالــــة 

متوسطي درجات أفراد المجموعة التجريبيـة قبـل وبعـد تنفيـذ البرنـامج الإرشـادي علـى مقيـاس الضـغط 

   التعليم الابتدائي، وهذا لصالح التطبيق القبلي.   أساتذةالمهني لدى  

 الأولى مناقشة وتفسير نتائج الفرضية الجزئية   -2

توجـد فـروق ذات دلالـة إحصـائية بـين متوسـطي ( أنـه 23ول رقـم ) أوضحت النتائج المبينة فـي الجـد 

درجــات أفــراد المجموعــة التجريبيــة قبــل وبعــد تنفيــذ البرنــامج الإرشــادي علــى مقيــاس الضــغط المهنــي 

هــذه النتيجــة مــن منطلــق فعاليــة وجــدوى -الطالبــة الباحثــة  –وتفســر التعلــيم الابتــدائي، ،  أســاتذةلــدى 

 تذة التعليم الابتدائي. اسالبرنامج المستخدم على أ
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( التـــي أثبتـــت فعاليـــة البرنـــامج العلاجـــي الســـلوكي 2002تتفـــق هـــذه النتيجـــة مـــع دراســـة الشـــعلان )  

المعرفـي فـي خفــو ضـغوط العمـل لــدى معلمـات المرحلـة الثانويــة، فـي حـين تختلــف معهـا فـي عينــة 

( حيـــة 2009د   البلـــوي ) محمـــد نـــواف عبـــالدراســـة الحاليـــة ) أســـاتذة التعلـــيم الابتـــدائي( و دراســـة 

أشــارت النتــائج إلــى فاعليــة البرنــامج التــدريبي القــائم علــى التحصــين ضــد الضــغط وإدارة الوقــت فــي 

 خفو ضغوط العمل ورفع مستوى الكفاءة الذاتية المدركة لدى المعلمين.  

ت بـــرامج تؤكــد العديــد مــن الدراســات التــي تناولــ -الطالبــة الباحثــة  -وفــي الســياق مــا توصــلت إليــه 

عـن فاعليـة البرنـامج الإرشـادي المعرفـي السـلوكي وفاعليـة برنـامج لخفو الضغوط النفسـية والمهنيـة  

فــــي خفــــو الضــــغوط النفســــية لــــدى  Meichenbaum التــــدريب التحصــــيني ضــــد الضــــغط لمــــاكينبوم

؛ عبــد الــرحمن محمــد مهــدي ســلامة ) 1982Forment) ســوزان فــور مــان ) نــذكر منهــا المعلمــين، 

 . Long (1988)(؛ لونج 2010رضا مسعودي )  ؛ 1995)) 

( إلــــى أن التــــدريب التحصــــيني كــــان فعــــالا فــــي خفــــو الضــــغوط 2016توصــــلت بومجــــان ناديــــة )  

( فقــد أثبتــت الدراســة فاعليــة البرنــامج 2012النفســية لــدى الأســتاذة الجامايــة المتزوجــة أمــا يوســفي ) 

ــات،  ــدى الطالبـ ــية لـ ــغوط النفسـ ــادي فـــي خفـــو الضـ ــالإرشـ ــا تتفـ ــا كمـ ــع مـ ــة مـ ــة الحاليـ ــائج الدراسـ ق نتـ

( والتــي أجريــت علــى عينـــة مــن الممرضــات مــن أن برنـــامج 2006توصــلت لــه دراســة رجــاء مـــريم ) 

التـدريب التحصـيني ضـد الضـغط أثبـت فاعليتـه فـي خفـو الضـغوط، كمـا أظهـرت نتـائج دراسـة عبـد 

 ( فاعلية البرنامج في رفع الروح المعنوية لدى المعلمين.  1994الجواد ) 

 Meichenbaum طريقــة مــاكينبوم"معظـم هـذه الدراسـات تناولـت التـدريب التحصـيني ضـد الضـغط ن 

فلقــد أثبتــت فاعليتهــا بنجــاح فــي مجــال تخفيــف المشــكلات الــذي لــه دور كبيــر فــي خفــو الضــغوط، 
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المرتبطة بالقلق الاجتماعي ومواجهة الضغوط النفسية وخفـو ضـغوط العمـل والتعامـل مـع الأزمـات 

 بط الذاتي.  وزيادة الض

و بالتـــالي فـــإن هـــذه النتـــائج؛ تعنـــي تعـــديل إدرا  الأســـاتذة لـــبعو مصـــادر الضـــغط المهنـــي، حيـــة  

هــذا التعــديل و التحســن فــي انخفــاض متوســط درجــاتهم فــي مقيــاس الضــغط المهنــي والأبعــاد  ظهــر

معلومـات مجموعـة مـن ال –الأسـاتذة  –المكونة له في القياس البعدي، وترجع هـذه النتيجـة إلـى تلقـي 

ــات البرنـــامج الإرشـــادي المعرفـــي ــة  والمعـــارف والمهـــارات فـــي جلسـ ــلوكي المســـتخدم فـــي الدراسـ السـ

الحالية، حية كانت فنيات التدريب التحصيني ضد الضغط المسـتخدمة فـي البرنـامج ذات معنـى فـي 

 المحاضــــرة والمناقشــــة الجماعيــــة، الواجــــب المنزلــــي، إدارة الوقــــت حــــل حيــــاة هــــؤلاء الأســــاتذة 

ممـا جعلهـم  لمشكلات، الاسترخاء، طلب الدعم والمساندة الاجتماعية و الحديث الــذاتي الإيجــابي( ا

فنيــات البرنــامج المســتخدم فــي إطــار  أكثــر مرونــة وأكثــر فهمــا وحرصــا ووعيــا للاســتفادة الكاملــة مــن

 مواقف حياتية واقاية معاشة.  

ت وتحقيـق نتـائج إيجابيـة علـى عينـة كما أسهم في تمكنهم من تخفيف الضغوط والتعامـل مـع الأزمـا 

الســلوكية وأســلوب مــاكينبوم  -الدراســة وذلــع باســتخدام بعــو الوســائل المتنوعــة و الفنيــات المعرفيــة 

Meichenbaum    :في التدريب على التحصين ضد ونسجل 

 المحاضرة والمناقشة الجماعية:  ✓

المحوريـة التـي تعتمـد عليهـا بـاقي  تعتبر كل من المحاضرة والحوار والمناقشـة الجماعيـة مـن الفنيـات 

الفنيــات الأخــرى. إذ تســتخدم المحاضــرة كوســيلة لتنفيــذ العديــد مــن الفنيــات منهــا حــل المشــكلة، إدارة 

الوقـت...الص، فضـلا عـن أنهــا تشـجع علـى التعبيــر والمشـاركة والتنفـيس الانفعــالي وتعمـل علـى تقويــة 



 

286 
 

ـــاء الجماعــــة،  ـــاعد علــــى انطفــــاء الكثيــــر مــــن وتــــدعيم التفاعــــل الاجتمــــاعي بــــين أعضـــ كمــــا أنهــــا تســ

  1  . الاسـتجابات السـلوكية  ير المر وب فيها لدى الجماعة

فعـال  ساهم أسلوب المحاضرة والمناقشـة الجماعيـة المسـتخدم فـي جلسـات البرنـامج الإرشـادي بشـكل 

رهم، حيــة أتــاح فرصـــة لأعضــاء المجموعــة التجريبيـــة علــى التنفــيس الانفعـــالي والتعبيــر عــن مشـــاع

معلومات تهمهم وتزيد مـن تغـذيتهم الراجعـة )مصـادر  وتبادل الآراء والأفكار وإثارة المعارف واكتساب

الضــغط المهنــي ومســبباته لــدى أســاتذة التعلــيم الابتــدائي ومعرفــة فنيــات التعامــل مــع المــدير والمفــت  

كـنمط الشخصـية )أ(  والتلاميذ والزملاء، الفروق الفردية بـين الأشـخاص فـي تـأثرهم بمصـادر الضـغط

و)ب( وكـذلع دور الإرشــاد المعرفــي الســلوكي فــي تخفيــف الضــغط المهنــي (، حيــة زادت حصــيلتهم 

المعرفيــة حــول مصــار الضــغوط وآثارهــا المختلفــة، كمــا ســاهم أيضــا فــي تنميــة روح التعــاون والعمــل 

لثقـــة بـــالنفس، التـــي مـــن المنافســـة والتشـــويق، والإثـــارة والمتعـــة، وزيـــادة ا االجمـــاعي فخلـــق لـــديهم نوعـــ

 ساعدت في تخفيف التوتر والضغط وتنمية المهارات.  

 الواجب المنزلي:   ✓

ســاهمت هــذه التقنيــة بشــكل فعــال فــي زيــادة وعــي الأســاتذة بــذواتهم و ترســيص المفــاهيم والممارســات  

مـا  التي تعلمها المسترشدون من البرنامج، كما أنها ربطت بين كل جلسة وما سـبقها ومـا يتبعهـا وهـذا

زاد من التغذية الراجعة لديه، إضافة إلى كون الواجبات المنزلية والوظائف الإرشادية التـي يكلـف بهـا 

أعضاء المجموعة الإرشادية خارج نطاق الجلسات الإرشادية سـاهمت فـي تخفيـف مـن مشـكلة ضـيق 

ــاد المعرفـــي  ــادة فعاليـــة الإرشـ ــاعدت علـــى تقـــدم وزيـ ــات البرنـــامج و سـ ــلوكي الوقـــت فـــي إدارة جلسـ السـ

 

 .المرجع السابق ، أ  1998، حامـد عبد السلام  زهران -1
 .المرجع السابق ، عبــــــد   بــــــن علــــــي أبــــــو عــــــراد  الشــــــهري  -
 المرجع السابق. ، حسين  العظيم عبد طه -



 

287 
 

سريعا من حية تحسين إدرا  الأفكار الأوتوماتيكيـة وعلاقتهـا بـردود الفعـل الانفعاليـة وإعطـاء فرصـة 

للمسترشــد لممارســـة مهــارات ووجهـــات نظــر جديـــدة ومنطقيــة لمعرفـــة أفكــاره المختلـــة واتجاهاتــه  يـــر 

ــد. وفـــي ــه وبـــين المسترشـ ــة والتعـــاون بينـ ــديلها وتكـــوين الألفـ ــار  العقلانيـــة ومحاولـــة تعـ ــذا الصـــدد أشـ هـ

ــدج  ــد Glandge  (1992جلانـ ــي أحـ ــزل هـ ــي المنـ ــادي فـ ــامج الإرشـ ــام البرنـ ــال بعـــو مهـ ( إلـــى أن إكمـ

( فـي نفـس 1992)  Wallen et al والفعالة، كما أضاف والين وآخـرون  أساليب التنفيذ السلوكي المهمة

ختــل وظيفيــا، تغييــر الســلو  الم الســنة أن مــن بــين الأهــداف المحــددة لمهــام الواجــب المنزلــي هــي

   1  وخفو المعارف والمعتقدات اللاعقلانية واستبدالها بأخرى أكثر تكيفا. 

 إدارة الوقت:  ✓

إن إدارة الوقــت واســـتثماره قـــدمت العـــون والمســـاعدة للأســـتاذة علـــى إنجـــاز الوظـــائف الموكلـــة إلـــيهم،  

مهنيـة والتعليميـة بأقل مدة زمنية، ومقدار عالي من الجودة، وذلع ما ساعدهم علـى إنجـاز الأعمـال ال

 والشخصية، وكذا الوصول إلى أعلى درجة من النجاح والتميز.  

أن الأفراد يصبحون أكثر فاعلية فـي اسـتخدام ) ,Laurie Michelle 1999حية يرى لوري ميشيل )  

أوقاتهم عندما يعرفـون بشـكل واضـح مـا يريـدون القيـام بـه مـن مهـام وأنشـطة ومـا يحتـاجون أن يفعلـوه 

فيـف الضـغوط ) عـبء العمـل( خالمهام والمسؤوليات، كما ساهمت مهارة إدارة الوقت في تلأداء تلع 

( فـي فاعليـة البرنـامج التـدريبي القـائم علـى 2009 ) وهذا ما أكدته دراسة محمد نواف عبد   البلوي 

التحصـين ضـد الضـغط وإدارة الوقـت فـي خفـو مســتوى ضـغوط العمـل ورفـع مسـتوى الكفـاءة الذاتيــة 

إلى أن التـدريب علـى بها في دراسة قام   ,Macan) 1994كة لدى المعلمين، كما يشير ماكن ) المدر 

 

 .  2010،  العربي  الفكر دار:  القاهرة  وتطبيقاتها،  النفسي العلاج  فنياتو آخرون :  العظيم، محمد عبد سيد -1
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إدارة الوقت يؤدي إلى زيادة إدرا  الفرد عن التحكم في الوقت وهذا يؤدي بـدوره إلـى انخفـاض التـوتر 

 1  . وزيادة الرضا عن العمل وزيادة أداء الفرد في العمل

 حل المشكلات:   ✓

ارة حـل المشـكلات اســتطاع الأسـاتذة المشـاركين التعـرف علـى مصـادر الضــغوط مـن خـلال تعلـم مهـ 

المهنيــة لــديهم وتحديــدها وجمــع المعلومــات حولهــا، ومــن ثــم ســاهم هــذا فــي زيــادة قــدرتهم علــى إعــداد 

أنفسهم لمواجهة هذه المصادر ووضع الحلول والبـدائل الفعالـة واسـتخدام الأسـتاذ الطـرق العلميـة لحـل 

ــكلاته و تب ــع الضــــغوط مشـ ــل مـ ــة للتعامـ ــي وإيجــــابي كطريقـ ــكل منطقـ ــكلات بشـ ــلوب حــــل المشـ ــي أسـ نـ

بعـو الدراسـات أن الإرشـاد النفسـي القـائم علـى أسـلوب حـل المشـكلات المهنية، حيـة أشـارت نتـائج 

ــغوط،  ــة الضـ ــد مواجهـ ــة عنـ ــرد النفســـي خاصـ ــى تكيـــف الفـ ــاعد علـ ــن يسـ ــه يخفـــف مـ ــى أنـ ــافة إلـ بالإضـ

   الضغوط النفسية. 

 الاسترخاء:   ✓

ــي إدارة   ــة المســـاعدة فـ ــن الطـــرق الفعالـ ــابع الخمســـة ( واحـــدة مـ ــترخاء ) تمـــرين الأصـ تعـــد تقنيـــة الاسـ

التــوتر وتخفيــف ضــغوط العمــل مــع ســهولة تطبيقهــا، فلقــد ســاعد الأســاتذة علــى خفــو آثــار الضــغط 

ماسـة تذة التعلـيم الابتـدائي ) عينـة الدراسـة ( هـم بحاجـة اوالتغلب على التوتر اليـومي، نظـرا لكـون أسـ

إلــى هــذا النــوع مــن الاســترخاء كــون هــذه الف ــة لــديها عــدد ســاعات أكثــر مــع زيــادة الواجبــات والمهــام 

 الموكلة إليها في وقت ضيق وبذل جهد ) بدني، فكري ( مضاعف.  

ــه   ــلت إليـ ــا توصـ ــياق مـ ــي السـ ــة  –وفـ ــة الباحثـ ــد  –الطالبـ ــيدي ) يؤكـ ــق الرشـ ــارون توفيـ ــأن  ( 1999هـ بـ

، كمــا يكمــن الــدور الفعــال للاســترخاء فــي تقليــل الــنفس جســميى المســتوى علــ الاســترخاء يعتبــر فعــالا

 

 المرجع السابق. ، حســــــــين العظــــــــيم، عبــــــــد سلامة و حســــــــين  العظيم عبــــــــد طــــــــه -1
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الاستثارة المرتبطة بالضغوط النفسـية مـن خـلال تقليـل التـوتر العضـلي والـوعي الجسـمي الـذي يسـاعد 

في الوقاية من الأمراض المرتبطـة بالضـغوط، ويضـيف بـأن تطبيـق مهـارة الاسـترخاء يوميـا يقلـل إلـى 

ات الســلبية لهــذه الضــغوط وتجعــل الفــرد قــادرا علــى الــتحكم فيهــا، حيــة أشــارت يــر مــن التــأثير بحــد ك

أن التــدريب التحصــيني ضــد الضــغوط المقــرون بالتــدريب علــى  Long) , 1988نتــائج دراســة لــونج ) 

الاسترخاء، كان أكثر فعالية في تحسين أساليب المواجهة، و من ثـم خفـو مسـتوى القلـق والضـغوط 

 التجريبية.   النفسية لدى المجموعة

 طلب الدعم والمساندة الاجتماعية:   ✓

ســاهمت فنيـــة طلـــب الـــدعم والمســـاندة الاجتماعيـــة والمهنيـــة فـــي إقامـــة الأســـاتذة بعلاقـــات فعالـــة مـــع  

الآخرين، تتميز تلع العلاقات بالمودة والعطـاء ممـا أدى إلـى تطـوير شـبكة الـدعم الاجتمـاعي وبنائهـا 

المــدير والمفــت  والــزملاء، إعطــاء المعلمــين الوقــت الكــافي  والتــي ســاهمت فــي) تحســين العلاقــة مــع

، وتزويـد المعلمـين الجـدد أو تعزيـز العلاقـات بـين أعضـاء هي ـة التـدريسللعمل معًا في جهد تعاوني، 

المتعثــــرين بمنفــــذ للحصــــول علــــى معلومــــات ونصــــائح قيمــــة، مشــــاركة أفضــــل الممارســــات وقصــــص 

مهـارة طلـب تقـديم المفت  هما القوة الدافعـة فـي هـذا التعـاون( بالإضـافة إلـى تعلـم   -، المدير  .النجاح

الدعم والمساعدة في التخفيف من عبء العمل عـن الأسـتاذ مـن خـلال تقـديم يـد العـون لـه سـواء مـن 

طــرف الأهــل أو المــدير أو الــزملاء أو حتــى التلاميــذ أنفســهم ) إعــداد وســائل تعليميــة، الحراســة ســواء 

تنظــيم الكــراريس،.....( فــي المطعــم أو فــي الســاحة، تقديم نصائح أو توجيهــات لهــم، مســح الســبورة، 

( فـــي أن نقـــص المســـاندة (Brisse, et al 1988 تتفــق هـــذه النتيجـــة مـــع دراســـة بـــرايس وآخـــرون 

ــي  ــهم فـ ــورهم تسـ ــاء أمـ ـــهم وأوليـ ــرة والطــــلاب أنفسـ ــدقاء والأسـ ــدير والـــزملاء والأصـ ــن المـ الاجتماعيـــة مـ

ت ابيـــة الناجمـــة عـــن إحســـاس المعلـــم بالإنهـــا  النفســـي، فالـــدعم الاجتمـــاعي يقلـــل مـــن الأعـــراض الاك

https://eferrit.com/%D8%A3%D9%87%D9%85%D9%8A%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B9%D9%84%D9%85-%D8%A7%D9%84%D9%81%D8%B9%D8%A7%D9%84-%D9%84%D8%AA%D9%88%D8%A7%D8%B5%D9%84-%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B9%D9%84%D9%85/
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المواقف الضا طة، وبالتـالي فـإن الـدعم الاجتمـاعي لا يقلـل فقـط الشـعور بالضـغط النفسـي، بـل يزيـد 

   1  من قدرة الأفراد على مواجهة المواقف الضا طة. 

إلــى أنـه يجـب علـى المــديرين  ) Anyanwu ,et al (2015,كمـا أشـارت نتـائج دراسـة أنينــوى وآخـرون  

ين في الإدارة والاهتمام بالتـدريب المسـتمر، وطلـب المسـاعدة مـن الآخـرين مـن توظيف موظفين مؤهل

 أجل تخفيف ضغط العمل.  

 الحديث الذاتي الإيجابي:   ✓

الحدية الذاتي الإيجـابي لا يعنـي محاولـة تزييـف الحقـائق وتجاهـل مواقـف الحيـاة الأقـل متعـة ولكنـه  

ــة وإ ــر إيجابيـ ــة أكثـ ــا طة بطريقـ ــع المواقـــف الضـ ــل مـ ــة التعامـ ــار التلقائيـ ــع الأفكـ ــون تلـ ــد تكـ ــة، فقـ نتاجيـ

 .)إيجابية أو سلبية(. نتاجًا للعقل والمنطق أو عن مفاهيم خاط ة تشكلت بسبب نقص المعلومات

%( ممــا نقولــه لأنفســنا يكــون ســلبيا ويعمــل ضــد مصــلحتنا، فمــن الممكــن 80» دلــت الدراســات أن ) 

يصــل لمــا يحلــم بــه ويســعى إليــه أو تايســا  للتحــدث مــع الــنفس أن يجعــل مــن الفــرد مســرورا أو ناجحــا

   2«فاشلا يجر ذيل الهزيمة والضعف والهوان. 

ــد وأن   ــاس بالتهديـ ــدة الإحسـ ــيو حـ ــة وتخفـ ــز الأحاديـــة الإيجابيـ ــام بتعزيـ ــامج القيـ ــتطاع البرنـ ــد اسـ لقـ

الــتخلص مــن الضــغوط يعنــي الــتخلص مــن التحــدث إلــى الــذات بطريقــة انهزاميــة وســلبية، واســتبداله 

الذاتي الإيجابي مع التعود على الاسترخاء في المواقف الضا طة بنـاء علـى الفرضـية التـي بالتحدث  

والتـــي تســـلم بـــأن الأشـــياء التـــي يقولهـــا النـــاس لأنفســـهم تحـــدد  Meichenbaumانطلـــق منهـــا مـــاكينبوم 

 
1- Boudarene , mahmoud. ,le stress : entre bien-être et souffrance. Berti Editions, Alger 

 2005,p28.. 

 .المرجع السابق، الــــــــرحيم عبــــــــد فاطمة النوايســــــــة، -
 12 فــــي ، اســــترجعت32ص  ،14/12/2015  الــــوطن، دنيــــا  الــــذات، مــــع الإيجــــابي الحــــدية:  عثمــــان أكــــرم، -2

  https://pulpit.alwatanvoice.com: من  2022  جانفي

https://pulpit.alwatanvoice.com/


 

291 
 

السـلوكيات التـي ســيقومون بهـا، وأن أسـلوب الفــرد فـي التفكيــر دور هـام فـي الإحســاس بالضـغوط مــن 

، وأن الأســاتذة المشــاركين تعلمــوا مــن خــلال الأحاديــة الذاتيــة الإيجابيــة التأكيــد لأنفســهم أنهــم حولــه

ن على مواجهة أفكارهم السلبية، والتي تؤدي إلى جعـل المصـدر الضـا ط أمـرا مـن الصـعب أو و قادر 

لــديهم المســتحيل التعامــل معــه، وعلــى اســتخدام الأفكــار الإيجابيــة البديلــة لكــل المواقــف حتــى يتكــون 

 سلوكا يتسم بالموضوعية و الاتزان.  

لبرنـامج الإرشـادي المعــد فــي البحــة الحــالي، فاعليــة جيــدة فــي تحقيــق لمما سبق؛ تؤكـد النتـائج أن  

الغـرض الـذي أعـد لأجله، فقـد انخفضـت درجـات الضغط المهني لأفراد المجموعــة الــذين شـاركوا فـي 

لمعتمد، الأمر الذي يمكن إرجاعه إلـى طبيعـة البرنـامج وفنياتـه وأنشـطته البرنامج، كما بين المقياس ا

تذة االتي كانت تتمحور في معظم الأحيان حول مواقف وخبرة معاشة وسـلو  واقعـي يمـس حيـاة الأسـ

 .المشاركين في البرنامج

  الثانية : عرض نتائج الفرضية الجزئية    -3

ذات دلالـة إحصـائية بـين متوسـطي درجـات أفــراد  لا توجـد فـروق  الثانيــة : نــص الفرضــية الجزئيــة  

التعلــيم أسـاتذة المجموعـة التجريبيـة فـي القياسـين البعـدي والتتبعـي علــى مقيـاس الضـغط المهنـي لـدى 

 الابتدائي.  

والنتــائج موضــحة فــي  لعينتــين متشــابهتين للتحقــق مــن صــحة هــذه الفرضــية اســتخدمنا الاختبــار نتن 

 الجدول التالي: 
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(: الفروق في متوسط درجات أفراد المجموعة التجريبية بين ال ياس البعدي  24  الجدول رقم 

 وال ياس التتبعي 

 التطبيق  المتغير 
المتوسط  

 الحسابي 

الانحراف 

 المعياري 

العلاقة بين  

 التطبيقين

درجة  

 الحرية

 الاختبار

 "ت"

مستوى  

 الدلالة 

الضغط  

 المهني 

 6.02 83.80 بعدي
0.84 9 3.61- 0.01 

 4.73 80.50 تتبعي 

 

،     83.80يتضح من خلال الجدول أعلاه ؛  أن المتوسط الحسابي للعينة في التطبيق البعدي بل  

 . 80.50والمتوسط الحسابي في التطبيق التتبعي بل   

أي أن درجات المجموعة التجريبية على القياس التتبعي للضغط المهني  أقل  من درجاتها على  

كد استمرار تأثير البرنامج الإرشادي في  انخفاض  مستوى الضغط المهني   القياس البعدي ، مما يؤ 

 لدى أفراد المجموعة التجريبية في القياس التتبعي  .  

، وهو أكبر من الانحراف الماياري في  6.02كما أن الانحراف الماياري في التطبيق البعدي     

نسبة للتطبيق البعدي كان أكبر من  ، أي أن تشتت الدرجات بال4.73التطبيق التتبعي فقد بل  

، أما الاختبار نتن فقد  0.84، كما بلغت العلاقة بين التطبيقين   التتبعي تشتت درجات التطبيق 

، وبالتالي نقبل الفرضية الصفرية  0.01وهو  ير دال احصائيا عند مستوى الدلالة   -3.61بل  

درجات أفراد المجموعة التجريبية في   التي تقول: لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي

التعليم الابتدائي ونرفو   أساتذةالقياسين البعدي والتتبعي على مقياس الضغط المهني لدى 

الفرضية البديلة التي تقر بوجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي درجات أفراد المجموعة 
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التعليم الابتدائي  أساتذة ط المهني لدى التجريبية في القياسين البعدي والتتبعي على مقياس الضغ

أي لا توجد فروق ذات دلالة   الثانية . ومنه تحققت الفرضية الجزئية  0.01عند مستوى دلالة 

إحصائية بين متوسطي درجات أفراد المجموعة التجريبية في القياسين البعدي والتتبعي على مقياس  

 ا لصالح التطبيق البعدي.  تذة التعليم الابتدائي، وهذاالضغط المهني لدى أس

 الثانية : مناقشة وتفسير نتائج الفرضية الجزئية    -4

توجــــد فــــروق ذات دلالــــة إحصــــائية بــــين ( أنــــه لا 24أوضــــحت النتــــائج المبينــــة فــــي الجــــدول رقــــم )  

متوســـطي درجـــات أفـــراد المجموعـــة التجريبيـــة فـــي القياســـين البعـــدي والتتبعـــي علـــى مقيـــاس الضـــغط 

برنــامج الإرشــادي المعرفــي العلــى اســتمرار فاعليــة تعلــيم الابتــدائي،. وهــذا يــدل تذة الاالمهنــي لــدى أســ

الســلوكي علــى التحصــين ضــد الضــغط فــي خفــو مســتوى الضــغط المهنــي لــديهم ممــا يشــير إلــى أن 

التحســن الــذي حــدث بعــد تطبيــق البرنــامج الإرشــادي لا يــزال مســتمرا، و أن الهــدف الوقــائي لبرنــامج 

ضــد الضــغط، و الــذي مفــاده تزويــد الأســاتذة بالمهــارات المعرفيــة الســلوكية التــدريب علــى التحصــين 

التـي تســهم فـي تحصــين أنفســهم ضـد المشــكلات و الضـغوط للســيطرة عليهــا و منـع تطورهــا وتفاقمهــا 

قد تحقق بشكل جيد و أن البرنامج لم يقتصر فقـط علـى التـدريب علـى المهـارات فحسـب، و إنمـا قـدم 

ضـــا عـــن مفهـــوم الضـــغط ومصـــادره و أعراضـــه، و هـــذه المعـــارف المكتســـبة المعـــارف والمعلومـــات أي

 Meichenbaum  وهـذه النتيجـة تتفـق مـع وجهـة نظـر مـاكينبوم .مكنتهم من إدارة الضـغط بشـكل جيـد

( حيــــة يــــذكر ن أن الفكــــرة مــــن وراء التــــدريب التحصــــيني هــــي تزويــــد المتــــدربين بــــدفاعات  1996) 

 ن  .ظرة بالتحصين و الوقاية ضد الاتجاهات المغايرةمستقبلية ضد الضغط بما له صلة منا
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مــن أن تعلــم بعــو المهــارات الإيجابيــة فــي التعامــل مــع  (Bernstein ,1997) كمــا يؤكــد برنســين 

الضــغوط، يســاهم بشــكل فعــال فــي مواجهــة الضــغوط المســتقبلية، و هــذا قــد يفســر اســتمرار التحســن 

     1 لدى أفراد المجموعة التجريبية. 

، وثــاكوراي ((Larsen, 1990الدراســات التــي أجريــت فــي هــذا الإطــار كدراســة لا رســين  وقــد أكــدت 

(Thackwray et al,1993 )  و سترافينسـكي وآخــرون(Stravynski et al, 1994)  وكـوتي وآخــرون

 (Cote et al, 1994) و  (1994شــادويع ولاوlowe & Chadwick,  ) (1995و روزون و آخـرون 

(Roser et al, و سترومر (Stromer, 1998)  و رايت  وآخرون(Raich et al, 1997) كاش وجرانت ،

 (Cash & Grant,1996 )  أن العلاج المعرفي السلوكي يعـد أقـل الأسـاليب العلاجيـة فـي نسـبة حـدوث

 2انتكاسة، و أن أثره يمتد فترة طويلة بعد انتهاء البرنامج.  

 مناقشة وتفسير الفرضية العامة:   -5

ــية العا  ــص الفرضـ ــة  مـــة: نـ ــرح فـــي تخفيـــف درجـ ــي الســـلوكي المقتـ ــامج الإرشـــادي المعرفـ يـــؤثر البرنـ

 الضغط المهني لدى أساتذة التعليم الابتدائي.  

مـن خـلال مــا توصـلت إليــه الدراسـة الحاليـة حــول موضـوع بنــاء برنـامج إرشـادي معرفــي سـلوكي فــي  

خــلال الفرضـــية الجزئيـــة  التخفيــف مـــن الضــغوط المهنيـــة لــدى أســـاتذة التعلــيم الابتـــدائي، و هــذا مـــن

الأولى و الثانية والثالثة والرابعة، ووفقا لما تم التوصل إليه مـن دراسـات سـابقة، ومـا توصـلنا إليـه مـن 

نتــائج فــي هــذا البحــة، أثبتــت نتــائج الدراســة أثــر البرنــامج الإرشــادي المعرفــي الســلوكي المقتــرح فــي 

ــ ــيم الابتـ ــاتذة التعلـ ــدى أسـ ــي لـ ــغط المهنـ ــة الضـ ــلوب تخفيـــف درجـ ــامج للأسـ ــة البرنـ ــود فاعليـ دائي، و تعـ

 

 المرجع السابق.، رضا  مسعودي -1
 المرجع السابق. ، عادل محمد   عبد -2
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ــة  ــى مبـــادئ النظريـ ــم التركيـــز علـ ــامج، حيـــة تـ ــي إدارة جلســـات البرنـ ــات والمهـــارات فـ المســـتخدم والفنيـ

ــمنت  ــي تضـ ــغط، والتـ ــد الضـ ــين ضـ ــى التحصـ ــدريب علـ ــي التـ ــاكينبوم فـ ــلوب مـ ــلوكية بأسـ ــة السـ المعرفيـ

لـــي، إدارة الوقـــت، حـــل المشـــكلات،  المحاضـــرة والمناقشـــة الجماعيـــة، الواجـــب المنز اســتراتيجيات 

كما وفر البرنامج فرصـا  الاسترخاء، طلب الدعم والمساندة الاجتماعية و الحديث الذاتي الإيجابي( 

تعليميــة جعــل الأســتاذ يعــي المصــادر الضــغوط المهنيــة التــي تمثــل تهديــدا لــه ومحاولــة التخفيــف مــن 

م مصــادر الضــغط لديــه، تعتبــر أول خ م كيفيــة إدارة الضــغط بشــكل شــدتها، فتحديــد وفَهــْ طــوة فــي تعلــُّ

مْ فيــه، وهــذا لا يعنــي الــتخلص منــه. فالضــغط المهنــي مــن مســلقمات الحيــاة. ولا بــأس  أفضــل و الــتحكق

ــتمر  ــة تسـ ــبب مواقـــف خارجيـ ــأت بسـ ــي نشـ ــغط المهنـ ــل الضـ ــون بعـــو عوامـ ــن أن تكـ ــا يمكـ ــذلع، كمـ بـ

ظــروف العمــل  يــر المســتقرة مثــل: مؤثراتهــا لفتــرة أطــول وتكــون مســببة للمشــكلات بشــكل أكبــر مثــل 

ــل  ــاء العمـــل، مكـــان العمـ ــق تســـبب الإجهـــاد أثنـ ــالحرارة، عـــدم كفايـــة المرافـ الضوضـــاء، ســـوء الـــتحكم بـ

وطبيعتــه الــذي يشــتمل عوامــل الإجهــاد الشــائعة فــي العمــل )عــبء العمــل(، عــدم الترقيــة فــي العمــل 

 يعتبر أمراً محبطاً.  

م العديــد مــن الطــرق والمهــارات للتعامــل فالهــدف الأساســي مــن البرنــامج فــي الدراســ  ة الحاليــة هــو تعلــُّ

الفعــال مــع الضــغوط وتــدريب الأســاتذة الــذين يشــعرون بضــغط مهنــي مرتفــع علــى الأســاليب المناســبة 

ضغوط مهنة التدريس من خلال تعزيز مهاراتهم ومعارفهم عنـد مواجهـة ضـغوط  للتعامل مع مصادر

ئــدتهم بهــدف الاســتفادة التامــة منــه لتقلــيص التغيــب أو تــر  الخــدمات الإرشــادية لفا العمــل، وتــوفير

 أو الأداء المتدني، وبالتالي التحكم في النتائج السلبية المترتبة على هذه الضغوط.   العمل

وعليه فإن أساتذة التعليم الابتدائي قد استفادوا من البرنـامج المقـدم لهـم بحيـة أصـبحوا أكثـر إيجابيـة  

هذه النتيجة تؤكد فاعلية البرنامج الإرشادي القائم على التحصـين ضـد الضـغط في إدراكهم لذواتهم، و 
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فــي تخفيـــف درجـــة الضـــغط المهنــي، ولـــم يظهـــر الأثـــر الإيجـــابي فقــط مـــن خـــلال النتـــائج المتحصـــل 

عليها في القياس البعدي، وإنما أثبتت فاعليـة البرنـامج الإرشـادي المعرفـي السـلوكي فـي اسـتمرار أثـر 

 من تطبيق البرنامج.    التحسن بعد شهر

وقد عززت نتيجة الدراسة الحالية النتائج المتوصل إليها في البحوث العربية والأجنبيـة، والتـي أكـدت  

 فعالية المدخل المعرفي السلوكي في الإرشاد ومنهج التدريب التحصيني ضد الضغط

الـرحمن محمــد ؛ عبــد ) Forment 1982نـذكر منهــا سـوزان فــور مـان )  Meichenbaumلمـاكينبوم  
ــلامة)  ــدي سـ ــعلان ) 1995)مهـ ــة الشـ ــوي ) 2002؛ لطيفـ ــد   البلـ ــواف عبـ ــد نـ ــا 2009(؛ محمـ ( رضـ

ــريم ) 1994(؛ عبـــد الجـــواد ) 2010مســـعودي )   Longلـــونج  (؛ 2012 ((؛ يوســـفي 2005(؛ مـ
 ( 2016)    نادية  بومجان(؛  2009؛ محمد نواف عبد   البلوي ) (1988)

يؤثر البرنامج الإرشـادي المعرفـي السـلوكي المقتـرح فـي لعامة القائلة:ن وبهذا نستنتج تحقق الفرضية ا 

 تخفيف درجة الضغط المهني لدى أساتذة التعليم الابتدائين.  
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 :الاستنتاج العام ✓

ــات        ــامين والمقاربـ ــا اختلفـــت المضـ ــة مهمـ ــي العمليـــة التربويـ ــي فـ ــتاذ القطـــب الأساسـ يبقـــى الأسـ

 ينبغــيوالاجتماعيــة والماديــة لــذلع فــإن صــحته النفســية والجســمية بويــة لتحقيــق الأهــداف منهــا، التر 

 أخذها بعين الاعتبار من أجل الوصول إلى مردود مثمر لهذه العملية. 

وتعــد ظــاهرة الضــغوط المهنيــة للأســتاذ أحــد المعوقــات للســير الحســن للعمليــة التربويــة، ومــن       

ي اختلال النظام التربوي، فهنا  كثيـر مـن الدراسـات التـي تناولـت موضـوع العوامل الأساسية ف بين

الضغوط المهنية والتي لم تقتصر على اختلال الصحة النفسية والجسمية للمعلم بـل امتـدت لتشـمل 

اضــطراب علاقــات العامــل فــي المجتمــع، دون أن ننســى الانعكــاس الســلبي للضــغوط علــى الأداء 

 .مل معلما يتعامل مع عقول ناش ة تتطلب الدقة، الحذر والمسؤوليةالمهني، خاصة إذا كان العا

انطلاقـا مـن الدراسـة الحاليـة التــي تناولـت بنـاء برنـامج إرشــادي معرفـي سـلوكي فـي التخفيــف       

مـن الضــغوط المهنيــة لـدى أســاتذة التعلــيم الابتـدائي، وبعــد المعالجــة الإحصـائية لفرضــيات الدراســة 

 ن:  والتحقق من صحتها تبي

ــيم الابتــــدائي      ــره  – أن أســــتاذ التعلــ ــا لغيــ ــغوط   -خلافــ ــن الضــ ــتويات مرتفعــــة مــ يتعــــرض لمســ

المهنية، مما قد يعرضه إلى الإصابة بالعديد من الأمراض النفسية والجسـمية التـي يمكـن أن تـدمر 

قويـدر  مستقبله المهني والأسري، واتجه علـى النحـو نفسـه، المنسـق الـوطني لعمـال التربيـة بـالجزائر

أن الأســاتذة فــي الطــور الابتــدائي أكثـر تعرضــا للانهيــارات العصــبية والأمــراض  ( 2019)  يحيـاوي 

ــاكل  ــاة النفســــية للمعلــــم ملي ــــة بالمشــ ــط والثــــانوي، فالحيــ النفســــية مــــن  يــــرهم فــــي الطــــورين المتوســ

نــي والمتاعــب الناجمــة عــن أعبــاء مهنــة التــدريس باعتبارهــا مــن المهــن الصــابة، وهــذا مــا أكدتــه آ
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فـي دراسـة لهـا تحـت عنـوان ن قلـق وانزعـاج المعلـمن   (Cordier Annie Cordier,2000)كـورديي 

ــيل  ــا التلميــــذ، توصــ ــين والتــــي منهــ ــية المســــيطرة علــــى المعلمــ ــابع العوامــــل النفســ حيــــة أبــــرزت تشــ

 .المعارف...مما يجعل مهنة التدريس يصعب تحملها

عــن مصــادر متعــددة تســبب الإجهــاد النفســي ولاشــع أن الضــغوط المهنيــة للأســاتذة  ناتجــة       

والجسدي وتتنوع بتنوع مجالات علاقة المعلم ببي ته الأكاديمية وارتبطت على  التـوالي بمحـاور لهـا 

علاقــة   بظــروف العمــل، عــبء العمــل، صــراع الــدور، العلاقــة مــع التلاميــذ، العلاقــة مــع المفــت ، 

ور، العلاقة مع المـدير وهـذه المصـادر قـد تسـببت العلاقة مع الزملاء، الترقية المهنية،  موض الد

فــي تعــريو أســاتذة التعلــيم الابتــدائي للضــغوط المهنيــة لــدى أفــراد العينــة، وفــي هــذا الإطــار أشــار 

إلــى أن عجــز المعلمــين فــي ضــبط مضــايقات محــيطهم المهنــي يجعلهــم  (Durand,1996)دورون  

ه الوضــاية لأنهـا تتجــاوزهم إمكانيــاتهم أكثـر عرضــة للإنهـا  ويشــعرون بعــدم القـدرة علــى ضـبط هــذ

 مما يؤدي إلى شعورهم بالضغط المهني الذي ينعكس بدوره سلبا على أدائهم المهني.  

وقــد حاولــت  الدراســة الحاليــة بــدورها إلــى اختبــار أثــر هــذا البرنــامج و التأكــد مــن فاعليتــه مــن      

ة عـين الملـح ولايـة المسـيلة، وتوصــلت خـلال تطبيقـه علـى عينـة مـن أسـاتذة التعلـيم الابتـدائي بمدينـ

الدراســة إلــى وجــود أثــر إيجــابي للبرنــامج الإرشــادي المعرفــي الســلوكي وفــق أســلوب مــا كينبــوم فــي 

ــو  ــن خـــلال خفـ ــع مـ ــدائي، وذلـ ــيم الابتـ ــاتذة التعلـ ــدى أسـ ــغط لـ ــد الضـ ــين ضـ ــى التحصـ ــدريب علـ التـ

ل النتـائج المتحصـل عليهـا مستوى الضغط المهني  لديهم، ولم يظهر الأثر الإيجابي فقـط مـن خـلا

بعــد تطبيــق مقــاييس الدراســة فــي القيــاس البعــدي، وإنمــا أثبتــت فاعليــة البرنــامج الإرشــادي المعرفــي  

 السلوكي في استمرار أثر التحسن بعد شهر من تطبيق البرنامج.  
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 التوصيات: 

مهنـة الاهتمام بتحسين جميـع ظـروف العمـل فـي المـدارس الابتدائيـة للتخفيـف مـن أعبـاء ال -1

ــوى  ــي تتماشـــــى مـــــع فحـــ ــل المســـــتلزمات والوســـــائل التعليميـــــة التـــ والعمـــــل علـــــى تـــــوفير كـــ

 .الإصلاحات التربوية الجديدة

تحســين وتنويــع الحــوافز الماديــة والمعنويــة لمعلمــي المرحلــة الابتدائيــة حتــى تتناســب مــع - -2

 .الجهد المبذول

تقاعـد المسـبق، أي بعــد اسـتفادة الاسـاتذة مـن عطلــة سـنوية مدفوعـة الأجـر، تمكيــنهم مـن ال -3

 سنة من الخدمة حفاظا على صحة المربين.  25إلى   20

حة الجهات الوصـية علـى العمليـة التربويـة بوضـع آليـات واسـتراتيجيات مختلفـة للمسـاعدة  -4

 على معالجة الآثار النفسية والجسدية والسلوكية الناجمة عن الضغوط المهنية.  

نفســـي علـــى مســـتوى المؤسســـات التربويـــة لتقـــديم ضــرورة إنشـــاء مراكـــز للتوجيـــه والإرشـــاد ال -5

 الخدمات الإرشادية الوقائية منها والعلاجية للأساتذة وكل عمال قطاع التربية.   

إمكانيــة تنفيــذ البرنــامج المقتــرح الــذي تــم التأكــد مــن فاعليتــه علــى عينــة مــن الأســاتذة مــن  -6

نــه نتــائج الدراســات مختلــف الأطــوار )المتوســط، الثــانوي، الجــامعي(، وذلــع لمــا أســفرت ع

 السابقة لمعاناة هذه الف ة من ارتفاع في مستوى الضغط المهني.  
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 المقترحات: 

ــرى  -1 ــرائح أخـ ــن شـ ــراد مـ ــدى أفـ ــة لـ ــغوط المهنيـ ــتوى الضـ ــاس مسـ ــتهدف قيـ ــات تسـ ــراء دراسـ إجـ

 )المحامين، الأطباء، المهندسين....(.  

ــوع لتشـــمل ميـــادين ومنظ -2 ــة إجـــراء بـــرامج إرشـــادية مماثلـــة حـــول الموضـ مـــات أخـــرى خدماتيـ

وصحية واقتصادية تقـوم علـى التحصـين ضـد الضـغط وإدارة الوقـت كوسـيلة للتخفيـف مـن 

 الضغوط المهنية.  

ظــــروف أفضــــل للبحــــة وتطبيــــق البــــرامج الإرشــــادية نظــــرا لأهميتهــــا، لكــــي تكــــون  تــــوفير -3

للموضــوع اســتمرارية ) فـــتح المجــال لدراســات لاحقـــة ( علــى عينــات أوســـع، ف ــات عمريـــة 

   ومتغيرات جديدة لتناوله من نواحيه المختلفة.   أخرى 
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 أولا: المراجع العربية:  ✓
 الكتب : 

دار النشـر و   ، المنهج العلمي و تطبيقاته فــي العلــوم الاجتماعيــة:   إبـراهيم   ابراش -1

 .  2008  ، 1، عمان ، ط  التوزيع

،    ر المسيرة للنشر والتوزيع، داالإرشاد المدرسي : . أحمد عبد اللطيف د أبو أسع -2

 .   2009، 1،طعمان 

ــي :  ســـهام محمـــد  أبـــو عطيـــة -3 ــاد النفسـ ــادئ الإرشـ  ، 2، عمـــان ، طدار الفكـــر ، مبـ

2002 . 

)جعفــر، أبــو  الســلو  التنظيمــي والأداء. : انــدرو دي، ســيزلاقي و مــار  جــي، والاس -4

   .       . 1991،  الرياض، السعودية  ، القاسم محمد، مترجم (، معهد الإدارة العامة

ـــاء محمـــــــــــــود -5 منــــــــــــــاهج البحـــــــــــــث فـــــي العلـــــــــــــوم النفســــــــــــــية  : أبـــــــــــــوعلام رجــــــــــ

 . 1998  ،  ، مصر1ط   ،  دار النشر للجامعات  ، والتربويـــــــــة

ممارســة العــلاج النفســي: الأســس النظريــة :  وولـف جيـنج  ميشال و سـينف  برودا -6

دار الكتـاب . )رضـوان، سـامر جميـل، متـرجم(، يــل النفســي والعــلاج الســلوكي للتحل

  .    2009، زة )فلسطين(  ،    الجامعي

، ، دار المسـيرة للنشـر والتوزيـع1. طإرشاد الأطفــال العــاديين: بطرس حـافظ  بطرس -7

 . 2007عمان ،  

   .   2006، عنابة، الجزائر  دار العلوم. ،    علم الإدارة المدرسية:   محمد    بن حمودة -8
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ــالح و بـــن طـــاش نيـــازي  بـــن عبـــد   أبـــو عبـــاة -9 ــد المجيـــد  صـ ــي :  عبـ ــاد النفسـ الإرشـ

 . 2001  ، الرياض،  مكتبة العبيكان،     1. طوالاجتماعي 

ــحة  : ماجـــدة بهـــاء الـــدين الســـيد عبيـــد -10 ــى الصـ ــرا علـ ــكلاته وأثـ ــي ومشـ ــغط النفسـ الضـ

 . 2008، عمان ،   دار صفاء للنشر والتوزيع ،  النفسية

 : موســـى علـــي و لحــرش  يوســـف، ســمو   داود، ســعدون   مـــرمع،   بــوبكر بوخريســة -11

 ، الجزائــر ، ، منشــورات قرطبــة المحمديــة1. طدراســـات فـــي تســـيير المـــوارد البشـــرية

2008  . 

ــي :  فهـــد  قتيبـــة و اليحـــي  الجلبــي -12 ــه فـــي المجتمـــع العربـ . العـــلاج النفســـي وتطبيقاتـ

 .   1996، الرياض ،    الشركة الإعلامية للطباعة والنشر

ــد العلـــي  نيالجســـما -13 دار  ، علــــم الـــنفس و تطبيقاتـــه الاجتماعيـــة و التربويــــة:  عبـ

 . 1994، لبنان ،   العربية للعلوم

   .   1998، : منشورات جامعة قاريونسالإجهاد في العمل:   عبد الحميد  جابر -14

ــات:  حســـين  الحـــريم -15 ــي المنظمـ ــرأة فـ ــلو  المـ ــي لسـ ــلو  التنظيمـ ــورق  ، السـ ، دار الـ

 . 1997الأردن ،   

ـــدانيالحمــ -16   عبــد الــرزاق بنــي هــاني و أبــو زينــة  عــدنان، قنــديلجي  موفــق، الجــادري   ــــــــ

ــث :   فريـــد ـــيات البحـ ـــاب الأول، أساســـــــــــ ـــي: الكتــــــــــــ ـــث العلمــــــــــــ ــاهج البحـــــــــــ منـ

   2006، عمان ، الأردن   . جامعة عمان العربية للدارســـــــــــات العليا1، طالعلمي 

ــليم  الحســــنية -17 ــورق.  ، الســـــلو  الإداري والتنظيمـــــي والعلـــــوم الســـــلوكية :  ســ   دار الــ

   .  1998عمان ، 
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،  ،دار الكتـاب الجـامعي1، طالإرشــاد النفســي فــي المدرســة:  صالح أحمد    الخطيب -18

 أ. 2003  ،    الإمارات العربية المتحدة

 تــه وتطبيقاتــه( الإرشاد النفسي في المدرسة  أسســه ونظريا: صالح أحمد  الخطيب -19

   . ب2009،   الإمارات العربية المتحدة،    ، دار الكتاب الجامعي الناشر3ط

ــد الفتـــــاح  الخواجـــــه -20 ــرون 1ط. أســــــاليب الإرشــــــاد النفســــــي :  عبـــ ــة ناشـــ ، دار البدايـــ

   . 2010، عمان ،  وموزعون 

ــية  : مـــراد علـــي وليـــد الســـيد و عيســـى  خليفـــة -21 ــغوط النفسـ ــف –الضـ ــاهيم والتخلـ المفـ

  2007  ، مصر، ،دار الوفاء1. طضوء علم النفس المعرفي والنظرياتالعقلي في  

ـــة  -22 ـــي  الدحادحــــــ ـــد علــــــ ـــم محمــــــ ـــي فــي : باســــــ ـــدليل العملــــــ ـــاد والعـــــــــلاج  الــــــ الإرشــــــ

  . 2010، الأردن ، ، دار الفلاح1، طالنفســـــــي 

. المهني و الصناعي و التنظيمــي وتطبيقاتــهعلم النفس :  عبد الفتاح محمـد  دويدار -23

  .   2000، مصر ،  دار المعرفة الجاماية

، الإصــدار 1، طمـــدخل إلـــى التربيـــة والتعلـــيم:  ناــيم  الرشــدان عبــد   و الجعنينــي -24

    .  بدون سنة،  الأول

مكتبــة الأنجلــو  الضــغوط النفســية  طبيعتهــا، نظرياتهـــا(، :  هــارون توفيــق  الرشــيدي -25

 . 1999، مصر ،  شر والتوزيعالمصرية للن

ــال :  محمـــود الصـــديق رحـــاب -26 ــاض الأطفـ ــات ريـ ــدى معلمـ ــي لـ ــراق النفسـ ، دار الاحتـ

   2013، مصر ،  المعرفة الجاماية للطابعة والنشر والتوزيع
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ديـوان  ، 2ط - دراســة وصــفية تحليليـــة-سيكولوجية المــدرس :  ناصر الـدين  زبدي -27

 .   2007، المطبوعات الجاماية

دار بهــاء الــدين للنشــر . محاضــرات فــي علــم الاجتمــاع والتربيــة: مــامي فيــروز  زراقـة -28

 .  2008، الجزائر ،    والتوزيع

ـــد عبــد الســـــــــــــلام. حامــــ  زهــران -29 عــالم ، 3، طالتوجيــــــــــــــه والإرشـــــــــــــاد النفســــــــــــــي : ــــــ

 . أ 1998،  ، القاهرة    الكتب

 ، القـاهرة ، عـالم الكتـب ، 4. طالتوجيه والإرشاد النفســي :  حامد عبد السـلام  زهران -30

    .  ب 2005

ـــن : كمــــــــال عبــــــــد الحميـــــــــد  زيتــــــــون  -31 ـــي مــــــ ـــث التربـــــــــوي والنفســــــ منهجيـــــــــة البحــــــ

 .  2004،  عالم الكتب  ، 1، طالمنظــــــور الكمــــــي والكيفي 

، الهي ــة العامــة 1. طالجماعـــات فـــي التنظـــيم : صــالحهــاني عبــد الرحمــان   الطويــل -32

  .  1986، الإسكندرية،  لمكتبة الإسكندرية

ــين :  فيـــولا  منصـــور و البـــيلاوي   طلعـــت -33 ــية للمعلمـ ــغوط النفسـ ــة الضـ كراســـة  ، قائمـ

   . 1989، القاهرة ،  التعليمات

 . 2004، عمان ،  ، دار الفكر1، طالإرشاد النفسي :    حسين   طه عبد العظيم -34

ـــتراتيجيات :  حســــــــــين  حســــــــــين و ســلامة عبـــــــــد العظــــــــــيم  ـــــه عبــــــــــد العظــيمطــــ -35 اســـــــ

 . 2006، عمان ،    ، دار الفكر1، طإدارة الضغوط التربوية والنفسية

علــم : محمــود و ابــراهيم شــوقي عبـد الحميــد  فــرج، عبــد المـنعم شــحاتة  ظريـف شــوقي -36

 . 1996  ، القاهرة ، دار  ريب ،  الصناعة  النفس ومشكلات
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ــق فــي الإرشــاد والعــلاج النفســي :  جيرالــد  كــوري  -37 ــة والتطبي ، )الخفــ ، 2 . طالنظري

 . 2013، عمان ،    سامح وديع، مترجم(، دار الفكر

ــي العــلاج الاستعراضــي الســلوكي :  ناصــر إبــراهيم المحــارب -38 ، ، دار الزهــراءالمرشــد ف

 .    2000الرياض ،  

ــادرع  المـــــيلادي -39 ــة  ، أصــــــول التربيــــــة: بـــــد المـــــنعم عبـــــد القـــ مؤسســـــة شـــــباب جامعـــ

 .  2004، مصر ،  الإسكندرية

ــة -40 ــة العربيـ ــع اللغـ ــةالمعجــــم الــــوجيز:  مجمـ ــابع الأميريـ ــ ون المطـ ــة لشـ ــة العامـ ،  ، الهي ـ

 .    1999القاهرة ، 

نفســـــــــــــــي العــــــــــــــلاج ال:  مصــــــطفى علــــــــــــــي و علــــــــــــــي أحمــــــــــــــد  محمــــــد محمــــــــــــــود -41

الحديث المعــــــــرفي     .  2011،  ، الرياض    . دار الزهراء1، طالســــــــلوكي 

ــل : مســـلم  محمـــد -42 ــس العمـ ــم نفـ ــى علـ ــة1. طمـــدخل إلـ ــورات المحمديـــة قرطبـ ، ، منشـ

 . 2007الجزائر ،  

 . دار المسـيرة. المناهج التربويــة الحديثــة:  محمد محمـود  توفيق أحمد والحيلة  مرعي -43

 .  2004  عمان ،  

ــل  مليكـــة -44 ــلو :  لـــويس كامـ ــديل السـ ــلاج الســـلوكي وتعـ  ، الكويـــت ، دار القلـــم . العـ

1990 . 

، منشــورات الضـــغوط النفســـية والمدرســـية وكيفيـــة مواجهتهـــا:  مصــطفى  منصــوري  -45

    .  أ 2010 ، المحمدية ،  قرطبة
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، 1. طالضـــغوط النفســـية والمدرســـية واســـتراتيجيات مواجهتهـــا: مصــطفى منصــوري  -46

    .  ب 2017، عمان ،   للنشر والتوزيع  دار أسامة

 علم الــنفس العلاجــي. :  منصـور  رشاد علي، عبد العزيز الدسوقي و مديحة    موسى -47

 .  2013، القاهرة ،   عالم الكتب  ، 1ط

منشـورات ، دراسات في الضــغوط المهنيــة والصــحة النفســية:  عمر مصطفى  النعاس -48

   . 2008، مصر ،    الجامعة

ـــة -49 الضـــغوط والأزمـــــــــــات النفســـــــــــية وأســـــــــــاليب :  عبــــــــــد الــــــــــرحيمطمــة فا  النوايســـــــ

   2013، الأردن ، ، دار المناهج1، طالمســــــــاندة

ــي :  أبـــو حمـــاد  ناصـــر الـــدين -50 ــه المهنـ ــي والتوجيـ ــاد النفسـ ، عـــالم الكتـــب 1. طالإرشـ

   . 2008، الأردن ، الحدية إربد

ـــيرفي -51 ـــدمح  الصــــــــ ـــق الإداري :  مــــــــ ـــغط والقلـــــــــ ـــورس الدوليــةالضـــــــــ ـــة حــــــــ ، ، مؤسســــــــ

   .  2008الإسكندرية ،  

، . الــــدار الجامايــــةالســــلو  الفعــــال فــــي المنظمــــات:  عبــــد البــــاقي  صــــلاح الــــدين -52

 . 2004الإسكندرية ،  

ــي :  نايـــل ريـــاض  العاســـمي -53 ــاد النفسـ ــرامج الإرشـ ربيـــة، مطبعـــة الروضـــة: . كليـــة التبـ

    .   أ2009، دمشق ،   منشورات جامعة دمشق

، المدرسـية الشـاملة، التصميـم الناجح لبرامج الإرشاد النفســي :   رياض نايـل  العاسمي -54

   .  ب 2015، عمان ،    ، دار الإعصار العلمي1ط
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ـــوم -55 ــزل  العتـــــــ ـــف والمنيـ ــدنان يوســـــــ ـــلاح  عـ ـــد   فـــــــ ــــــــــاهج البحــــــــــــث فــــي من ــ:  عبـــــــ

  .   2010،  ، عمان   ، دار اثراء للنشر والتوزيع1، طالعلــــــــوم التربويــــــــة والنفسية

، دار الثقافـة للنشـر والتوزيـع ، 2، طالإرشــاد الجمــاعي العلاجــي  : سـعيد حسـني  العـزة -56

 .   2010عمان ،  

ــاعي :  عبـــد الـــرحمن محمـــد  الايســـوي  -57 ــنفس الاجتمـ ــم الـ ، بيـــروت ، ار النهضـــة. دعلـ

1974 .  

ــات : عاشـــور أحمـــد صـــقر -58 ــي المنظمـ ــاني فـ ــلو  الإنسـ ، دار المعرفـــة الجامايـــة ، السـ

  . 1997مصر،  

. مفــاهيم وتطبيقــات مدخل الصحة النفسية في المجال الرياضي: :  منى  عبد الحليم -59

 .  2009، الإسكندرية،   دار الوفاء لدنيا الطباعة والنشر

ــنفس الاجتمــــاعي أحمــــد :  دوحيــــ  يــــفلطال دعبــــ -60 دار المســــيرة للنشــــر ، 1ط، علــــم الــ

    .   2001  ، عمان ، والتوزيع

، دار الفكــر 1. طالإرشـــاد المدرســـي  :  الصــافي دبــور و عبــد الحكــيم  عبــد اللطيــف -61

 . 2007، عمان ،  ناشرون وموزعون 

، دار الرشــاد ، العــلاج المعرفــي الســلوكي، أســس وتطبيقــات:  محمـد عــادل  عبـد   -62

 . 2000مصر ،  

، عمــان، دار صـفاء ، 1. طنظريــات الإرشــاد والعــلاج النفســي :  محمـد قاسـم  عبـد   -63

2012  . 
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، 1. طمهارات التوجيه والإرشــاد فــي المجــال المدرســي :  حمدي عبـد    عبد العظيم -64

   . 2013، الجيزة ،  مكتبة أولاد الشيص للتراث

ــاب اضــطراب العصــر الحــديث :  إبــراهيم عبــد الســتار -65 . علاجــه ســاليبوأ فهمــه الاكتة

 . 1998، الكويت ،  عالم المعرفة

ــر دادي  عـــدون  -66 ــة  إدارة المـــوارد البشـــرية و الســـلو  التنظيمـــي، :  ناصـ دار المحمديـ

   .  2003، الجزائر ،   العامة

. دار وائـل للنشـر -بعــد اســتراتيجي  -إدارة المــوارد البشــرية :  عمر وصـفي    عقيلي -67

  . 2005، عمان ،    والتوزيع

ــاليب مواجهتهـــاضـــغوط :  علـــي  عســـكر -68 ــدية2. طالحيـــاة وأسـ ــاب الحـ ،  ، دار الكتـ

 أ.  2003الكويت،  

الأســس النفســية و الاجتماعيــة للســلو  فــي مجــال العمــل الســلو  :  علــي عســكر -69

 .  ب 2005، القاهرة ،    دار الكتاب الحدية للنشر و التوزيع ، التنظيمي المعاصر

ع والأزمــات وضــغوط إدارة الصــرا : مــروان محمــد  معــن محمــود وبنــي أحمــد  عياصــرة -70

   .  2008  ، عمان ،   ، دار الحامد 1ط  العمل، 

ــد  عويضـــة -71 ــل محمـ ــنفس الصـــناعي :  كامـ ــة1. طعلـــم الـ ــان ، دار الكتـــب العلميـ ، لبنـ

 ،1996   .  

ـــرفي الســـــــلوكي فــي :  حامــد بــن أحمــد ضــيف    الغامـدي -72 فاعليـــــــة العـــــــلاج المعــــ

 . 2013، الإسكندرية،    ، دار الوفاء1، طمعالجـــــة بعـــــض اضطرابات القلق
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ــية :  أحمـــد الغريـــر أحمـــد نايـــل و أبـــو أســـعد -73 ــغوط النفسـ ــع الضـ ــل مـ دار  ، 1. طالتعامـ

 .  2009، عمان ، الشروق 

ــطفى   الـــب -74 ــلالفــــي ســــبيل الموســــوعة النفســــية:  مصـ ــة الهـ ــروت ، دار ومكتبـ ، بيـ

 ،1989 .   

، بــة الأنجلــو المصــريةمكت الضــغوط النفســية، :  رضــا  حمــدي و أبــو ســريع  الفرمــاوي  -75

  . 1994القاهرة ،  

ــاة:  حمـــدي علـــي  الفرمـــاوي  -76 ــل والحيـ ــال العمـ ــي مجـ ــية فـ ــغوط النفسـ ، دار 1. طالضـ

   . 2009، عمان ،  صفاء للنشر والتوزيع

   . 2002،  . دار المدنيتنظيم علاقات العمل :   مداس  فاروق  -77

المسـيرة للنشـر  دار،  السلو  التنظيمي في إدارة المؤسسات التعليمية:  عبـده    فاروق  -78

 . 2005، الأردن ،  والتوزيع

 مكتبـة النهضـة، 2 . طمهــارات العــلاج المعرفــي الســلوكي :   علاء الدين بدوي   فر لي -79

 .  2008، مصر ، 

ــي فـــــي  : عبـــــد المجيـــــد   عبـــــده و الســـــيد  فـــــاروق  ، محمـــــد   فليـــــة -80 ــلو  التنظيمـــ الســـ

  . 2009، عمان ،  ، دار المسيرة للنشر والتوزيع2. طالمؤسسات التعليمية

الإرشــاد النفســي والتوجيــه :  محمـود عطــا  لطفــي و حسـين  يوسـف؛ فطـيم  القاضـي -81

     .   بدون سنة، الرياض ،  دار المريص  التربوي. 

ـــرفي الســــــــلوكي للاكتةــــــــاب:  صــباح  الســقا -82 ،. محاضــرة فــي مشــفى العــــــــلاج المعـــــ

 .  2009، البشر للأمراض النفسية العصبية



 قائمة المراجع 
 
 

 
312 

   . أ2005،  : دار الكتاب الحديةالعملية الإرشادية:  حمد إبراهيممحمد أ   سعفان -83

، القـاهرة دار الكتـاب الحـدية،  الإرشــاد النفســي للطفــال : سعفان محمد أحمـد إبـراهيم -84

   . ب2010،   

: محمــد عبــد التــواب أبــو النــور  فضــل إبــراهيم عبــد الصــمد؛ محمــد  ســيد عبــد العظــيم -85

 .   2010،   ، القاهرة  فنيات العلاج النفسي وتطبيقاتها، دار الفكر العربي 

، القـاهرة دار  ريـب ، نظريــات الإرشــاد والعــلاج النفســي :  محمـد محـروس  الشـناوي  -86

 ،1994 . 

 . القـاهرة: الحــديثالعلاج السلوكي المعرفي :  محمد  عبد الرحمن و الشناوي، محمد -87

  .   2005،  دار  ريب للنشر

ــويهدي -88 ــلام الشــ ــد الســ ــاح عبــ ــة الصـــــحة والســـــلامة المهنيـــــة:  مفتــ ــورات جامعــ . منشــ

    .   بدون سنة،  أكتوبر: الإدارة العامة للمكتبات إدارة المطبوعات والنشر7

، دار 1، طالضــغط النفســي طبيعتــه و أســبابه والمســاعدة الذاتيــة : سـمير  شـيخاني -89

  . 2003، لبنان،  العربيالفكر  

ــاد. :  فتيحــة  لوكيـــا و بـــن زروال  الهاشــمي -90 مخبـــر التطبيقـــات  ، جامعــة منتـــوري  الإجهـ

 ، عـــــين مليلـــــة ،الجزائـــــر ، النفســـــية والتربويـــــة: دار الهـــــدى للطباعـــــة والنشـــــر والتوزيـــــع

2006  .   

ضغوط العمل طريقك للنجاح: كيف تجعل مــن ضــغوط حياتــك وســيلة :  بيتر   هانسون  -91

  . 1996، الرياض ،  مكتبة جرير . للتفوق 

https://www.neelwafurat.com/locate.aspx?mode=1&search=author1&entry=سيد%20عبد%20العظيم%20محمد
https://www.neelwafurat.com/locate.aspx?mode=1&search=author1&entry=فضل%20إبراهيم%20عبد%20الصمد
https://www.neelwafurat.com/locate.aspx?mode=1&search=author1&entry=محمد%20عبد%20التواب%20أبو%20النور
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مــنهج شــامل لدراســة الضــغوط  -ضــغوط العمــل :  عبــد الــرحمن بــن محمــد  هيجــان -92

 .  1998، الرياض ،  . معهد الإدارة العامة- مصادرها ونتائجها وكيفية إداراتها

المعهــد الــوطني لتكــوين مســتخدمي  وحــدة التشــريع المدرســي،  :  وزارة التربيــة الوطنيــة -93

 .  2005، الجزائر ،  ن مستواهمالتربية وتحسي

ايتـرا  للطباعـة ،  نمــوذج التــدريب والممارســة إدارة ضــغوط العمــل: :  جمعـة  يوسـف -94

 . 2004، القاهرة ،  والنشر

 الرسائل الجامعية :  

ــوى -1 ــد    البلـ ــواف عبـ ــد نـ ـين أثــــــــــــر برنــــــــــــامج تــــــــــــدريبي قــــــــــــائم علــــــــــــى التحصـــــــ ــــ:   محمـ

ـــد الضــغط وةدارة الوقــت فــي خفــض ضــغوط العمــل وتحســين الكفــاءة الذاتيــة المدركــة لــدى  ضـــــــ

، الجامعــة الأردنيــة : ، رســالة دكتــوراه منشــورة، عمــانالمعلمــين فــي منطقــة الجــوف فــي الســعودية

2009 . 

فاعليـــة برنـــامج إرشـــادي مقتـــرح فـــي خفـــض حـــدة الضـــغوط النفســـية :  أميــرة طــه  بخــ  -2

جامعة أم القـرى، مكـة . طفال المتخلفين عقليا وأثرا على حالتهم النفسية العامةلمعلمي الأ

   .  بدون سنة،  المكرمة: كلية التربية

رسـالة  بالمدرســة الجزائريــة.  الابتــدائي الحاجــات الإرشــادية لمعلمــي التعلــيم  ـ:    سـميرة  بلخوخ -3

 . 2015،  علم النفس التربوي  :ماجستير، جامعة حاج لخضر باتنة

ــذ:  فتيحـــة  ةبلعســـل  -4 ــي تنفيـ ــلوكي فـ ــي سـ ــاعي معرفـ ــادي جمـ ــامج إرشـ ــة برنـ ــار  فعاليـ الأفكـ

، ,. دكتـوراه اللاعقلانية الداعمة للعدوان وتعديل الســلو  العــدواني عنــد المراهــق المتمــدرس

 . 2013،  2علوم التربية: جامعة الجزائر  
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ــافي -5 ــن صـ ــب بـ ــل شــــهاصــــورة المعلــــم فــــي ثقافــــة المجتمــــع الجزائــــري :  حبيـ ــالة لنيـ دة . رسـ

    .   2006،  الماجستير، جامعة منتوري قسنطينة، الجزائر

بنــاء برنــامج إرشــادي معرفــي ســلوكي لتخفيــف الضــغط النفســي لــدى  :  ناديــة  بومجــان -6

 .   2016،  جامعة محمد خيضر  :، أطروحة دكتوراه، بسكرةالأستاذة الجامعية المتزوجة

الضــغوط النفســية المهنيــة لــدى  مهــارات إدارة لتنميــةفاعلية برنامج تــدريبي :  مـريم   رجاء -7

 . 2006،  جامعة دمشق: . رسالة دكتوراه  ير منشورة، دمشقالعاملات في مهنة التمريض

دور مركز التحكم و بعض المتغيــرات الشخصــية فــي تســيير ضــغط مهنــة  :    مريم  كوردلي   -8

امعـة . رسالة ماجيستير. قسم العلوم الاجتماعية. جالتدريس و مصادرا عند أساتذة الثانوي 

 .  2009،   الجزائر

ضــغوط مهنــة التــدريس وعلاقتهــا بأبعــاد :  باســم  عبــد العظــيم و علــي أبـو كويــع  المصـدر -9

فلسـطين:  الصحة النفسية لدى معلمي ومعلمات المرحلة الأساســية الــدنيا فــي قطــاع غــزة، 

  . 2007،  الجامعة الإسلامية

ــراهيم -10 ــى أداء العـــاملين:  المعشـــر عيســـى إبـ ــل علـ ــر ضـــغوط العمـ ــي الفنـــادق  أثـ فـ

ــرق،  الأردنيـــة،  ــة الشـ ــة، جامعـ ــة والماليـ ــوم الإداريـ ــة العلـ ــورة، كليـ ــر منشـ ــتير  يـ ــالة ماجيسـ رسـ

 . 2009 ، الأردن

ـــا -11 ـــض :  مســـــــــعودي رضــــــ ـــلوكي لخفــــــ ـــرفي ســــــ ـــادي معــــــ ـــامج إرشــــــ ـــاء برنــــــ بنــــــ

ــين ــدى المعلمــ ــية لــ ـــغوط النفســ ، 2يــــر منشــــورة، جامعــــة الجزائــــر ، رســــالة دكتــــوراه  الضـــــــ

   . 2010،  الجزائر
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وعلاقتها بالتوافق النفسي والرضا عن الدراسة  الإرشاديةالحاجات  :   نيس حكيمـة -12

 ، رســالة ماجيســتير، علــم الــنفس التربــوي: لــدى تلاميــذ الســنة الأولــى مــن التعلــيم الثــانوي 

  .  2011،  2جامعة الجزائر

يــة برنــامج إرشــادي عقلانــي انفعــالي فــي فاعل :  حسـن بــن إدريـس عبـده الصـميلي -13

. خفض السلو  الفوضوي لدى عينة من طلاب المرحلة الثانويــة بمنطقــة جــازان التعليميــة

 .    2009، أم القرى  :أطروحة دكتوراه، السعودية

ــة -14 ــاذ  العارضـ اســــتراتيجيات تكيــــف المعلمــــين مــــع الضــــغوط النفســــية التــــي :  معـ

. رســالة ماجســـتير  يـــر فـــي محافظـــة نـــابلس تـــواجههم فـــي المـــدارس الثانويـــة الحكوميـــة

 . 1998،  منشورة، ) نابلس ( فلسطين: جامعة النجاح الوطنية

فعاليــة برنــامج إرشــادي فــي خفــض الضــغوط لــدى عينــة :  وفاء محمد  عبد الجواد -15

   .  1994،  كلية التربية القاهرة، جامعة عين شمس:   من المدرسين. 

ــاعي :  عيطـــور دليلـــة -16 ــي الاجتمـ ــغط النفسـ ــين. الضـ ــدى الممرضـ جامعـــة الجزائـــر، لـ

رســــــالة لنيــــــل شــــــهادة الماجيســــــتير فــــــي علــــــم الــــــنفس الايــــــادي:، كليــــــة العلــــــوم الإنســــــانية و 

   .  1996،  الاجتماعية

ــالأداء :  عبــد الحلــيم  ســعد   و الصــديقي  عيشــاوي  -17 الضــغوط المهنيــة وعلاقتهــا ب

س الابتدائيــة مقاطعــة دراســة ميدانيــة بالمــدار  -الــوظيفي لــدى أســاتذة الطــور الابتــدائي 

  . 2015،  رسالة ماجستير  ير منشورة ,الجزائر  ورقلة،  -المقارين.  
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أثر ضغوط العمل على الولاء التنظيمــي لــدى مــديري ومــديرات :  ناهدة طه     ضية -18

ــوب الأردن ــات جنـ ــي محافظـ ــة فـ ــدارس الحكوميـ ــة المـ ، رســـالة ماجســـتير  يـــر منشـــورة، كليـ

  . 2008، التربية، جامعة مؤتة، الأردن

ــي :  ليلـــى  قرقـــاح -19 ــاملين فـ ــدى العـ ــي لـ ــالأمن النفسـ ــا بـ ــة وعلاقتهـ ــغوط المهنيـ الضـ

ــانية مستشـــــفيات الأمـــــراض العقليـــــة ــالة ماجســــتير  يــــر منشــــورة، كليــــة العلــــوم الإنســ ، رســ

   . 2018،  الجزائر  –أم القرى   –والاجتماعية، جامعة العربي بن مهيدي  

لإنجــاز لــدى أطبــاء الصـــحة الضـــغط المهنــي وعلاقتــه بدافعيــة ا:  حنــان  قــوراري  -20

ــة،  رســـــالة ماجســـــتير، بســـــكرة، جامعـــــة محمـــــد خيضـــــر، ، كليـــــة العلـــــوم الإنســـــانية  العموميـــ

   .  2014،  والاجتماعية

فاعليـــة برنـــامج إرشـــادي معرفـــي ســـلوكي فـــي :  وصــل   بــن عبــد    الســواط   -21

لصــف تحسين مستوى النضــج المهنــي وتنميــة مهــارات اتخــاذ القــرار المهنــي لــدى طــلاب ا

ــة  ــارفالأول الثـــانوي بمحافظـ قســـم علـــم الـــنفس بكليـــة التربيـــة جامعـــة أم  :الســـعودية ، الطـ

 .    2008، القرى 

فاعليــة برنــــــــامج إرشــــــــادي جمعــــــــي ســــــــلوكي :  وليـــــد محمـــــد أحمــــــد    الشـــــطرات -22

، الجامعــة الأردنيــة :ات العليــا. كليــة الدراســمعــــــــرفي فـــي معالجـــــــــة الأرق وخفــض التـــوتر

2011  . 
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 :   عما يلي بالإجابةالرجاء التكرم 

 .............................. الاسم : ...........................................اللقب : ......

 الجنس :  .........................................السن : ........................................ 

 المسنوى التعليمي :.......................... الأقدمية المهنية ................................... 

عاني من  تبصحة جيدة ( )  : ) تتمتع  هل ....الحالة الصحية : : ...........................:الحالة العائلية

  ه ..........( ما أذكر  مرض عاني من تمرض مزمن ( ) 

أعارض   أعارض   أوافق  أوافق بشدة  الفقرات  الرقم  
 بشدة 

     لا أملع السيطرة على إدارة وضبط الصف   1
باع طريقة معينة في أن المشرف التربوي يجبرني على ات 2

 التعليم دون اقتناع مني  
    

     أختلف مع مدير المدرسة في كثير من وجهات النظر   3
     لا تتوفر لدي معلومات كافية لإدارة أعمالي بشكل فعال   4
     تعاملي مع الطلاب يسبب لي توتر   5
     إن عملي أكبر من إمكانياتي العادية   6
     سات وإرشادات متعارضة أعمل في ظل سيا  7
     إن المفت  يقدم لي النصائح والإرشادات التربوية  8
     علي أخذ العمل إلى البيت في المساء لأتمكن من إنجازه  9

     أرى بأن علاقات العمل بين الزملاء ودية ومتينة  10
     أشعر بعدم التقدم في حياتي المهنية   11
     اخل مع حياتي الشخصية عملي متدأن أشعر  12
     أشعر بعدم قدرتي على تحديد مهام عملي   13
     أن المدرسة التي أعمل فيها تسبب لي الأجهاد   14
     تتوقع مني الإدارة جهدا أكبر من مهاراتي وطاقاتي   15
     المعلمين يقدرون أهمية العلاقات الشخصية فيما بينهم  16
     عند زيارة المشرف التربوي لي  أشعر بالارتياح  17
     أن حجرات الدراسة المكتظة بالطلاب تسبب لي إرهاقا مضاعفا   18
     أتلقى مطالب متعارضة من جهات مختلفة   19
     أن مدير المدرسة يحسن التصرف ومعاملة المعلمين   20
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       إن الإشراف التربوي لا يراعي الجوانب الإيجابية في المعلمين 21
     عدم وجود الوسائل التعليمية يزيد من شعوري بالإحباط   22
     أجد صعوبة في التوفيق بين مطالب الطلاب والمدير   23
     لدي من الإمكانيات ما يكفي لإدارة عملي بشكل فعال   24
     إمكانية الحوار المباشر مع مدير المدرسة متاحة دائما   25
     الطلاب الذين أدرسهم تنقصهم الأخلاق  يؤسفني أن أ لب  26
     أن الوقت الرسمي لا يكفي لأداء عملي اليومي   27
     يقلقني انعدام الرغبة في الدراسة عند بعو الطلاب  28
     إن سنوات خدمتي لا تسمح لي بالترقية   29
       المعلومات والإرشادات التي يقدمها المدير كافية للقيام بأعمالنا  30
     أن مهنتي كمعلم تكفيني في حياتي المستقبلية  31
     أشعر بأن جو المدرسة متوتر   32
     يقلقني وجود طلاب مشا بين داخل الصف الدراسي  33
     لا أرتاح لكثير تصرفات المعلمين والمعلمات في هذه المدرسة   34
وظيفة إذا أردت أن أبحة على ترقية فيجب أن أبحة عن  35

 أخرى  
    

     هنا  ضغوط تمارس علي لتحسين نوعية عملي   36
     لا أستطيع تحديد مسؤولياتي بدقة  37
     أتضايق من انتشار الدبار بكثرة داخل حجرة الدراسة  38
أشعر بإرهاق عصبي نتيجة الحفاظ على انضباط الطلاب في   39

 الصف  
    

     درس فيها خافتة ) ضايفة ( الإضاءة داخل الحجرات التي أ 40
     لدى من الطلاب اتجاه سلبي نحو التعليم   41
     إنني أتفاهم مع زملاء العمل   42
     التهوية بحجرات الدراسة ردي ة وضايفة  43
     أرتاح لحسن إدارة وتسيير المدرسة من طرف المدير  44
     إن زملائي يقفون إلى جانبي   45
     الدراسة لا تتوفر على التدف ة في فصل الشتاء  حجرات 46
     يؤسفني أن نظام الترقية المعمول به حاليا  ير عادل   47
        -عن المألوف  –ترتفع درجة الحرارة داخل حجرات الدراسة  48
     أشعر بأنني  ير قادر على التنبؤ بما هو متوقع في عملي   49
     ر عادل إن تقييم المشرف لي  ي  50
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تاريخ  
 الجلسة  

مكان 
 المقابلة 

 أسةلة المقابلة  محاور  المقابلة   نوع المقابلة 

08/04/
2021 

متوسطة العقيد عميروش 
 

مقابلة جماعية
 

 بناء علاقة إرشادية ) التعارف بين المرشد والمسترشد( .   تمهيد وتعارف 

 توضيح أهداف البرنامج و مناقشتها .  

ن الجلسات ) كالمشاركة والالتزام  الاتفاق على قواني
 بمواعيد الجلسات ، والاحترام المتبادل. 

10/04/
2021 

المفاهيم المرتبطة 
 بالضغوط المهنية 

ما مفهوم الضغط المهني لدى المعلم ؟ ماهي الأعراض 
 التي تشعر بها عند حدوث الضغط ؟ 

 كيف تقيم مستوى ضغوط العمل الخاص بع؟

15/04/
2021 

ت الضغط  انعكاسا
 المهني.  

هل تشعر بالتوتر في العمل ؟ هل يمكنع تحديد 
 الأعراض التي تعاني منها بسبب الإجهاد ؟  

 ما هو الجانب الأكثر إرهاقا في عملع ؟  

 ماهي الآثار السلبية الناتجة عن الضغط ؟

17/04/
2021 

خفو الضغوط العلائقية 
 –) العلاقة مع المفت  

 الزملاء( -المدير

 يمع لــــــ) الإشراف التربوي ، إدارة  مدرستع  ( ؟  ما تقي

ماهي نقاط الضعف في ) الإشراف التربوي ،   إدارة  
 مدرستع  ( كما تراها  ؟  

 ما طبيعة علاقتع بــــ) المشرف ، المدير ، الزملاء (؟  

ماهي فوائد العلاقة الصحية بين المعلم و ) المشرف ، 
 المدير ، الزملاء (؟  

22/04/
2021 

خفو الضغوط العلائقية 
 ) العلاقة مع التلاميذ ( 

 كيف ترى العلاقة بين المعلم والتلميذ في وقتنا الحالي ؟ 

 كيف تتعامل مع التلميذ المشا ب في القسم ؟  

ماهي فوائد العلاقة الصحية بين المعلم وتلاميذه في  
 الصف ؟ 

24/04/
2021 

الاسترخاء) تمرين 
الأصابع الخمسة (  

أهمــــيــــتــــه . و   

هل تمارس تمارين  الاسترخاء ؟ ما هي فوائد تمارين 
 الاسترخاء ؟ 
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 لماذا يجب ممارسة تمارين الاسترخاء؟

ممارسة تمارين ماهي الصعوبات التي تواجهع عند 
 الاسترخاء ؟ 

29/04/
2021 

ته  هل تتحدث مع نفسع؟ خذ دقيقة للتفكير في ما قل الحدية الذاتي الإيجابي  
لنفسع اليوم.. هل كان حديثا ناقداً؟ أم أنه كان حديثا  

 لطيفا ومفيدا؟ 

 ماهي فوائد الحدية الذاتي الإيجابي ؟  

 كيف تبدأ الحدية الذاتي الإيجابي ؟ 

 قم بتقييم حديثع الذاتي ؟ 

06/05/
2021 

 طلـــب الـــدعم والمساندة 

 الاجتماعية .  

ديقة ؟  ما هي الفائدة من وجود المساحات الص  

 ماهي أنواع المساندة الاجتماعية ؟  

هل تطلب الدعم والمساندة من جانب الآخرين: الأسرة،  
 والأقارب والأصدقاء والزملاء ورؤساء العمل؟  

اكتب بكتابة قائمة بأهم الناس في حياتع . حاول أن 
 تطلب منهم الدعم والمساندة . 

08/05/
2021 

التــدريــب على إدارة 
 الوقت  

هي مضيعات الوقت عند المعلم والتي تؤدي إلى عدم ما
 قدرته على إنجاز المهام في أوقاتها ؟  

ماهي الإجراءات الضرورية التي يجب على المعلم لتكون  
 إدارته فعالة ؟  

 ماهي أهمية الوقت بالنسبة إليع ؟  

اقترح خطة يومية بسيطة لإدارة وقت عمل ) معلم ( لمدة 
 أسبوع .  

13/05/
2021 

التــدريــب على إدارة   
داخل  –( 2الوقت )

 - رفة الصف

 كيف يتم تنظيم وتقسيم الوقت داخل  رفة الصف ؟  

ماهي الأولويات التي يجب أن يتبعها المعلم في تقديم 
 المادة العلمية ؟  

ماهي مسؤولياته التي يقيس عليها وقته وينظم تبعا لها  
 وقته ؟ 
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15/05/
2021 

التــدريــب على حل  
 لمشكلات ا

وصف موقف واجهت فيه تحديات خطيرة في أداء عملع 
بكفاءة . ماهي التحديات ؟ كيف تغلبت عليها ؟ هل  

يمكن أن تفكر في استراتيجية أو فكرة أفضل مما هو عليه  
الوضع القائم؟ كيف يمكنع معرفة متى تحل مشكلة 

 بنفسع أو لطلب المساعدة ؟  

20/05/
2021 

ستفدت من المعلومات والمهارات المقدمة في   هل ا الإنهاء والتقييم
 جلسات البرنامج الإرشادي ؟  

 ماهي إيجابيات البرنامج الإرشادي ؟  

 ماهي سلبيات  البرنامج الإرشادي ؟  

 تقديم اقتراحات . 

07/07/
2021 

تقييم جلسات البرنامج الإرشادي) من خلال استمارة تقييم  جلسة المتابعة  
 البرنامج (  
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   الاسترخاء(تمرين الأصابع الخمسة  (:04ملحق رقم   

 

 

 

o عالة للوصول إلى حالة الاسترخاءمن الأساليب الذهنية الف . 

o  يســتخدم هــذا الأســلوب إصــبع الإبهــام  كمحــور رئيســي لملامســة الأصــابع الأخــرى ، وهــو

 :  هنية إلى أخرى .يتلخص الأسلوب فيينتقل من صورة ذ

ــبابة بإبهامـــعالمـــس  – 1 ــع ارجـــع بـــذاكرتع لوقـــت شـــعرت فيـــه بتعـــب إصـــبع السـ ، وبينمـــا تفعـــل ذلـ

 . نتيجة قيامع بمجهود بدني أو عقليجسمي  

تخيـــل أن هـــذا الشـــعور الـــذي تعايشـــه هـــو الشـــعور الـــذي ينتابـــع مباشـــرة بعـــد الانتهـــاء مباشـــرة مـــن 

 . ة ....أو أي نشاط بدني محبب إليعالسباحة أو الهرول

، جــع بمخيلتــع إلــى خبــرة محببــة وســارةالوســطى  وبينمــا تفعــل ذلــع ار  المــس بإبهامــع إصــبع  – 2

 . محادثة حميمة أو صحبة عزيزة عليعيمكنع أن تختار لحظات من الإشباع الذاتي ل

 تفعــل ذلــع اســترجع شــي ا مــن ذاكرتــع، أجمــل إطــراء أو المــس بإبهامــع إصــبع البنصــر وبينمــا – 3

 مدح أو شعور تلقيته . لا

تخيـل أنـع موجـود فـي أجمـل مكـان كنـت تـود   أن  لخنصر، وبينما تفعل ذلعمس بإبهامع اال  –  4

  . تكون فيه ...ابق هنا  لبعو الوقت
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 :  (05ملحق رقم   

 قائمة بأسماء الأساتذة المحكمين للبرنامج الإرشادي  

 

 الجامعة  التخصص  أسماء السادة المحكمين  
 ق  جامعة دمش العلاج النفسي   أ.د/ رياض نايل العاسمي  

   2جامعة البليدة  علم النفس الايادي  أ.د/ فاضلي أحمد  
   2جامعة البليدة  علوم التربية   أ.د/ تلي عبد الرحمن  

   2جامعة البليدة  علم النفس الاجتماعي   أ.د/ ربيع العبزوزي   

   2جامعة البليدة  القياس النفسي وبناء الاختبارات   أ.د/ بوسالم عبد العزيز  

   2جامعة البليدة  علوم التربية   امحمد   أ.د/ العرابي 
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 (:06ملحق رقم   

 ستمارة تقييم جلسات البرنامجا

 . ............:الاسم

 .........:الجلسة رقم

 هل الجلسة؟ في قدمت التي التدريبات و المعلومات في رأيك ما /أ

 :كانت
 نوعا ما   لا  نعم 

    مفيدة   -1
    واضحة -2
    مألوفة   -3
    ابة  ص -4
    سهلة  -5
    جديدة  -6
    مملة  -7

 هل الجلسة؟ هذه في انفعالاتك و مشاعنك كانت كيف /ب

 :كنت
 نوعا ما   لا  نعم 

    سعيدة   -1
    حة   تامر -2
    راضية   -3
    متوتنة  -4
    متضايقة -5
    منزعجة  -6

 

 

 

 

\ 
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 ني  نتائج مستوى الضغط المهني  وترتيب مصادر الضغط المه( : 07ملحق رقم ) 
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 ( :  نتائج الفرضية الجزئية الأولى والثانية 08ملحق رقم ) 
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