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 الضغوط الحیاتیة لدى معلمي مرحلة الأساس
  بولایة الخرطوم وعلاقته بالتعلیم
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  النفس 

  المستخلص
ط الحیاتیة لدى معلمي مرحلة الأساس بولایة الخرطوم تناقش هذه الدراسة الضغو 

وأثرها على العملیة التعلیمیة، حیث تعتبر مهنة التعلیم من المهن الفنیة المعقدة 
والتي تزخر بالعدید من الأعباء والمطالب والمسئولیات، خاصة في ظل تزاید 

جتمعات تنظر إلیه التعقیدات الحیاتیة، والتحولات في النظرة للمعلم حیث لم تعد الم
كشخص حائز على المعرفة فحسب بل ینبغي فیه أن یكون مهندساً اجتماعیاً یقوم 
بأدوار متداخلة تجاه طلابه وتلامیذه ویسهم في إعادة تشكیلهم ویساعد كل تلمیذ 
على أن ینمو ویتفهم ذاته ومجتمعه، وهذه المهام بلا شك تفرض كثیراً من الضغوط 

درجة عالیة من التوافق المهني، ونوعاً معیناً من الخصائص على المعلم، وتستلزم 
  .الانفعالیة والدوافع التي تعین المعلمین على أداء رسالتهم

تنبع أهمیة هذه الدراسة من خلال تركیزها على معلمي مرحلة الأساس وهي مرحلة 
قبلیة مفصلیة في العملیة التعلیمیة والتربویة لما لها من تأثیر في المسارات المست

للتلامیذ، الأمر الذي یتطلب تحسین بیئة المعلم فیها حتى یؤدي دوره وهو یشعر 
  .بالرضا والسعادة ویتحمل مسئولیة مهنته بعیدا ً عن ضغوط الحیاة
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هدفت الدراسة للتعرف إلى سمات الضغوط الحیاتیة التي یتعرض لها معلمو مرحلة 
وفقاً لمتغیر النوع والعمر الأساس بولایة الخرطوم والفروق في هذه الضغوط 

وتناولت الدراسة أهم المفاهیم والنظریات التي عرفت الضغوط . والمستوى التعلیمي
الحیاتیة مصادرها ومراحلها وأنواعها وأهم مسبباتها واستراتیجیات التخلص منها، 

  .كما وضحت الدراسة الفروق بین الجنسین في القابلیة للتعرض للضغوط
لمنهج الوصفي الإرتباطي للبحث في المتغیرات، وطبقت استخدمت الدراسة ا

فروضها على مجتمع البحث المكون من معلمي الأساس بولایة الخرطوم باستخدام 
  .مقیاس للضغوط الحیاتیة من إعداد الباحثین

وتوصلت الدراسة إلى عدد من النتائج تمثلت في انخفاض درجة الضغوط الحیاتیة 
ود علاقة ارتباطیة بین المستوى التعلیمي أو العمر لدى مجتمع الدراسة وعدم وج

  .ودرجة الضغوط الحیاتیة
وأخیراً أوصت الدراسة ببحث الأسباب المؤدیة إلى انخفاض الضغوط الحیاتیة لدى 
معلمي مرحلة الأساس بولایة الخرطوم لنقلها إلى بقیة الولایات، كما توصي بزیادة 

وتنمیة وتطویر البیئة التعلیمیة عموماً  الاهتمام بالمعلم وتحسین وضعه المعیشي
 .بما یساعده على أداء رسالته والتي تعتبر من الرسائل الإنسانیة السامیة

 
Abstract 
   This paper discusses the pressures  and stresses of the  daily life on 
the teachers of the basic education in Khartoum state and its influence 
on the educational process. The increase and complexity of the daily 
life pressures needs to give special attention to the teachers in order to 
enable them to play their role in the society. The teachers reshape their 
pupils and develop their abilities, and this role puts a great deal of 
pressures on them and necessitate professional adjustment the study 
aimed to know the life pressures that face the teachers in Khartoum 
state. It used the analytical methodology. 
Key-words: basic education, life pressures. 
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  : تمهیــــد 
تعتبـر دراســة أوضـاع المعلــم مـن الدراســات المهمـة فــي مجـال التربیــة وعلــم   

النفس، لأن المعلم یعتبر من أكثر القوى فاعلیة في عملیة التعلیم، وقد ذكر صلاح 
ــم هــو ســید العملیــة ) م1981(نقــلاً عــن طعیمــة ) م1999(الــدین عطــا االله  أن المعل

  . التعلیمیة بلا جدال
ـــاوت فـــي طبیعتهـــا مـــن حیـــث ) م2000(أشـــار عســـكر    إلـــى أن المهـــن تتف

المســئولیات وطریقــة الأداء ، والنتــائج المترتبــة علــى الســلوك أو مــا یقــوم بــه الفــرد ، 
  .وهذا التباین یؤدي إلى إیجاد درجات مختلفة من الضغوط الواقعة علیه

ة مثــل أن هنــاك مهنــاً تتمیــز بأنهــا مهــن ضــاغط) م2004(وقــد ذكــر راتــب   
مهن الخدمة الاجتماعیة ، والشرطة ، والتدریس ، والتمـریض ، والطـب ، والمحامـاة  

  .وغیرها
ذا وضع في الاعتبار أن مهنـة التـدریس ضـاغطة فهـي أیضـاً مـن المهـن    ٕ وا

الشریفة التي تعكس المضمون التربـوي للتعلـیم، غیـر أن العمـل فـي هـذه المهنـة بمـا 
ــئولیات یتطلــــب قــــدرة مــــن الكفایــــات فیــــه مــــن مواقــــف متعــــددة، ومــــا علیــــه  مــــن مســ

  .والمهارات تقع على عاتق المعلم
أن مهنـة التـدریس هـي ) م1989(وقد ذكر طلعت منصـور وفیـولا البـبلاوي   

مهنة ملیئة ومثقلة بالواجبات، كما أنها مهنة فنیة معقدة تتطلب مستویات عالیة من 
ك تزخــر بالعدیــد مــن الأعبــاء الكفایــة والمهــارات والاســتمراریة فــي تنمیتهــا، وهــي لــذل

  .والمطالب والمسئولیات وبشكل مستمر ومتزاید
وعلیه فقد اهتمت البحوث والدراسـات النفسـیة والتربویـة بكثیـر مـن الظـواهر   

ظــاهرة الضــغوط لمــا لهــا مــن آثــار ســلبیة علــى أدائهــم :التــي تواجــه المعلمــین، منهــا 
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ع الحلول التي تقلـل مـن هـذه المهني، وذلك في محاولة للتعرف علیها ومحاولة وض
  .الآثار السالبة

ــنفت مـن المهــن الضــاغطة التــي تتــوافر فیهــا    ُ وبمـا أن مهنــة التــدریس قــد ص
مصادر عدیدة تجعل بعض المعلمین غیر راضین ،وغیر ومطمئنین فهـذا یكـون لـه 

  .الأثر السلبي على توافقهم مع هذه المهنة ثم على عطائهم
أن ) م1993(نقــلاً عــن بشــاي ) م1999( وقـد ذكــر صــلاح الــدین عطـا االله  
قد أكد على أن معظم المجتمعات لم تعد تنظر  إلى المعلم على  Bacsterباكستر 

ــاً  ــي أن یكــــون مهندســ ــوم ینبغــ أنــــه الشــــخص الحــــائز علــــى المعرفــــة ولكــــن معلــــم الیــ
، یســتطیع أن یقــدم بیئــة مثیــرة لتعلــیم التلامیــذ ویســاعد كــل تلمیــذ علــى أن  اجتماعیــاً

یفهــم نفســه والآخــرین، ولعــل هــذا الــدور یســتلزم خصــائص انفعالیــة ودوافــع ، ینمــو و 
ـال  ّ ومـن هنـا كانـت . وتوافقاً مهنیاً لدى المعلـم حتـى یـتمكن مـن أداء هـذا الـدور الفع

  : مشكلة البحث التي تتلخص في الآتي 
  : مشكلــة البحث

لمـات مرحلـة ما  السمة العامة للضغوط الحیاتیة التي یتعرض لهـا معلمـو و مع -1
  الأساس ؟ 

هــل توجــد فــروق فــي الضــغوط الحیاتیــة لــدى معلمــي ومعلمــات مرحلــة الأســاس  -2
ا لمتغیر  العمر؟  ً   تبع

هــل توجــد فــروق فــي الضــغوط الحیاتیــة لــدى معلمــي ومعلمــات مرحلــة الأســاس   -3
  .تبعاً لمتغیر المستوي التعلیمي؟

لمــات مرحلــة الأســاس  هــل توجــد فــروق فــي الضــغوط الحیاتیــة لــدى معلمــي ومع -4
  .تبعاً لمتغیر النوع؟

  : أهمیـة البحث
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تظهر أهمیة هذه الدراسة في تناولها لمعلم مرحلة الأساس فهو الذي یضع  .1
ــام  ـــه القیـــ ــ ـــوس التلامیـــــذ ، ولا یمكن ــي نفــ ـــ ــیم ف ـــ ـــة والتعل ــى للتربیــ ــة الأولـــ اللبنـــ

  . بمسؤولیاته تحت ظل ضغوط الحیاة
ومرحلــة الأســاس فــي حاجــة ماســة  تتعلــق هــذه الدراســة بــالتعلیم الأساســي ، .2

 . إلى كثیر من البحوث والدراسات العملیة

الضــغوط الحیاتیــة التــي یتعــرض لهــا المعلــم قــد تــؤثر فــي عطائــه للتلامیــذ،  .3
وهـذه الدراســة فـي معرفــة الضــغوط الحیاتیـة لدیــه تمثــل محـوراً مــن المحــاور 

 . عادةالمتعلقة بإعداده لكي یصل للكفایة المهنیة ویشعر بالرضا والس

تطویر كفایـة المعلـم ورفـع مسـتواه وتحسـین أوضـاعه هـي أمـور ضـروریة    .4
ــأمر التربیـــة والتعلــیم ، وعلیـــه  ینبغــي أن تشــغل اهتمـــام البــاحثین القـــائمین ب
یمكــن الاســتفادة مــن نتــائج هــذه الدراســة فــي صــیاغة عــدد مــن التوصــیات 

  .والمقترحات للوصول إلى هذه الأهداف
 : أهداف البحث

السمة العامة للضغوط الحیاتیة التي یتعرض لها معلمو ومعلمات مرحلـة  معرفة. 1
  . الأساس 

التعـــرف علـــى الفـــروق فـــي الضـــغوط الحیاتیـــة لـــدى المعلمـــین والمعلمـــات التـــي   -2
  .تعزى لمتغیر المستوى التعلیمي

التعرف على الفروق في الضغوط الحیاتیة لدى المعلمین والمعلمات التي تعزى  -3
  .عمرلمتغیر ال

التعرف على الفروق في الضغوط الحیاتیة لدى المعلمین والمعلمات التي تعزى  -4
  .لمتغیر النوع

  : فـروض البحث



  
  الضغوط الحیاتیة                     وفاق صابر علي عبد االله و نصر الدین أحمد إدریس الدومة 

 

 دراسات إفريقية                                    

                                      

178

  .تتسم الضغوط الحیاتیة لدى معلمي ومعلمات مرحلة الأساس  بالارتفاع -1
توجــد فــروق فــي الضــغوط الحیاتیــة بــین معلمــي ومعلمــات مرحلــة الأســاس تبعــا  -2

  .لمتغیر العمر 
توجــد فــروق فــي الضــغوط الحیاتیــة بــین معلمــي ومعلمــات مرحلــة الأســاس تبعــا  -3

  . لمتغیر المستوى التعلیمي
توجــد فــروق فــي الضــغوط الحیاتیــة بــین معلمــي ومعلمــات مرحلــة الأســاس تبعــا  -4

  .لمتغیر النوع
  : مصطلحات البحث

    : الضغوط الحیاتیة -1
لأحـــداث فــي الحیــاة التــي المواقــف أو ا: أنهـــا) م1999(عرفهــا عبــاس عــوض 

ــار إیجابیــة أو سـلبیة ، وتســتلزم منـه إتبــاع طـرق جدیــدة  یكـون لهـا فــي حیـاة الفـــرد آث
ــإذا فشــل الفــرد فــي هــذه المواقــف فــإن الأمـــر یــؤدي إلــى  للتوافــق معهــا أو التــأقلم، ف

ــرة ،ومشــاكل الحیــاة . الانعصــاب ــاة فــي مشــاكل الأسـ ویلخــص مجــالات أحــداث الحی
كل السكن ،ومشـاكل العمـل ،والمشـاكل الاقتصـادیة ومشـاكل انفصـال الجاریة ،ومشا

 .أو فقدان أو حالة صحیة

أمـا إجرائیـاً فتعـرف الضــغوط الحیاتیـة بأنهـا مجمــوع الـدرجات التـي یحصــل   
 .علیها المفحوص بمقیاس الضغوط الحیاتیة المستخدم في هذه الدراسة

  : مرحلة الأساس -2
فهـــا علـــي الفكـــي    ّ ـــیم بأن) م1996(عر هـــا هـــي المرحلـــة التـــي یبـــدأ فیهـــا التعل

المــنظم فــي الســلم التعلیمــي الســوداني، والتــي تســبق التعلــیم بالمرحلــة الثانویــة، ومــدة 
ــذ فــي ســن السادســة، ویتخــرج فیهــا بعــد  الدراســة فیهــا ثمــاني ســنوات ، یــدخلها التلمی
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صــف ال(نجاحــه فــي الامتحــان الــذي یعقــد فــي نهایــة العــام فــي الســنة النهائیــة بهــا 
  .، لمواصلة التعلیم في المرحلة الثانویة)الثامن

  مدخل نظري 
  :الضغوط الحیاتیة المفاهیم والنظریات 

تعتبر الضغوط الحیاتیة من المصطلحات الحدیثة نسبیاً التي یجري تداولها       
في علم النفس ، وقد یعود استخدام هذا المصطلح لارتباطه بالتقدم الحضاري 

ت المتزایدة التي یمر بها الفرد ، والتي تؤدي إلى إفراز انحرافات المتسارع والأزما
تشكل عبئاً على قدرة ومقاومة البشر في التحمل، الأمر الذي یؤدي إلى زیادة 

الجسدیة (الضغوط على النفس والجسم مما ینعكس على الحالة الصحیة 
  ).والحیاتیة

عادة توافق مع والضغوط ظاهرة من ظواهر الحیاة الإنسانیة ، تتطلب م ٕ نه توافقا وا
الحیاتیة كالقلق والصراع والعدوان  البیئة ، وهذه الظاهرة شأنها شأن معظم الظواهر

وغیرها ،وهي طبیعة الوجود الإنساني وبالتالي لا نستطیع الإحجام عنها أو الهروب 
منها ، أو تكون بمنأ عنها لان ذلك یعني نقص فعالیة الفرد ، وقصور كفایته ، 

  ).م2001فیولا البیلاوي ، ( ثم الإخفاق في الحیاة ومن 
  :تعریف مفهوم الضغط النفسي
جبـار ) م1986(عـرف قاموس إلیاس  ٕ الضغط لغویا بمعنى كبس وعصر وا

كـراه ٕ   .وا
ــبد الــرحمن الطریــري  أن المعـــنى اللغـــوي لكلـــمة ضـــغط ) م1994(وذكــر عـ

ــ ـف الـذي اقترنـت بـه فیقــال ضـغطه ورد بعـدة أشكــال وذلك حســب الاستخــدام والمـوق
یجـازه  ٕ غمره إلى شيء لحائط أو غیره، ویقـال ضغط الكـلام إذا بـالغ فـي اختصــاره وا

  .بحیث یتخلى عن التفصیـلات
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قــد ) Stress(أن مصــطلح الضــغوط ) م2006(ذكــر حســن عبــد المعطــي 
ــة الفرنســــیة القدیمــــة  ــاق ) Destress(اشــــتق مــــن الكلمــ ــى الاختنــ ــي تشــــیر لمعنــ والتــ

إشـارة إلـى ) Distress(والشعور بالضیق أو الظلم، وقد تحولت في الإنجلیزیة إلـى 
للتعبیـر عـن ) Stress(الشيء غیر المحبب أو غیر المرغوب وقد استخدمت كلمـة 

  .معاناة وضیق واضطهـاد، وهي حالة یعاني فیهـا الفرد من الإحسـاس بظلم ما
 Lazarus(زاروس نقــلاً عــن لا) م2004(تعــرف أیضــاً بشــري إســماعیل 

مصـطلح الضــغط بأنــه كلمــة مشــتقة مــن اللاتینیــة وشـــاع اســتخدامها بشــكل ) 1966
، والمحنـة straits، والشـدة hardshipكبیر في القرن السابع عشـر بمعنـى المشـقة 

adversity أو الأسى ،affiction  أما في نهایة القرن الثـامن عشر فقد استخدم ،
ثم ) م1944(وقد ظهر المصطلح لأول مرة في عام  بمعنى القوة والضغط والإجهاد

  .بدأ ینتشر أثناء الحرب العالمیة الثانیة وما بعدها
یشیر مصطلح الضغوط إلى درجة استجابة الفرد للأحداث أو المتغیرات البیئیة في 
الحیاة الیومیة ، وهذه المتغیرات قد تكون مؤلمة تحدث بعض الآثار الفسیولوجیة ، 

الآثار تختلف من شخص لآخر تبعا لتكوین شخصیته وخصائصه  علماً بأن هذه
  .الحیاتیه التي تمیزه عن الآخرین

ویعرف الضغط الحیاتي بأنه الحالة التي تتعدى المتطلبات البیئیة المحیطة او 
المتطلبات الداخلیة للإنسان مصادر التأقلم لدى الفرد وهي عبارة عن تغیر داخلي 

شوقیة ( إلى استجابة انفعالیة حادة ومستمرة  أو خارجي من شأنه أن یؤدي
  ).1993السمادوني ، 

سیلي ( وقد عرفت بأنها مجموعة أعراض تتزامن مع التعرض لموقف ضاغط  
، وعرف آخرون الضغط الحیاتي بأنه حالة ناشئة من عدم حدوث توازن )1993
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مان فولك( بین المتطلبات المفروضة على الفرد وقدرته على تلك المتطلبات 
  ).م1997واخرون 

وتعرف الضغط أیضا بأنها الحالة التي یتعرض فیها الفرد لظروف أو مطالب 
تعرض علیه نوعاً من التوافق ، وتزداد تلك الحالة إلى درجة الخطر كلما ازدادت 

  ).1988فیولا البیلاوي ، ( شدة الظروف أو المطالب أو استمرت لفترات طویله 
والسلوكیة ) الجسمیة(ة تنعكس في ردود الفعل الداخلیة الضغوط الحیاتیة حالة نفسی

 حداثالأ أووالناشئة عن التهدید الذي یدرك الفرد عندما یتعرض للمواقف 
  ).1993شوقیة السمادوتي (الضاغطة في البیئة المحیطة 

ـــكر  ـــي عســ ــــر البــــــاحثین                    ) م2000(أشــــــار علـــ ـــن أشهـــ ــر مــ ـــیلي یعتبــــ أن ســـ
سماؤهـــم بموضــوع الضــغوط، ولكنــه لــم یســتخدم هــذا المصــطلح فــي الــذین ارتبطــت أ

 General Adaptation) زملــة التكیــف العــام( إلــىكتاباتــه الأولــى، بــل أشــار 

Syndrom   )GAS ( لیشــیر بهـــا إلــى محــاولات الجســم للــدفاع عــن نفســه ضــد
  . العوامل الضارة

ضغط یري أن ال) م1976(أن لازاروس ) م2004(وذكرت بشرى إسماعیل 
یحدث عندما تفرض على الفرد متطلبات تفوق أو تزید عن مصادره التكیفیة، ومیز 

مثل الحرارة أو البرودة الشدیدة والإصـابات ) الضغوط البیئیة(بین الضغوط الفیزیقیة 
  .الجسمیة، عن الضغوط النفسیة مثل الظروف الاجتماعیة التي تضر بالذات

عرف ) Statte 1981(ستات  أن) م2004(أیضا أشارت بشرى إسماعیل 
إجهاد جسمي أو نفسي عادة مـا یسـتمر لفتـرة مـن الوقـت، ویهـدد قـدرة (الضغط بأنه 

  .الفرد على الاستمرار  في مواجهه الموقف الراهن
فقد عرف الضغط بأنه عملیة تقییم الأحـداث ) Taylor 1986(أما تایلور 

  .رفیة والسلوكیة لهذه الأحـداثكمهددات، والاستجابة الفسیولوجیة والانفعالیة والمع
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قــد عــرف ) م1986(أن مصــطفى غالــب ) م2003(وذكــرت تهــاني نعیمــة 
الضغوط بأنها عدم قدرة الفرد على الموازنة بین حجـم المشـكلة الملقــاة علیـه وقدرتـه 
علـــى التحمـــل أو الاســـتجابة، والضـــغوط الحیاتیـــة یقصـــد بهـــا جمیـــع الضـــغوط التـــي 

  . یومیةیواجهها الفرد في حیاته ال
ــــبلاوي  ـــت منصـــــور  وفیـــــولا الب ـــرف طلعــ ـــدلر ) م1989(ویعـ نقـــــلاً عـــــن مانــ

)Mandler , 1984 (ــالتوتر والشـــدة : الضــغوط بأنهــا تلــك الظــروف المرتبطــة ب
الناتجة عن المتطلبات أو التغیـرات التـي تسـتلزم نوعـاً مـن إعـادة التوافـق، ومـا ینـتج 

ط كـذلك مـن الصــراع والإحبـاط عن ذلك من آثــار جسمیة ونفسیة، وقد تنتج الضغو 
  . والحرمان والقلق

ـــوقي  ــة دســ ــا) م1991(وعرفـــــت راویـــ ــــاة بأنهـــ ــــغوط الحیــ ــن : ضـ ـــة مـــ مجموعــ
التراكمــات النفســیة والبیئیــة والوراثیـــة والمواقــف الشخصــیة نتیجــة للأزمـــات والتــوترات 
والظروف الصعبة أو القاسیة التي یتعرض لها الفـرد وتختلف مـن حیـث شـدتها كمـا 

یــر عبــر الــزمن تبعــاً لتكـــرار المواقــف الصــعبة التــي یصــادفها الفــرد، بــل إنهــا قــد تتغ
ــاراً نفســـیة علـــى  تبقــى وقتـــاً طـــویلاً إذا مـــا اســتمرت الظـــروف المثیـــرة لهــا، وتتـــرك آثـ

  . الفـرد
) Daniels 1992(أن دانییلــز ) م2004(كــذلك ذكــرت بشــرى إســماعیل 

حـدث عنـدما یـدرك الفــرد بیئتـه أو ذاتـه عرف الضغـوط بأنهـا العملیـة النفسـیة التـي ت
  .بأنها مختلفة تماماً وبشكل ملحوظ عما یرغبه

الضغـط بأنه عدم ) Bogg & Copper 1995(وأیضاً یعرف بوج وكوبر 
تكافؤ إمكانات الفرد مع المطالب البیئیة الموضوعة علـى عاتقـه، أو الظـروف التـي 

غیــر كافیــة لمواجهــة المتطلبــات یواجههــا، وقــد تحــدث المشــكلة عنــدما تكــون قدراتــه 
  .الجسمیة أو الاجتماعیة
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المطالب التي (الضغوط بأنها تعني ) م1995(كذلك یعرف ناصر العدیلي 
تجعـــل الكـــائن الحـــي أو الفـــرد یتكیـــف ویتعـــاون لكـــي یـــتلاءم مـــع مـــا حولـــه، وتتمثـــل 
الضــغوط النفســـیة فـــي القــــلق، الإحبـــاط، الصـــداع، النـــزاع، عـــدم الارتبـــاط، الشـــعور 

الخ وتقود هذه الضغوط إلى العدید من المشكـلات النفسـیة والجسـدیة التـي .. بالألم 
  .تجعل الفرد غیر قادر على العطاء والإنتاجیة وخصوصاً في مجال العمل

بأنـــه المشـــقة أو  stressفقـــد تـــرجم مصـــطلح ) م1998(أمــا أحمـــد عكاشـــة 
اقـة التـأقلم والتكیـف هو تحدي عوامـل غیـر سـارة لط: ( الإجهاد أو الكرب ، والكرب

للفـرد وتعتمد كمیة الشدة أو الانعصـاب اللازمة لنشأة الأمراض النفسیة على تكوین 
  :وقسم أنـواع الكرب إلى عدة أنواع كما یلي) استعداد الفرد الوراثي 

وذلــك مثــل الصــدمات الجنســیة فــي الطفولــة، أو فقــدان أحــد الوالــدین أو : حــادة -1
  .لمال المفاجئ واتهام بولیسي أو سیاسيالأعزاء وفقدان العمل أو ا

عندما تتجمع وتتراكم الكروب على مدى الأیـام، مثل الشخصیة : طویلة المدى -2
ــق رغباتهــــا، أو لــــم تعــــط الفرصــــة  ـــها القــــدرة علــــى تحقیــ ــة التــــي تنقصــ الطموحــ

عــدم التوافــق فــي الــزواج ســواء مــن الناحیــة العاطفیــة أو  لإرضـــاء قــدراتها، أو
  . سیة أو عدم التكیف في العملالمزاجیة أو الجن

ــراً لحاجاتــه الخاصــة : ذاتیــة -3 ــأثیر علــى فــرد معــین نظـ ــا تكــون الشــدة ذات ت وهن
النزاع المستمر والصراع الدائم بین الفـرد ورؤسائه أو زمـلائه في العمل، : مثل

 .أو ما یعتبره إهانة لذاته أو لكرامته

وارتجــاج المــخ، فتلــك  مثــل الأمــراض الشــدیدة، كالحمیــات، والسمـــوم،: جســمیة -4
العـوامل الجسمیة تنقص من قدرة الفـرد على التأقلم والتكیف ممـا یجعلـه ینهـار 
تحت وطأة شده ، یستطیع مقاومتها في حالاته العادیة، وكـذلك بعـد الـولادة أو 

 .في نقاهة أنفلونزا شدیدة 
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فقد أشار إلى أن مصطلح الضغط یعني لدى ) م2001(أما عثمان یخلف   
ــارة عــن  الــبعض ، بینمــا یــرى الــبعض أن الضــغط عب وضــعاً خارجیــاً أو موقفــاً بیئیــاً

تقــدیر لموقـــف اجتمـــاعي ، ویمیـــل الـــبعض الآخـــر إلـــى اعتبـــاره اســـتجابة لمتطلبـــات 
الواقــع، وأخیــراً تعتقـــد فئــة أخـــرى أن الضــغط عبـــارة اصــطلاح یعكـــس التفاعــل بـــین 

 .مطالبمطالب البیئة المحیطة وقدرة الفرد على مواجهة هذه ال

ـــة  ــاني نعیمــ ـــرت تهـــ ـــان الأحمـــــدي ) م2003(وذكــ أن ) م2002(نقـــــلاً عـــــن حنــ
ــرد، تختلـــف بـــاختلاف خصـــائص  الضـــغوط الحیاتیـــة هـــي اســـتجابة تكیفیـــة لـــدى الفــ
الفـرد، نتیجـة للتفاعـل مـع البیئـة، وتتمثـل فـي اخـتلاف التـوازن الـداخلي للجسـم، ممـا 

 .یؤدي إلى مشكـلات صحیة وجسمیة ونفسیة

أن تعریــف مصــطلح الضــغوط قــد أخــذ عــدة ) م2004(إســماعیل وتــرى بشــرى 
اتجاهات، الاتجاه الفیزیقي والاتجاه  الفسیولوجي والاتجاه النفسي والاتجـاه المعرفـي 

أما أن یكون الضغط كمثیـر أو أن یكـون كاسـتجابة : التفاعلي ویركز كل منها على
  .بةلمثیر أو في النهایة أن یكون الضغط تفاعل بین مثیر واستجا

وتعد الضغوط سواء كانت داخلیة ام خارجیة مثیرات لابد وان یستجیب لها الفرد 
بدرجات متفاوتة تبعاً لظروفه وخصائصه الشخصیة والنفسیة والاجتماعیة من وجه 

  .ىوطبیعة تلك الضغوط من حیث مصدرها وشدتها من جهة أخر 
مر بثلاث وقد أظهرت الدراسات بأن الإنسان عندما یتعرض للضغوط فإنه ی

  :مراحل
  : المرحلة الأولــى

وهى " Alarm Stage"وهى مرحلة رد الفعل التنبیهي والإنذار بالخطر 
تبدأ بوجود صدمة یتعرض لها الفرد، ومن خلالها یحدد الفرد مصدر الضغط، 
ویتبع ذلك صدمة مضادة وینشط إفراز الهرمونات من خلال الغدة الصماء 
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Endocrine Glande  ون الإدرنیالین ویفرزه الجزء الداخلي من الغدة فیزداد هرم
وهى أحد الغدد الصماء، ویسبب زیادة إفراز الادرنیالین  ) الكظریة(فوق الكلویة 

، ویزداد توتر العضلات  زیادة سرعة معدلات ضربات القلب، ویرتفع ضغط الدم
Muscle Tension  وتحدث اضطرابات في الجهاز الهضمي، ویرتفع نشاط الفرد

  . (Selye, H., 1976, 5).شكل ملاحظب
 : المرحلة الثانیة

وفي هذه المرحلة یحاول الفرد مواجهة العوامل  Resistanceوهى مرحلة المقاومة 
ن لم یستطع الفرد التغلب على  ٕ الخارجیة التي تسبب له الضغط والتوتر ، وا
 مصادر الضغوط فتظهر بعض الأمراض النفسجسدیة ویدخل الفرد في المرحلة

  . الثالثة
  

  : المرحلة الثالثة
وتحدث عندما تضعف أو تنخفض  Exhaustionویطلق علیها مرحلة الإنهاك 

قدرة الفرد على مواجهة مسببات الضغوط أثناء مرحلة المقاومة ، الأمر الذي یؤدي 
  ).1991جان بنجمان .( إلى احتلال الوظائف النفسیة والفسیولوجیة لدى الفرد

فراد یولدون بقدرات جسمیة وعقلیة ونفسیة تتفاوت من فرد لآخر، وبناء علیه فإن الأ
وأن للمجتمع والبیئة أثراً مهماً في رعایة الأفراد، الأمر الذي یتطلب جهوداً مباشرة 
في رعایة الأفراد مما یتطلب مباشرة التدخل في ظروف هذه البیئة بما یسمح لها أن 

  .تأثیراً طیبا دفراالأتؤثر على 
تمع العربي بشكل عام هناك الكثیر من العوامل التي تؤدي إلى وفي المج  

حدوث ضغوطات واضطرابات نفسیة عند الأفراد مما یعیق مسیرتهم التعلیمیة 
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والنفسیة والاجتماعیة ومن الضروري التعرف على هذه الأزمات، وأنواعها، وتقدیم 
  .العون والتصدي لها ببرامج علمیة مدروسة وبخطوات متتابعة

أثبتت الدراسات وجود علاقة قویة بین كثرة التعرض للصراعات والضغوط  وقد
أو الهجرة ومعدل " سواء كان ذلك بشكل مباشر أو غیر مباشر"النفسیة والكوارث 

  .حدوث الأمراض النفسیة في أي مجتمع
إن العلاقة السلبیة بین الضغوط والأداء مؤداها أن الضغوط تفرض على الفرد أن 

حواسه، وطاقته النفسیة والعقلیة إلى مصادر الضغوط ، من أجل یكون متجها ب
التكیف معها، مما یجعل من الصعب علیه أن یؤدي عمله بانتباه عال ، كما أن 
الضغوط تخلق نوعا من المضایقة والإحباط مما یؤثر سلبا في الحالة المزاجیة 

  . والدافعیة للعمل والتحصیل وعلیه ینخفض مستوى الأداء
اكم الأحداث الحیاتیة الصادمة والفشل المتكرر في الحیاة ، ومواجهة إن تر   

تحدیات وصعوبات ومشاكل بشكل متكرر ، كلها عوامل تؤدي إلى تراكم الضغوط 
النفسیة والتي إذا لم تحل ولم تجابه في الوقت المناسب والأدوات المناسبة ستتحول   

  . لاحقا إلى اضطرابات وأمراض نفسیة مزمنة
بعض الباحثین أن الضغوط تمثل نوعا من التحدي للسلوك  ویرى  

الإنساني، وتعد مشكلات العمل ،وصعوباته ، وتوتراته والأزمات والصعوبات التي 
اءة من السلوك، وتؤدي إلى  تواجه الأفراد بمثابة تحدیات للأفراد قد تبني أنماطا بنّ

نخفضة لا یواجه سلوك أفضل، ویفترض هذا الاتجاه أنه في حالة وجود ضغوط م
الفرد أي تحدیات تحثه على العمل ، وأنه وبارتفاع حجم الضغوط یزداد التحدي 

  .الذي یواجه الفرد ویرتفع أداؤه بالتبعیة، ویمیل الباحثان إلى قبول هذا الرأي جزئیا
ومن الجدیر بالذكر أن علماء النفس كانوا متأخرین نسبیاً في دراسة تأثیر الضغوط 

آخر عقد التسعینات حیث عولجت الضغوط  الإنسان حتى أوالحیاتیة على 
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الرائدة الأولى التي قدمت مفهوم  1980الحیاتیة كقضیة بحثیه مهمة، وتعتبر سیلي 
  ).2006عبد المعطي ، ( الضغوط الحیاتیة إلى الحیاة العلمیة

النوبات القلبیة ، ( من أمراض العصر مثل %  80وتشیر الإحصائیات إلى أن 
المعدیة ، وفقر الدم ، والكآبة ، والتفكیر في الانتحار بدایتها الضغوط والقرح 

الحیاتیة، حیث إن الضغط الحیاتي مرتبط بمجالات غیر مرغوبة أو مشاعر 
یمتلكها الأفراد عن أنفسهم وتتضمن الحالات وضعهم الصحي وانفعالاتهم ، ، ومن 

قنیات المعرفیة التي تصدر الناحیة الحیاتیة فإن الضغط الحیاتي یحدث كنتیجة للت
  .عن المطالب الداخلیة والخارجیة المتزایدة 

  
  :النظریات التي تفسر الضغوط الحیاتیة 

تعـد الضـغوط الحیاتیـة  مـن الظـواهر الإنسـانیة المعقـدة التـي تفسـر علـى أســس 
بدنیـة بیولوجیــة ، عقلیـة معرفیــة، ســیكولوجیة وأخـرى اجتماعیــة، وقـدمت فــي مجالهــا 

القواعد والمبادئ النظریة التي كشفت عن بعض من طبیعتها ودینامیكیتها كثیراً من 
والنتائج التي تنتج عن آثارها وسوف یتم تناول ثلاث من وجهات النظر التـي یمثـل 

  :الحیاتیة ثلاثة من الأنساق الفكریة التي اهتمت بتفسیر الضغوط 
  :Sely E. Hالنسق النظري لهانزسیلي : أولاً 

لفكري لنظریة سیلي في الضغوط أن الضغط متغیر مستقل، وهو یتألف النسق ا
استجابة لعامل ضاغط، یمیز الشخص وبصفة على أساس استجابته للبیئة 
الضاغطة وأن هنالك استجابة أو أنماطاً معینة من الاستجابات یمكن الاستدلال 

وتعتبر هذه )موقف ضاغط(منها على أن الشخص یقع تحت تأثیر بیئي مزعج 
تجابة ضغطاً فعلاً، كما یعتبر حدوثها مصحوباً بأعراض تمثل بالفعل حدوث الاس
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ویعتبر سیلي أن أعراض الاستجابة الفسیولوجیة للضاغط عالمیة وهدفها . ضغط
  .هو المحافظة على الكیان والحیاة

حالة من حـالات الكـائن الحـي (ویختتم سیلي نظریته بتعریف الضغط على أنه 
) فاعلات التي یبدي فیها تكیفاً أو التي یبدي فیها سوء التكیـفالتي تشكل أساساً للت

  ).52 – 50م، ص 1999الرشیدي، (
  :Spielbergالنسق النظري لاسبیلبرجر : ثانیاً 

یعتبر فهم نظریة سبیلبرجر في القلق مقدمة ضروریة لفهم نظریته في الضغوط 
القلق همـا قلـق الحالـة فلقد أقام نظریته في القلق على أساس التمیز بین نوعین من 

Anxiety State ــق الســـمة ـــي هـــذا الصـــدد یشـــیر  Anxiety Traut، وقلـ وف
اسبیلبرجر نفسه إلى أن للقلق  شقین یمثلان مـا یشـار إلیـه علـى أنـه سـمة القلـق أو 
ـــــق  ـــق أو القل ــ ـــمى بحالـــــة القل ــــا یســ ـــذلك مـ ــزمن، وكــ ـــق المـــ ـــق العاصـــــبي، أو القلــ القلــ

ســتعداد طبیعــي أو اتجــاه ســلوكي یجعــل وســمة القلــق ا. الموضــوعي أو قلــق موقــف
القلــق قلقــاً یفهــم بصــورة أساســیة ومباشــرة علــى الظــروف الضــاغطة وســبیلبرجر فــي 
نظریتـه للضـغوط إذ یـربط بـین قلـق الحالــة والضـغط ویعتبـر أن الضـغط النـاتج عــن 
ضاغط معین مسببا لحالة القلق، ما یثبته في علاقة الحالة بالضغوط یسـتبعده عـن 

ق السمة أو القلق الهیاجي النتـائج عـن الخبـرة السـابق بالضـغط حیـث أن علاقة القل
  ).54 – 53م، 1999الرشیدي، (الفرد یكون من سمات شخصیة القلق أصلاً 

  :Murrayالكشف الفكري لهنري موراي : ثالثاً 
ینظــر مــوراي بــین منظــري الشخصــیة بعمــق الفهــم للــدینامیات التــي تحــدث فــي 

حــداث التــوازن النفســي ویتســم  داخــل جســم الكــائن البشــري ٕ مــن أجــل لحظــة انبثــاق وا
  .منهجه بالدینامیة النفسیة ومصطلحاته مفعمة بالحیویة ملیئة بالحركة
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ــــة  اً بـــــالواقع والتتابعـــــات  Duranceفمصـــــطلح اللحظـ ــ ـــــدى الفـــــرد ملیئـــ ــون ل یكـــ
المتداخلــة حیــث یعنــي مــوراي بهــذا المصــطلح، الوحــدة الزمنیــة للحیــل التــي تتضــمن 

الرشیدي، (ائع المتداخلة وهي تشمل على التعقید الطبیعي لوجود الشخصجمیع الوق
  ).55م، ص 1999

  ):مسبباتها(مصـــادر الضغوط 
أن هنــاك عوامــل متعــددة تتواجــد فــي منــاحي ) م2000(ذكــر علــي عســكر   

ــاة المختلفــــة ــاة العائلیــــة، والناحیــــة : الحیــ ــــلاقات الاجتماعیــــة، والحیـــ فــــي العمــــل، العـ
ــداث العالمیــة، والعــادات الســلوكیة تســبب المالیــة، والظــر  وف العامــة للمجتمــع، الأحـ

  .الضیق والقلق للفـرد أي تكون سبباً أو مصدراً للضغوط
ــه  ــــدیل ) م2003(وذكـــــرت تهـــــاني نعیمـــ ـــــلاً عـــــن شـــــاكر قنـ أن ) ت .د (نقـ

لى متغیرات بیئیة، كما قد یكون إمصادر الضغوط في حیاة الفـرد متعددة وقد ترجع 
ذا ترتـب علـى الضـغوط مصدرها الف ٕ رد نفسه أو طریقة إدراكه للظروف من حوله، وا

ـــرد یصــبح محبطــاً وحتــى إن لــم یحــدث  الحیاتیــة  حــدوث أذى حقیقــي للفـــرد فــإن الف
  .ضرر حقیقي ومباشر على الفـرد فهو یعیش حالة من الشعـور بالتهدید

) مســببات الضــغوط(أن المواقــف الضــاغطة ) م1999(كمــا أوضــح عبــاس عــوض 
  : على الفـرد تتمثل في

مشكـــلات الأســـرة، وتتمثــل فــي الشــك والغیــرة والملــل والمشاجـــرات والرغبــة فــي  -1
  .الانفصـال

مشكـــلات الحیـــاة الجاریـــة، وتتمثـــل فــي مشكــــلات الأبنـــاء المدرســـیة والعاطفیـــة  -2
وأصدقاء السوء  والمشكـلات الصحیة أو المشكـلات التي یكون للقضاء والقدر 

  .یكون للفـرد نفسه دور فیها دور  فیها ، أو
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المشكـلات الاقتصادیة، وهي التي تنجم عـن قلـة الـدخل وكثـرة الأعبـاء المالیـة  -3
 . لى  الاستـدانة أو العـادات السلوكیة السیئة كالإسـراف والبخلإوالحاجة 

وقـد تنشـأ مـن سـوء العــلاقة بـین الجیـران أو ضـیق السكــن : مشكـلات الإسـكان -4
رة، أو بعد السكن عن مكـان العمـل، أو أن یكـون المنـزل آیـلاً وكثرة أفـراد الأسـ

 .للسقـوط

ــلات العمـــل -5 ــلاقة بـــین زمــــلاء العمـــل، عـــدم : مشكــ ـــي ســـوء العــ ـــي تتمثـــل ف والت
ــبء  ــادة العــــ ـــــل وزیــــ ــــاعات العمـ ـــرة ســـ ــــبة، كثـــ ــــة المناســ ــى الترقیــ ــــ ــول عل الحصــــ

 .والمسئولیات في العمل

ــدان والحالـــة الصـــحیة -6 ــال والفقـ ــال بـــین مثـــ: مشــــاكل الانفصــ ــالات الانفصــ ـل حــ
 .الأزواج أو فقدان شخص عزیز أو فقدان أحـد أفـراد الأسـرة

 Charles worth(أن تشارلز ورث وناثـان ) م2004(وقد ذكرت بشرى إسماعیل 

& Nathan , 1984 ( لـــى ثـــلاث إقـــد قســـموا مصـــادر أو مســـببات الضـــغوط
 : مجموعات

لتغیــر والضــغوط الكیمیائیــة، وتشــمل الضــغوط الناتجـة عــن ا: المجموعـة الأولــى -
  .والضغوط المصاحبة لعملیة اتخاذ القـرارات

وتشمل الضغوط المصـاحبة للأمــراض والضـغوط الانفعالیـة، : المجموعة الثانیة -
  .والضغوط البیئیة، والضغوط المصاحبة للآلام

وتشــمل الضـــغوط المرتبطــة بالمخـــاوف والضــغوط الجســـمیة : المجموعــة الثالثـــة -
 .ماعیة والمهنیةوالضغوط الاجت

حاولــت عــدة دراســـات تحدیــد وتنظــیم المتغیــرات التــي تعمــل كضــغوط وفــي هــذا  -
ــد المعطــي  قــد قامــا ) لازاروس وكــوهین(أن ) م2006(الجانــب ذكــر  حســن عب

 لى إبتصنیف العوامل الضاغطة 
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 :ثلاثة أقســام هي 

  .الظواهر الفجائیة التي تؤثر على كثیر من الناس مثل الكوارث الطبیعیة -1
  .الأحداث القویة التي تؤثر على قلیل من الناس مثل الأزمات الأسـریة -2
 .المشاكل الیومیة المتكررة في مواقف الحیاة مثل إحباطات العمل -3

 :أنواع الضغوط الحیاتیة 

تشكل الضـغوط الحیاتیـة  الأسـاس الرئیسـي الـذي تبنـى علیـه بقیـة الضـغوط      .1 
ــل  الأخـــرى، وهـــو یعـــد العامـــل المشـــترك فـــي ـــواع الضـــغوط الأخـــرى  مثـ ــع أن : جمیـ

ــغوط الاقتصـــادیة، الضـــغوط )المهنیـــة(الضـــغوط الاجتماعیـــة، ضـــغط العمـــل  ، الضـ
إن القاســم المشــترك الــذي یجمــع . الأسـریة ، الضــغوط الدراســیة، الضــغوط العاطفیـة

كل الضغوط هو الجانب النفسي، ففي الضغوط الناجمة عن إرهاق العمل ومتاعبـه 
نتائجه الجوانب النفسیة المتمثلة فـي حـالات التعـب والملـل اللـذین في الصناعة أول 

یؤدیان إلى القلق النفسي حسب شدة أو ضعف الضغط الواقع على الفرد وآثار تلك 
النتائج على التكیف في العمل والإنتاج، فإذا ما استفحل هذا الإحساس لدى العامل 

نتـاج ، أو نوعیتـه أو سـاعات في عمله، فسوف تكون النتائج، التأثیر علـى كمیـة الإ
العمــل، كمــا یــؤدي إلــى تــدهور صــحة العامــل الجســدیة، والنفســیة، ومــن أولــى تلــك 
الأعـراض   زیــادة الإصـابات فــي العمــل والحـوادث، وربمــا تكــون ماثلـة فضــلاً زیــادة 

  .الغیاب أو التأخیر عن العمل، وربما یصل إلى الانقطاع عنه وتركه نهائیاً 
ــد الإنســـان أمـــا الضـــغوط .   2  ـــت جهـ ـــي تثبی ــم ف ــدور الأعظـ ــا الـ الاقتصـــادیة ، فلهـ

وضعف قدرته على التركیز والتفكیر وخاصة حینما تعصف به الأزمات المالیة، أو 
الخسارة أو فقدان العمل بشكل نهائي ، إذا ما كان مصدر رزقه، فینعكس ذلك على 

حیـــاة، وفقـــد حالتـــه النفســـیة، ویـــنجم عـــن ذلـــك عـــدم قدرتـــه علـــى مســـایرة متطلبـــات ال
الضغوط الاجتماعیة الحجر الأساسي في التماسك الاجتماعي والتفاعل بین الأفراد 
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والمجتمع فمعاییر المجتمع تحتم على الفرد الالتزام الكامل بها ، والخروج عنها یعد 
خروجــا علـــى العـــرف، والتقالیــد الاجتماعیـــة، إن الضـــغوط الأســریة تشـــكل بعواملهـــا 

على رب الأسرة وأثراً على التنشئة الأسریة فمعظم الأسر التي  التربویة ضعفاً شدیداً 
یحكمها سلوك تربوي متعلم ینتج عنه الالتزام وألا اختل تكوین الأسرة وتفتت معاییر 
ــا اختـــل ســـلوك رب الأســـرة أو ربـــة البیـــت . الضـــبط وتنـــتج عنـــه تفكـــك الأســـرة إذا مـ

المراحـــل الدراســـیة وتشـــكل الصـــعوبات الدراســـیة علـــى طالـــب المدرســـة فـــي مختلـــف 
فهـــو . ضـــعفاً شـــدیداً فـــي حالـــة عـــدم اســـتجابته للـــوائح المدرســـة أو المعهـــد أو الكلیـــة

مطالـب بــأن یحقــق النجــاح فــي الدراسـة لإرضــاء طموحــه الشخصــي الــذاتي أولاً ورد 
الجمیـل لأسـرته التـي تخصـص مـن دخلهـا المـادي كنفقـات الدراسـة ثانیـاً فضـلاً عـن 

ــة فـــي مســتلزمات الدراســة كتـــوفیر المؤسســة التعلیمیــة التــي صـــ رفت الأمــوال المتمثل
  .المدرسین المتخصصین والاحتیاجات المادیة العلمیة في العملیة التعلیمیة

أما الضـغوط العاطفیـة بكـل نواحیهـا ، النفسـیة، الانفعالیـة ، فإنهـا تمثـل لبنـي .    3
غریزة اختصها فالعاطفة لدى الإنسان . البشر واحدة من مستلزمات وجوده الإنساني

ــات ــا البشــــر دون بــــاقي المخلوقــ ــزواج . االله  بهـ فعنــــدما یعــــاق الإنســــان فــــي طلــــب الــ
والاســتقرار العــائلي بســبب الحاجــة الاقتصــادیة أو عــدم الإنفــاق علــى شــریك الحیــاة 
، تكــون نتائجــه  ــاً وتتعثــر جهــوده فــي الاســتقرار الزوجــي، یشــكل ذلــك ضــغطاً عاطفی

ه الیومیـة وتعاملـه وفـي عملـه أیضـاً إلـى أن یجــد نفسـیة، ممـا یجعلـه یرتبـك فـي حیاتـ
الحل في التوصل إلى تسویة مشاكله وتشكل مشكلات عدم الاتفاق بین الزوجین أو 
صعوبة اختیار شریك الحیاة، أو مشكلة الانفعال بـین الـزوجین ، مشـكلات عاطفیـة 

  .یبحث الإنسان عن حلول لها 
  :إستراتیجیات التكیف مع الضغط النفسي 
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أجمعت العدید من الدراسات العامة على أنها إسـتراتیجیات تسـتخدم فـي مواقـف 
  :الضغط النفسي نورد منها

  ):Sport Exercises(ممارسة التمارین الریاضیة / 1
یعتبـر هــذا الأســلوب أكثــر فاعلیــة فــي التعامـل مــع الضــغط النفســي ویتمثــل فــي 

الضغط النفسي بطرق مختلفة زیادة الآثار الفسیولوجیة، وتمیل التمارین إلى خفض 
ــیولوجیة  ــغط الـــدم والاســـتجابات الفسـ ـــب ومعـــدل التـــنفس وضـ ــربات القل حیـــث إن ضـ
ــذین  ــ ـــى الانخفــــاض عنــــد جمیــــع الأشــــخاص ال ـــي تمیــــل إلـ ــغط النفسـ الحساســــة للضــ

  .یمارسون التمارین بشكل منتظم
وبالرغم من أن جمیع هذه الاستجابات تزداد بشكل مؤقت أثناء التمـارین فـإن   

التمرین یعطي الناس إحساساً بضبط  أجسامهم بالإضافة إلى الشعور بالإنجاز  هذا
كمــا یـــوفر ابتعـــاداً مؤقتـــاً مـــن البیئـــة التـــي تســـبب الضـــغط النفســـي وتجعـــل التمـــارین 

  .الریاضیة الناس أن ینامون بشكل أفضل أثناء اللیل
ط وتشمل وتفید الحركات الجسمیة والتمارین الریاضیة في تقلیل التوتر أو الضغ

هذه الحركات التمارین الریاضـیة الـرقص وتكـون هـذه الإسـتراتیجیة أفضـل مـا تكـون 
عندما تشمل نشاطات یكون لدى الفرد اهتمـام وتفـوق فیهـا كـالركض والمشـي ولعـب 

  ).19م، ص 1998العارضة (الكرة 
  ):Problem Solving(إستراتیجیات حل المشكلات / 2

ــل ال     ـــلوب العلمــــي لحـــ ــــألف الأســ ـــن العملیـــــات یت ـــكلات مـــــن مجموعــــة مــ مشـ
الضـــمنیة، والصـــریحة التـــي تـــؤدي بـــالفرد إلـــى التفكیـــر بالاحتمـــالات المتعـــددة التـــي 
تصلح كحلول لموقف مشكل محدد ثم اختیار أكثر هذا الإبدال فاعلیة والعمل على 
وضـع الحـل الــذي یتوصـل إلیـه موضــع التنفیـذ ومـر علیــه حـل المشـكلات بالمراحــل 

  :التالیة
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  . بوجود المشكلة الوعي .1
 .تحدید المشكلة وتعریفها وجمع البیانات والمعلومات .2

 .تولید البدائل الممثلة المحتملة كحلول للمشكلة .3

اتخـــاذ قـــرار حـــول البـــدیل أو مجموعـــة البـــدائل المناســـبة وذلـــك مـــن أخطـــر  .4
 .موازنة لإبدال المختلفة

 .اتخاذ قرار حول كیفیة تنفیذ البدیل أو البدائل التي اختیرت  .5

 .اتخاذ الإجراءات التنفیذیة العملیة .6

ـــة .7 ـــى مشـــكلات متبقی ـــد عل ــة مـــن جدی ـــة الحـــل وتطبیـــق العملیـ .( تقیـــیم فاعلی
 ).169 -168م، ص 2000جامعة القدس المفتوحة، 

 :التخلص من المشكلات/ 3

یمكن للشخص أن یشعر بتحسن حالته الانفعالیة على نحـو أفضـل إذا تحـدث  
أحـد أفـراد عائلتـه وهـذه الوسـیلة فعالـة للـتخلص عن مشـكلاته لصـدیق موثـوق بـه أو 

ــذین یفضــلون أن یحتفظـــوا   مــن الضــغط النفســي، ولكــن هــذا لا یــنجح مــع الأفــراد ال
م، ص 2000جامعة القدس المفتوحة ، (بأسرارهم الخاصة ولا یتحدثون عنها للغیر 

485.(  
  :لا تعالج نفسك ذاتیاً دون استشارة الطبیب/ 4

ـــة ـــر مـــن الأدوی تســـبب الضـــغط النفســـي وللجســـم مضـــار علـــى هـــذه  فهنـــاك كثی
الأدویة فلا یعود لها تأثیر علـى الجسـم، فیلجـأ الفـرد إلـى زیـادة جرعـات الـدواء وهـذا 

م، ص  2000جامعــــة القــــدس المفتوحــــة، (یشــــكل قواعــــد الصــــحة البدنیــــة والنفســــیة 
486.(  

  ):Defense Mechanisms(إستراتیجیة الحیل الدفاعیة الأولیة / 5
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ــر ا ــداث التوافـــق تعتبـ ــاول إحـ ـــر مباشـــرة تحـ ــیة أســـالیب غی ــة النفسـ لحیـــل الدفاعیـ
النفسي وحیـل الـدفاع النفسـي هـي أسـالیب لا شـعوریة مـن جانـب الفـرد مـن وظیفتهـا 
تشـویه ومسـخ الحقیقـة حتـى یـتخلص الفـرد مـن حالـة التـوتر والقلـق والخـوف الناتجــة 

نفســي، وهــدفها وقایــة عـن الإحباطــات والصــراعات التــي لــم تحــل والتـي تهــدد أمنــه ال
الذات والدفاع عنه والاحتفاظ بالثقة بالنفس واحترام الذات، وتحقیق الراحـة النفسـیة، 
وتعتبر هذه الحیل بمثابة أسلحة دفاع نفسي یستخدمها الذات ضـد الإحبـاط والتـوتر 

وحیــل الــدفاع النفســي تعتبــر محــاولات للإبقــاء علــى التــوازن النفســي مــن أن . والقلــق
تلال، وهــي حیــل عادیــة یلجـــأ إلیهــا كــل النــاس، الســوي وغیــر الســـوي یصــیب الاخــ

العادي والشاذ، ولكن الفرق بینها هو نجاح الأول وفشل الثـاني باسـتمرار، ووجودهـا 
ــة عـــن الثـــاني  الطریفـــي، وعبـــد (بصـــور معتدلـــة عـــن الأول وبصـــورة موســـعة مفرطـ

  ).387 – 386م، ص 2004الخالق، 
الأولیـــة التــي نســـتخدمها فــي مواجهـــة الضـــغوط  ونعــدد الحیـــل الدفاعیــة النفســـیة

  الحیاتیة 
  :مثل) 391، ص 2004الطریفي، عبد الخالق، (الواردة لدى 

  ):Repression(الكبت / أ
  ):Regression(النكوص / ب
  ):Wihdrawal(الانسحاب / ج
  ):Substituation(الإبدال أو النقل / د
  ):Forgetting(النسیان / هـ

  :في القابلیة للتعرض للضغوطالفروق بین الجنسین 
ــد المعطــى  أن معظــم الدراســات فــي هــذا المجــال ) م2006(ذكــر حســن عب

ففــي . لــى عــدم وجــود تــأثیر لمتغیــر الجــنس فــي مــدى التــأثر بضــغوط الحیــاةإتشــیر 
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وجــدا أن العــاملین الــذكور ) Jick & Mitz 1985(دراســة أجراهــا جیــك ومیتــز 
ــغوط ا ــي مقــــدار الضــ لتــــي یتعرضــــون لهــــا، ولا فــــي مظــــاهر والإنــــاث لا یختلفــــون فــ

كما وجدا أن الإناث یظهرن علامات اضـطراب سـیكولوجیة بدرجـة . الضغوط لدیهم
أكبــر مــن الــذكور عنــد التعــرض لمواقــف الضــغط ومنهــا اضــطراب القلــق، فــي حــین 

  .یظهر الذكور اضطرابات بدنیة كالاضطرابات القلبیة
لجنسـیة تحـدد أنـواع متباینـة إلـى أن القوالـب ا) م1993(بینما یشـیر فونتانـا 

ــاین فــي ردود الأفعــال بــاختلاف الجــنس،  مــن الضــغوط بــین الجنســین، بــل هنــاك تب
فالنســاء یــواجهن كثیــراً مــن الضــغوط الحیاتیــة  المتســببة عــن مكــانتهن غیــر القویــة 
تظهـر فـي شــكوكهن وضـعف نفــوذهن، مـن جانـب آخــر فـإن الرجــال یواجهـون كثیــراً 

ــن العزلــــة الاجتماعیــــة، مــــن الضــــغوط الحیاتیــــة  الم ــاعات طویلــــة مــ تســــببة عــــن ســ
ــئولیات  ــافة إلـــى مسـ والاضـــطرابات مـــع الرؤســـاء والتصـــادمات مـــع الـــزملاء، بالإضـ

وردود الفعـــل تجـــاه مصـــدر الضـــغط عنـــد المـــرأة تتمثـــل فـــي البكـــاء، .الوظیفـــة نفســـها
أما ردود الفعـل ) استجابات الهرب(والانسحاب من الموقف، والتغیب والاستضعاف 

ــات الــــذات  عنــــد ــدوان، ومحاولــــة إثبــ ــب والعــ ــل فــــي الغضــ اســــتجابات (الرجــــال فتتمثــ
  ).المواجهة

ــح عمــــاد الحــــداد  ــن ) م2003(كمــــا أوضــ ــة تواجــــه مزیــــداً مــ أن المــــرأة بصــــفة خاصــ
ــي الأنمــــاط الســــلوكیة  ــي عــــن تبنــ ــدوئها وللتخلــ ــة  للحفــــاظ علــــى هــ الضــــغوط الحیاتیــ

یخیة التي مرت بها، فقد تعلمت المـرأة ووفقاً للخلفیة الثقافیة والتار . الحاسمة والعنیفة
كمـا تعلمـت أنـه ینبغـي علیهـا أن تكـون سـلبیة وخاضـعة . أن توجه من قبل الآخرین

والمرأة هي التي تستحوذ على نصـیب الأسـد فیمـا یتعلـق بالمسـئولیة عـن .ومستسلمة
تربیة ورعایـة الأطفـال، إذ ینظـر للمـرأة علـى أنهـا المسـئول الأول عـن أمـور وشـئون 
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ن كانت تعمل لعدد غیر محدد من الساعات بعیداً عن منزلهـاالم ٕ ومـن . نزل حتى وا
  .ثم فإن حجم الضغوط الحیاتیة  والعصبیة التي تتحملها المرأة كبیر جداً 

ویرى الباحثان أن الفروق بین الجنسین في القابلیة للتعرض للضغوط كبیرة 
  .جداً حتى ولو لم تثبت الدراسات المیدانیة تلك الفروق

ــاق  ــارج نطـ ــي المنـــزل أو خـ ــا ســـواء فـ ــه ضـــغوطاً لا حصـــر لهـ ـــالمرأة تواجـ ف
ففي المنزل تكون المرأة محاصرة بعدد كبیر من المسئولیات قد . المنزل مع المجتمع

  . تمثل عند معظم النساء مصادر للضغط
قیــــدة بعـــادات وتقالیــــد تشــــكل مصــــادراً  ُ وحتـــى فــــي المجتمــــع تكـــون المــــرأة م

  .للضغوط علیها
خلال محاولته تعریف مفهوم الضغوط الحیاتیة مجموعة ) 1982(د نیوفیلد ویحد   

 تبیعــهمــن الخصــائص تتصــف بهــا أساســیات الضــغوط تتضــمن مطالــب بیئیــة ذات 
. فیزیقیة او اجتماعیة ، وأنها تحمل تهدید الوجود ، وتتضمن انفعالات غیـر مبهجـة

، الخــوف مــن  لــمالأعدیــدة مــن تصــویر الــذات ،  آتیــةتتضــمن الضــغوط خبــرات  إذ
العقـاب، الإثـم ، وتحـدث الضـغوط تحـت ظـروف مـن قصـور الـذات ، وعنـدما تفـوق 

عندما لا تجد إمكانات المرء مخارج بیئیة كافیة  أوالمطالب البیئیة إمكانات الفرد ، 
وكـذلك . في الضغوط من خلال إفراز الهرمون المثیر لإفراز قشرة العزة الادرینالیـة 

ــة مــــوارد ــن خـــلال تعبئـ ــل  مـ ــف فـــي مقابـ  الانســــحابالكـــائن لمواجهـــة تحـــدیات التكیــ
  ).1993،  إسماعیل( والتراجع تاركا المشكلة دون حل 

وهناك اتجاه للقول بأنه عندما یتعرض المرء للضغوط حادة أو مستدیمة فإن العامل 
قــدرة الفــرد علــي " الــذي یحــدد مــا إذا كــان مــرض الاكتئــاب ســوف یشــار ام لا هــو 

  ).المرتبطة بتلك الخبرة " ( فعالات التعبیر عن الان
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ــادة فــي إقــرارات هرمونیــة معینــة  اذ تــؤدي . وفــي حــالات الضــغوط تكــون هنالــك زی
ــوراتیقرین  ــ ــوین الن ــادة فــــي تكــ ــ ــى زی ــ ــــة إل ــدوبامین ) NE(الضــــغوط المعتدل ــ ) DA(وال

بینما تؤدي الضغوط الحادة إلى خفیفة في التوراتیعرین فرض ) HT -5(والبیروتین 
والهیبوتلامـــوش )  Brain stem(ن المـــخ ، بمــا فــي ذلـــك جــزع المـــخ لمتغیــرة مــ

Hypothalanus  وفـــرس البحـــرHippocampus  والمنطقـــة الامامیـــة مـــن لحـــاء
المــخ وتبــاین حــدة هــذا القصــور فــي حــالات الضــغوط الشــدیدة ، بــأن یتزایــد معــدل 

ــدیدة بدرجـــة تتجـــاوز . منیـــةالأ الأحمـــاضاســـتخدام  ــأثیر تلـــك الضـــغوط الشـ ــت تـ تحـ
ــا ، ممــــا یــــؤد فــــي النهایــــة م ــا إعــــدلات تكوینهــ ــي حــــدوث قصــــور فیهــ إســــماعیل ، (لــ

1993.(  
ولكــن التغیــرات الكیمیائیــة العصــبیة التــي تحــدثها الضــغوط الحــادة لیســت بعناصــره 
نمــا یمتــد ذلــك القصــور إلــى الســیروتونین  ٕ علــى حــدوث قصــور فــي النــورابتعریین ، وا

ـــــد . أیضـــــاً  ــغوط تزی ـــن أن الضـــ ـــالرغم مــ ــك وبــ ـــع ذلـــ ـــتخدام ومــ ــتهلاك او اســ ـــن اســـ مــ
السـیروتونین ، فــان شــدة الضـغوط اللازمــة لإحــداث مثــل هـذا التــأثیر لابــد أن تكــون 

  .أكثر من تلك التي تعمل على زیادة استخدام النورایتغرین
وأمــا بالنســبة لتـــأثیر الضــغوط علـــى مســتویات الـــدوبامین ، فــإن الدراســـات فــي هـــذا 

ـــه  ـــم تنتـــ ـــ ــــأن ل ــــمةإالشــ ــــائج حاســ ــــي نتــ ــ ـــــاك. ل ــخ  فهنـ ــن المــــ ــة مــــ ـــثلا منــــــاطق معینــــ مـــ
)Substantianigra ( ــاك ــغوط ، فـــي حـــین أن هنـ لا یبـــدو أنهـــا تتـــأثر كثیـــراً بالضـ

  .مناطق أخرى  تكشف عن زیادة في الدوبامین عقب التعرض للضغوط
مركــب كیمیــائي ینقــل الثبیــة العصــبي مــن ) ( ACH" (للاســتیل كــولین " وبالنســبة 

ت القلیلـــة فـــي هـــذا الصـــدد تشـــیر إلـــى أن فـــإن الدراســـا) خلیـــة عصـــبیة إلـــى أخـــرى 
وهذه الزیادة في مستویات الاستیل كـولین تحـدث بعـد . الضغوط تزید من مستویاته 

ولتفسیر مثل هذا التأخیر في ظهور . فترة زمنیة معینة من انتهاء الموقف الضاغط
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ــادة مســتویات الاســتیل كــولین ، أو أنــه اســتجابه ثانویــة تعویضــیة لمــا حــدث مــن  زی
وتتوقــف درجــة . بســبب الضــغوط الأحادیــةر فــي مســتویات الأحمــاض الأمینیــة تغیــ

الانخفـــاض فـــي مســـتویات النـــورابتغریین فـــي المـــخ بســـبب الضـــغوط علـــى متغیـــرات 
عدیدة مثل العوامل الخاصة بطبیعة الخبرة التي یتعرض لها المرء ، وبتكوین الكائن 

مـن المحـددات الأساسـیة  التحكم في الموقت الضاغط العصـیب تبیعه أن إذنفسه ، 
  .لدرجة القصور في النوراتیغرین عقب التعرض للخبرة

هنـــاك وجهتـــا نظـــر منفصـــلتان یمكـــن مـــن واقعهـــا تفســـیر ذلـــك التبـــاین الـــذي تحدثـــه 
ــاق  ــــ ــــن نطــ ـــرج عــــ ـــــي  تخـــــ ــــك التـــ ــا ، وتلــــ ــــ ــیطرة علیهــ ــــ ــن الســ ــــ ـــــي یمكــ ــغوط التـــ الضــــــ

  ).1993إسماعیل (السیطرة
أي المركبـــات ( الخفـــض فـــي الأمینیـــات تشـــیر وجهـــة النظـــر الأولـــى إلـــى ان : أولاً 

یحــدث عقــب التعــرض لضــغوط لا مهــرب فیهــا ) الكیمیائیــة نــاقلات التنبیــة العصــبي
  .یسبب أن استخدام تلك الأمینات یفوق تكوینها

وتشــیر وجهــة النظــر الأخــرى إلــى أن الضــغوط تــؤدي إلــى تزایــد فــي تكــوین : ثانیــا 
ف یفوق تكوینها تحت تأثیر الضغوط وأن استهلاك الأمینات سو . استخدام الأمینات

ــى عــــاتق العملیــــات  الشــــدیدة، بمعنــــى أن عــــبء مواجهــــة الضــــغوط یقــــع البدایــــة علــ
فإذا تمكن الكائن من اتخاذ نوع من السلوك لمواجهة الموقف الضاغط . الفسیولوجیة

المواجهة فإن عبء التعامل مع الضغوط لا یقع كلیة علي عـاتق  أومثل الهرب  –
وعلـــى أیـــة . ســـیولوجیة ، معـــین ثـــم یتضـــاءل معـــدل اســـتخدام الامینـــاتالعملیـــات الف

وبغــض النظــر عــن المیكــانزم القــائم ، فــإن هنــاك قــدراً مــن الاتفــاق علــى أن . حــال
  .السیطرة على الضغوط تعتبر عاملا أساسیاً في خفض مستویات الأمینات

ــة أم لــــم تــــؤد إلــــى حالــــة إ ــغوط الحیاتیــ نفعالیــــة ویــــرى الباحثــــان أنــــه ســــواء أدت الضــ
، فــإن  ذلــك لا یتوقــف علــى حــدة المواقــف الضــاغطة ) الاكتئــاب الغضــب ، القلــق(
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نمافقط ،  ٕ سوف تحدد حدوث حالة انفعالیة  التيأیضاً علي خصائص الشخصیة  وا
مـن عــدمها ، وتتوقـف أیضــاً فاعلیــه الضـغوط فــي إحــداث تغیـرات كیمیائیــة عصــبیة 

ومـن ناحیـة . تضیه التعـرض للضـغوطعلى قابلیة الأنظمة العصبیة للتكیف الذي یق
أخرى ، فإن التعرض لخبرات من ضغوط حیاتیة سابقة قد یزید مـن حـدة مـا یحـدث 

وكمــا أشـار الباحثــان إلــى . مـن تغیــرات كیمیائیـة عصــبیة  نتیجـة التعــرض للضـغوط
الــدور المهــم للضــغوط الحیاتیــة والحالــة الانفعالیــة التــي تــؤثر ســلبیاً علــى الصــحة ، 

عف الرغبة في المهنة لدى المعلم أو المعلمة بالمرحلة الأساسیة وهذا حیث إنها تض
  .ما سوف نناقشة في الجزء التالي

جراءات البحث  ٕ   منهج وا
  :تمهیــد 

إذ أنه أكثر  , يالارتباطاتبع الباحثان في هذا البحث المنهج الوصفي  
في العلاقة  مناهج البحث في علم النفس استخداماً وانتشاراً وصلاحیة ، وهو یبحث

  . بین متغیرین أو أكثر
بولایة  الأساسیشتمل مجتمع البحث علي معلمي ومعلمات مرحلة         
 .الخرطوم

  :عینة البحث 
تم تطبیق هذا البحث على عینة من معلمي ومعلمات مرحلة الأساس بولایة 

معلمة مع " 30"معلماً و " 30"معلماً ومعلمة منهم ) 60(الخرطوم  بلغ حجمها 
اختلاف أعمارهم ولقد تم اختبارها بالطریقة العشوائیة البسیطة التي تعني أن لكل 

  .فرد من أفراد مجتمع البحث الفرصة أن یكون ضمن أفراد العینة
  :أدوات البحث
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لجمع المعلومات استخدام الباحثان مقیاس الضغوط الحیاتیة من إعدادهما وكانت 
  .عبارة) 50(عدد عباراته 

  - :ومتریة للمقیاس الخصائص السیك
للتأكد من سلامة هذا المقیاس وملاءمته لعینة البحث تم عرضه على عدد من 

لإبداء آرائهم وملاحظتهم حول بنود المقیاس في مدى وضوحها وعلاقتها .المحكمین
بالسمة التي یقیسها المقیاس ، ومدى مناسبة أسلوبها للمجتمع المستهدف إضافة 

بغرض تحقیق صدق المقیاس وقد أقروا بأن المقیاس  إلى تعدیل ما یرونه مناسبا
  .ملائم للاستخدام 

  :طریقة تصحیح المقیاس
 1وللعبارة السالبة  1 – 2 – 3 الموجبةیتم تصحیح المقیاس وفقاً لخیاراته للعبارة 

  ).لا یحدث –أحیاناً  –دائماً (  علماً بأن خیارات المقیاس  3 – 2 –
متریة باستخراج قیم معامل الارتباط الخطي بین استخرج للمقیاس خصائصه السیكو 

    - :الكلیة للمقیاس والجدول التالي یوضح ذلك  درجات البنود والدرجة
یوضح الارتباط الخطي  لكل بند من بنود المقیاس والدرجات الكلیة ) 1(جدول رقم 
  للمقیاس  

 معامل الارتباط الرقم معامل الارتباط الرقم معامل الارتباط الرقم

1 0.30 18 0.15 35 0.25 
2 0.36 19 -0.12 36 0.05 

3 0.32 20 0.34 37 0.36 
4 0.27 21 0.74 38 0.28 
5 0.25 22 0.65 39 0.48 
6 0.41 23 0.32 40 0.37 
7 -0.06 24 0.29 41 0.26 
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8 0.02 25 0.08 42 0.27 
9 -0.16 26 0.23 43 0.42 

10 0.33 27 0.39 44 0.59 
11 0.62 28 0.16 45 0.35 
12 0.21 29 0.24 46 -0.09 
13 0.54 30 0.46 47 -0.18 
14 0.61 31 0.49 48 -0.10 
15 0.47 32 0.17 49 0.24 
16 -0.23 33 0.22 50 0.32 

17 0.18 34 0.19   

،  46،  24،  19،  16،  9،  7( یلاحظ من الجدول أعلاه أن البنود 
صفریة الارتباط لذلك قام )  36،  25،  8( د سالبة الارتباط ، والبنو ) 48،  47

عبارة  39الباحثان بحذفها حتى لا تؤثر على المقیاس لتصبح عدد عبارات المقیاس 
  .عبارة) 50(بدلاً من 
ووفقا لطریقة   0.93= كما بلغ معامل الثبات وفقا لمعامل الفاركونباخ        

  0.85= سبیرمان 
  :المعالجات الإحصائیة

ان بإجراء عدد من المعالجات الإحصائیة بواسطة برنامج الحزمة قام الباحث
  - :للوصول إلى النتائج وهي ) SPSS(الإحصائیة للعلوم الاجتماعیة 

  .ارتباط بیرسون. 1   
  .للعینة الواحدة) ت(اختبار .2   

 .لعینتین مستقلتین) ت(اختبار  .3

 :نتائج الدراسة
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تتسم (لذي نصه  لاختبار صحة الفرض الأول من فروض البحث وا
 ).الضغوط الحیاتیة لدى معلمي ومعلمات مرحلة الأساس  بالارتفاع 

  للضغوط   لمجتمع واحد لمعرفة السمة الممیزة) ت(یوضح اختبار ) 2(جدول رقم 

والوسط الحسابي ) 78(یلاحظ من الجدول أعلاه  أن الوسط الفرضي بلغ 
وكانت ) 0.245(بلغت ) ت(وقیمة ) 5.2(بانحراف معیاري بلغ ) 61.54(بلغ 

 .مما یشیر إلى انخفاض درجة الضغوط الحیاتیة) 1.65((القیمة الاحتمالیة لها

  .تتمیز الضغوط الحیاتیة بالانخفاض: إذن نتیجة الفرض 
ت أن الضغوط الحیاتیة  ّ ◌ جاءت هذه النتیجة مخالفة لفرضیة الباحثین وبینّ

  .لدى المعلمین تتمیز بدرجة منخفضة وهذا یدل على عدم تحقق هذه الفرضیة
 ویرى الباحثان أن المعلمین عموماً لدیهم الكثیر من المواقف الضاغطة وخاصة
معلمي مرحلة الأساس وذلك یرجع إلى المهام التي یقوم بها المعلم والتي تتسم 
بالصعوبة وكثره الالتزامات الدراسیة ، وهذا یتمثل في تحضیر المعلم لمادته قبل 
دراستها ، والالتزام بالزمن المحدد للدراسة والطریقة التي یجب أن یتعامل بها مع 

  .التلامیذ في هذه السن العمریة
ذلك یرى الباحثان أن الالتزام الذي یقوم به المعلم تجاه تلامیذه ومنزله ك

یمكن أن یسبب له العدید من الضغوط الحیاتیة ، وهذا یمكن أن یحدث التضارب 
ویصعب علیه التوفیق بین عمله وواجبه المنزلي وهذا یؤدي إلى ظهور العدید من 

حجم 
 العینة

الوسط 
 الفرضي

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعیاري

قیمة 
 )ت(

درجة 
 الحریة

القیمة 
 الاحتمالیة

 الاستنتـاج

60 

78 

61.54 5.2 0.245 59  

الضغوط 
الحیاتیة تتمیز 

 بالانخفاض
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ر اللذین یلازمان الفرد بین كل الاضطرابات النفسیة التي تتمثل في القلق والتوت
  .حین وآخر مما یؤثر ذلك على تأدیة واجباته بالصورة المطلوبة

كذلك یرى الباحثان أن الراتب الشهري للمعلم یمكن أن یكون غیر مجز  
المعیشیة لدیه مما یجعل المعلم یتجه في البحث عن أعمال  للحیاةوغیر كاف  

مدارس وهذا بالضبط یضاعف من الضغوط أخرى  یمكن أن تؤثر على أدائه في ال
  .الحیاتیة لدیه

لكن الانخفاض یمكن تبریره بأن المعلم قد حدثت له درجة من التأقلم مع  
  .هذه الضغوط ساعدت في التعامل والتعایش معها 

  لاختبار صحة الفرض الثاني من فروض البحث الذي نصه
مرحلة الأساس تعزى  توجد فروق في الضغوط الحیاتیة بین معلمي ومعلمات( 

  ) .لمتغیر النوع
لعینتین مستقلتین لمعرفة الفروق في الضغوط ) ت(یوضح اختبار ) 3(جدول رقم 

  .الحیاتیة لمتغیر النوع
مجموع
تا 

 المقارنة

حجم 
 العینة

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعیاري

قیمة 
 )ت(

درجة 
 الحریة

القیمة 
 الاحتمالیة

 الاستنتـــاج

 6.7 60.255 30 ذكور

1.022 58 0.025 

توجد فروق بین 
الذكور والاناث 
في الضغوط 

 الحیاتیة 

 اناث
30 63.67 5.9 

 60.255= یلاحظ من الجدول أعلاه  أن  المتوسط الحسابي للذكور 
مما یشیر إلى وجود  1.022) = ت(وقیمة  63.67= والمتوسط الحسابي للإناث 

  0.05الضغوط الحیاتیة عند مستوى فروق دالة إحصائیاً بین المجموعتین في 
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  :إذن نتیجة الفرض

لقد جاءت هذه .توجد فروق بین الذكور والإناث في الضغوط الحیاتیة       
النتیجة مطابقة تماماً لهذه الفرضیة وأكدت وجود الفروق بین الذكور المعلمین 

وق والإناث المعلمات في الضغوط الحیاتیة وهذا یؤكد تحقق هذا الفرض والفر 
أن ) م2006(ذكره حسن عبد المعطى  وقد خالفت هذه النتیجة ما. لصالح الإناث

ى عدم وجود تأثیر لمتغیر الجنس في مدى إلمعظم الدراسات في هذا المجال تشیر 
) Jick & Mitz 1985(ففي دراسة أجراها جیك ومیتز . التأثر بضغوط الحیاة

ي مقدار الضغوط التي یتعرضون وجدا أن العاملین الذكور والإناث لا یختلفون ف
كما وجدا أن الإناث یظهرن علامات . لها، ولا في مظاهر الضغوط لدیهم

اضطراب سیكولوجیة بدرجة أكبر من الذكور عند التعرض لمواقف الضغط ومنها 
  .اضطراب القلق، في حین یظهر الذكور اضطرابات بدنیة كالاضطرابات القلبیة

إلـى أن القوالـب الجنسـیة تحـدد أنـواع متباینـة ) م1993(بینما یشـیر فونتانـا 
ــاین فــي ردود الأفعــال بــاختلاف الجــنس،  مــن الضــغوط بــین الجنســین، بــل هنــاك تب
فالنســاء یــواجهن كثیــراً مــن الضــغوط الحیاتیــة  المتســببة عــن مكــانتهن غیــر القویــة 
تظهـر فـي شــكوكهن وضـعف نفــوذهن، مـن جانـب آخــر فـإن الرجــال یواجهـون كثیــراً 

ــن العزلــــة الاجتماعیــــة، مــــن الضــــغ ــاعات طویلــــة مــ وط الحیاتیــــة  المتســــببة عــــن ســ
ــئولیات  ــافة إلـــى مسـ والاضـــطرابات مـــع الرؤســـاء والتصـــادمات مـــع الـــزملاء، بالإضـ

وردود الفعـــل تجـــاه مصـــدر الضـــغط عنـــد المـــرأة تتمثـــل فـــي البكـــاء، .الوظیفـــة نفســـها
ا ردود الفعـل أم) استجابات الهرب(والانسحاب من الموقف، والتغیب والاستضعاف 

ــات الــــذات  ــدوان، ومحاولــــة إثبــ ــب والعــ ــل فــــي الغضــ اســــتجابات (عنــــد الرجــــال فتتمثــ
  ).المواجهة
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ــح عمــــاد الحــــداد  ــن ) م2003(كمــــا أوضــ ــة تواجــــه مزیــــداً مــ أن المــــرأة بصــــفة خاصــ
ــي الأنمــــاط الســــلوكیة  ــي عــــن تبنــ ــدوئها وللتخلــ ــة  للحفــــاظ علــــى هــ الضــــغوط الحیاتیــ

الثقافیة والتاریخیة التي مرت بها، فقد تعلمت المـرأة  ووفقاً للخلفیة. الحاسمة والعنیفة
كما تعلمت أنـه ینبغـي علیهـا أن تكـون سـلبیة وخاضـعة . أن تواجه من قبل الآخرین

والمرأة هي التي تستحوذ على نصـیب الأسـد فیمـا یتعلـق بالمسـئولیة عـن .ومستسلمة
عـن أمـور وشـئون تربیة ورعایـة الأطفـال، إذ ینظـر للمـرأة علـى أنهـا المسـئول الأول 

ن كانت تعمل لعدد غیر محدد من الساعات بعیداً عن منزلهـا ٕ ومـن . المنزل حتى وا
  .ثم فإن حجم الضغوط الحیاتیة  والعصبیة التي تتحملها المرأة كبیر جداً 

ویرى الباحثان أن الفروق بین الجنسین في القابلیة للتعرض للضغوط كبیرة 
  .المیدانیة تلك الفروقجداً حتى ولو لم تثبت بعض الدراسات 

ــاق  ــارج نطـ ــي المنـــزل أو خـ ــا ســـواء فـ ــه ضـــغوطاً لا حصـــر لهـ ـــالمرأة تواجـ ف
ففي المنزل تكون المرأة محاصرة بعدد كبیر من المسئولیات قد . المنزل مع المجتمع

  . تمثل عند معظم النساء مصادر للضغط
ـــدة بعــــادات وتقالیـــد تشــــكل مصــــادر   قی ُ ــرأة م وحتـــى فــــي المجتمـــع تكــــون المــ

  .لضغوط علیهال
ــر تعرضــــا للمواقــــف الضــــاغطة وأكثــــر  الإنــــاثیــــرى الباحثــــان أن  هــــن أكثــ

إحساسـاً بـالمواقف  التـي یمكـن أن تـؤثر فـي حیاتهـا المهنیـة والمنزلیـة وهـذا لا یعنــي 
ــالمواقف الضــاغطة ولكــن بصــوره أقــل مقارنــة بالإنــاث، وبحكــم  ــأثر الــذكور ب عــدم ت

یـق بــین مهامهــا داخــل الفصــل الدراســي الضــعیفة یصــعب علیهــا التوف الأنثــىطبیعـة 
لـــم یحـــدث  إذاوالمهــام المنزلیـــة بمــا فیهـــا متطلبـــات زوجهــا وأولادهـــا إن وجـــدوا وهــذا 

سوف تظهر علیها الضغوط الحیاتیة بأشكال مختلفة وقد یصعب تخلصها من هـذه 
  .الضغوط
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أما الذكور یمكن أن تكون لدیهم القدرة علي تحمل بعـض الظـروف القـاهرة 
بب الضـغوط الحیاتیــة ویمكـن أن یقـوم الـذكور بــأكثر مـن مهنـة لـذا نجــد أن التـي تسـ

درجـــة تحملهـــم للضـــغوط المهنیـــة والحیاتیـــة أكبـــر مـــن الإنـــاث ومـــن هنـــا یتضـــح أن 
  .الضغوط الحیاتیة لدى الإناث هي أكبر من درجة الضغوط الحیاتیة للذكور

 توجـــد(ولاختبــار صــحة الفــرض الثالــث مـــن فــروض البحــث والــذي نصــه  
فروق في الضغوط الحیاتیة بین معلمي ومعلمات مرحلـة الأسـاس ومتغیـر المسـتوى 

  ).التعلیمي
لعینتین مستقلتین لمعرفة الفروق في الضغوط ) ت(یوضح اختبار ) 4(جدول رقم 

  الحیاتیة لمتغیر المستوى التعلیمي
  

مجموع
تا 

 المقارنة

حجم 
 العینة

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعیاري

قیمة 
 )ت(

رجة د
 الحریة

القیمة 
 الاحتمالیة

ــاج  الاستنتـ

 6.2 62.10 25 ثانوي

2.31 58 2.045 

لا توجد فروق 
في الضغوط 
الحیاتیة تبعا 
لمتغیر المستوى 

 التعلیمي

 جامعي

35 63.08 6.1 

 62.10= یلاحــــظ مــــن الجــــدول أعــــلاه  أن  المتوســــط الحســــابي للثــــانوي 
= والقیمـة الاحتمالیـة  2.31) = ت(یمـة وق 63.08= والمتوسط الحسابي للجـامعي 

  .مما یشیر إلى عدم وجود فروق بین المجموعتین في الضغوط الحیاتیة 2.045
ـــر : إذن نتیجـــة الفـــرض لا توجـــد فـــروق فـــي الضـــغوط الحیاتیـــة تبعـــا لمتغی

  المستوى التعلیمي
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جـاءت هـذه النتیجـة مخالفـة لفرضــیة البـاحثین وأظهـرت النتیجـة عـدم وجــود 
ضغوط الحیاتیة بین المعلمین تبعاً لمتغیـر المسـتوى التعلیمـي وهـذا یـدل فروق في ال

  .على عدم تحقق هذه الفرضیة
ویـــرى الباحثـــان أن هنـــاك فروقـــاً قـــد تكـــون غیـــر واضـــحة للكثیـــر مـــن أفـــراد 
المجتمــع وهـــذه الفــروق لصـــالح المعلمــین الـــذین تحصــلوا فـــي تعلــیمهم علـــى شـــهادة 

ن بضغوط حیاتیة بدرجة أكبـر مقارنـة بـالمعلمین ثانویة فقط بمعنى أن هؤلاء یتمیزو 
الحاصلین على شهادات جامعیة وهذا یرجع إلى أن المعلم الذي توقفت دراسـته فـي 
ـــى بعـــض  ــر تعلمـــه عل ــارف ویتقصـ ــة یمكـــن أن تنقصـــه بعـــض المعـ ــة الثانویـ المرحلـ

معي المفاهیم التي یمكن أّلا تفید الطلاب كثیراً وقد تصبح عملیة مقارنته بزمیله الجا
صــعبة ویمكــن أن تــؤثر علیــه وتقلــل مــن مكانتــه المهنیــة ممــا یــؤدي ذلــك بــدوره إلــى 
ظهـور بعـض المشـكلات النفســیة التـي تتمثـل فـي العــدوان تجـاه تلامیـذه والآخــرین ، 

  .وهذا یؤدي إلى مضاعفة الضغوط النفسیة والحیاتیة لدیه
ة من أما المعلم الذي توصل لشهادة جامعیة نجده یتمیز بدرجة مرتفع

الوعي وتكون لدیه القدرة الكافیة في تحمل بعض المواقف الضاغطة ویمتاز بسرعة 
الحلول الممكنة لأي مشكلة تواجهه مما یقلل ذلك من ظهور الضغوط الحیاتیة 

  .علیه
لاختبار صحة الفرض الرابع والذي نصه توجد فروق في الضغوط الحیاتیة بین 

  .)غیر العمر معلمي ومعلمات مرحلة الأساس تبعا لمت
لعینتین مستقلتین لمعرفة الفروق في الضغوط ) ت(یوضح اختبار ) 5(جدول رقم 

  الحیاتیة تبعا للعمر 
مجموع  مصدر التباین

 المربعات

متوسط 
 المربعات

درجة 
 الحریة

القیمة  )ف(قیمة 
 الاحتمالیة

 الاستنتـــاج
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بین 
 المجموعات

119.32 59.66 2 

0.900 1.46 

لا توجد فروق 
الضغوط في 

الحیاتیة تبعا 
 لمتغیر العمر 

داخل 
 المجموعات

3822.64 64.06 57 

   3941.96 المجموع

والقیمة الاحتمالیة  0.900) ف(یلاحظ من الجدول أعلاه  أن  قیمة 
وهي قیمة أكبر من مستوى الدلالة مما یشیر إلى عدم وجود فروق بین  1.46

  .المجموعات في الضغوط الحیاتیة
لا توجد فروق في الضغوط الحیاتیة تبعا لمتغیر العمر، جاءت : نتیجة الفرضإذن 

هذه النتیجة مخالفة لفرضیة الباحث وأظهرت عدم وجود فروق بین المعلمین في 
  .الضغوط الحیاتیة تبعاً لمتغیر العمر وهذا یدل على عدم تحقق هذه الفرضیة

تقل لدیهم الضغوط الحیاتیة یرى الباحثان أن كبار السن من هؤلاء المعلمین قد 
مقارنة بصغار السن وهذا قد یرجع إلى عملیة التعود والخبرة التامة من تأدیة 
واجباتهم المهنیة وقد یتجاوز الفرد منهم بعض المواقف التي تسبب له الضغوط 

  .الحیاتیة
كذلك عملیة النضج بكل جوانبه یمكن أن یساعد في استقامة الفرد وتنمیة بعض 

  .ت والقدرات العقلیة التي تعمل دون غیرها في تحمل الضغوطالمهارا
أما صغار السن من هؤلاء المعلمین یمكن أن یتأثروا بأقل الأسباب التي یمكن أن 

یكون تأثیرها النفسي واضحاً على المعلم ومن حوله فقد تنقصه الخبرات المهنیة 
تجاه بعض المواقف  والتكیف التام مع بیئة العمل وقد تكون لدیه حساسیة مفرطة

مما یجعله في حالة غیر سویة ومن هنا تظهر بدایة الآثار النفسیة والتي تظهر في 
  .شكل ضغوط في العمل وضغوط أخرى تؤثر في صحته النفسیة 
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  مؤشرات نتائج البحث 
  :توصل الباحثان للنتائج الآتیة 

ة تتسم الضغوط الحیاتیة لدي معلمي ومعلمات مرحلة الأساس بولای. 1
  الخرطوم
  .بالانخفاض   
 لا توجد علاقة ارتباطیة دالة إحصائیا بین السن والضغوط الحیاتیة لدى . 2

  .معلمي ومعلمات مرحلة الأساس ولایة الخرطوم   
توجد علاقة ارتباطیة دالة إحصائیا بین النوع والضغوط الحیاتیة لدى . 3

 معلمي  

  .ومعلمات مرحلة الأساس ولایة الخرطوم   
  لا توجد علاقة ارتباطیة دالة إحصائیا بین المستوى التعلیمي والضغوط     . 4
  .الحیاتیة لدى معلمي ومعلمات مرحلة الأساس ولایة الخرطوم      

 :  بناء على النتائج تم التوصل للتوصیات الآتیة 

تكوین لجان متخصصة تبحث عن الأسباب التي أدت إلى انخفاض الضغوط 
ي ومعلمات مرحلة الأساس ولایة الخرطوم لتكون نموذجاً یحتذى الحیاتیة عند معلم
  .به الولایات الأخرى

 :الاهتمام بترقیة مهنة التدریس بالآتي

منح بعض الامتیازات للمعلمین كأن تنشأ مستشفیات لعلاجهم وأسرهم 
ومواصلات خاصة تقلهم ومنحهم خططاً سكنیة حتى لا تكون مهنة التدریس 

 .طاردة
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الاهتمام إلى الوضع الاقتصادي المتدهور الذي یعاني منه  النظر بعین
المعلمون والمعلمات بصورة عامة ومعلمو ومعلمات مرحلة الأساس بصورة خاصة 

  .حتى یستقر المعلم رب الأسرة في مهنة التدریس
  مقترحات دراسات مستقبلیة

  ة  دراس(الضغوط الحیاتیة لدى معلمي ومعلمات مرحلتي الأساس والثانوي . 1
  ).مقارنة    

 الضغوط الحیاتیة لدى معلمي ومعلمات المدارس الحكومیة والخاصة. 2
  ).دراسة  مقارنة(

 ).دراسة مقارنة( الضغوط الحیاتیة لدى معلمي ومعلمات القرى والمدن . 3

 .الضغوط الحیاتیة لدى المعلمین والمعلمات وأثرها على تحصیل التلامیذ. 4

 .معلمین وأثره على تحصیل التلامیذالتواقف المهني لدى ال. 5

 .الضغوط الحیاتیة وعلاقتها بدافعیة الإنجاز لدى المعلمین والمعلمات. 6
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  قائمة المراجع
 :المصادر العربیة

  .القران الكریم
  .المنجد في اللغة والأعلام

  :المراجع العربیة
فـــي خفـــض حـــدة الضـــغوط  إرشـــاديفاعلیـــة برنـــامج )  2003: (بخـــش ، أمیـــرة  .1

، رسـالة  على حالتهم النفسیة العامة وأثرهالمتخلفین عقلیا  الأطفال سیة لمعلميالنف
  ) .15(التربیة وعلم النفس ، العدد 

ـــلامیة ):" 2001(البرعــــاوي، أنــــور .2 ــــة الجامعــــة الإسـ ــدى طلب ـــیة لــ الضــــغوط النفسـ
وعلاقتهـا بـبعض المتغیـرات، رسـالة ماجســتیر غیـر منشـورة، كلیـة التربیـة، الجامعــة 

  .فلسطین:، غزة الإسلامیة
ــلوكیة)  1986(أســــعد ، یوســــف میخائیــــل ،  .3 ، مؤسســــة  علــــم الاضــــطرابات الســ

 النوري للطباعة ،     دمشق ـ سوریة

الضغوط النفسیة لـدى مـدربي ریاضـة ).2002(باهي، مصطفى، إبراهیم، اشرف .4
 . ، جامعة المینا، مصرالمبارزة

ماعیة على القیم تأثیر الضغوط الاجت) 2003( باهي، مصطفى، الأزهري، منى .5
 . ، جامعة المینا، مصرلدى طلبة الجامعة

ــودة، آمـــال عبـــد القـــادر .6 ــاغطة ) 2004(جـ ــاة الضــ ــداث الحیـ أســـالیب مواجهـــة أحـ
، بحـث الأقصـىوعلاقتها بالصحة النفسیة لـدى عینـة مـن طـلاب وطالبـات جامعـة 
 .مقدم إلى مؤتمر التربیة الأول،الجامعة الإسلامیة ، غزة ، فلسطین

، عـالم  الصـحة النفسـیة والعـلاج النفسـي) 1987( امد عبد السلام ، زهران ، ح .7
  .الكتب ، القاهرة ، ـ مصر 
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الضـــغوط النفســـیة لـــدى طلبـــة الجامعـــة ):2005(الحجـــار، بشـــیر، دخـــان ، نبیـــل .8
ــة الإســـلامیة ــا بالصـــلابة النفســـیة لـــدیهم، مجلـــة الجامعـ سلســـلة (الإســـلامیة وعلاقتهـ

 .فلسطین:ع عشر، العدد الثاني، غزة ، المجلد الراب)الدراسات الإنسانیة

مصــادر الضــغط لــدى طلبــة كلیــة التربیــة الریاضــیة فــي ) 2002(حتاملــة، مــازن .9
ـــة العلـــوم التربویـــة والنفســـیة،جامعة البحـــرین ، كلیـــة التربیـــة ، جامعـــة الیرموك ،مجل

  4، عدد 3مجلد 
ــة وعلاقتهـــا بالضـــغوط النفســـیة ): 1993(عواطـــف، حســـین  .10 ــة الذاتیـ الفعالیـ

 ).33(،الكتاب الجامعي، مجلة كلیة التربیة، جامعة المنصورة، العددةالیومی

بطاریــة قیــاس ) : 1998( الســرطاوي ، زیــدان ، الشــخص ، عبــد العزیــز   .11
، دار  الضــغوط النفســیة وأســالیب المواجهــة  والاحتیاجــات لأولیــاء أمــور المعــوقین

  الكتاب الجامعي ، الإمارات 
 .العربیة المتحدة 

الضــغوط النفســیة لــدى معلمــي ومعلمــات ) : 1993( وقیة الســمادوني ، شــ .12
، رســـالة ماجســـتیر غیـــر منشـــورة ، كلیـــة  وعلاقتهـــا بتقـــدیر الـــذات التربیـــة الخاصـــة

  . التربیة ببنها ، جامعة الزقازیق 
، منشــورات عویـدات ، بیــروت ـ  الإجهـاد) 1997(سـتورا ، جـان بنجامــان  .13

 .لبنان 

معرفـي جمعـي فـي –ج إرشاد سلوكي فاعلیة برنام) 2003(العوري ، أیمن  .14
، خفــض الضــغوط النفســیة وتحســین التحصــیل الدراســي لــدى طلبــة الصــف العاشــر

 .رسالة ماجستیر غیر منشورة، مكتبة الجامعة الأردنیة
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أســـالیب التعامـــل مـــع الضـــغوط ومظـــاهر : ) 2002(عبـــد الخـــالق ، احمـــد  .15
،  معـة عـین شـمسجا. طلبـة وطالبـات جامعـة الامـارات  الاكتئاب  لـدى عینـة مـن

 ، العدد ابریل ـ یونیو 30، المجلد  الآدابحولیات كلیة 

ـــدركها ) 1994(عربیات،أحمــــد  .16 ــراهقین كمـــــا یــ ــدى المــ ــیة لـــ الضـــــغوط النفســ
المراهقــون والمعلمــون والمرشــدون، رســالة ماجســتیر غیــر منشــورة، كلیــة الدراســات 

  .العلیا ، الجامعة الأردنیة
، مكتبــــة الانجلــــو  لضــــغوط  الوالدیــــةمقیــــاس ا) : 1998( فیــــولا البــــبلاوي  .17

 . المصریة ، القاهرة

مصــادر التــوتر المهنــي عنــد معلمــي ومعلمــات ) 2000( القــدومي ، كایــد  .18
ــة الجامعــة   الأولالعــدد : ـ غــزة  الإســلامیةالتربیــة الریاضــیة فــي فلســطین ، مجل

  .المجلد الثامن
لمطـوفین الضغوط النفسیة التـي تواجـه ا )2005(یوسف بار، عبد المنان،  .19

والعـــاملین فـــي مجموعـــات الخـــدمات المیدانیـــة فـــي مؤسســـات الطوافـــة بمدینـــة مكـــة 
المجلـد السـابع عشـر، .، مجلد جامعة أم القـرى للعلـوم التربویـة والاجتماعیـةالمكرمة

 .العدد الأول
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