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والصدددوا والسدددوس تلددد  سدددم  ذ    الحمددد  ل الددد ع يدددبا تلمادددذ  ذسددد، مذ   ددد ا البحددد       
 :إل  يوس ال يب  أيذ  ع وتل  آله وصحبه ويب والاه 

يددددؤهرا  دددد ا البحدددد  تلدددد  ال  ددددو  " بوشددددولد  ذ  ددددة"أتوجدددده   الددددلأ الذدددد ر  سدددد،ذ ت  *  
 . ولة  وال،وجم ذت الرشم ا ال،  لم تبخلأ ب ذ تل ا بالم
المسدذت  للبحد   لمدذ ت ي،ده يدب  االمؤهر " زكور   يفم ا"أتق س   ذيلأ اي،اذ   للأس،ذ ا * 

 .را الإشراف صذئح وتوجم ذت خو  ف،
ولا أ سدد  تقددد  م كذيددلأ اي،ادددذ   وشددد رع وا ،رايدد  للسدددذ ا أسدددذت ا ال،علدد م ال دددذ وع  م يادددة * 

 ..ورتلة تل  ال قة ال،  ياحو   إ ذ ذ أثاذء ف،را تطبمد البح   جااكم الله كلأ خمر
 تد س لد  يد  العددو ق يدب ترلدب أو  عمد   وكددذ  وا د ا يدب ا سددبذ  كددلأأشد ر فد  ا خمدر * 

 ...... لم ذ الآ ت ح     ا ولظ ر  ذلصورا ال،   و   ذ الله تعذل  ل  ،ملأال،  سخر 
 
 

 ..؛ أتقدم بجزيل الشكر والعرف انكم جميعايلإ
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 :ملخص الدراسة
 باللغــة العربيـــة  - أ

ف  خفض الضغوط   يعرف  سلوك  إرشذ عال راسة إل  ال،عرف تل  ي ى فذتل ة بر ذيج    فت 
 .ال،عل م ال ذ وع  م ياة ورتلةل ى أسذت ا الم ا ة 

يق ذس الضغط الم ا  ل ى تم اس،خ اس أ اتمب ل مع الب ذ ذت  ا ول     ول،حقمد أ  اف ال راسة 
 . ع  تعرلبه  (9102)( STJSS)الم رسمب

يب  للخفض ال،ق ير المعرف  لوزورس  مو جتذئم تل   إرشذ عبر ذيج  أيذ ا  اا ال ذ  ة تم لت ف 
 .  يب إت ا  البذ  ةالضغط الم ا 

أس،ذ ا (22) راس، ذ تل  تماة تواي ذ ب،طبمدتذيت البذ  ة  قال، رلب  شبه وبذلات،مذ  تل  الما ج      
الضذ طة  وفد تصم م أخرى ت رلب ة و ي موتة  إل   تم تقس م م س،ذ ا يب أسذت ا ال،عل م ال ذ وع وأ

  وبع ع  ق تبل ق ذسذت ثوث  ويب ثمة إجراء الم موتة الضذ طة غمر العذوائ ة  ق ذسمبق تلب  وبع ع
 .وت،بع 

اخ،بذر : وت  تذيت البذ  ة  معذل ة الب ذ ذت المحصلأ تلم ذ  ذس،خ اس ا سذلمب الإ صذئ ة الماذسبة    
 .  اخ،بذر ت لعما،مب ي،را ط،مبت لعما،مب يس،قل،مب

المع  ف  خفض الضغوط  السلوك المعرف   الإرشذ عبر ذيج الي ى فذتل ة الا،ذئج يؤك ا تل   وجذءت
 .ل ى أسذت ا ال،عل م ال ذ وع  م ياة ورتلةالم ا ة 

 .تفسمر الا،ذئج اس،اذ ا للإهذر الاظرع وال راسذت السذ قة ف  الموضوعتم وت     
 .ب،ق  م توص ذت وات،راح آفذق للبح  المم ا   ف  الموضوع يس،قبو وت  تم خ،م ال راسة 

 .الم ا ةق الضغوطق سلوك ق يعرف  ؛الإرشذ ع قبر ذيج: المفتاحيةالكلمات 
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 :باللغة الانجليزية - ب
       The study aims to identify the effectiveness of a cognitive-behavioral counseling program 

in reducing professional stress among secondary secondary school teachers in Ouargla city. 

  To achieve the study objectives, two  data-collection tools were used,the first one was 

Teachers’ Professional Stress Scale (STJSS) (2019), after its Arabization. 

And the second one was A counseling program based on the Cognitive Appreciation Model of 

the Lazarus to reduce professional stress, prepared by the researcher. 

Relying on quasi-experimental method, the researcher applied her study to a sample of (30) 

secondary school teachers, who were divided into; an experimental group and a control group, 

based on the nonrandomized control group, pre-and post-test design, then take three 

measurements: a pre-measurement, a post-measurement, a follow up measurement. 

    The researcher processed the obtained data using the appropriate statistical methods: 

Independent Samples Test, Correlated samples t-test. 

  The results of the study confirmed the effectiveness of the cognitive-behavioral counseling 

program in reducing professional stress among secondary secondary school teachers in 

Ouargla city. 

  The study concluded by presenting recommendations and proposing prospects for field 

research on the subject in the future. 

Key words: Program; Counseling; cognitive; behavioral; Professional; Stress; Secondary; 

school. 
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 :مقدمة
تطذع ال،رب ة وال،عل م كو ه أ   أتطذ  العمل ة ال،عل م ة  ع  الم راس ركماا أسذس ة ف   

ال،علم اة  وبذت،بذره ف  تفذتلأ يبذشر ويس،مر يع ي،غمرات البمئدة ال،عل م دة أيدب  مدذرس ي ذيده 
الموكلة إل ه ف و يؤثر ول،أثر  مذ  ح ث تل  يس،وا ذ يب يس،  ات    ا ال،دأثمر الد ع تد  لا 

بدددلأ تلدد  الع دددس يدددب  لددو تمذيدددذ تددد  ت ددو  البمئدددة ال،عل م دددة   ددو  إ  ذب دددذ فددد  أ  ددذ  ك مدددرا  
يص را للضغط الافس  المسلط تل ده  والد ع يدؤثر بد وره تلد  يدر و ه العدذس ويسد،وى تحق قده 

أ   البحددوث المم ا  دددةللأ دد اف ال،ربولدددة المسددطرا يدددب تبلدده  ففددد   دد ا الإهدددذر أكدد ت  عدددض 
تبد  ) راسدة ذ فد   وال،د  تدم تح يدمصذ ر  الضغوط الافس ة المرتبطة  م اة ال،عل م ي،اوتة ال

تذددذ  وكد ا  (Kyriacou&Chien, 2004)كدلأ يدب كمرلددذكو وشدمبو ( 025ص: 0222الف،دذح  
ق الضغوط الإ ارلة  الضدغوط الطوب دة  ضدغوط ال،د رلس  ف  (Chan& Chen, 2010)وتذمب

والضددددغوط س ذسددددذت العمددددلأ  ذلم اددددة  ا تمددددذ  الموج ددددة    والضددددغوط الخذصددددة  ذلعوتددددذت
ا سدددرلة  تدددبء العمدددلأ  ضدددغوط الوتدددت  يسددد،  ات ال،علددد م  المراجعدددذت الخذرج دددة  الإ مدددذء 

 .الم ا   وإ ارا سلوك الطو 
ف لأ ال راسذت الم كورا    ت المصذ ر المح،ملة للضغط الم ا  ف  البمئة الم رس ة وال،   

  و و يذ ضغوط ي ا ةف  يعذ ذا الم رسمب يب سببذ يب المم ب أ    و  أ   ذ أو  عض ذ 
يب أتل  الم ب تصا فذ بمب الم ب ا ك ر ضغطذ  و و يذ أك ته جعلأ ي اة ال، رلس تع  

 .(0228ال سوت   ) راسة  و( 0228تب  الله وأ م   ) راسة 
باذء برايج إرشذ  ة ياذسبة ل  ه الفئة يب الموظفمب    ف ذ برزت الضرورا الملحة لو اذ   

ل ي م  يب خو  الا طوق يب إهذر  ظرع  الم ا  يس،ولذت الضغطا سذس  الخفض يب 
يب  الع ي ي، ح إجراءات فعذلة ف  تحقمد   ا ال  ف  و و يذ ات  ت إل ه  ياذسب وواضح

ال راسذت يب خو  تبام ذ يبذ ئ وتقا ذت الاظرلة المعرف ة السلوك ة الرائ ا ف  ي ذ  
 .الإرشذ  تمويذ
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وال راسددة الحذل ددة جددذءت فدد  إهددذر  تددم ويواصددلة البحدد  تددب الطددرق ا ك ددر   ذتددة فدد     
فاعليـة »: وتل ه فق   ملأ البح  تادوا  تخف ف يس،ولذت الضغوط الم ا ة ل ى الم رسمب  

برنامج إرشادي معرفي سلوكي في خفض الضغوط المهنيـة لـدى عينـة مـن أسـاتذة التعلـيم 
 .«الثانوي بمدينة ورقلة

 :تل  جذ بمب يذ،مو
 :ولذملأ ثوث فصو  :الجانب النظري 
إشددددد ذل ة ال راسدددددة  ق  ول،ضمبب،قددددد  م يوضدددددوع ال راسدددددةالمعادددددو   :الفصـــــل الأول .0

وأخمددددرا    ددددذي،غمراتثددددم أ مم، ددددذ   دددد و  ال راسددددة  أ دددد اف و   وفرضدددد ذت  ذتسددددذؤلات
 .ال،عذرلف الإجرائ ة لم،غمرات ال راسة

 ق  ول،ضدمبالمعرف  السلوك  والبرايج الإرشدذ  ةذلإرشذ   المعاو   :الفصل الثاني .0
ب ا ددة يددب تح يدد  يف ددوس الإرشددذ  المعرفدد   ثددم يف ددوس  قالإرشددذ  المعرفدد  السددلوك 

الإرشدددذ  المعرفددد  السدددلوك   ويبذ ئددده  يدددرورا  خصدددذئص العمل دددة الإرشدددذ  ة فددد  
 .ج  ظرلةو مذ   وفا ذته   الإرشذ  المعرف  السلوك 

باذئ ددذ  كمددذ ي،اددذو  الفصددلأ البددرايج الإرشددذ  ة يددب خددو  تح يدد  يف وي ددذ  وأسددس 
 .،م الفصلأ  خوصة،خوخصذئص ذ  وخطوات باذئ ذ  ول

  الافسدد  الضددغطيف ددوس  ق  ول،ضددمب ذلضددغوط الم ا ددةالمعاددو  : الفصــل الثالــث .2
  الامددذ ج المفسددرا ل ددذ  يصددذ ر ذ  أ وات ددذ  ذخصذئصدد   يف ددوس الضددغوط الم ا ددة

اس،رات   ذت يواج ، ذ  ا ثذر الم،رتبة تا ذ  ثم الضغوط الم ا دة لد ى الم رسدمب  
 .ل خ،،م الفصلأ  خوصة

 :فصو  ةولذملأ  و ا خر ثوث :الجانب الميداني
الما ج الم،بع ف   قل راسة المم ا  ة  ول،ضمبالمعاو   ذلإجراءات ا :الفصل الرابع .2

الإجراءات  ال راسة  أ اتذي ،مع ال راسة و  م العماة   يم ا  ال راسة  ال راسة 
  وخوصة ل راسةا ف  المع،م ا ة الإ صذئ بما سذل  ا سذس ةتطبمد لل راسة 

 .للفصلأ
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  وتضمب تحلمل ذالمعاو   عرض  ،ذئج ال راسة المم ا  ة و : الفصل الخامس .5
 .تحلمل ذترضذ لا،ذئج المعذل ة الإ صذئ ة للفرض ذت و 

وت،ضمب تفسمرا لا،ذئج  ب،فسمر  ،ذئج ال راسة المم ا  ة المعاو   :السادسالفصل  .6
 طوتذ يب الإهذر الاظرع وال راسذت السذ قة ف  الموضوع وال،فسمر اال راسة 

 .الخذص للبذ  ة
.وخ،م البح   خوصة تذية وتق  م توص ذت وآفذق البح  يس،قبو 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الجانب النظري 
 
 ـــــــــــــــة
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 :الإشكالية .0

إ  تسذرع يس،  ات الح ذا فد  العصدر الحد ي  أوجدب تلد  ا فدرا  والم ،معدذت تلد        
   سواء السع  إل  يواكبة كلأ تغمر  طدرأ تلد  أع ي دذ  يدب الم دذلات   د ا السدع  الد ع 

 . ح،ذج ت را تذل ذ يب المرو ة ف  ال،  ف وإتذ ا ال،  ف
فرا  كو  م يطذلبمب ب،حقمد  ذلة   ا ا ير  ذل،ح ي  ت   ذ لأ تبءا وضغطذ تل  ا    

  و  سببذ يبذشرا ف  يعذ ذت م يب ضغوط  فس ة ت  يذ الح ذا  و و ال،واز  يع ي،غمرات 
  ا الضغط  ال ع ت    و   ،ذج يعذ ذا يذ  ة  أو  فس ة  ي،فذوتة المس،وى  يرتبطة  مص ر

،  تظ ر تل  ش لأ وال... ف  يح ط الفر الذذئ ة العوتذت أو  ،ذج ة  لأسر شخص ة  أو 
اس، ذ ذت سلب ة ي،ع  ا المظذ رق كذلذعور  ذل،  ي   وال،وتر  والوتواز   و   يظذ ر 

  تووا تل   لو ف   تاع س تل  شخص ة الفر  ة ب،غمرات فمالولوج ة غمر هب ع ةيرتبط
 .تذتهواس، ذ ذته  وأ ائه  وتو

طة تل  الفر   سواء   لم،ه ة ضذغ   وجو  توايلأ خذرجفذلضغط الافس  إ    ذمر إل    
أو تل  جاء ياه  ب رجة تول  ل  ة إ سذسذ  ذل،وتر أو تذو ذ ف  ت ذيلأ شخصم،ه  و مامذ 

ز   ولغمر  مط سلوكه تمذ  و  لو  فق  الفر  ت رته تل  ال،وا تا ا  ش ا   ه الضغوط فإ 
 (.956ص: 0223هه وآخرو  )تل ه إل   مط ج ي 

ه تد  ا ب  ور الموظدف الد ع  حمدلأ تلد  تذتقدو   الفر   قض  جاءا كبمرا يب   ذتده يلعد  
يددب المسددؤول ذت فدد  ي ددذ  تملدده  تلددو المسددؤول ة ال،دد  تدد  تو قدده  ،دد  خددذرج  طددذق العمددلأ  
ف، ددو  سددببذ فددد  يعذ ذتدده يدددب ضددغوط  فسددد ة يصدد ر ذ ي ا،ددده  ذل رجددة ا ولددد   ف ددو ترضدددة 

اسددد، ذ ذت جسددد  ة  ق ال،ددد  تم دددلأ"الضدددغوط الم ا دددة"تل ددده بددددللوتدددوع تحدددت وهدددأا يدددذ اصدددطلح 
وتذهف ة ضذرا يؤ  ة تظ ر تا يذ لا   و   ادذك تاذسدب بدمب ي،طلبدذت العمدلأ وتد رات الفدر  

 (.7ص: 9118آيت  مو ا وآخرو   )ويصذر ه

وبذت،بذر أ  آثذر الضغط الم ا  ت،ع ى الفر  ل،ؤثر تل  الماظمذت ف،عذ      ب ور ذ يب   
تدد اا ذت يعذ ددذا يوظفم ددذ يددب ضددغوط ي ا ددة ي،فذوتددة الحدد ا وال، ددرار  فقدد  ات  ددت ك مددر يددب 
ال راسدذت إلد  تح يد  يد ى شددموع ضدغوط العمدلأ فد  ا وسدذط الم ا ددة  ويدب ثمدة البحد  تددب 

 .يصذ ر ذ  و لو ل،ح ي  سبلأ ال، خلأ لا قذ



 

8 

 

 تق  م يوضوع ال راسة دددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددالفصلأ ا و  

مئدذت ال،ربولدة ال،عل م دة  ولعلأ أك ر البمئذت ال،  أجرلت تل  يس،وا ذ   ه ال راسذت كذ دت الب
الم،م لددة فدد  المدد ارس  ال،دد  سددلط الضددوء فم ددذ تلدد  ي اددة ال،دد رلس  صددفة خذصددة  فذت  ددت 
ال  مدددر يدددب ا  حدددذث إلددد  فحدددص يسددد،ولذت الضدددغط الم اددد  لددد ى الم رسدددمب فددد  يسددد،ولذت 

 .تعل م ة يخ،لفة
ضدددغط  تدددم فذلبمئدددة الم رسددد ة ت،دددوفر تلددد  يصدددذ ر يخ،لفدددة  م دددب أ  ت دددو  أسذسدددذ ل، دددوا  ال

بماددت أ   اددذك أربددع ( 025ق ص0222تبدد  الف،ددذح  ) تح يدد  ذ فدد  أك ددر يددب  راسددة  ف راسددة
يصذ ر رئ س ة للضغوط الم ا ة ل ى المعلممب  و  ق الضغوط الإ ارلة  الضغوط الطوب ة  

 .ضغوط ال، رلس  والضغوط الخذصة  ذلعوتذت يع الايوء
المصددذ ر ال،دد   (Kyriacou&Chien, 2004)فدد  الوتددت الدد ع  دد   ف دده كددلأ يددب كمرلددذكو وشددمب

ت عدلأ الم رسدمب يعرضدمب للضدغط الم اد  فد ق س ذسدذت العمدلأ  ذلم ادة  ا تمدذ  الموج دة  
إلددد  أ  أك دددر  (Alan& Chan, 2010)والضدددغوط ا سدددرلة  بمامدددذ أشدددذر كدددلأ يدددب ألا  وتذدددذ 

المصدددذ ر ال،ددد  ت ددد ء المؤسسدددذت ال،عل م دددة    ت دددو  بمئدددذت ضدددذغطة ت،م دددلأ فددد ق تدددبء 
العملأ  ضغوط الوتت  يس،  ات ال،عل م  المراجعذت الخذرج ة  الإ مذء الم ا   وإ ارا سلوك 

 .الطو 
فق   كرت يصذ ر الضغوط فد  البمئدة الم رسد ة ب،فصدملأ أكبدر  إ  أكد ت ( 9101تذجة  )أيذ
راسدددد، ذ  ددددأ  يصددددذ ر الضددددغوط لدددد ى الم رسددددمب  دددد ق ضددددعف يسدددد،وى ال،ويمدددد   الماددددذ ج  

ال راس ة  سذتذت العملأ الطوللدة  الم ذ دة وا جدر  تدبء الم ادة  أول دذء ا يدور  بمئدة العمدلأ 
 .المذ  ة  الوسذئلأ ال،عل م ة  توتة المعلم يع المف،ش  ال،عذيلأ يع الايوء  الإ ارا الم رس ة

فددد ق ا  اء السددد ء لل،ويمددد  فددد  الاي،حذ دددذت  ال،خطددد ط ( 9107بددد را   )ة ولخصددد، ذ  راسددد
 .الموي   تصح ح الاخ،بذرات  الضوضذء  باذء ال، رلس  ت س توفر ال تم المذ ع

إ    ه المصذ ر ال،  ت علأ ي اة ال، رلس ي مئة لظ ور يسد،ولذت ي،فذوتدة يدب الضدغوط    
إلدد  تح يدد  تلددو المسدد،ولذت  صددورا تمل ددة  وتدد  الم ا ددة لدد ى العددذيلمب ب ددذ   فعددت البددذ  مب 

ظ ر  لو ف  الع ي  يب ال راسذت ا جاب ة والعرب ة  أظ ر  عض ذ أ  يس،وى الضغوط ل ى 
تبدد  الله وأ مدد   )يمذرسدد  ي اددة ال،علدد م تعدد ا يددب أتلدد  المسدد،ولذت ترتمبددذ بددمب الم ددب  ف راسددة 

 دددب الاج،مذا دددة ب ولدددة ال،ددد  شدددملت تح يددد  يسددد،ولذت ضدددغط العمدددلأ فددد   عدددض الم( 0228
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ال ولدددت  أظ دددرت أ  ي ادددة ال،ددد رلس  ذلمعذ ددد  الخذصدددة ا ،لدددت المرتبدددة ال ذل دددة  عددد  ي ا،ددد ق 
 (.482ص: 9118رجذء  )ال،مرلض والخ ية الافس ة بمب الم ب ا ك ر ضغطذ

 مصددر  ال،دد   دد فت إلدد  يقذر ددة ضددغوط ( 0228 راسددة ال سددوت   )كمددذ أكدد ت تلددو الا،  ددة 
ط ي ب أخرى  ال،  توصلت إل  أ  ي اة ال،د رلس تدأت  ثذ  دذ  عد  ي ادة ي اة ال، رلس  ضغو 

شددذرف )ال،مددرلض فدد  يسدد،ولذت الضددغط الم ادد  بددمب الم ددب ال،دد  هبقددت ال راسددة تلدد  يسدد،وا ذ
 (.9101: خوجة

ولم ت ،ف ال راسذت ب  ه الا،ذئج  بلأ ات ده ال  مدر يا دذ إلد  تح يد  يسد،ولذت الضدغط الم اد  
تصددا ف ذ  سدب يسدد،ولذت  دد ت ذ أو تواتر ددذ فد  البمئددة الم رسدد ة  تلددو لد ى الم رسددمب ب تددة  و 

بدمب  -ال،د  اهلعدت تلم دذ البذ  دة-المسد،ولذت ال،د  تراو دت فد  البحدوث وال راسدذت المم ا  دة
 .الم،وسطة والعذل ة

أيددذ باسددبة لل راسددذت ال،دد   دد  ت يسدد،وى الضددغط الم ادد  لدد ى الم رسددمب  ذلم،وسددط ف ددذ    
ضدددغوط العمدددلأ وفذتل دددة ا  اء "ال،ددد  كدددذ  يوضدددوت ذ  (Hanif, 2004)فأبرز دددذق  راسدددة  ا ددد

  "الوظ ف   وال فذءا ال ات ة ل ى يعلمذت الم ارس الح وي ة والخذصة  مقذهعة كو ج ب،دذيوا 
ال،دددد  كددددذ   دددد ف ذ تح يدددد  يصددددذ ر الدددد تم الاج،مددددذت  ( 9116البراشدددد  ة  )وكدددد لو  راسددددة 

ى ي رسدددد  ال،علدددد م ا سذسدددد  فدددد  ياطقددددة وإسدددد ذيذت ذ فدددد  ال،خف ددددف يددددب ضددددغوط العمددددلأ لدددد 
 .جاو -البذهاة

ف مذ أظ رت ت   يب ال راسذت يس،ولذت تذل ة يب الضغوط ل ى ي رسد  المرا دلأ ال،عل م دة 
ال،دددد  اخ،بددددر فم ددددذ العوتددددة بددددمب الم،غمددددرات ( 9116العمددددرع  )المخ،لفددددة  ب ا ددددة يددددب  راسددددة

يب ج دة أخدرى  مد راس الرلدذض ال  موغراف ة والم،غمرات الوظ ف ة يب ج ة  وضغوط العملأ 
ال،ددد   ددد فت إلددد  تح يددد  يصدددذ ر الضدددغوط الم ا دددة ( 9117سدددوي   )الح وي دددة  و راسدددة 

 ح ددددذوع  )والاضددددطرا ذت الس  وسددددويذت ة لدددد ى الم رسددددمب  ددددأربع ولا ددددذت جاائرلددددة  و راسددددة 
 مذيد ا  )ال،  يحور ذ يعرفة يص ر الضغط ل ى يعلم  المر لة الاب، ائ ة  و راسة( 9112
ال،    فت إل  كذدف تدب يسد،وى ضدغوط العمدلأ تاد  يعلمد  المر لدة ال ذ ولدة فد  ( 9112

( 9100 سمب  )الم ارس الح وي ة ال،ذ عة لم يرلة ال،رب ة وال،عل م ف  ا ر    وك لو  راسة 
 ددو  العوتددة بددمب ضددغوط العمددلأ لدد ى يعلمدد  المدد ارس الاب، ائ ددة ويركددا الضددبط  ددذلعراق  

ال،ددد  جدددذءت ب ددد ف ال ذدددف تدددب يسددد،وى الضدددغوط العمدددلأ تاددد   (9103هوفحدددة  )و راسدددة
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يعلمدد  ال راسددذت الاج،مذا ددة للمر لددة ا سذسدد ة فدد  المدد ارس الح وي ددة فدد  العذصددمة تمددذ  
 . ذ ر  

-و   بمئة تملأ البذ  دة–إ  ي لأ   ه ال راسذت ال،  ت ذ  ت مع تل  أ  البمئة الم رس ة    
مددد رس  صدددفة خذصدددة ترضدددة للمعذ دددذا يدددب تضدددم يصدددذ ر ي،عددد  ا للضدددغط الم اددد   وأ  ال

يس،ولذت ت،راوح بمب الم،وسطة والعذل ة ف ه  ول و  الضغط الم ا  ي،غمدر  حمدلأ يدب السدلب ة 
-ف  ه ذته أك ر يمذ  حمله يب إ  ذب ة  ات ه البذ  و  ف  يم ا  تلم الدافس وتلدوس ال،رب دة 

 دذل،خف ف يدب يسد،ولذت إلد  البحد  تلد  أسدذلمب واسد،رات   ذت تسدمح  -يا  القدر  المذضد 
الضددغوط الافسدد ة فدد  ا وسددذط الم ا ددة  صددفة تذيددة  وتركمددا الا ،مددذس تلدد  خفددض الضددغط 
الم ادد  لدد ى الم رسددمب  صدددفة خذصددة  واسدد،غو   ،ددذئج تلدددو البحددوث وال راسددذت فدد  إتددد ا  

  ويصددطف  0222بددرايج إرشددذ  ة تحقددد ال دد ف  فسدده  كددذلبرايج ال،دد  أتدد  ذ كددلأ يددبق يددوور
  0288  ولدو ج 0224  ووفدذء تبد  ال دوا  0225  وتبد  الر مدذ    ي د ع 0228زل ا  

وكل ددددذ  ،(97ص: 9102بددددب ا سددد   )0289  وسددددوزا  فوريددددذ  0285  وتولمددددذ  0287وروسددددملأ 
 .برايج ت رلب ة اس،ا ت تصذي م ذ تل  الاظرلة المعرف ة السلوك ة

ل،،ددوال  البحددوث فدد   فددس الموضددوع خددو  القددر  الحددذل  يددع تاايدد  يصددذ ر الضددغوط فدد    
يسد،ولذت الضدغوط لد ى الم رسدمب  وتاوتدت توج دذت -تبعدذ لد لو–الوسط الم رس   وارتفذع 

ال،  تباذ ذ البذ  و  ف   راسذت م أثاذء تصم م م لبراي  م الإرشذ  ة الموج ة ل د ه الفئدة يدب 
   إبددددرا  م (9101)يج ال،دددد  هبقدددت فددد   راسددددة كدددلأ يدددبق رضددددذ يسدددعو عالمدددوظفمب  كدددذلبرا

 (.97ص: 9102بب ا س   )(9111)  و  ى هذ ر(9119)الذعو 
 (. 9102)  وخذل  بب ا س (9106)و راسة  ذ  ة بوي ذ  

و   باذء بر ذيج إرشذ ع  دذجح لابد  لده يدب إهدذر  ظدرع تلمد   قدو ه  فقد  اسد،م ت أغلدب   
ل كر إهذر ذ الاظرع يب وا  ا يب أبرز الاظرلة الح ي دة فد  تلدم الدافس تلو البحوث سذ قة ا

يب أجلأ اس،قذء أسس وتقا ذت وفا دذت البدرايج ال،د  سدعت إلد  باذئ دذ وتطب ق دذ وتح يد  يد ى 
فعذلم، دذ و  ذت، ددذ فدد  تحقمدد ال دد ف المعدد  يددب أجلده  تلددو الاظرلددة ال،د  تم لددت فدد  الاظرلددة 

رائ ا ف  ي ذ  الإرشذ  والعوج الافسممب  تسد،ا  إلد  الإرشدذ   المعرف ة السلوك ة  و    ظرلة
المعرفدد  السددلوك   الدد ع  ذددملأ فدد  صددورته الواسددعة كددلأ الطددرق ال،دد  يددب شددأ  ذ أ  تخفددف 
الضددمد الافسدد   تددب هرلددد تصددح ح المفددذ  م الخذهئددة  والإشددذرات ال ات ددة المغلوهددة   و  
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: 9106يوسددف   )المبذشددر للضددمد  صددفة تذيددةإ مددذ  الاسدد، ذ ذت الا فعذل ددة ال،دد  تعدد  المصدد ر 
 (.059ص
ف دو شدد لأ يددب أشد ذ  الإرشددذ  الافسدد  الدد ع  سد،خ س تادد  إسددذءا تأولدلأ الواتددع  لدد لو ت ددو    

ا ولولددددة الرئ سدددد ة فدددد  الإرشددددذ  المعرفدددد  السددددلوك  تصددددح ح ال،صددددورات الخذهئددددة  وبذل،ددددذل  
  (.95ص: 9118ط  السوا)اس،ئصذ  ا ف ذر السلب ة الاذت ة تب ال،علم الخذهئ

وتل دده فذل دد ف العددذس ل دد ا الددامط الإرشددذ ع  ددو يسددذت ا الفددر  تلدد  الامددو وتطددولر الم ددذرات 
المعرف ة يب خو  أسذلمب يخ،لفةق كحلأ المذد وت  الام جدة المعرف دة  تصدح ح المع،قد ات 

خدو  الخذهئة  وبذل،ذل  إتذ ا الباذء المعرف  ويمذرسة السلوك الصدح ح الد ع تدم تع يلده يدب 
أسددددذلمب ي ددددلأق لعددددب الدددد ور  والواجددددب الماالدددد   وبدددد لو ف ددددو ي دددد ف إلدددد  ال،عدددد يلأ المعرفدددد  

 (.060ص: 9106يوسف   )والسلوك  ف  آ  وا  
 :أ  الإرشذ  المعرف  السلوك   ي يج بمب( 31ص: 9118: السواط)وتل ه يرى   

 رف دة  والعمل دذت الحقذئد الاظرلة ال،  ي،وصلأ إلم ذ الات ذه ال ع اس،م  يب البا ة المع
العقل ة  إهذرا يرجع ذ وأسذسذ  ظرلذ ل،فسدمر السدلوك الإ سدذ    ف دذ  ال،ف مدر وال،د كر  
وال،خملأ  والاس،ابذط  والاس،ا،ذج  والعمل ذت العصب ة  ويذ   و  تل ه العقلأ  يب با دة 

 .و  اته ال،فسمرلة
  الم مددر والاسدد، ذ ة   ا  سددذق الف رلددة والاظرلددذت ال،دد  أترت ددذ الاظرلددة السددلوك ة  ف ددذ

والارتبذط بما مذ  وال، رار  وت ولب الرا طة  والارتبذط الذدره  ال وسد    والإجرائد   
وال ددوا  والعقدددذ   وا ثدددر الادددذتج تا مدددذ  وكدد لو تدددوى البمئدددة  ويدددؤثرات الم دددذ    ددد  
و دد ات تفسدددمرلة ل،فسدددمر الذخصددد ة والسددلوك الإ سدددذ    والعمل دددذت الافسددد ة ا خدددرى  

عب إرجذع شخص ة الفر  وسلوكه إلد  وا د ا يدب  د ه الو د ات  عما دذ  و   م   ص
 .غمر ذ  ول ب إل  تفذتل ذ ال ل  ال ياذي   

المعرف  (Beck) ولق  تع  ت الامذ ج المعرف ة السلوك ة ف  الإرشذ   فظ ر  مو ج ب و   
 ع  السلوك  ال ع وظف  ذ لأ واضح ف  ال،عذيلأ يع  ذلات الاك،ئذ  واضطرا ذت يذ 
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لعوج المذ وت الا فعذل ة كذلقلد والاك،ئذ  والغضب (Ellis) الص ية  و مو ج إيل س
 .(41-36 حوع  ص)الذخص ة  ولس،خ س ف  الإرشذ  ا سرع  توالاضطرا ذ

وبمذ أ  الضغط الم اد  أصدبح جداءا يدب الممذرسدة الم ا دة  وي،غمدرا يرتبطدذ  ذل،فذتدلأ يدع    
 -وفدد يدذ أظ رتده ال راسدذت سدذ قة الد كر-بمئة العملأ  وتل  ات،بذر أ  المؤسسذت ال،ربولة  

يب البمئذت ا تل  تصدا فذ يدب  مد  تدوافر يصدذ ر الضدغط الم اد   وبمدذ أ  الم رسدمب  دم 
فمب ترضة ل،أثمر تلو المصذ ر  فذ ،مذل ة يعذ دذت م يدب يسد،ولذت تذل دة يدب يب أك ر الموظ

الضغط الم ا  وار ا ج ا  و و يذ  فع البذ  ة إل  البح  تدب الحلدو  ال،د   م دب أ  ت،دوفر 
يب أجلأ ال،خف ف يب   ا   ه الضغوط  أو الح  يا ذ  و   ي لأ   ه الم،غمرات تح،ذج إلد  

تلم دة وتقا دذت فعذلدة ت دو   ذجعدة فد  ال،عذيدلأ يع دذ  ف دذ  خطة صذرية  تذئمدة تلد  أسدس 
ياطلددد البذ  ددة العمددلأ تلدد  تصددم م بر ددذيج إرشددذ ع تددذئم تلدد  إهددذر  ظددرع واضددح ويحدد    
ت  ف يب خوله إل  الخفض يب يس،ولذت الضغط الم ا  العذل دة لد ى تمادة يدب الم رسدمب 

  .ف  بمئة تمل ذ
ع تسع  ال راسة إل  اخ، ذر  مو ج إرشذ ع يعرف  وبذلاظر إل  الم،غمر ا سذس  ال     

ال،ق ير المعرف  لصذ به  سلوك    و  أرض ة ياذسبة لباذئه  فق  وج ت ضذل، ذ ف   مو ج
ال ع كذ  ي،محورا  صفة خذصة  و  الضغوط الافس ة  مخ،لف  (Lazarus, 1966)أر ول  لازاروس

أش ذل ذ  وت  ت س يب خو   مو جه   ا تفسمرا للضغوط ال،  ت   عذ م ذ ا فرا  أثاذء 
يواج ، م لمخ،لف يصذتب الح ذا  ولم   ،ف ب لو فقط  بلأ ت س وج ة  ظره ف   مو ج 

الفر  له  وك ف ة يواج ، ذ يب تبله  ي، ذيلأ  ذرح تاذصر الموتف الضذغط  وأسذلمب تقم م 
وصاف ذ ف  ثوث  إ  يرى لازاروس أ  يواج ة الفر  للضغوط ت،ح   يب تقولمه للموتف 

   (.092ص: 9118تبم   )تمل ة ال،قم م  وتمل ة المواج ة الح ث الضذغط يس،ولذتق 
  اس،قرت وبذلمال  يب ال،فحص لامو ج لازاروس المعرف  السلوك   و  الضغوط الم ا ة 

البذ  ة تل ه كإهذر  ظرع ياذسب ل،صم م البر ذيج الإرشذ ع المعرف  السلوك  ال ع ت  ف 
يب خوله إل  خفض يس،وى الضغط الم ا  ل ى أسذت ا ال،عل م ال ذ وع ف  بمئة  راس، ذ 

 . ثذ ولذت ي ياة ورتلة: الم،م لة ف 
 :وتل ه فق  كذ  تسذؤ  ال راسة كذل،ذل 
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  تمادة لد ى خفض الضغوط الم ا ة   يعرف  سلوك  ف إرشذ عبر ذيج  فذتل ةيذ ي ى
 ؟ م ياة ورتلة أسذت ا ال،عل م ال ذ وع يب 
 :تساؤلات الدراسة .0

 :جذءت تسذؤلات ال راسة كذل،ذل 
توج  فروق  ات  لالة إ صذئ ة بمب الم موت،مبق ال، رلب ة والضذ طة ف  الق ذس  لأ . 0.9

 ؟الم ا ة ل ى أسذت ا ال،عل م ال ذ وع البع ع تل  يق ذس الضغوط 

للم موتة ال، رلب ة ( البع ع-القبل )توج  فروق  ات  لالة إ صذئ ة ف  الق ذس  لأ . 9.9
 ؟ف  الق ذس تل  يق ذس الضغوط الم ا ة

للم موتددددة ( ال،،بعدددد  -البعدددد ع)توجدددد  فددددروق  ات  لالددددة إ صددددذئ ة فدددد  الق ددددذس   ددددلأ. 3.9
 ؟الضغوط الم ا ةال، رلب ة ف  الق ذس تل  يق ذس 

 :فرضيات الدراسة .2.1

  صددددذغت البذ  ددددة واسدددد،اذ ا إلدددد  ا  دددد اف الما،ظددددرا يادددده ا طوتددددذ يددددب تسددددذؤلات البحدددد    
 :فرض ذت ال راسة كذل،ذل 

توج  فروق  ات  لالة إ صذئ ة بمب الم موت،مبق ال، رلب ة والضذ طة ف  الق ذس . 0.3
 .أسذت ا ال،عل م ال ذ وع البع ع تل  يق ذس الضغوط الم ا ة ل ى 

للم موتة ال، رلب ة ف  ( البع ع-القبل )توج  فروق  ات  لالة إ صذئ ة ف  الق ذس . 2.3
 .الق ذس تل  يق ذس الضغوط الم ا ة

للم موتة ال، رلب ة ( ال،،بع  -البع ع)لا توج  فروق  ات  لالة إ صذئ ة ف  الق ذس . 3.3
 .ف  الق ذس تل  يق ذس الضغوط الم ا ة

 :أهداف الدراسة. 2
 :إل  الحذل ة ت  ف ال راسة   
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 تق  م يوضوع ال راسة دددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددالفصلأ ا و  

بر ددذيج إرشددذ ع يعرفدد  سددلوك  فدد  الخفددض يددب الضددغط يدد ى فعذل ددة  ال،عددرف تلدد . 0.4
 :ل ى أسذت ا ال،عل م ال ذ وع  م ياة ورتلة  و لو يب خو  الم ا 

باذء وتطبمد البر دذيج الإرشدذ ع المعرفد  السدلوك  ال دذ ف إلد  الخفدض يدب الضدغوط  .9.4
 .الم ا ة ل ى أسذت ا ال،عل م ال ذ وع 

ال،حقد يب ي ى  لالة الفروق بمب الم موت،مبق ال، رلب ة والضذ طة ف  الق ذس . 3.4
 .البع ع تل  يق ذس الضغوط الم ا ة ل ى أسذت ا ال،عل م ال ذ وع 

للم موتة ال، رلب ة ف  ( البع ع-القبل )د يب ي ى  لالة الفروق ف  الق ذسال،حق .4.4
 .الق ذس تل  يق ذس الضغوط الم ا ة

للم موتة ال، رلب ة ف  ( ال،،بع  -البع ع)د يب ي ى  لالة الفروق ف  الق ذسال،حق .5.4
  .الق ذس تل  يق ذس الضغوط الم ا ة

 :أهمية الدراسة. 5
 :أ  ذ اسة ف ت مب أ م ة ال ر 

الضددوء تلدد  وا دد ا يددب أ ددم الاظرلددذت المعرف ددة السددلوك ة  ال،دد   م ددب أ  ت ددو   تلقدد . 0.5
ظدوا ر  وال،عذيدلأ يدع ك مدر يدب الم،غمدرات  ات ال،دأثمر الأسذسذ  ظرلذ ياذسبذ ل راسة تد   يدب 

  (Lazarus, 1966)السدلب  تلد  شخصد ة الفدر   و د   ظرلدة الإرشدذ  ي،عد   ا  عدذ  لدوزاروس
ال،ق ير المعرف  الخذص  ذل،عذيدلأ يدع الضدغوط الافسد ة والم ا دة المقد س يدب تبدلأ  وك ا  مو ج
 . فس العذلم

ال ذف تب يس،ولذت  عض الم،غمرات  ات ا ثر السلب  تل  ا فرا   و راسة إي ذ  ة . 9.5
 .يعذل ، ذ أو الح  يا ذ  يب خو  الإي ذ  ذت الم،ذ ة

مددة  ذلبمئددة الم رسدد ة  كو  ددذ البمئددة ال،دد  ألقدد  تلدد  تذتق ددذ يدد تم البحدد  البحددوث الم ،. 3.5
 .تبء إت ا  أج ذ  المس،قبلأ  وتاول  م  مخ،لف يقويذت ي ،مع م

تق  م ال تم العمل  القذئم تل  أسس  ظرلة صح حة لمخ،لف يؤسسدذت الم ،مدع  يدب . 4.5
ترفددع يسدد،ولذت و  تحدد  يددب يسدد،ولذت الوت  ددف وا خفددذض الفذتل ددة خددو  إ  ددذ  اسدد،رات   ذت

بباددذء البددرايج  و ددو  دد ف أسذسدد  لل راسددذت الم ،مددة  والإ ،ذج ددةوال،طددولر يددب الدد ات  ا  اء
 .يب جم ع  وا   شخصم،هالعوج ة  ال،    و  يحور ذ تطولر الفر  و الإرشذ  ة 
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 تق  م يوضوع ال راسة دددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددالفصلأ ا و  

ضددرورا ال،دد خلأ يددب أجددلأ تدد ارك لفددت أ ظددذر المخ،صددمب فدد  يخ،لددف الم ددذلات إلدد  . 5.5
الخلددلأ وتددوج يصدد ر المذددذكلأ وأصددل ذ  تبددلأ تفذتم ددذق كددلأ  سددب تخصصدده  خصوصددذ فدد  

  .أفضلأ الا،ذئج  أتلأ الخسذئر تحقمديب أجلأ و لو   ا وسذط الم ا ة
 :حدود الدراسة. 6
 :المكانية الحدود. 0.6

 .ياة ورتلةي  تل  يس،وى ثذ ولذتة ال راس ى ت ر 
 :البشرية الحدود. 0.6

 م ياددة  وال، اولددوج أسددذت ا ال،علدد م ال ددذ وع العددذس  يددب تماددة تلدد  ال راسددة يدد،م تطبمددد 
 .ورتلة
 :الزمنية الحدود.2.6

يددددب الموسددددم   05/20/0202و02/02/0200تدددد،م إجددددراءات ال راسددددة خددددو  الف،ددددرا المم،دددد ا بددددمب 
 .0200/0202ق ال راس 
  :الدراسة لمتغيراتالتعاريف الاجرائية . 0
  :الضغوط المهنية. 0.0
ي مددوع الضددغوط الافسدد ة ال،دد   عذ م ددذ المدد رس والمرتبطددة  أابددذء العمددلأ خددذرج سددذتذت     

ال واس  وتقولمه ال ات    ائه كأس،ذ   وهب عة توتذته يدع زيوئده  وتفذتلده الاج،مدذت  خدذرج 
 Keiko) طدددذق الم رسددددة  إضدددذفة إلدددد  أابدددذء الواجبددددذت الإضدددذف ة الموكلددددة إل ددده فدددد  تملددده

Naono‐Nagatomo, 2019.) 
 Keiko)ولعبددر تادده  ذل رجددة ال،دد   صددلأ تلم ددذ المفحددوص تلدد  يق ددذس الضددغط الم ادد  لددد

Naono‐Nagatomo, 2019.) 

 

  :الإرشادي المعرفي السلوكيالبرنامج . 0.0
تم جلسذت   ال،  ي،م تق  م ذ تبر ة و ي موتة يب ا  ذطة الإجرائ ة الماظمة والمخطط   

 تذيددت البذ  ددة  إتددد ا  ذ  وتلددوس ال،رب ددة ي ددذ  تلدددم الددافسيددب تبددلأ يخ،صددمب فدد   ددذ م ح ت
لصددددددذ به أر ولدددددد  الإرشددددددذ ع المعرفدددددد  السددددددلوك   ال،قدددددد ير المعرفدددددد   مددددددو ج اسدددددد،اذ ا إلدددددد  

ل ى  الضغوط الم ا ة يس،ولذت يب الخفضت  ف يب خول ذ إل    (Lazarus, 1966)لازاروس
  .أسذت ا ال،عل م ال ذ وع العذس وال، اولوج   م ياة ورتلة يب تماة



 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 

 تمهيد  
 .الإرشاد المعرفي السلوكي: أولا
 .مفهوم الإرشاد النفسي. 0
 .مفهوم الإرشاد المعرفي السلوكي. 0
 .مبادئ الإرشاد المعرفي السلوكي. 2
 .خصائص العملية الإرشادية في الإرشاد المعرفي السلوكي. 2
 .فنيات الإرشاد المعرفي السلوكي. 5
 .نماذج نظرية للإرشاد المعرفي السلوكي. 6
 .البرامج الإرشادية: ثانيا
 .مفهوم البرامج الإرشادية .0
 .أسس بناء البرامج الإرشادية .0
 .خصائص البرامج الإرشادية .2
 .خطوات بناء البرنامج الإرشادي .2

.الفصل خلاصة

 الثانيالفصل 
 
 ـــــــــــــــة

 الإرشاد المعرفي السلوكي والبرامج الإرشادية
 
 ـــــــــــــــة
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 :    تمهيد
 ح،ذج فم ذ إل  يب خلو   ذا الإ سذ  يب الص ايذت والمذ وت والصراتذت ال،  لا ت    

 م  له ي  المسذت ا المما  ة لاج، ذز ذ با ذح  و اذ تبرز أ م ة الخ يذت الإرشذ  ة ال،  
تطرح  فس ذ  قوا ف  يخ،لف الم ذلات وال،ح  ذت  و   خ يذت تذئمة تل   راسذت و قذئد 

 .وأسس تلم ة راسخة  ق ي ذ يخ،ص يؤ لأ أكذ  م ذ وي ا ذ  جلأ   ه الم مة
رشذ  ال،ربوع والافس  أصبح ضرورا   ذت ة ف  تصر ذ المل ء  ذل،ح  ذت الذذئ ة  و   الإ

فلق  اج،   تلمذء الافس ف  تطولر آل ذت ال، خلأ وال، فلأ والمعذل ة الإرشذ  ة لمخ،لف 
الوضع ذت  وفد  ظرلذت تلم الافس الم،اوتة ال،  تق س الوا  ا يا ذ أك ر يب  مو ج ف  

 .ذلايب المواتف الح ذت ة ال،  ت،طلب ت خو إرشذ  ذ فعا  ال،عذيلأ يع يوتف أو ت  
خو    ا الفصلأ ي،م ال،طرق إل  وا  ا يب أ م ال ارس الاظرلة ف  الإرشذ  الافس   و     

 ظرلة الإرشذ  المعرف  والسلوك   يب خو  تح ي  يف وس الإرشذ  الافس  تمويذ  ثم 
ال،طرق إل  يف وس الإرشذ  المعرف  السلوك   وتح ي  يبذ ئه  خصوص ذت العمل ة الإرشذ  ة 

ثم ترض لبعض الامذ ج الاظرلة للإرشذ  معرف  السلوك ة  يع تح ي  فا ذته  ف  الإرشذ  ال
المعرف  السلوك   يب ثمة سم،م ال،طرق لبرايج الإرشذ  ة يب خو  تح ي  يف وي ذ  

 .وأسس ذ  وخصذئص ذ  وخطوات باذئ ذ  ولخ،م الفصلأ  خوصة لمذ ور  ف ه
 :الإرشاد المعرفي السلوكي: أولا
 :د النفسيمفهوم الإرشا. 0
إ  الإرشذ  الافس  يبح  واسع وي،ذعب  وتم ربطه  ذل  مر يب المصطلحذت والمفذ  م   

ا خرى  و  ه يف ويه ي،ع   المضذيمب  س،حذو  البذ  ة ترض ت   يب ال،عذرلف ال،  
 . ذولت تح ي  أبرز ا سذس ذت ال،   ذمر إلم ذ كمصطلح

  ذت ال،   ق ي ذ اخ،صذصمو  وفد خ ي و ال :(0287)تعرلف ال ذيعة ا يرل  ة
يبذ ئ وأسذلمب  راسة السلوك الإ سذ   خو  يرا لأ الامو المخ،لفة  ولق يو  
خ يذت م ل،أكم  ال ذ ب الإ  ذب  لذخص ة المس،رش  واس،غوله ف  تحقمد ال،  ف 
ل  ه  ول  ف إل  اك،سذ  ي ذرات ج ي ا تسذت  تل  تحقمد يطذلب الامو وال،  ف 

واك،سذ  ت را اتخذ  القرار  ولق س الإرشذ  ل م ع ا فرا  ف  المرا لأ يع الح ذا  
 (.99ص: 9102الحرلرع والإيذي   )العمرلة المخ،لفة
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 توتة هوا ة يقبولة بمب شخصمب  أ   مذ أصذ ه تلد يب يذ لة : تعرلف فذولر
يعمب أو يذذكلأ ت،علد  مصمر تواز ه  والآخر  و الذخص ال ع  ف،رض ف ه تق  م 
المسذت ا  ول ب أ  ت و  العوتة  صورا يبذشرا وج ذ لوجه  والطرلقة الم،بعة ف  
  ا الم ذ     اس،خ اس أسلو  المحذ ثة والحوار  والإرشذ  تمل ة إ سذ  ة وتذئ ة 
و مذئ ة وتوج ة ت،طلب تخصصذ وإت ا ا وكفذءا وي ذرا  تل  ات،بذر أ  الإرشذ   و 

 .(9117 بور والصذف   )...أ   فروع تلم الافس ال،طب ق 
  تمل ة باذءا ت  ف إل  يسذت ا الفر  ل    ف م  اته : تعرلف  ذي  تب  السوس ز را

ول رس شخصم،ه ولعرف خبراته ولح   يذ وته ولام  إي ذ  ذته ولحلأ يذ وته  ف  
ضوء يعرف،ه ورغب،ه وتعل مه وت رلبه  ل    صلأ إل  تح ي  وتحقمد أ  افه  وتحقمد 

 (.08ق ص9100أبو أسع   )افس ة وال،وافد شخص ذ وتربولذ وي ا ذ وأسرلذ وزواج ذالصحة ال

إ  ال،عذرلف ال وث السذ قة      الإرشذ  الافس  كمف وس ي،ضمبق تمل ة ت،ضمب 
تق  م يسذت ا باذءا  يرتبطة  مخ،صمب ف  ي ذ  تق  م الإرشذ  الافس   لا تذ،رط 

ب إ  ذب  ف  هذلب الإرشذ     ف ذ  ص   تعالا جذ    وجو  يذ لة بلأ ت  ت و 
 .ا سذس  تحقمد الصحة الافس ة وال،وافد  ذ لأ تذس

وا طوتذ يب   ا اخ،ذرت البذ  ة أ  تعرف الإرشذ  الافس   ذت،بذرهق توتة ي ا ة   
بمب يخ،ص يؤ لأ  و كفذءا ف  ي ذ  الإرشذ  الافس   وبمب يس،رش   سع  إل   لأ 

  ف ذ بلوغ أتص  يس،ولذت الصحة الافس ة وال،وافد يذ لة  أو ال،طولر يب ال ات  
 . الافس  والاج،مذت  ل  ه

 :مفهوم الإرشاد المعرفي السلوكي. 0
تع    ظرلذت الإرشذ ع الافس  وتاوتت  و لو  ذلموازاا يع توج ذت العلمذء والبذ  مب    

ف ه  ولعلأ أبرز وأ  ث تلو الاظرلذت الافس ة ال،  اس،ا  إلم ذ الإرشذ  كذ ت الاظرلة 
المعرف ة السلوك ة  و سبة إلم ذ جذء يصطلح الإرشذ  الافس  المعرف  السلوك  ال ع 

 :ي  يف ويه ب تة  وف مذ يل  أبرز ال،عذرلف ال،  ت يت له ذو  ال  مرو  تح 
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 تعرلف(Steven& Beck, 1979) : تلو الم اخلأ ال،  تسع  إل  تع يلأ أو تخف ف
 .الاضطرا ذت الافس ة القذئمة تل  المفذ  م ال  ا ة الخذهئة  أو العمل ذت المعرف ة

 تعرلف(Glass&Shea, 1986) :ال،  ت ،م  صفة أسذس ة  أ   ال، ذرات الإرشذ  ة الح ي ة
 ذلات ذه المعرف  لوضطرا ذت الافس ة  ولقوس   ا الاوع يب الإرشذ   إتاذع المرلض 
أ  يع،ق اته غمر ياطق ة  وأف ذره السلب ة وابذراته ال ات ة الخذهئة    ال،  تح ث 
 ر و  الفعلأ ال الة تل  سوء ال،  ف  ب  ف تع يلأ ال وا ب المعرف ة المذو ة  والعملأ

تل  أ   حلأ يحل ذ هرتذ أك ر يوءية  يب أجلأ إ  اث تغمرات يعرف ة وسلوك ة 
 (.05ص: 9118فرغل   )ووج ا  ة ل ى العمملأ

 تعرلف(Kendal, 1993) : يحذولة  يج الفا ذت المس،خ ية ف  الإرشذ  السلوك  ال،  ثبت
  اث   ذ  ذ ف  ال،عذيلأ يع السلوك وال وا ب المعرف ة لطذلب المسذت ا  ب  ف إ

تغمرات يطلوبة ف  سلوكه   ذلإضذفة إل   لو ي ،م الإرشذ  المعرف  السلوك  
 ذل ذ ب الوج ا   للمرلض  والس ذق الاج،مذت  يب  وله  يب خو  اس،خ اس 
اس،رات   ذت يعرف ة سلوك ة ا فعذل ة اج،مذا ة وبمئ ة  لإ  اث ال،غممر المرغو  

 .(10ص: 9111المحذر   )ف ه
 تعرلف(Brewin, 1996) : ت خلأ إرشذ ع لبعض الفا ذت المعرف ة الما،قذا لخفض

الاضطرا  الوظ ف  الا فعذل  يب خو  تغممر ال،قم مذت الفر  ة و مذ ج ال،ف مر  كمذ 
أ  الغرض يب الإرشذ    مب ف  خفض الضغوط للسلوك غمر المرغو  فم ذ  يب 

لوك  للأتراض ال،  خو  تعلم سلوك ج ي   وخبرات أك ر ت  فذ  يع الإرشذ  الس
ي،بع ذ تغممر يعرف  يب خو  يمذرس،ه سلوك ذت ج ي ا وتحلملأ أخطذء ال،ف مر  

   (.   http://www.Eawreq.com الاغب  )وتعلم أ ذ ي   ات ة أك ر
إ  ال،عذرلف السذ قة للإرشذ  المعرف  السلوك  أك ت ف  ي مل ذ تل  ت   يب 

 :لة ف الاقذط ا سذس ة  والم،م 
أ ه ي،ضمب ت خو يما  ذ ب،وظ ف ت   يب ال،قا ذت والفا ذت المعرف ة  -

ذلة  .الفعا
ي، س  يب خو  تع يلأ يعرف  للأف ذر والمع،ق ات والإ راكذت الخذهئة ل ى  -

 .المس،رش 
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 ذملأ ال،ع يلأ اس،ح اث اس، ذ ذت وتعلم سلوك ذت ج ي ا ت،واءس يع ا ف ذر  -
 .المع لة

وتل ه تعرف البذ  ة الإرشذ  المعرف  السلوك  تل  أ ه تمل ة باذئ ة يا   ة   
عرف ة ف  تلم الافس  ب  ف مت،طلب توظ ف الفا ذت المس،قذا يب الم رسة ال

إ  اث تع يلأ تل  يس،وى المفذ  م الخذهئة وال،صورات ال  ا ة المذو ة  
 . ذس، ذ ذت ت  ف ة يرغوبة وبذل،ذل  اس،ب ا  الاس، ذ ذت السلوك ة غمر الم،  فة

 :مبادئ الإرشاد المعرفي السلوكي. 2
 :ي، س  الإرشذ  المعرف  السلوك  تمل ذ يب خو  الال،ااس  مبذ ئه ا ربعة ال،ذل ة 

 فذلمرش  ف  الإرشذ  المعرف  السلوك  ل س ي،ح مذ ولا يس طرا تل  : المذذركة
ف م أفضلأ تب هرلد الحوار   العمل ة الإرشذ  ة  بلأ  وره يسذت ا المس،رش  تل 

 .ف  جو يب ال قة والمحبة
 إ  لا  قوس   ا الاوع يب الإرشذ  تل  إيوء ا ف ذر والمع،ق ات  بلأ : ال،  ف

ه  ولسذت ه تل  اخ، ذر أفضلأ الطرق    اف  سب شخص ة المس،رش  وأ  اف
 .للذعور ب،حسب

 ذ  المذ لة ف  إ  يركا تل  أسب(: ال اذ-الآ )الرا اة ةال،ركما تل  اللحظ
 .اللحظة الرا اة يب أجلأ ال،خلص يا ذ

  إ   ياطلد يب ف را أ  ا شخذص ي،مماو   وتل ه  ع،م  تل  : الات،راف  ذلفر
الحوار لف م شخص ة المس،رش   وبمذ أ  ا شخذص  طب ع، م تقو مو  فذلإرشذ  
  سذت  تل  تقم م أف ذر م ويع،ق اته   لأ يوضوا ة  لوس،ع ا  لاس، خذ 

 (.Ganon, 2009: p02-03)يعلويذت ج ي ا ت  تح ث تغمرا ف  المع،ق ات السذ قة

فذلمرش  ف  الإرشذ  المعرف  السلوك  يلعب  وره كمحذور ول س آير و ذه   حذو   إ  ق   
يب خو  يذ  م،ل ه يب ي ذرات وتقا ذت ال،ركما تل  المذ لة الرا اة لعممله  يب خو  

 . الا ،مذس تغممر المع،ق ات المغلوهة  أخرى ياطق ة وت  ف ة
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 :لوكيالعملية الإرشادية في الإرشاد المعرفي الس. 2
ي  أ  اف ذ  ويرا ل ذ   ت،بلور العمل ة الإرشذ  ة ف  الإرشذ  المعرف  السلوك  يب خو  تح

 .وخطوات ت سم  الإرشذ 
 :أهداف العملية الإرشادية في الإرشاد المعرفي السلوكي. 0.2
  تغممر وتفام  المع،ق ات الخراف ة الواتفة وراء السلوك الوت  ف. 
  الافس ة والسلوك ة ال ذزية لل ات  وتقلملأ لوس ال ات والآخرلبتقلملأ الاضطرا ذت. 
   إ  اث تغممر  ذملأ ال،ف مر الخذهئ  وتوض ح ك ف ة تأثمره تل  ال،صرفذت والذعور

يب خو  ال،عرف تل  ال،ذو ذت المعرف ة  وترتمب ظروف وت ذر  تقو  إل  ال،غممر 
 .المعرف 

 وتة  مذ وته  تل  أ  تح،وع تل  إهوع المس،رش  تل  تراءات يعرف ة ل ذ ت
 (.054ص: 9112أبو زتماع  )أف ذر تمل ة وتقو  ة لل،عذيلأ يع ذ

وب لو  م ب القو   أ  ال  ف ا سذس  للعمل ة الإرشذ  ة ف  الإرشذ  المعرف  السلوك    
  . و يسذت ا المس،رش  تل  تح ي  يع،ق اته وأف ذره المذو ة واس،ب ال ذ  أخرى أك ر تقو  ة

 :مراحل العملية الإرشادية في الإرشاد المعرفي السلوكي. 0.2
 :أ  الإرشذ  المعرف  السلوك  ي،ضمب ثوث يرا لأ( Beck)يرى أرو  ب و

  ص ذغة يذ لة المس،رش  ضمب إهذر الماظور المعرف   ولع،م  : المر لة ا ول
ة الموجو ا لسلب المرش  ف   لو تل  توايلأ يا ذق تح ي  ا ف ذر واف،راضذت العقل ة ا

ل ة ل  ه  ال،عرف تل  ذ م ف    وث الاضطرا ذت الا فعذسل ى المس،رش  وال،  ت
السلوك ذت السلب ة ال،  تص ر تاه جراء   ه ا ف ذر  والمعذرف السلب ة ل  ه  

 .وال،عرف تل  ا سلو  المعرف  ف  تفسمر ا   اث والمواتف المؤلمة
 الاف،راضذت العقل ة السلب ة ال ذياة وراء ظ ور ال،عرف تل  : المر لة ال ذ  ة

 .الاضطرا  الا فعذل   وال،  تسبب تفذتم ا ف ذر السلب ة ل  ه
 اس،ب ا  ا ف ذر السلب ة والخذهئة  أف ذر أك ر إ  ذب ة وياطق ة : المر لة ال ذل ة

ذتملأ  إسم)ويوضوا ة  ول،حقمد  لو ي،م اس،خ اس الع ي  يب الفا ذت المعرف ة والسلوك ة

 .(21ص: 9105
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وتل ه  م ب القو  أ  يرا لأ الإرشذ  المعرف  السلوك  لا تخ،لف تب يرا لأ الإرشذ     
غمر أ  يضمو  ذ يرتبطة  ذلاظرلة المعرف ة السلوك ة  ب ا ة يب تح ي  يذ لة  الافس  

المس،رش  ف  إهذر يعرف   يب ثمة ال،عرف تل  تذو ذته المعرف ة  يب أجلأ تع يل ذ 
  . ال ذ  أف ذر ياطق ة  و لو يب خو  اس،خ اس فا ذت يعرف ة سلوك ة ياذسبةواس،ب

 :خطوات العملية الإرشادية في الإرشاد المعرفي السلوكي. 2.2
 :ت،ضمب تمل ة الإرشذ  المعرف  السلوك  ثوث خطوات

 فذلفر  ف  ف،را يذ تبلأ العوج   و   واره ال اخل  يع ال ات سلب ذ  : يراقبة ال ات
وك لو ا ير  ذلاسبة ل،صوراته وخ ذلاته  و اذ  حذو  المرش  زلذ ا وت  المس،رش  

 و  أفعذله ال سم ة والسلوك ة الم،صلة ر وا ،بذ ه لل،ركما تل  أف ذره ويذذتره و 
 . ذلعوتذت الذخص ة

 و اذ ت و  تمل ة المراقبة ال ات ة ت  ت و ت : ا ف ذر والسلوكذت غمر الم،وئمة
لمس،رش   وارا  اخل ذ  فمذ  قوله لافسه لا ي،اذسب يع   ي ه السذ قة  وأ  ث تا  ا

والحوار ال  ي  يؤثر ف  الباذء المعرف  ل  ه  ول عله تذ را تل  تاظ م خبراته  صورا 
 .فعذلة

 و   ير لة ال،طبمد ال،  يا ح فم ذ : تطولر ال وا ب المعرف ة الخذصة  ذل،غممر
تل  توتراته وتلقه  وتذملأ ق ذيه  سلوك ذت  المس،رش  ف  ال، رلبذت  ذلس طرا

: 9105تل  وابذس  )المواج ة خو    ذته الموي ة  و واره يع  اته  و   ،ذئج المواج ة
 (.094ص

إ   العمل ة الإرشذ  ة تسع  إل  الا ،قذ   ذلمس،رش  خو  يرا لأ ت سم  الإرشذ  تبر  
خطوات   ف ذ توج يذ ل،ه  و لو  ذلا طوق يب يسذت ته تل  الوت   ذل،ذو ذت 
المعرف ة ل  ه  وبم ر    وث  لو   و  اس،بصذرا  ات ذ   ذيلأ خبراته السذ قة ولصبح تذ را 

  .ح يؤ و لمواج ، ذ وال،عذيلأ يع ذ  مس،وى أتل  يب ال،  فتل  تقم م ذ  و اذ  صب
 :فنيات الإرشاد المعرفي السلوكي. 5

إ  بلورا وتطبمد يبذ ئ الإرشذ  المعرف  السلوك  وخطواته  ح،ذج يب المرش  توظ ف ت   
يب الفا ذت الإرشذ  ة ال،  تس م ف  إ  اث ال،غممر الإ  ذب  المرغو     كر يب بمب   ه 

 : ذتالفا
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 يب أ م الفا ذت الخذصة  ذلإرشذ  الافس  ال مذت   تس،خ س : أسلو  المحذضرا
كأسلو  تعل م  يقصو   ي،م تصم م ذ  ذت،بذر توتع المرش   أ  ذ تعملأ تل  تع يلأ 
السلوك  أو ال،عل م وإتذ ا ال،عل م  ذل رجة ال،  تسذت  تل  تغممر الات ذ ذت  حو 

 .أو ي ،وبة عض الموضوتذت  وت  ت و  شف  ة 
 ولقو  ذ المرش   اخلأ الم موتة  ولاظم ذ  حم  ت،ضمب : أسلو  الماذتذة ال مذا ة

 (.62ص: 9112الفحلأ  )ال،أكم  تل   عض المذ وت ال،   ذعر ب ذ أفرا  الم موتة

  أثاذء ال لسذت الإرشذ  ة  قوس المرش    مع ا  لة الماظمة لصذلح : الحوار السقراه
،رش    طرلقة تذبه الطرلقة العلم ة لفحص الفروض  ول،م أو ض  ات،قذ ات المس

فحص   ه ا  لة يب خو  ا سئلة السقراه ة يب تبلأ المرش  ب   ال،ح ع المبذشر 
 ف ذر المس،رش    لو يب خو  توجم ه إل  تفحص وضعه خذرج  طذق الفحص 

ذر يب تبلأ  وال، تمد  ويسذت ته تل  اك،ذذف خ ذرات و لو  لم  أخ  ذ  عمب الات،ب
ويب تعول  المس،رش  تل  ال،روع وال،ف مر وهرح ا سئلة  ب   الا  فذع ال،لقذئ   

ق .911المحذر   )وبذل،ذل  تم ماه يب الب ء تقولم ات،قذ اته وأف ذره المخ،لفة  موضوا ة
 (.039ص

 صاف   ا ا سلو  ضمب أسذلمب تع يلأ السلوك المعرف   : أسلو   لأ المذ وت 
له المرش  تطولر هرائد تذية ف  ال،عذيلأ يع المذ وت ب   ال،ركما  حذو  يب خو

 (.953ص: 9105أخرس و ذصر  )تل  سلوك ذت يح  ا

  ابذرا تب ت ولة  فس ة وت  ي  لمذذتر الرفض والعقذ  : أسلو  ال،اف س الا فعذل
 مذذتر ال،قبلأ وال،عذهف وال فء يب جذ ب المرش   و و تذ  ع تل  إهوق 

حب سة تب هرلد الفاو  ال،عبمرلة  أو يب خو  ال، رلبذت وا  ذطة المذذتر ال
ال سم ة  أو الق ذس  أ وار  راي ة خو  ال لسذت الإرشذ  ة  يب غمر أ   صذ ب ذ 

 (.038-037ص: 9191 ذصر  )الخوف أو العقذ  ال ع يؤ ع إل  إهفذئ ذ
 ي ا  ف لمذ كذ   و إتذ ا تاظ م خبرات الفر  السذ قة ل،أخ  يعا  ج: الاس،بصذر 

الإ راك واضحذ كذ  الاس،بصذر للموتف فعذلا ويسذت ا للفر  تل   لأ يذ ل،ه   لو 
: 9100البذوع  )أ  الفر   عم  ت ربة إ راكذته المذض ة والحذضرا يب أجلأ  لأ المذ لة

 (.036ص
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 يب خو  يسذت ا المرش  المس،رش  أثاذء تعبمره تب خبراته المذض ة تل  : ال،فسمر
ا ،بذ ه تل  يظذ ر خذصة ل  ه الخبرات إيذ يبذشرا أو تب هرلد هلب تركما 

 (.041ص: 9191 ذصر  )توض حذت يعماة لبعض العوتذت

  س،خ يه الفر   ع  ت وا  السلوك المرغو   ول،م  لو  إثذ ة الافس : ال، ا م ال ات 
 (.937ص: 0281إبرا  م  )فورا تا  ظ ور السلوك المرغو 

  ع،بر ال تم الاج،مذت  يب العوايلأ الواق ة يب ظ ور : الاج،مذا ةال تم والمسذ  ا 
ا يراض  و و وسملة فعذلة ف  يواج ة الضغوط  ولال  الق را تل  يواج ة المواتف 

 (. Boudarene, 2005: p28)الضذغطة

إ   طلب المرش  يب المس،رش  تخملأ الموتف المحفا للأف ذر ال،لقذئ ة  : ال،خملأ
ب يلأ لل ذف تب ا ف ذر والمع،ق ات ف  ظلأ غ ذ  ا سئلة ولس،خ س كأسلو  

 (.361ص: 0221الخطمب  )المبذشرا
 تس،خ س يع الم و  الا فعذل  للإرشذ  المعرف  السلوك   وت، ح الفرصة  :لعب ال ور

لل،اف س الا فعذل  وتفرلغ الذحاذت والرغبذت الظذ را والم بوتة  يب خو  تم ملأ 
مب  كمذ لو أ ه  ح ث  ذلفعلأ  ول، رر لعب ال ور إل  سلوك أو يوتف اج،مذت  يع
 (.979ص: 9111شقمر  )أ  ي،م تعلم السلوك المرغو 

 ت و  المواج ة ضرورلة أ  ذ ذ كو  ذ ت فع المس،رش   حو السلوك : المواج ة
المسؤو   يع ا ،قذء تعذبمر لفظ ة ياذسبة ل  ه ال،قا ة   لو أ  يب أ ذ ال،ركما تل  

 (.Gorey, 1979)ول س تل  المذذتر السلوك الحذل 
 ل ذ أثر تل  المرش  والمس،رش  يعذ  وتوه  العوتة بما مذ  يع اس،خ اي ذ : ال تذ ة

 ذت، ا  خو  ال لسذت الإرشذ  ة  وفذل تذ ة جاء يب الح ذا  وبذل،ذل     جاء يب 
 (.William, 1986)المرش   ل ا   ب أ  تؤخ   عمب الات،بذر

 الاس،رخذء اس، ذ ة يضذ ا للقلد  ول،م تعل م المس،رش  الاس،رخذء   ع،بر: الاس،رخذء
يب خو  تعل مه تمرلاذت الاس،رخذء خو  ال لسة الإرشذ  ة  أو تق  م شرلط يس لأ 

 (.996ص: 9191 ذصر  )صوت ذ ياذسبذ له  م اه يب يمذرسة   ه ال، رلبذت لو  ه
 يذ وصلأ إل ه المبحوث يب ت  ف ال،غ  ة الراجعة إل  توض ح : ال،غ  ة الراجعة

 (.9110الع،مب   )يس،وى يع ب ذ  جوا ب القوا والضعف ل  ه
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 تأخ  ت ا أش ذ  ك،س ملأ ا ف ذر الآل ة والات ذ ذت المخ،لة : الواجبذت الماال ة
وظ ف ذ  أو إجراء ت ربة سلوك ة أو يعرف ة ل ذ أ  اف يح  ا ي،علقة  مذ ل،ه  ول ذ 

رشذ  المعرف  السلوك   وت ولب ا لفة ال،فذتلأ بماه وبمب  ور  ذس ف  زلذ ا فذتل ة الإ
 (.008-007ص: 0226يعوض  )المرش  والمس،رش 

وتذئمة الفا ذت المعرف ة السلوك ة ال،   م ب توظ ف ذ خو  العمل ة الإرشذ  ة لا تاا  هوللة  
 ذ المس،رش   ل ب يذ   ب يعرف،ه أ  ا ،قذء الفا ة الماذسبة يرتبط  وع الاس،ذذرا ال،   طلب

وبطب عة ال  ف يب ال لسة وال ع  ح   المرش   أيذ جو  اس،خ اس الفا ذت ف،عو  إل  كفذءا 
  .المس،رش  وخبرته ف  الم ذ 

 :نماذج نظرية للإرشاد المعرفي السلوكي. 6
إ  الإرشذ  المعرف  السلوك  لا  قف تا   ظرلة وا  ا  فذلاظرلذت المم لة ل  ا ال،وجه  

 :يخ،لفة  و مذ ج ذ ي،اوتة  ولعلأ أبرز يذ اهلعت تل ه البذ  ة يب  مذ ج  ظرلة كذ 
 :(Rational Emotive Therapy) الانفعالي العقلاني الإرشاد. 0.6

  مذ ج أك ر  يب(Albert Ellis) أل س ألبرت أسسه وضع ال ع الا فعذل   العقو   الإرشذ   ع 
 المذ وت يفذ ه أ  رئ س  اف،راض إل  اس،ا  وت  شموتذ   المعرف  السلوك  الإرشذ 
 254). ص:  1995الخطمب )الإ سذ  ي،باذه ال ع العقو   غمر ال،ف مر  ،ذج    إ مذ الافس ة 

 (Ellis, 1975: p88).والذعور غمر الموئم للفر وت  يمات تممماا واضحذ بمب الذعور الموئم 

 :و مذ الفر  لمع،ق ات الماطق  ال،اظ م يب  وتمب  اذك  أ  بمات كمذ
 تل   والمحذفظة السعذ ا ف  الإ سذ  برغبة ت،علد  :الواتع ة العقو  ة المع،ق ات

 .الآخرلب وأيذس  فسهِ  أيذس ال ات ا ،راس وتحقمد   ذتهِ 
  أو الآخرلب يب  ذلرفض كذلذعور  :الواتع ة غمر أو العقو  ة غمر المع،ق ات 

 تف مر أو سمئة تذ ات  و ول عله سلوكه ف  يؤثر يمذ يحظوظ   أ ه غمر الذعور
 ال ع الواتع   العقو   ال،ف مر تب الإ سذ  سمئ  ولظ ر سلوكه ف  صوراق  ع 

 الإ راك   أوتاظ م الا فعذل  ضعف ا الاضطر  إل   ه ولؤ ع السعذ ا  تب يبع ه
 العقو    غمر ال،ف مر  أسلو  الافس يع والح ي  تقو  ة  غمر  طرلقة وال،ف مر

 89).ص   1988 ا طة  أبو(الا فعذلات ثم السلب ة ا ف ذر س طرا إل  يؤ ع
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 :الاف،راضذت ال،ذل ة أو المفذ  م تل  الا فعذل  العقل  العوج  ظرلة وتقوس
  فسف   واتع ذ  و  تقو  ذ    تف مره ف  ياطق ذ     و      اس،ع ا  ول  ه الإ سذ  يول  

 .تقو   وغمر ياطق  غمر   و      اس،ع ا     و  ل  ه الوتت
 ه وت،فذتلأ  ف سلو ف ف ر  ي رك  ف و ي،،ذل ة   عمل ذت تذ ا   الإ سذ   قوس   

 أ   ع  إلا  ف ر ولا ف ر  ت    و   أ   ع  إلا  سلو لا ف و ..بما ذ ف مذ العمل ذت
  ف ر ك ف ترفاذ  إ ا وضبطه سبب السلوك تعرف  س،ط ع وب  ا أ رك  ت    و  

 .أ رك وك ف
 ب رجة  (الحق   ذل  ب  الذعور القلد )السلب ة وبذلعواهف الآخرلب  أف ذر ا فرا  ي،أثر

 سلوك أع تل  فر  أع  لوس أ   م ب لا  أ ه العذهف   العقل  المعذلج ولع،ق  كبمرا 
 .سلوكه تب يسؤو  فر  كلأ  ه  ول ب  قوس

 الم ،مع وثقذفة ا سرا يب الطفلأ ل ى يب را سب يا    ي،علم العقو   غمر ال،ف مر 
 .ف ه  ع ش ال ع

 فسه   ح ث الوتت  فس ف  ف و  ف ر  تا يذ إ سذ  ف لأ  ذل،ف مر  يرتبطة اللغة  
: 1995هذ ر )أف ذر ذ يب جاء إل  ي،حو  يعمب يوضوع ف   فسه يع ف، رار   ي ه

 (.03-01ص
  كوي ة  ألفذظ وأف ذره يذذتره تب  عبر  ) ذهد( لفظ  كذئب الإ سذ  إ. 
 الفر   قوله ويذ الماطق   وغمر العقو   غمر ال،ف مر سبب ذ العذهف ة الاضطرا ذت 

 .الفر  ل ى الخذهئ ال اخل  ال،ف مر  ،  ة أع خذهئة  جملأ أو كلمذت لافسه يب
 الا فعذل ة  الاضطرا ذت تب يبذشر  ذ لأ المسؤولة    الخذرج ة ا   اث ل ست 

 .المسؤولة    ات ذ  ذ هرلقة تف مر ذ ول ب
   بلأ البعض   عض مذ تب فصل مذ  م ب لا تملم،ذ   مذ والعذهفة ال،ف مر أ 

 .وا  ا   شمئذ   ولع ا 
 ولق رو   سمئة  أو جم ا إ  ذ تل  وسلوك م أتمذل م تق ير إل  ا شخذص  مملأ 

 يؤثر ل وات م ال،ق ير و  ا م  إ  ذزات  أسذس تل  سمئمب أو جم يب أ فس م كأشخذص
 الرئ س ة المصذ ر أ   ت ع  ال ات  تق ير وتمل ة يذذتر م وتصرفذت م  ف 

 .العذهف ة لاضطرا ذت م
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 هرلد  تب ال ات  ت اس ال،  السلب ة والعواهف العقو  ة غمر ا ف ذر ي ذجمة   ب
  صبح  حم  الفر   ي،باذ ذ ال،  والات ذ ذت والمفذ  م والم ركذت ال،ف مر تاظ م

 .)032-038ص :1999وجو ت  العاا )(تقو  ذ ال،ف مر

إل  أ   ور ا ف ذر والمع،ق ات الوتقو  ة ف  المذ وت  (Corsini, 1973)ولذمر
وال،    (A,B,C)العذهف ة ي،ضح ف   مو ج إل س للذخص ة  ال ع لخصه ف  الريوز

 :تم لأ
 (A)   يريا إل(Activing even) وتم لأ الح ث أو الخبرا الماذطة. 
 (B)   يريا إل(Beliefs) وتم لأ ا ف ذر والمع،ق ات ال،  تلحد  ذلح ث أو الخبرا. 
 (C )  يريا إل(Emotional consequences)   ،وتم لأ الا،ذئج العذهف ة أو الا فعذل ة ال

  (.040ص: 0222العاا وجو ت  ) ذعر ب ذ الفر   ،  ة الحذ ث

 :(Aron Beck)بيك عند المعرفي الإرشاد. 0.6
 شموتذ  السلوك ة المعرف ة الإرشذ  ة الامذ ج أبرز يب "ب و آرو  " ت يه ال ع الامو ج  ع    
 تقو  ة  ولا يحرفة لمعذرف  ،ذجذ ت و   السذلبة والمذذتر الافس ة ا ياجة  أ   سلم و و
 وتفسمراته الفر  إ راكذت تل  وتؤثر الا فعذل ة الاضطرا ذت تمما المعرف ة ا با ة أ  كمذ

 الصلة وث قة أيور    وآراء ات ذ ذت يب ل  ه ويذ الفر  ف ه  ف ر يذ أ   م  للأش ذء 
 . المرلض أو الصح ح  سلوكه
 وكر  ضمد يب الفر   ه  ذعر ويذ الافس  ا لم إزالة إل  الإرشذ ع ا سلو    ا ول  ف

 خو  يب و لو
 وتع يل ذ تصح ح ذ تل  والعملأ وتح ي  ذ الخذهئة ال ات ة والإشذرات المفذ  م تل  ال،عرف
 الاس، ذ ذت أ  إل  اس،اذ ا

 السلوك تع يلأ فإ  ول ا الخذهئ  تف مره  ،ذج تع  الإرشذ  إل   ذلعمملأ أتت ال،  الا فعذل ة
 ). 61-52ص: 9111    الله  تب  تذ  )رال،ف م تع يلأ تل   ع،م 

 للم مرات الفر  إ راك ك ف ة تل  يركا السلوك  المعرف  الإرشذ  أ  ب و آرو   ولرى  
 تف مر ف  اضطرا  تب أسذسذ  ذتج الا فعذل  ذلاضطرا ف ثم ويب ل ذ  وتفسمراته المخ،لفة
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 ف   ذية توايلأ كل ذ  وله  يب ا   اث  فسر وك ف  ع،ق ه  ويذ الفر  تف مر فطرلقة الفر  
 . الوج ا   الاضطرا 

 : ولف،رض ب و أ  ال،ذوه المعرف  ل ى الفرض  عو  إل 
 تل   لملأ ل ذ ل س اس،ا،ذجذت إل  الفر   صلأ أ   معا : الخاطئ الاستدلال 

 .الإهوق
 ي،ضما ذ ال،  السلب ة الاوا   تل  اس،ا،ذجه الفر  ف ه يبا  :الانتقائي التجريد 

 الموتف
 •يب ق م،ه وا ع اس  فذله ت،علد تذية أ  ذيذ المرء  ص ر خوله ويب :التعميم زيادة 

 . وا  ا  ذ ثة
 والوتذئع ا   اث أ م ة يب المبذلغة أع :التهوين أو والتقليل والتهويل التضخيم 

 .الموتف تلم ذ ياطوع  ال،  الإ  ذب ة للمعط ذت ق مة إتطذء أع وت س السلب ة
 048-047 ص:  2002  ر  رس   أبوي(شأ  ذ يب وال،قلملأ ل ذ الاق  توج ه أع :الذات لوم.) 

 :مل ة الإرشذ  ة وفد ب و يب خو وت،م الع
 وا  ذس س المعذرف بمب ت مع ال،  الروا ط تب للعمملأ  ق س واضح تفسمر 

 .والسلوك
   وأ  الموي ة   ذته خو  تظ ر ال،  السلب ة أف ذره تح ي  المفحوص ي،علم أ  لاب 

 .ك،ذب ذ  س ل ذ
 تسم  واتع ة أك ر أف ذر إل  المعذرف تغممر ال ات ة المو ظة يب المر لة   ه ت،بع 

 . الموي ة الح ذا تل  أثر ذ ب،ق ير ثم الق ذس ويب  ذلب يلة
 تعلم ي تم  ،  يح  ا المفحوص أتمذ   صة كلأ   ذ ة ف  المرش  تس ملأ 

 (.9199رولاة  )اال  ي  المعذرف

 : (Lazarus Multi-media model) الإرشاد متعدد الوسائل. 3.6
ال ع ات ه إل  تاذو  ال وا ب السبع للذخص ة  (Arnold Lazarus)لصذ به أر ول  لازاروس   

  ب  ف توج الخللأ ف  وظذئف ذ  وتذخ ص المذ لة يب (BASIC ID)المم لة ف  ص غة
جم ع ال وا ب ثم ال،خط ط لل، خلأ وال، فلأ  ذلاس،عذ ة  مخ،لف ال،قا ذت الإرشذ  ة  فذل  ف 



 

 

21 

 

 ددددددددددددددددد الإرشذ  المعرف  السلوك  والبرايج الإرشذ  ةدددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددالفصلأ ال ذ   

ا و   سب لازاروس يسذت ا المس،رش  تل  ت ذوز آلايه الافس ة وتغلمب يصلح،ه تل  
 .أع ات،بذرات  ظرلة

 ات هذ ع ي،سد يب ال،قا ذت الإرشذ  ة والعوج ة  وتا،م   والإرشذ  ي،ع   ال وا ب ياظوية
فم ذ كلأ فا ة إل   ظرلة إرشذ  ة خذصة ب ذ  إلا أ  ا ،قذء   ه ال،قا ذت ي،م  ذ لأ ت ذيل  
 حم  تس م كلأ يا ذ ف  توج جذ ب يب جوا ب المذ لة  وا ،قذء المذ لة ل،ذ ملأ ياظوية 

 لمس،رش  ت ذيل ة  ذلرجوع إل  تذخ ص  تمد لحذلة ا
حس  ول،خملأ  ولف ر  ولرتبط  غمره    الإ سذ  كذئب ي،حرك  ولافعلأ  ولولرى لازاروس أ  

 مامذ  ع،رله ضغط أو اضطرا   فس   فإ    ه الوظذئف ت،أثر  ولرى أ   اذك سبع 
 (.313-310ص: 9191 ذصر  )والعوج( ال،قولم)يابغ  اك،ذذف ذ ف  تمل ة ال،ق ير( وسذئلأ)تاوات

 :اف،راضذت تاطلد يا ذ الاظرلة ف مذ يل  (043ص: 9111لأ  تق)ولخص 
  لوج ة وبمئ ة ت،م لأ ف  العوتذت الذخص ة يع السلوك الإ سذ   ي،أثر  عوايلأ وراث ة وبمو

الآخرلب وف  الظروف البمئ ة وال قذف ة والاج،مذا ة المح طة  ه  وف  تمل ة ال،علم يب 
 .الآخرلب

   تعلم غمر ياذسب وإ راك لامذ ج سلوك ة غمر سولة  الذخص ة غمر الم،  فة ترجع إل
وإل   قص ف  المعلويذت أو الخبرات أو الخطأ فم ذ  أو تصذرع بما ذ  ت علأ  اكرا الفر  
تذجاا تب إي ا ه  طرق ال،عذيلأ يع المواتف الاج،مذا ة المخ،لفة  تظ ر ف  اس، ذ ذت 

 .ا  ااي ة غمر توافق ة

  يب يذ وت ي،ع  ا ويح  ا  وت،طلب ال،عذيلأ يع كلأ  ذلات الوت  ف تعو  للمعذ ذا
 .وا  ا يا ذ  أسذلمب إرشذ  ة فعذلة  غض الاظر تب ا ،مذءات ذ الاظرلة

  كلأ  ذلة فرل ا يب  وت ذ  فق  تصلح هرلقة ت لف لذخص  و  آخر   ،  وإ  كذ ذ
ر لاخر  ل لو ي،بع أ صذ\ عذ  ذ  يب  فس ىذلمذ لة   لو ل،مما خصذئص كلأ فر  تب ا

 .  ا الامو ج أسلو  تقم م الذخص ة  ذس،خ اس المقذبلة ووسذئلأ الق ذس ا خرى 

 :وفد لازاروس خو  المرا لأ ال،ذل ةوتتم عملية الإرشاد 
 و   ير لة ت ولب العوتة الإرشذ  ة الإ  ذب ة ال،  ت،ول   :ير لة اك،ذذف المذ لة

  والا ،مذس ة تب يذ ل،هحرل  ثتل  يس،وا ذ ال قة  وتعار وت تم المس،رش  لل،ح 
 ذلسلوك اللفظ  وغمر اللفظ  لم،م اس، ذذف يعذلم المذ لة  والإهذر الاظرع ف  
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الفعذل ة  )يوجو  ف  الإ سذ  ة ووضعه ف   ظذس ج ي   ه المر لة أخ  أفضلأ يذ  و 
 (.الاس،مذع  ال،عذهف

  جوا ب ذ الم،ع  ا وفم ذ ي،م الاتفذق تل  تح ي  : ير لة تعرلف المذ لة ثاذئ ة ا  عذ
 ذس،خ اس ال،قا ذت الماذسبة ول،فعملأ   ه المر لة فإ  ا سذس الاظرع يأخو  يب 

 (.الإ سذ  ة)الروجرلة
 و   ير لة يسذت ا المس،رش  ف  اخ، ذر يذ يراه ياذسبذ يب : ير لة تح ي  الب ائلأ

 ب ائلأ يوئمة لحلأ يذ ل، ذ  وا سذس الاظرع  اذ يأخو  يب الإرشذ  الواتع 
 .وال،حلمل  والمعرف  والإ سذ   والسلوك 

 وفم ذ ي،م إت ا  الخطة الإرشذ  ة القذبلة لل،افم  تل  أ  ت و  يق ية : ير لة ال،خط ط
للمس،رش  يب  م  واتعم، ذ ويوءي، ذ له  و   ير لة تقم م الب ائلأ ال،  تم 

 .تح ي  ذ
 ل،افم  الواتع  للخطوات وفم ذ يل،اس المس،رش   ذ(: ال،افم )ير لة العملأ والال،ااس

الإرشذ  ة  أيذ  ور المرش  ف  مب ف  ال،ذ  ع والإتاذع يب خو  تقا ذت إرشذ  ة 
 .فعذلة

 وفم ذ ت،م يراجعة وتقم م يذ تم تحق قه يب أ  اف : ير لة ال،قم م وال،غ  ة الراجعة
 ذصر  )هأثاذء العمل ة الإرشذ  ة وتلخ ص المس،رش  لل،ق س ال ع هرأ باذء تل  يذ تذس  

 (.309-300ص: 9191

ولع،م   مو ج الإرشذ  ي،ع   ا  عذ  تل  أسلو  تقم م الذخص ة   ذس،خ اس المقذبلة  
ووسذئلأ الق ذس ا خر  تبعذ ل وا ب سبع رئ س ة تم لأ جوا ب ال،ق ير تم ت م ع ذ ف  

 :(BASIC ID)الحروف ال،ذل ة
 (B) تريا للسلوك(Behavior)  :ظذ را يب أفعذ  وتذ ات ور و   ذمر إل  السلوك ذت ال

فعلأ  وال،   م ب يو ظ، ذ وق ذس ذ  وت،ركا أسئلة المرش  ف   لأ المذ وت 
الإرشذ  ة يب خو  تح ي  ال وا ب ال،  يرغب المس،رش  ف  تغممر ذ أو تع يل ذ  
و قطة الا طوق  جوا ب القوا ال،  ع ل ذ توتة  ذلسلوك  ويس،وى  افعم،ه لإ  اث 

 .مر  ا ال،غم
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 (A)  تريا للوج ا(Affect:)   ولذملأ ا فعذلات المس،رش  ويذذتره و ذل،ه المااج ة
وت،ركا أسئلة المرش  للعمملأ ف    ا ال ذ ب  و  المذذتر الملحوظة  يصذ ر 
الب  ة والبسمة  يصذ ر الحا   يسببذت المذ لة  العوايلأ ال،  تسذت  تل  الذعور 

 . ذلسعذ ا
 (S) تريا للإ سذس(Sensation) :  وتذمر إل  ا  ذس س الخمسة الرئ س ةق اللمس

ال وق  الذم  الرؤلة  والسمع  وا  ذس س العضولة والافس ة كذل،عرق وال وار وخفقذ  
 .القلب  والخ لأ وال،وتر

 (I) وتريا لل،خملأ(Imager) : وتذمر للطرلقة ال،  يرى ب ذ المس،رش   فسه  وتذملأ
تعذته  الات ذ ذت السلب ة تب ال ات  تخ وت الموت ال اكرا  تخ وت الفر  وتو 

 .والاضط ذ   تخ وت الخطر  تخ وت ال ره والظلم
 (C) وتريا للمعرفة(Cognition) : وتذمر لوس،بصذرات والفلسفذت وا ف ذر والآراء

و  ي  ال ات وا   ذس ال،  تذ لأ الق م ا سذس ة للفر   والات ذ ذت ال،  يؤيب ب ذ  
 .ذ المع،ق ات الخذهئة والات،قذ   ذل و  ة والع ا والفذلأويب ضما 

 (I) وتريا للعوتذت الذخص ة(Interpersonal relationships) : ولذمر إل  تفذتوت العمملأ
يع الآخرلب  وأ مذط العوتة يع أفرا  ا سرا والايوء والآخرلب  ولع،ق  لازاروس أ  

 .ا خرى   ا البع  ي،رك أثرا واضحذ تل  ا  عذ  
 (D) وتذمر للعقذتمر والاوا   البمولوج ة(Drugs) : ولذملأ أ عذ ا أك ر يب ا  ولة  بلأ

 أخ   ذلات،بذر توايلأ وتذ ات وأش ذ  ال،مذرلب والاذذط ال سم   والعقذتمر ال،  
ي،اذول ذ المس،رش  والمذ وت الصح ة والبمولوج ة ال،   عذ   يا ذق كذلسماة أو 

 ...فق ا  الذ  ة

و سب   ا الامو ج فذلمرش  تل ه ترتمب ال وا ب السبعة السذ قة  سب  ذلة المس،رش  
 (.318-314ص: 9191 ذصر  )وهب عة ال ذ ب ال ع  ذ و ياه  ذ لأ رئ س 

وتبق  يسألة اخ، ذر الامو ج  ذلاسبة للقذئم تل  العمل ة الإرشذ  ة راجعة إل  ال،وجه   
الحذلة ال،   و  ص   ال، فلأ ب ذ  كمذ  م ب أ   الذخص  ال ع ي،باذه  وك ا إل  هب عة

يرتبط الاخ، ذر الامو ج ف      اته   لو أ  ك مرا يب المرش يب الم،م امب ي ا ذ 
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يل ؤو  إل  اس،خ اس الامو ج ال ع اش، ر با ذ ه ف  توج ش لأ يعمب يب المذ وت  
 .ف   و  ضذل، م ف ه

 :البرامج الإرشادية: ثانيا
يب البذ  مب ف  ي ذ  الإرشذ  الافس   خصوصذ ف   حوث م المم ا  ة  يل أ ال  مر    

ال،طب ق ة إل  تصم م أو تبا  وتطبمد برايج إرشذ  ة ياذسبة لموضوع ال راسة ال،   م 
 ص   تاذول ذ  ل لو ارتأت البذ  ة إل  ال،طرق إل   عض خصوص ة البرايج الإرشذ  ة 

سم خطة البر ذيج الإرشذ ع الخذص  موضوع وإلقذء الضوء تلم ذ  ل، و  يرش  ذ ف  ر 
يف وس البر ذيج الإرشذ ع  إل  ترض ا سس ال،   قوس تلم ذ  إل     ح  ذ  ب ا ة يب تح ي

 .خصذئصه  ثم ترض خطوات باذء وتطبمد وي،ذ عة البرايج الإرشذ  ة
 :مفهوم البرنامج الإرشادي. 0

م ة  وف مذ يل   ال،خصصذت ا كذ  تم تاذو  يف وس البرايج الإرشذ  ة  إس ذ  ف  يخ،لف
 :ت   يب ال،عذرلف ال،  تع،ق  البذ  ة أ  ذ يرتبطة  ذلمف وس ال ع ت،بذه خو   راس، ذ

 تعرلف رلبر(Reber, 1985) :  خطة يصممة لبح  يوضوع  خص الفر  أو الم ،مع
 .(31ص: 9117العذيس   )شرلطة أ  ت و   ذ فة   اء  عض العمل ذت المح  ا

 بر ذيج يخطط ياظم ف  ضوء أسس تلم ة (: 422ص: 9115ز را   )تعرلف
ل،ق  م الخ يذت الإرشذ  ة المبذشرا وغمر المبذشرا  فر  ذ وجمذا ذ  ل م ع يب 

  ب  ف يسذت ت م ف  تحقمد الامو السوع والق ذس (الم رسة ي و)تضم م المؤسسة
مؤسسة وخذرج ذ  ولقوس  ذلاخ، ذر الوات  الم،عقلأ  ول،حقمد ال،وافد الافس   اخلأ ال

 .ب،خط طه وتافم ه وتقم مه فرلد يب المسؤولمب المؤ لمب
 ي موتة يب الخطوات المح  ا والماظمة  (: 983  ص9114 سمب  )تعرلف

تس،ا  ف  أسذس ذ إل   ظرلذت وفا ذت ويبذ ئ الإرشذ  الافس   وت،ضمب ي موتة 
ال،  تق س للأفرا  خو  ف،را يب المعلويذت والخبرات والم ذرات وا  ذطة المخ،لفة  

زيا ة يح  ا  ب  ف يسذت ت م ف  تع يلأ سلوك ذت م  وإكسذب م سلوك ذت وي ذرات 
ج ي ا تؤ ع ب م إل  تحقمد ال،وافد الافس   وتسذت  م تل  ال،غلب تل  يذ وت م 

 .الموي ة
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 :وكل ذ تعذرلف تذمر إل  كو ه 
 خطة يصممة  صورا ياظمة. 
  اضح س،ا  إل  إهذر  ظرع و. 
  ي،ضمب تق  م يح،وى يعمب خو  ف،را زيا ة يح  ا  وبفا ذت وإجراءات

 .واضحة

البر ذيج الإرشذ ع تل  أ ه خطة ياظمة ت  ف إل  إ  اث تغممر  تعرف وتل ه فذلبذ  ة   
إ  ذب  يح   يسبد تل  فر  أو ت   يب ا فرا   اس،اذ ا إل  إهذر  ظرع يحوره الإرشذ  

  .الافس    ذس،خ اس كذفة الفا ذت والإجراءات والخبرات الم،ذ ة
 :أسس بناء البرامج الإرشادية. 0

 ة  خضع إل  ت   يب المبذ ئ وا سس المس،قذا يب ات ذ ذت إ  تصم م البرايج الإرشذ    
يخ،لفة  لاب  للمرش  يب وضع ذ  عمب الات،بذر أثاذء الا طوق ف  باذء بر ذي ه    ه 

 :ا سس   
 :أسس فلسفية. 0.0
إ    ب للبر ذيج الإرشذ ع أ    و  يراا ذ للاسد الفلسف  الخذص  ذلمر لة العمرلة     

ال،   مر ب ذ ا فرا  ال ع  عذ و  يب يذ لة يذ  والإهذر العذس ال ع ي،اذو  أسلوبه الم،با  
ف  تحقمد أ  افه   حم    ب الحرص تل  ت س   وث أع تاذتض بمب أ  اف البر ذيج 

  عمب له وأ  اف م  و لو للوصو  إلالاظرع  وبمب خصذئص ا فرا  الخذضوفا ذته وإهذره 
 .أفضلأ الوسذئلأ الماذسبة لق رات م وإي ذ  ذت م

 :الإطار الأخلاقي. 0.0
فعل  المرش  الافس  أثاذء تصم مه لبر ذي ه الإرشذ ع أ   أخ   عمب الات،بذر الق م    

العذسم   ) ذ أثاذء تمل ة ال، خلأ الإرشذ عا خوق ة ال،  يؤيب ب ذ المس،رش   ولس،فم  يا
 (.42-48ص: 9105
 :الأسس العامة. 2.0

 :ترت ا البرايج الإرشذ  ة تل  ي موتة يب ا سس والمبذ ئ العذية  أ م ذ
 ثبذت السلوك الإ سذ    سب ذ وإي ذ  ة ال،ابؤ  ه  وبذلمقذبلأ يرو ،ه. 
  السلوك الإ سذ   فر ع وجمذت. 
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   لل،وج ه والإرشذ اس،ع ا  الفر. 
 د الفر  ف  ال،وج ه والإرشذ  وتقرلر يصمره . 
 يب أ تقبلأ العمملأ. 
  يب أ اس،مرار تمل ة الإرشذ. 
  (.519ص: 9115ز را   )ال يب ركب أسذس 

 :الأسس الفيزيولوجية. 2.0
تل  المرش  الافس  أ  ي رك أ  الإ سذ  و  ا  فس ة جسم ة   عبر سلوكه تب  صملة 

حذلة ال سم ة والافس ة تل   عض مذ  ذ لأ ي،بذ    ال ذذهه ال سم  والافس  يعذ  إ  تؤثر 
: 9118العذسم   )وبذل،ذل  تل ه أ    و  واا ذ ل،لو العوتة أثاذء تصم مه للبر ذيج الإرشذ ع

 (.94-93ص
 :الأسس النفسية والتربوية. 5.0

 :لاب  للبرايج الإرشذ  ة أ  ت و  يراا ة لد
 يطذلب الامو. 
 الفروق الفر  ة. 
 الفروق بمب ال اسمب. 
 (.60-52ص: 9106 مو  وتب  الله  )الفروق  اخلأ الفر   فسه 

 :الأسس الاجتماعية. 6.0
البمئة الاج،مذا ة تل  تل  المرش  يراتذا الطب عة الاج،مذا ة لل ذئب الإ سذ    وتأثمر 

سلوكه تا  تصم م البرايج الإرشذ  ة  يب خو  الا ،مذس  ذلفر  تل  أ ه تضو ف  
الم ،مع  وأ  الم ،مع ف   ذجة إل  ال،وج ه والإرشذ  ل    حقد أ  افه  والاس،فذ ا يب كلأ 

 (.63-69ص: 9106 مو  وتب  الله  )يصذ ر الم ،مع ويؤسسذته
 ذح البر ذيج الإرشذ ع لا يرتبط  مح،واه فحسب  بلأ ي،ع ى  لو ب لو  م ب القو  أ     

إل  ضرورا ا ،رايه لمخ،لف ا سس الفلسف ة وا خوق ة والافس ة والاج،مذا ة ال،  تع،بر 
  .  ر ا سذس ف  باذئه
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 :خصائص البرنامج الإرشادي. 2
 :ت،م،ع البرايج الإرشذ  ة  ع   يب الخصذئص الممماا ل ذ  وت،م لأ ف 

 :التنظيم والتخطيط. 0.2
و قص  ب لو توفر إس،رات   ة ياظمة ويخطط ل ذ يب تبلأ خبراء ف  تصم م البرايج    

الإرشذ  ة    ا ال،خط ط ال ع ي،ضمب تغط ة تاذصر البر ذيج الإرشذ ع يب  م ق ال،م م  
 .له  وضع ا   اف  اخ، ذر ا فرا  المس،  فمب  وخطوات سمره وفد ترتمب يعمب

 :المرونة. 0.2
ولقص  ب ذ أ    و  البر ذيج تذ و لل،ع يلأ ف  ظلأ المس،  ات والظروف ال،  تطرأ تل     

 .العمل ة الإرشذ  ة  والبمئة المح طة ب ذ  وك ا الم،غمرات الطذرئة كذلمرض وال،عذف 
 : الشمول. 2.2

 م ع وتعا  ت س الوتوف تا  جائ ة يب يذ لة المس،رش   بلأ   ب أ    و  شذيو ل   
أ عذ  ذق الاج،مذا ة  والافس ة  والا فعذل ة  كمذ ي،ضمب الذمو  أ وات الق ذس الماذسبة 

 (.46-45: 9117العذسم   )...والفا ذت
 : التكامل. 2.2

إ  ي،م ال،أك  يب أ  جم ع العاذصر الم و ة للبر ذيج ت، ذيلأ ف مذ بما ذ ل،حقمد أ  اف    
  ب أ    و  ل لأ تاصر يب العاذصر الم و ة  ور البر ذيج   و  تاذتض أو تاذفر  كمذ 

واضح   ملأ أ وار العاذصر ا خرى  وبذل،ذل  اس،بعذ  الخطوات ال،  لا ت،سد يع الخلف ة 
 .الاظرلة ال،  با  تلم ذ البر ذيج

 : الدقة والتحديد. 5.2
ه فعل  المرش  تحرع ال تة أثاذء تصم م البر ذيج   حم  لا تحملأ ابذراته أو يصطلحذت

 (.08ص: 9118 سذ   )يعذ  غذيضة ويل،بسة
وتل  الاخ،وف ال ع ظ ر بمب المصذ ر الاظرلة  و  خصذئص البرايج الإرشذ  ة     

ل ا ذ اتفقت ف  غذلبم، ذ تل  الخمس خصذئص سذ قة ال كر  وتبرز  ذ لأ واضح أثاذء 
  .تمل،  ال،صم م وال،طبمد
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 :الإرشادي خطوات بناء البرنامج. 2
تمر تمل ة تصم م البرايج الإرشذ  ة  ع   يب الخطوات المما  ة والماظمة والم،،ذل ة     

 :و    ذل،رتمب
 :التخطيط. 0.2

 :وت،ضمب جملة يب الخطوات
 تح ي  ال  ف العذس. 
 تح ي   ذجذت العماة المس،  فة. 
 اخ، ذر ا   اف والغذ ذت للبر ذيج الإرشذ ع. 
 تح ي  ا ولولذت. 
 ة البر ذيج الإرشذ ع يب أجلأ وضع أرض ة ياذسبة ل،افم  وتحم س الإتوس  أ م 

 .القذئممب تل  العمل ه له

 (: التصميم)التنظيم. 0.2
 :وت،ضمب

  ص ذغة ا   اف الفرا ة للبر ذيج  ذ لأ إجرائ. 
 تح ي  الخ يذت والاذذهذت المسذت ا تل  تحقمد   ه ا   اف. 
   البر ذيج  وج ول، ذ زيا ذتوزلع الم ذس بمب ا هراف المذذركة ف. 
   وضع تذئمة  ذلوسذئلأ الم،وفرا والمسذ مة ف  تافم  البر ذيج   ،  لا ي،فذجأ المرش

 .أثاذء ال لسة  ع س إي ذ  ة تافم  ذ  يمذ ي،سبب ف  فذل ذ ف    ه المر لة

 وف    ه المر لة ي،م تح ي  ت   ال لسذت الإرشذ  ة باذء تل  ا   اف الفرا ة للبر ذيج 
 .ويح،وى كلأ جلسة  وتح ي  فا ذته وأسذلمبه   ذلات،مذ  تل  يصذ ر ي،اوتة

 : التنفيذ. 2.2
وت،م تمل ة تافم  البر ذيج الإرشذ ع  ذ لأ جلسذت فر  ة أو جمذا ة  وفقذ لإجراءات يح  ا 

 :تضمب فعذلم،ه أثاذء ال،افم   و  
 إ ارا ال لسذت الإرشذ  ة. 
  المذذركمب والماف يب للبر ذيجتام ة العوتذت الإ سذ  ة بمب. 
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 تفعملأ ال،علم خو  ال لسذت الإرشذ  ة  وت ا م الإ  ذب ذت وتع يلأ السلب ذت. 
 (.947ص: 9115سعفذ   )تقم م ال لسة الإرشذ  ة  والاذذهذت المرافقة ل ذ 

 :التقييم. 2.2
ت،ضمب و و تمل ة  ق  ة  ذية ت ذف تب ي ى فعذل ة البر ذيج وي ى   ذ ه يب فذله  و    

جمع كذفة المعلويذت والب ذ ذت الوزية لمعرفة  رجة تأثمر هرائد وأسذلمب ال، خلأ الإرشذ ع 
المس،خ ية يع المس،رش   ويعرفة الإ  ذزات ال،  تحققت يب خو  العملأ الإرشذ ع  

 :ويقذر ، ذ  ذ   اف المرسوية  ولضع البعض خطوات يح  ا لعمل ة ال،قم م  و  
 متح ي  أسئلة ال،قم . 
 تح ي  يعذيمر ال،قم م  وتق ير  ذ  البر ذيج باسبة إلم ذ. 
  تح ي  هرق ال،قم م ووسذئله  واس،خ اي ذ ل،ح ي  فعذل ة البر ذيج وي ى تحق قه

 .للأ  اف
 تحلملأ  ،ذئج ال،ق م وتفسمر ذ. 
  ات،راح خطوات تقولم وإصوح البر ذيج ف  ضوء  ،ذئج تمل ة ال،قم م  و لو ب،ح ي  يذ

 (.512ص: 9115ز را   )مه أو تطولره أو تع يله يب تاذصر البر ذيج  ب ت ا 

وب لو ف، سم  خطة البر ذيج يب ير لة ال،خط ط له إل  غذ ة تافم ه وتقم مه تمر     
 مرا لأ يح    تذ لأ كلأ ير لة ياه شطرا ي مذ تح،ذج ضبطذ وي،ذ عة  ق قة إل  أ  تحقد 
ال  ف المح   ل ذ  فو ت و  البرايج الإرشذ  ة يب  و  تخط ط يسبد ل ذ  ولا تا،   تا  

لة ي،،ذل ة يب تمل ذت الم،ذ عة وال،قم م وال،ع يلأ  مذ ي،اذسب يع تافم  ذ  بلأ    سلس
 .يس،  ات تمل ة ال،طبمد

 :الفصل خلاصة
خو    ا الفصلأ  ذولت البذ  ة أ  تق س يح،وى  ظرلذ يفصو  و  يبح مب أسذسممب   

أول مذق الإرشذ  المعرف  السلوك   ال ع ا طلقت ف ه يب تح ي  ذ لمف وس الإرشذ  الافس  
تمويذ  ثم الإرشذ  المعرف  السلوك   ذ لأ خذص  يذمرا إل  يبذ ئه  وخصوص ذت العمل ة 

 .الإرشذ  ة ف ه  وفا ذته  ثم أس بت ف  ال،طرق إل   عض الامذ ج الاظرلة المس،ا ا إل ه
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وأسس ذ  أيذ المبح  ال ذ   فق  خصص،ه للبرايج الإرشذ  ة   م  تذيت ب،ح ي  يف وي ذ  
 مذ ور  خو    ا الفصلأ يب يعط ذت  ذو لو لوس،فذ ا لا قوخصذئص ذ  وخطوات باذئ ذ  
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 د الضغوط الم ا ةدددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددالفصلأ ال ذل   
 :تمهيد
بة كلأ إ  ت،ذ ع ا   اث وتطور ذ ف  تصر السرتة الحذل  واضطرار البذر لمواك      

لاب  له يب أ  ي،رك أثره تل  جم ع جوا ب شخص ة الفر    ج ي  ف  جم ع ي ذلات الح ذا
وبذت،بذر أ  تلو ال،طورات تذملأ تفذتوته الاج،مذا ة والم ا ة ف  ي ذ  تمله فمب الطب ع  
أ   عذ   يب يذذكلأ ف  ال،عذيلأ يع تلو ال،غمرات والمس،  ات  ويب بمب أبرز يذذكلأ 

 و يب أش ذ  المعذ ذا الافس ة المرتبطة العصرق يذ لة الضغط الافس  الم ا  ال،  تع  ش
 . ممذرسة الفر  لم اة يذ

وتل  ات،بذر أ    ه المذ لة تفذتمت واتخ ت صورا يخ،لفة وبلغت يس،ولذت ي،فذوتة ف  
تصر ذ   ا كذ  لازيذ تل  البذ  مب إ وء ذ الا ،مذس ال ع يلمد ب ذ   غ ة تح ي  هب ع، ذ 

ح ي  يصذ ر ذ  وتق  م تفذسمر ياطق ة ت  ف ف  ا سذس وال،عرف تل  أسبذب ذ الحق ق ة وت
 .إل  ال،عذيلأ يع ذ وال،خف ف يب آثذر ذ السلب ة

يب خو    ا الفصلأ تسع  البذ  ة إل  تق  م يعلويذت أك ر تفص و  و  الضغوط    
الم ا ة  ياطلقة ب،ح ي  المف وس العذس للضغط الافس   ثم تح ي  يف وس الضغط الم ا   يب 

ال،طرق إل  خصذئصه  وأ واته  ويصذ ره  والآثذر الم،رتبة تل ه  ثم المرور إل  ترض ثم 
 مذ ج المفسرا للضغط الم ا   ثم اس،رات   ذت يواج ،ه  وف  ا خمر ال،طرق إل  الضغوط 

 .الم ا ة ل ى الم رسمب
 :مفهوم الضغط النفسي .0

 صفة تذية  لمذ له يب توتة ضغط الافس   ذ ،مذس واسع ف  ي ذ  تلم الافس  ظ  ال    
وهم ا  مفذ  م  فس ة يحورلة ف  ال،خصص  وك ا ل،قذهع يف ويه يع يف وس ت   يب 

 .الم،غمرات ا خرى 
 .وف مذ يل  ت   يب ال،عذرلف ال،  تم تق  م ذ لمف وس الضغط الافس 

  تعرلف جذ(Gall&all, 1961) :اس، ذ ذت فمالولوج ة و فس ة للمواتف وا   اث  وال  ،
صذ ر ي،ع  ا وتسبب اس، ذ ذت يتفس  وتربو تواز  ال ذئب الح   و   ت،ول  يب 
 .ي،اوتة ب رجة كبمرا   عض ذ سلب  والآخر إ  ذب 
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 تعرلف يذك جراف(Macgraph, 1970) : إ راك الفر  لع س ت رته تل  إ  اث اس، ذ ة

 .كياذسبة لمطلب  ذس  ولصذ ب  لو يظذ ر سلب ة ت و  يؤشرا ل  ا الإ را
 رل،ذذر  لازاروس(Lazarus, 1976) : يرى أ  الضغط  ح ث تا يذ ت و   اذك يطذلب

 .(Boudarme, 2005: p15)تل  الفر  تفوق أو ت، ذوز إي ذ  ذته ال،  ف ة
   وجو  توايلأ خذرجة ضذغطة تل  الفر   سواء : (0223)فرج تب  القذ ر هه وآخرو

إ سذسذ  ذل،وتر أو تذو ذ ف  ت ذيلأ   لم،ه أو تل  جاء ياه  وب رجة تول  ل  ة 
شخصم،ه  و مامذ تا ا  ش ا   ه الضغوط فإ   لو  فق  الفر  ت رته تل  ال،واز   

 (.956ص: 0223هه وآخرو  )ولغمر  مط سلوكه تمذ  و تل ه إل   مط ج ي 
  ر و  الفعلأ ال،  يب ي ذ الفر  ف   ذلة تعرضه : (9113)تعرلف السم  كمذ  الذربما

: 9113الذربما   )ط  والإ سذس الم،ااي   ذلص ية والذعور  ذلضمد وال،وترلموتف ضذغ
 (.62ص

 :ال،عذرلف السذ قة وج ت البذ  ة أ  ذ تذمر ف  ي مل ذ إل   مراجعة
 .ال ذ ب الوت  ف ة ال ع  ظ ر ف   ذلة وتوع الفر  تحت وهأا ضغط  فس  -
 .الاضطرا  الفمالولوج  ال ع  صذ ب  ذلة الضغط الافس  -
 . ،وتر والقلد والضمد أبرز يظذ ر الضغط الافس ال -

اس، ذ ة  فس ة  ت،بذرهذيب خو  ال،عذرلف السذ قة ات،ر ت البذ  ة تعرلفذ للضغط الافس    
 ات يظذ ر فمالولوج ة غمر هب ع ة  ت،مما  ذل،وتر والاضطرا  الاتاا  الا فعذل    ،  ة 

 . لوتوع الفر  تحت ضغط فذق ت رته تل  الس طرا تل ه
 :مفهوم الضغط المهني .0

تع،بر البمئة الم ا ة أك ر البمئذت ال،  تسبب ضغطذ  فس ذ للعذيلأ  و     ا الضغط يص ره 
 .الضغط الم ا : ويذ  ح ط  ه  فق  ارتبط  ه وأصطلح تل ه بدالعملأ 

ولق  لق  الضغط الم ا   و الآخر  ظه يب الا ،مذس ف  ال راسذت ال،ربولة والافس ة  ال،  
 : ذولت تح ي  يف ويه ب تة  ويب أبرز ال،عذرلف ال،  تم تق  م ذ ل  ا المف وس   كر

   جذ(Gradell, 1976) :،تس م ف  الذعور  ذلع ا والعالة  تع،بر يب  أ  بمئة العملأ ال  
 (.07ص: 0228   ذ   )ظم العذيلمب ب ذعالبمئذت المسببة للضغط  ذلاسبة لم
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  تعرلف بم ر و مويذNew Man Buhr, 1978)) : الحذلة تع،بر كا،  ة تب ال،فذتلأ بمب   

تب ا  اء  ا فرا  وأتمذل م ت،سم  أ  اث تغممرات ف   اخل م  وت فع م إل  الا حراف
 (.96ص: 9101ياصورع  )الطب ع 

 تعرلف تمب وس(Tipgos, 1987: p17) : الم،طلبذت الم ا ة وال،اظ م ة ال،  ل ذ تأثمرات
 .جسم ة و فس ة سذلبة تل  الموظف

   تعرلف يذتسو  وآخرو(Matteson&all, 1987) : اس، ذ ذت ت  ف ة تح   يب خو  الفروق
 .  ث ف  بمئة الفر كا،  ة  ع  ذذط أو يوتف  أو 

 تعرلف كوبر وبذيب(Cooper&Payne, 1994: p242) :  ال،اذتض السلب  بمب وضع الفر
 .وإ راكه والوضع المرغو   ه

   ت ربة  ات ة ل ى الفر  تح ث  ،  ة لعوايلأ ف  الفر   فسه (: 0228)تعرلف    ذ
م ة أو  فس ة أو توايلأ ف  الماظمة ال،   عملأ ل ي ذ الفر   يمذ يؤ ع إل  آثذر جس

 .(98ص: 0228   ذ  )أو سلوك ة
  ة تظ ر اس، ذ ذت جس  ة وتذهف ة ضذرا يؤ  :تعرلف الم ،ب ال ول  للأيب الم ا 

آيت حمودة )تا يذ لا   و   اذك تاذسب بمب ي،طلبذت العملأ وت رات الفر  ويصذر ه
 .(0ص: 0228وآخرون، 

 :إ   فذلضغط الم ا  يف وس ي،ضمب
 .الافس  ال ع تم تح ي  يف ويه ويظذ ره سذ قذ ش لأ يب أش ذ  الضغط -
 .يصذ ره بمئة العملأ ال،  ياذط فم ذ الفر  -
 .تؤثر تل  الحذلة الافس ة للفر    م ع جوا ب ذق الا فعذل ة  ا  ائ ة  والإ راك ة -

اس، ذ ذت  ات  :ا طوق يب ال،عذرلف السذ قة تعرف البذ  ة الضغط الم ا  تل  أ ه   
سلوك ة يعرف ة  حو ي مر ضذغط يص ره بمئة العملأ  ذ لأ خذص  تظ ر هب عة ا فعذل ة 

 . مظذ ر يخ،لفة تب اس، ذ ذت الفر   اته ف  الوضع الطب ع 
 :خصائص الضغوط المهنية. 2
ل لأ يف وس خصذئصه ال،  ي،ح   ا طوتذ يا ذ  وتمماه تب غمر يب المفذ  م المرتبطة  ه   

 .وك لو ا ير يع الضغوط الم ا ة
 :أ   اذك أربع خصذئص يمماا للضغوط الم ا ة     (Brown&Meberg, 1980: p70)إ  يرى 
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  الضغط تمل ة إ راك ة ف  المقذس ا و   أع أ  الفر   س، مب لم مر يابه  مس،ولذت

 .ي،بذياة يب الضغط
  الضغط الم رك  ذتج تب الربط بمب وج ة  ظر الفر  ويذ  م،ل ه يب ت رات تقل ة

 .ي،طلبذت الموتف ال ع  و ف هوب   ة وبمب 
 الضغط الم رك يحصلة لم ى أ م ة الموتف وفقذ لإ راك الفر   فسه. 

ب لو  م ب القو  أ ه تل  الرغم يب المظذ ر الا فعذل ة ال،  تع س يس،ولذت الضغط    
ي،مما  خصذئص  ف و (Brown&Meberg, 1980)الم ا  ل ى ا فرا  إلا أ ه و سب ياظور

  .يعرف ة  ذل رجة ا ول  ترتبط  مس،ولذت الإ راك ف  العموس

 :أنواع الضغوط المهنية. 2
 : م ب تصا ف الضغوط الم ا ة ا طوتذ يب يح  ات يخ،لفة    كر يا ذ

 (:سلبية/إيجابية)من حيث التأثير. 0.2
وال ع  ظ ر ف   ذلة  (Eustress)ي و إل   وتمبق الضغط الحسب (Selye)ف قسم ذ سمل  

الذعور  ذلاذذط  و   اس، ذ ة    اث إ  ذب ة و ات يذذتر همبة ت،طلب يب ال سم ا ،ذج 
 .هذتة كذلماذفسة  وال افع ة لإ  ذز العملأ أو تحقمد إ  ذز

ولذمر إل  ا   اث ال،  تؤ ع إل    (Destress)أيذ الاوع ال ذ   ف طلد تل ه الا ضغذط
ذط وت س ال،واز   و    م ذ ة إ  ار فمالولوج  للأ  اث السلب ة  ال،وتر والذعور  ذلإ ب

 س، مب ل ذ ال سم كاوع يب المقذوية  و   ضغوط تؤثر سلبذ تل  ا  اء وتعوق الإ  ذز 
 .والإب اع والإ ،ذج ة ف  العملأ

 :من حيث الحدة. 0.2
الم ا  يس،ولمب أسذسممبق الضغط الضغوط الم ا ة يب  م  الح ا إل   (Selye)تسم 

الماخفض وال ع  ح ث تا يذ  س طر تل  الفر  الإ سذس  ذلض ر وت س الإثذرا والروتمب 
 .الموي 

غطة ال،  ت، ذوز ت را الفر  ذوضغط ي ا  يرتفع أو ش ي   يا،ج تب تراكم ا   اث الض
 .تل  ال،  ف
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 :من ناحية الاستمرارية. 2.2

الضغوط الم ا ة يب  م  اس،مرارل، ذ إل  ضغوط ي ا ة  (Seaward, 1999: p7-8)صاف 
يؤت،ةق و   ال،  تح ط  ذلعذيلأ لف،را وجماا ثم تاو   كذلضغوط المرتبطة  موتف يفذجئ 

 ...وسرلع  و   تلملة ال، رار وأثر ذ غمر  ائم  كضغوط الاقلأ ال،عسف   وال،سرلح يب العملأ
لة  وت    و   ذت ة تب يواتف  س طة وضغوط ي ا ة ياياة تح ط  ذلعذيلأ لف،را هول   

ل ا ذ ت،راكم  مرور الوتت ل، وا  سلسلة ضغوط يس،مرا  الضغوط الاذت ة تب المذذ اذت 
 .يع الم ير أو يع الايوء

وتل ه ف را تصا ف الضغوط الم ا ة اس،اذ ا إل  تقس م يعمب راجع إل  ال  ف ال ع    
ل ع تباذه  و و يذ يا،ج تاه تاوع ف  تلو  سع  البذ   إل  تحق قه يب خو  ال،صا ف ا

 .البحوث وثراء ف  الإهذرلب الاظرع والمم ا   الخذص  ه
 :مصادر الضغوط المهنية. 5
تع  ت ال،صا فذت ال،  ت يت لمصذ ر الضغط الم ا   واتخ ت  مذ ج يخ،لفة لا  صر  

 :ل ذ    كر يب بمب تلو ال،صا فذت
 :النموذج الثنائي. 0.5

إل  ي موت،مب رئ سم،مب يب  (Brief&all, 1981;p66)و و الامو ج ال ع وضعه كلأ يب 
العوايلأ المسببة للضغط ف  ي ذ  العملأ  الم موتة ا ول  تذملأ كلأ يب الس ذسذت 

 .ال،اظ م ة  ال   لأ ال،اظ م   والمرا لأ ال،اظ م ة
والصحة الم ا ة  والعوتذت وال ذ  ة الم،ضماة ت  ماات بمئة العملأ المذ  ة  والسوية 

 .الذخص ة ف  العملأ  وي،طلبذت الوظ فة  وي،طلبذت ال ور
 :النموذج الثلاثي. 0.5

أ   اذك ثوث ي موتذت رئ س ة يب العوايلأ المؤ  ة  (Macgrath, 1979; p169)ات،بر 
اظمة للضغط  أول ذ العوايلأ الم،علقة  ذلبمئة المذ  ة ال،   عملأ الفر  ف   طذت ذ  اخلأ الم

 .أثاذء أ ائه  تمذل ذ وواجبذت ويمذرسة يسؤول ذته الم،اوتة
 .ثذ م ذ العوايلأ الم،علقة  ذلبمئة الاج،مذا ة ف  العملأ يب خو  ال،فذتوت يع الايوء

وثذل  ذ العوايلأ الم،علقة  ذلاظذس الذخص  للفر   كذلخصذئص الم،وارثة كذلقلد وا سذلمب 
 .الإ راك ة
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 : الأبعاد النموذج متعدد. 2.5

يصذ ر الضغوط الم ا ة إل  أربعة توايلأ رئ س ة  أول ذ ( 74ص: 9111المذعذ   )أرجع 
العوايلأ الفمالذئ ة المرتبطة  ذلبمئة المذ  ة كعذيلأ الإضذءا و رجة الحرارا والضوضذء وتلوث 

 ...ال واء والمخذهر
 ...والمرؤوسمب وثذ م ذ العوايلأ الم،علقة   مذتة العملأ كف،ور العوتة يع الايوء

 .. وثذل  ذ العوايلأ الفر  ة كصراع ال ور  وغموض ال ور  والعبء الاائ   وغ ذ  فرص ال،رق ة
ورا ع ذ العوايلأ ال،اظ م ة ال،  تذملأ توايلأ ضعف تصم م ال   لأ ال،اظ م   وت س 

 .المذذركة ف  اتخذ  القرارات
إ   ف لأ الامذ ج المق ية أتوه وغمر ذ إ مذ تحذو  تصا ف العوايلأ المؤ  ة للضغط     

الم ا   أع أ  ذ تحذو  تع ا  يصذ ر الضغط ف  بمئة العملأ وتصا ف ذ  سب رؤلة صذ ب 
 . الامذ ج وا طوتذ يب العوتذت تربط ذ ببعض

 :ضغوط المهنيةالآثار المترتبة عن ال. 6
 رر لضغوط العمل ة  صحبه ت   يب المظذ ر وا تراض تل  إ  ال،عرض الم،    

يس،ولذت يخ،لفة  تم لأ ف  ي مل ذ الآثذر الم،رتبة تب العملأ تحت وهأا  ذلة يب الضغط 
 :الافس   ولم ب تصا ف   ه الآثذر  سب هب ع، ذ إل 

 : الآثار الجسدية. 0.6
تؤك  ال راسذت أ  الضغوط الم ا ة تؤ ع إل    وث تغمرات تل  يس،وى ال  ذز    

يمذ يؤ ع ( تاذ ط ال مبوتويوس  وإفراز  ريو  ا  رلاذلمب  وال ورتماو )العصب  المركاع 
إل  إضعذف ج ذز الماذتة  وبذل،ذل  تقلملأ ال فذتذت ال سم ة ض  ا يراض   ذلإضذفة إل  

لفر  إل   عض الممذرسذت والسلوكذت غمر الصح ة كذل، خمب وتعذه  أ  الضغوط ت  ت فع ا
العقذتمر غمر المذروتة لل،خف ف يب المذذتر السلب ة الاذجمة تا ذ  يذ يؤ ع إل  تااي  

 سمب  ) سبة السموس ف  ال سم  وبذل،ذل  تعرضه للإر ذق والاس،اااف والإصذ ة  ذ يراض
 (.053-059ص: 9116

 
 
 
 



 

46 

 

 د الضغوط الم ا ةدددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددالفصلأ ال ذل   
  :سلوكيةالآثار ال. 0.6

كاقص الممو  والحمذس  وتااي   سبة تغمب الفر  تب العملأ  وا خفذض يس،وى الطذتة     
واضطرا  تذ ات الفر  كل وئه إل  العقذتمر غمر المرخصة وال، خمب  وغ ذ  الا ،مذس 

 (.990ص: 9113تس ر  ) ذلعوتذت يع الآخرلب
 : الآثار المعرفية. 2.6

كاقص الا ،بذه وال،ركما  اضطرا  الق رات  ت  ور ال اكرا هوللة وتصمرا الم ى  از  ذ    
 (.98ص: 0223فو ،ذ ذ  )يع   ا خطذء ف  ا  اء  از  ذ  الاضطرا ذت الف رلة

 : الآثار الانفعالية. 2.6
  سرتة كالذ ا ال،وتر الفمالولوج  والافس   زلذ ا يع   الوسواس  از  ذ  المذذكلأ الذخص ة

الا فعذ  وتقلب المااج  العصب ة  الذعور  ذلا ،راق الافس   الاك،ئذ   والإ سذس ب،أكم  
  .(53ص: 9105يوسف   )ال ات  ذ لأ  ذ 

إ   فأثر الضغوط تل  الفر   ذملأ جم ع جوا به الفمالولوج ة يا ذ والافس ة  ويظذ ر     
تلو الآثذر ي،ع  ا وي،ااياة  ويس،وى اس،مرارل، ذ راجع إل  ي ى صو ة الذخص  ويس،وى 

  .  ا ت رار الموتف الضذغط
 :ةط المهنيو النماذج المفسرة للضغ. 0
تع  ت الاظرلذت المفسرا للضغوط الم ا ة  بلأ وت  تم تق  م ت   يب الامذ ج ضمب كلأ   

 ظرلة  كل ذ تم لأ تفسمرا لمصذ ر الضغوط واس،رات   ذت يواج ، ذ يب تبلأ الفر     كر يب 
 :تلو الامذ ج

  :اجتماعي للضغوط-النموذج البيو نفس. 0.0
الامو ج الضغوط الم ا ة يب خو  تعرضه   فسر   ا (Kaplan&all, 1993) صحذ ه  

للعوتة بمب ا   اث الضذغطة والصحة  إ   ع،بر أصحذ    ا الامو ج أ  العوتة بمب 
ع الآخر فم ذ ثوث جوا ب كلأ يا ذ يث الح ذا الضذغطة يعق ا  ت،فذتلأ الصحة وا   ا

وال،  تع س  لفر   فر   أول ذ الاس،ع ا ات والصفذت الوراث ةتا    وث الموتف الضذغط لل
ال ذ ب البمولوج   ثذ م ذ الاوا   الافس ة للفر  وسمذته وخصذئصه الافس ة ال،  ي،صف ب ذ  
وثذل  ذ  ور الم ،مع أو البمئة كو  ال ذ ب الاج،مذت  يؤثر ب وره تل  إ راك الفر  

 .للضغوط
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  :نموذج زملة التكيف العام. 0.0

الضغط يحصلة فعلأ لعذيلأ فمالولوج  أو  فس  أو ال ع يرى أ  ( Hans Selye, 1956)لد   
  ول،ضمب اس، ذ ة غمر يح  ا لل سم (Stora, 1999; p7)اج،مذت   أسمذه العذيلأ الضذغط

 (.Dantzer&Goodall, 1994; p155)اصطلح تلم ذ تسم ة زيلة أتراض ال،  ف العذس
 :وتمر اس، ذ ة الضغط تمر ب وث يرا لأ أسذس ة   

 و   اس، ذ ة أول ة للموتف الضذغط  وفم ذ  مما ال سم : خطرير لة الإ  ار  ذل
يواتف الخطر  ولس،ع  لمواج ، ذ  ولصذ ب ذ  عض ال،غمرات الفمالولوج ة 

ف  زلذ ا إفرازات ال ريو ذت ال،  تؤ ع إل  زلذ ا الحركة و ذذط ال سم  الم،م لة
الاس، ذ ذت   و مبالعذس  و ذذط ال  ذز العصب  السمب ذوع  وزلذ ا إفراز ا  رلاذل

زلذ ا الحسذس ة لل،غمرات الضذغطة  وزلذ ا القذبل ة  المرتبطة والسلوك ةفس ة الا
 .للإصذ ة  ذلاضطرا ذت وا يراض

 وفم ذ  س،خ س ال سم  عض الحملأ ال فذا ة لمواج ة الضغوط  : ير لة المقذوية
وتا يذ لا تس،ط ع الحملأ ال فذا ة إتذ ا ال،واز  ال سم  ،  ة   م الضغوط 

المر لة واس،مرار ذ  تظ ر تويذت الاس،اااف وال،عب الذ ي يب  وت،مما   ه 
ارتفذع يس،وى ال ريو ذت و   ،قلص  سبة ا  رلاذلمبك فمالولوج ةأ ضذ اس، ذ ذت 

 اس، ذ ة السلوك ة  يحذولة ال  ذز العصب  إتذتة الضغط المرتفعو ف  ال سم  
الذ ا الحسذس ة للضغوط  يحذولة ال،خلص يب الموتف الضذغط ويقذوية ك

 .تأثمراته
  تح ث تا يذ تفذلأ أسذلمب المواج ة وت،  ور المقذوية  فمع : ير لة الإج ذ

الإ  ذك والإج ذ   وتظ ر  عض الاضطرا ذت الافس ة   اس،مرار الضغط  ح ث
 فمالولوج ةاس، ذ ذت  وتع،لأ الصحة  ولاقص ا  اء وال افع ة  ولصذ ب المر لة

تضخم الاظذس اللمفذوع  وت س الق را تل  الق ذس بوظذئفه  والالذ ا الإضذف ة تضم 
لفر  للموتف ذ خفذض يقذوية ايرتبطة   سلوك ة  واس، ذ ة لمس،ولذت ال ريو ذت
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الضذغط  يملأ لوك،ئذ  والمعذ ذا يب ا يراض الب   ة  وت  تح ث الوفذا  ،  ة 

 .اس،مرار الضغوط

ال ع يرى أ  يواج ة الفر   (Lazarus, 1966)لصذ ب ذ :نموذج التقدير المعرفي. 2.0
للضغوط ت،ح   يب تقولمه لموتف  ولركا تل   ور العوايلأ المعرف ة ف  تفسمر الح ث 

 .(092ص: 9118تبم   )الضذغط
 :وت  صاف الضغوط ل،ذملأ ثوث يس،ولذت أسذس ة   

 صافه : الح ث الضذغط(Lazarus)  سب هب ع،ه إل  أ  اث ضذغطة خذرج ة 
رج ة المح طة  ذلفر   وال،  تقع خذرج س طرته أو إرا ته  تعو  إل  البمئة الخذ

وأ  اث ضذغطة  اخل ة  ذ عة يب الفر   تع،م  تل  هرلقة إ راكه للعذلم 
 .الخذرج 

 ضذغط فإ ه تذ ا يذ  قوس ب،قم م  فعا يذ ي،عرض الفر  إل    ث: تمل ة ال،قم م
لموتف  ق ر فم ذ الفر   ا الح ث  وتاقسم تمل ة ال،قم م إل  تسممبق تقم م أول  ل 

كو  الح ث الضذغط ي    أس لا  خطمر أس أ ه  م لأ تح  ذ  وف ه   ه العمل ة 
ي،م تفسمر الح ث تل  أ ه ضذغط إ  ذب   أس ضذغط سلب   وت،م العمل ة خو  
ثوثة أش ذ   أول ذ الخسذرا  أ وات ذق العذهف ة أو ال سم ة أو المذ  ة  وال،  

والغضب والا   ذر  وثذ م ذ ال،  ي  ال ع ت  لا   و   ق ق ذ ترافق ذ يذذتر الحا  
 ق ر يذ   و  ي،وتعذ لح وثه يس،قبو  وترافقه يذذتر القلد والخوف  وثذل  ذ 
ال،ح ع ال ع  حملأ ف  ه ذته الربح وال،فوق وال،طور  يصذ ب  مذذتر الفرح 

 (.Marillou, 2007: p71)والاف،خذر
ال،قم م ف و ال،قم م ال ذ وع للح ث الضذغط  وال ع  ذمر أيذ القسم ال ذ   يب تمل ة 

إل  تقم م يذ  م،ل ه الفر  يب يصذ ر لل،عذيلأ يعه   معا   راسة خ ذرات المواج ة 
الم،ذ ة وال،  س، و  فعذلة ف  ال،عذيلأ يع الح ث الضذغط  وت،أثر تمل ة ال،قم م 

 .ا ة  ه  ق رات الفر  وإي ذ ذته ال سم ة والافس ة والاج،مذ
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وت،أثر تملم،ذ ال،قم م  طب عة يص ر الضغط  خصذئص الفر  الذخص ة  الخبرا 

 ...السذ قة  مص ر الضغط   كذء الفر   المس،وى ال قذف   تقوي ه لإي ذ ذته

إل  ال،قم ممب السذ قمب تمل ة إتذ ا ال،قم م  و    (Lazarus)وت  أضذف صذ ب الامو ج
إ راكه للموتف ويواج ،ه له  إ   طور يب أسذلمب تمل ة  عم  الفر  يب خول ذ ك ف ة 

يواج ،ه له  أو  غمر ذ هبقذ لإ راكه لم ى ج وا ذ   ،  ة لحصوله تل  يعلويذت ج ي ا  
 سمب و سمب  )و   ا  عم  الاظر ف  اس، ذ ة المواج ة ولبح  تب ا ك ر يوءية للموتف

 (.57ص: 9116
 تمل ة المواج ة : 

ا سذلمب الم،وفر ل  ه لمواج ة الح ث الضذغط  وتاقسم يصذ ر الفر  وفم ذ  س،خ س 
المواج ة إل  يصذ ر شخص ة ت،علد  خصذئص شخص ة الفر  وخصذئصه المعرف ة  

 .ويصذ ر البمئ ة ترتبط   وا ب البمئة الاج،مذا ة والمذ  ة
  إل   وتمبق يواج ة يركاا تل  المذ لة  و  (Lazarus)وتاقسم أسذلمب المواج ة  سب

الإجراءات السلوك ة المعرف ة  ال،   س،خ ي ذ الفر  لمواج ة الح ث الضذغط يب خو  
ال،غلب تل  المذ لة  وت،ضمبق المواج ة  هلب المسذ  ا  ال،خط ط لحلأ المذ لة  تمع 

 .الاذذهذت الم،عذرضة  كبح يص ر المذ لة
ال،  تس،  ف تاظ م ويواج ة يركاا تل  الا فعذ   و   الإجراءات السلوك ة المعرف ة 

الا فعذلات ت ذه الموتف الضذغط  وت،ضمبق ال،ح م ال ات   إتذ ا ال،أوللأ الإ  ذب   تحملأ 
 .المسؤول ة  ال رو   ال، اب  ال،وجه إل  ال يب

تل  ال،ق ير الذخص  للموتف الضذغط   م   ع،بره يؤثرا تل  تمل ة  (Lazarus)ولركا 
تلعبه المذذترق إ  ذب ة كذ ت أس سلب ة  وي ى تأثمر ذ  المواج ة  ك لو أك  تل  ال ور ال ع

تل  ا   اث الضذغطة  ف و  ف،رض أ  المذذتر السلب ة تال  الضغوط  ف   مب تسذت  
المذذتر الإ  ذب ة الفر  تل  الاس،رخذء والرا ة الافس ة ال،  ت تم ج و  المواج ة  وإشبذع 

 .(Folkman, 2000)الضذغطةالمصذ ر ال،  اس،اف ت أثاذء ال،عرض للأ  اث 
إ  الامذ ج المعروضة ت يت تفسمرا للضغط الم ا  والاس، ذ ة له يب تبلأ ا فرا   ذ لأ    

ي،سلسلأ ويما ج  غمر أ  البذ  ة ترى أ   مو ج ال،ق ير المعرف  لوزاروس ت      هرلقة 
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 مر الفر     وث الضغط الم ا  وك ف ة باذء وتذ لأ الاس، ذ ة له وفد ياظوية إ راك وتف

كمذ ت س أش ذلا يب اس،رات   ذت المواج ة  ولق  ت س لازاروس هر ه   ا  ذ لأ واضح 
وياطق    صور ف ه  ذ لأ  تمد تمل ة تذ لأ يظذ ر الضغط الافس  ل ى العذيلأ وك ف ة 
تقم مه ل ذ ويب ثمة اخ، ذر  مط الاس، ذ ة له  وتقم م ذ    ا خرى  ل لو تع،ق  البذ  ة أ  

الامو ج سم مر  ذ لأ كبمر  إت ا  خطة  ذجحة للخفض يب الضغط الافس   تبا    ا
 .تمويذ والضغط الم ا   ذ لأ خذص  إ  تم تطبمد رؤل،ه الاظرلة يم ا  ذ ب تة

 :الضغوط المهنية مواجهةستراتيجيات ا. 8
يب الطب ع  أ   خ،ذر الفر  أسلوبه الخذص ف  يواج ،ه للمواتف ال،  تسبب له    

ضغطذ  فس ذ  ت  ت،وءس تلو ا سذلمب يع هب عة الضغط ف،خفف يب   ته  وت  ت و  
 .أسذلمب وا  ة غمر ياذسبة يمذ   عله  ع ش ضغطذ أك ر   ا

  ي،باذ ذ الفر  ف  يواج ة الاس،رات   ذت ال، (Luzarus&Folkman, 1984)ولصاف كلأ يب  
الضغوط  سب أسلو  تعذيله يع ا زيذت  ذ لأ تذس  وال،  لا  خرج  سب مذ تب 

 :صافمب اثامب
 : المركزة حول المشكل المواجهةاستراتيجيات . 0.8

وت،ضمب يحذولات الفر  ال،عذيلأ يع يص ر ا زية  ف    ذذهذت سلوك ة يعرف ة يل أ   
  ول،ضمب   ا الصاف (83ص: 9115هب   )لم    أو الح  ياهإلم ذ لل،خلص يب الموتف ا

 : ا سذلمب ال،ذل ة
 وتصذ به ا فعذلات الع اء  والغضب  والخصوية:   مط المواج ة والم ذب ة... 
 وتصذ به يذذتر الخوف  الرتب  ال رو   وا ،مذ  :  مط ال، اب والا اواء

 ...الإصذ ة  ذل تر
 الذعور  ذلاك،ئذ  والممو  إل  الا سحذ يرافقه :  مط الوفعلأ والسلب ة... 
 إل  تغممر يص ر الضغط  وال،خلص ياه أو + أسلو  الاذذط والعملأ ال ذ ف

 .ال،أثمر ف ه  ذ لأ يبذشر أو غمر يبذشر
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 الل وء إل  ا ص تذء  وا شخذص ال يب  صغو  إل ه : اس،خ اس أ ظمة ال تم

 ذلمعلويذت   م فعذل  وال توت،ح ث يع م  صرا ة  والاس،فذ ا يا م  ذل تم الا
 .وال تم  ذ وتذت الصعبة

 ب،طولر ال فذءا ال ات ة  والمرو ة لل،عذيلأ يع تح  ذت الح ذا:  لأ المذ وت. 
 و لو ب  ف الإت ا  وال،حضمر لل،ح ع : الح ي  يع ال ات خو  ال،ح  ذت

 .وت س يذ تم تعلمه سذ قذ والاس،فذ ا يب ال، ذر 
 ،وتام  يب خو  ال  و  ال،   قوس ب ذ  والف،را : المواج ة قذ  ف  الق را تل الات

ال،   س،مر ب ذ ف  يواج ة الضغوط والمذ وت ال،  ي،عرض ل ذ  وكلأ از ا ت 
 .ثقة الفر  ف  ت راته كلمذ أصر تل  ت ذوز العقبذت

 :المركزة حول الانفعال المواجهةاستراتيجيات . 0.8
لل،خلص يب  ذلة الضمد الا فعذل  المرتبطة  ذلموتف ت،ضمب المحذولات ال،   قوس ب ذ الفر  
 .(Jemmet&all, 1996: p233)الضذغط  أو تل  ا تلأ ال،خف ف يا ذ

 :وسا رج تح، ذ ت   يب ا سذلمب
 ي،م لأ ف  الذعور  ذلقلد لاس مذ ف  الظروف ال،  لا  س،ط ع فم ذ :  مط الخوف العذس

 .الفر  تح ي  يص ر الضغط
  ي،م لأ ف  يملأ الفر  إل  ت اب إ راك ال،  ي ات أو الخطر :  مط الرفض والا را

 . ذ لأ كذيلأ   ذلل وء إل  ت ذ لأ يؤثرات الضغط الافس  وكب، ذ
 ص : 0228بو ذي    )كذل،برلر  والإسقذط   وت ولب ر  الفعلأ:  مط اس،خ اس الحملأ ال فذا ة

47-48.) 

  ووضع أ  اف تل  ش لأ  يب خو  ال،عالا المس،مر تا  الإ  ذز : ال،عالا الإ  ذب
 .خطوات  س طة تذبلة لل،حقد  وي ذفأا ال ات تا  تافم  كلأ خطوا

  يب خو  تحملأ لمسؤول ة والات،مذ  تل  يركا : المحذفظة تل  ال،ح م ال ات
 .الضبط ال اخل 
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 يب خو  زلذ ا اس،فذ ا ال سم  ذ وكس مب : ال،افس العممد ال،مذرلب وت رلبذت

د وال،خف ف والالذ ا يب الذعور  ذلس طرا الافس ة وال،قلملأ يب القلواس،عذ ا الذفذء  
 .يب ال،وتر

  وت س القفا إل  الاس،ا،ذجذت السلب ة  وال ع يؤثر تل  المااج  :اس ال تذ ةاس،خ
 . ذ لأ إ  ذب 

   يب خو  الل وء إل  تمذرلب الاس،رخذء المخ،لفة ال،  تؤيب : الاس،رخذء ال ات
 .ال سم والعقلأال  وء خو  البمئة و 

 قلص الضغط الافس   ولسذت ه  ف،قم م الح ث تل  أ ه تح   : ال،قم م الإ  ذب  للح ث 
 .تل  اس،خ اس أسذلمب إ  ذب ة ف  ال،عذيلأ

وبذل،ذل   م ب القو  أ  أسذلمب الاس، ذ ة للمواتف الم ا ة الضذغطة تل  اخ،وف ذ     
الم،مركا  و  المذ لة  أو اس،رات   ذت وتاوت ذ لا تخرج تب كو  ذق اس،رات   ذت يواج ة 

س،رات   ة ف  يواج ة الضغط ي،م الا فعذ   والح م تل  فعذل ة الا يواج ة الم،مركاا  و 
 ذلاظر إل  ي ى ياذسب، ذ للموتف  وي ى ت رت ذ تل  الخفض يب الضغط  ذ لأ إ  ذب   

لو أ  ال،قم م  اذ ي،علد  م ى ل ا ترى البذ  ة أ ه لا توج  إس،رات   ة إ  ذب ة وأخرى سلب ة   
  .  ا الموتف ويس،وى ال،  ي  ال ع يرتبط  مواج ،ه

 :الضغوط المهنية لدى المدرسين. 9
بر الم رس ضغوهذ  فس ة ي،فذوتة الح ا وال، رار    و  خ  شأ ه شأ  جم ع الموظفمب      

  رتل  يصذ يص ر ذ ا و  بمئ،ه الم ا ة ال،  يؤ ع تمله تل  يس،وا ذ  وال،  ت،وافر
 . للضغط الم ا   وال ع يؤثر ب وره تل  جوا ب يب   ذا الم رس ي،اوتة
 :مصادر الضغوط لدى المدرسين. 0.9

كمذ تحمله ال،سم ة فذلضغط الم ا  يرتبط  عملأ الفر   أع أ  يص ره المذذر  و     
الم مرات الم،واج ا تل  يس،وى الماظمة ال،  يا،م  إلم ذ الموظف  و   ب ور ذ تفرع إل  
يصذ ر يخ،لفة  ذو  ال  مر يب العلمذء والبذ  مب تح ي  ذ وتصا ف ذ يس،ا يب إل  البمئة 

 .ة الفر   والم مرات ال،  يب شأ  ذ أ  ت،وافر تل  يس،وا ذالم ا ة  وهب عة ي ا
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ي و  حوصلة يصذ ر الضغوط الم ا ة ل ى ( 21-76ص: 9190شعاب  )إ  تذس    

الم رسمب يب خو  اس،خراج ذ يب ت   يب ال راسذت السذ قة  و   ات الموضوع  وت  ت س 
 :تصا فذ ل،لو المصذ ر تل  الذ لأ ال،ذل 

 روف العملمصادر مرتبطة بظ: 

وت،م لأ ف  العوايلأ المح طة  ذلم رس وال،  تسبب له شعورا  ذل،وتر والضغط  كذلضوضذء   
ال ع تؤك  ال راسذت  أ ه  قللأ يب كفذ ة العذيلأ وت،اذسب هر ا يع صعوبة العملأ  كو  ذ 
 تح ث خلو ف  ال،ركما والا ،بذه الل ا   ع،برا  تذيلمب أسذسممب لا ذح العمل ة ال،عل م ة

 .ال،علم ة
إضذفة إل  تذيلأ الإضذءا ال،  تؤثر ف   فس ة ا س،ذ  وال،ويم  وتذعر م  ذلاك،ئذ  
والا قبذض وإر ذق البصر وزلذ ا ال،عب وا خطذء  يذ يؤ ع إل  ال،ذولش وصعوبة الإلقذء 

 .واس، عذ  الحصص ال راس ة
المعلم والم،علم يعذ  وت  والحرارا ال،  تع  يص را  ذيذ للضغط  كو  ذ تؤثر تل  تركما   

تؤ ع إل   عض ا يراض الخذصة  ذل  ذز البول  وا يراض الص رلة والرويذتماس 
 ...والص اع

كمذ أ  تصم م المبذ   الم رس ة له أثر تل  الذعور  ذلرضذ ل ى الم رسمب وال،ويم  تؤثر   
ولة  كمذ تؤثر تل  تل    م ال    المب و  وإ سذس م  ق م، م  و ور م ف  العمل ة ال،رب

 .يف وس ي اة ال، رلس ل ي م
ويب ج ة أخرى فق  بمات  عض ال راسذت أ   قص الوسذئلأ ال،عل م ة تح،لأ يرتبة ي،ق ية   

 .كو  ذ يص را للضغط الم ا  ل ى المعلم
 ضذف إل   لو المواصوت ال،  تع  يسببذ رئ س ذ للضغوط  لمذ يا،ج تاه يب الا اتذج   

ذ  لع س ا ،ظذس يواتم  المواصوت والاز  ذس   والضوضذء  خصوص وال،وتر المصذ ب
 .كو  ذ أيور تح ث  ذ لأ ي، رر

كمذ أ  اك،ظذظ ا تسذس يب العوايلأ ال،  تا، و هذتذت المعلم وج و ه  تؤثر تل   افعم،ه   
 .للعملأ  وات ذ ذته  حو ي اة ال، رلس

 عبء العمل: 
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 د الضغوط الم ا ةدددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددالفصلأ ال ذل   
س،ط ع إ  ذز ذ ف  الوتت المح    وتبء العملأ    ه تحمملأ الفر   أابذء أك ر لا  صولق  

ت    و  كم ذق  ذتج تب إساذ  ي ذس ك مرا للمعلم   ب تل ه إ  ذز ذ ف  وتت كذف   
كذل،حضمر لوي،حذ ذت  ك،ذ ة الم كرات  ال،قم م المس،مر لل،لمم   يراقبة ال فذتر  تصح ح 

ه  و  ا الاوع يرتبط ارتبذهذ وتبء  وت   ذتج تب إ  ذله  م ذس ت ذوز ت رات... الواجبذت
 .وث قذ  ذلحذجة إل  تق ير ال ات وا خفذض ال افع ة للإ  ذز

 غموض الدور: 

ولقص   ه ت س وضوح ا   اف ال ع ياوع المعلم تحق ق ذ  و قص المعلويذت تب ال ور   
وال قة الم،وتع ياه  ولا،ج تاه زلذ ا ال،وتر والذعور  ع س ال  وى وا خفذض الرضذ الوظ ف  

 . ذلافس  و اذ تظ ر ظذ را الغ ذ  أو ال رو  يب المؤسسة
 صراع الدور: 

ولذمر إل  الموتف ال ع ياذأ تب توتعذت ي،عذرض ي،بذ لة  و  سلوك الفر  ال ع  قوس  
 ه  ولظ ر صراع ال ور ف  العملأ  ،  ة اي،اذع العذيلأ تب أ اء ي ذس تع،بر جاء يب 

الرضذ الوظ ف   وارتفذع يس،وى القلد  ويب أي لة  وظ ف،ه  ولا،ج تاه ا خفذض يس،وى 
صراع ال ور ل ى الم رسمب  وره كمرش  ويرافد لل،لمم   ال ع ت  لا ي،فد ف  كلأ ا وتذت يع 

 . وره كمسؤو  تب الضبط والاظذس
 سوء العلاقات في العمل: 

تظ ر  تع  توتذت العذيلأ  اخلأ الماظمة يب المصذ ر المسببة للضغط الم ا   وال،    
ل ى العذيلأ تل   مئة ا سحذ  يب ي ذ  العملأ   قص ا  اء  وارتفذع يظذ ر العملأ 

 .السلب ة كالذ ا  سبة الغ ذ 
وتأخ  سوء العوتذت ف  الم رسة ت ا أش ذ   كسوء العوتة يع الم ير  سوء العوتذت بمب 

 .الم رسمب  وسوء توتة الم رس ب،ويم ه
  الإشراف التربوي: 

اف ال،ربوع ضمب هب عة العوتذت الإ سذ  ة ف  البمئة الم رس ة  فإ  كذ ت  ع  الإشر   
العوتة بمب المذرف والمعلم إ  ذب ة تازت ثقة   ا ا خمر وأثذرت  افعم،ه  وزا ت يب 
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تحصملأ هو ه  ل ا  فضلأ أ  يب،ع  الإشراف تب يف وس الاس،عوء تل  المعلم ت رلحه 

ال،وج ه ال ع  قف تا    و  الم،ذ عة وتصح ح  والبح  تب أخطذئه  وأ  لا ي، ذوز
 .الممذرسذت  فإ  تع ى  لو كذ  يص را أسذس ذ للضغط الم ا 

 التطور المهني والترقية المهنية : 

إ  الفرص المح و ا لل،رق ة الم ا ة سبب ف  ظ ور المذذتر السلب ة والضغط الافس     
المعلممب وت س ا خ   معذيمر ال فذءا والم ذرا وك ا إتبذع ا سذلمب غمر العذ لة ف  تقم م أ اء 

ف  ا  اء  كمذ أ  ترق ة المعلم إل  ياصب تفوق ت راته ت و  سببذ ف  يعذ ذته  يب الضغط 
 .الم ا 

 ضذف إل  تلو العوايلأ ضعف ا جر  وا ع اس الحوافا  وت س الاس،قرار الوظ ف   كل ذ 
 .يصذ ر أسذس ذ للضغط الم ا  ل ى الم رسمب

إ  ق فذلضغوط الم ا ة ل ى الم رسمب ي،اوتة  ذ لأ كبمر  ويصذ ر ذ ي،ع  ا   ،  أ    
 .المص ر الوا    ذمر ف  ه ذته إل  يصذ ر فرا ة يرتبطة  ه

  ا ال،اوع وال،ع   ف  يصذ ر الضغط الافس  الم،علد  ذلبمئة الم رس ة   علأ الم رسمب  
ة تأثر م  آثذره السلب ة تذئمة باسبة ترضة للضغط الم ا   صورا كبمرا  وت و  ا ،مذل 

 . تذل ة
 :آثار الضغوط المهنية على المدرسين. 0.9

كغمر م يب الموظفمب ي،عرض الم رسو  إل  أش ذ  يب الضغوط الم ا ة المرتبطة  طب عة   
 :تمل م وال،  يا ر تلم ذ آثذر سلب ة تل  يس،ولذت يخ،لفة   م ب تلخ ص ذ ف مذ يل 

  الفيزيولوجيةالآثار: 

 عذ   الم رسو  يب أيراض س  وسويذت ة ي،ع  ا  ذت ة تب الضغط الم ا   ذل رجة   
 (.922ص: 0222رو ذل و  ...)ا ول  أ م ذ أيراض القلب  الس رع  ضغط ال س  القر ة المع  ة

كمذ أ  ضغط العملأ ت  ي،سبب ف  هو  ف،را الاس،ذفذء يب أيراض كذلبر  والص اع    
 (.Elisabeth, 2008: p115)والال، ذ ذت  تووا تب كو ه سببذ ف  الإ  ذك ال س ع وآلاس الظ ر

 الآثار النفسية : 
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إ  يواج ة الضغوط ت  جعلأ الفر  تذ را تل  تحمل ذ وتصرلف ذ  طرلقة صح ة لا تؤثر سلبذ 

ذهف   تل ه  وت  ت عله  عذ   إل   رجة الا ،راق الافس   ولا،ج تا ذ إر ذق ب    وت
 ر الغضب والاك،ئذ  وا خفذض يس،وى الإ  ذز  وال،  ت  تؤ ع ب ور ذ إل  بروز يظذ

لأ  وال،غمر ف  الحذلة المااج ةا الا فعذل ة  وا خفذض تق ير ال ات  والع ا تب وال،وتر والمل
 (.935ص: 9116 سمب و سمب  )ال،ركما ف  اتخذ  القرارات وت س الإشبذع الوظ ف 

  الاجتماعية والمدرسيةالآثار:  

إ  تعرض الم رس لضغوط يص ر ذ وظ ف،ه يا،ج تا ذ سلسلة لمظذ ر غمر الصح ةق   
ك، رار الغ ذ ذت  وال، ر  يب العملأ  وا خفذض الروح المعاولة  ال،أخر تب أوتذت العملأ  

 (.933ص: 9116 سمب و سمب  )ت س ال،  ف يع بمئة العملأ

ل  أ مذط الاتصذ  بمب أفرا  الم رسة  وت  تذ،ت العوتذت كمذ أ  الضغوط الم ا ة تؤثر ت 
: 9115ال تس  )بمب الايوء  يذ ت  يا،ج تاه يذذتر الغمرا وال را  ة وظ ور الصراتذت

 (.933ص
ثم إ  يعذ ذا الم رس يب ضغوط ي ا ة  ذ ا أو ي، ررا يرتبط ف  الغذلب يع ت س الق را   

 (.24ص: 9119الع،وس والبا رع  )تل  اتخذ  القرارات الماذسبة  وت س الرضذ الوظ ف 

ة غمدر صددح ة   عدذ   وا دد  يدب أبددرز م ددببمئددة ي رسد ة تعل  ر المد كورا آ فددذ تاد رذإ  تلدو الآثدد
تبعددذت الضددغوط الم ا ددة الممذرسددة تل دده  كمددذ تذددمر إلدد  ضددرورا ال،دد خلأ  العددذيلمب ب ددذ يددب

وتضذفر ال  و   ذخ،وف يصدذ ر ذ يدب أجدلأ يعذل دة الخلدلأ القدذئم  وال،خف دف يدب يسد،ولذت 
  .الضغط المح،ملأ ل ي م  كلأ  سب تخصصه

 :الفصل خلاصة
تطرتت البذ  ة خو    ا الفصلأ إل  الضغط الم ا   إ  ت يت يعلويذت يفصلة  وله     

ا طوتذ يب تاذول ذ لمف وس الضغط الافس  تمويذ  ل، عله ي خو إل  تح ي  ذ لمف وس 
الضغط الم ا   يب ثمة تطرتت إل  خصذئصه وأ واته ويصذ ره والآثذر الم،رتبة تل ه   ثم 

مفسرا له  تلم ذ اس،رات   ذت يواج ة الضغوط الم ا ة  ذ لأ تذس  ترضت  عض الامذ ج ال
 . تبلأ أ  تخ،م الفصلأ  ذل،طرق إل  خصوص ذت الضغوط الم ا ة ل ى الم رسمب
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 :دــــــــــتمهي
ل، سم    ه ال راسة تل  أرض الواتع يابغ  تل  البذ  ة اتخذ  ي موتة يب الإجراءات     

 :المم ا  ة ا سذس ة ل عل ذ  راسة تلم ة وتطب ق ة  وال،  ت،م لأ ف 
مع البح  وخصذئص أفرا ه  ك ف ة ،ي  يم ا  ال راسة  يا ج ال راسة وإجراءات ذ  تح ي 

وأخمرا ا سذلمب  ال راسة  إجراءات تطبمد ال راسة ا سذس ة أ ات  اخ، ذر العماة  إضذفة إل  
 .الإ صذئ ة المس،خ ية ف  تحلملأ تلو الب ذ ذت

 :المنهج المتبع في الدراسة.1
ا ج المسددد،خ س فددد  البحددد   حددد    دددوع المددد،ددد  تال ددد  هب عدددة الموضدددوع المددد روس إ         

إرشـــادي معرفـــي ســـلوكي فـــي مـــدى فاعليـــة برنـــامج  ال راسدددة ت ددد ف إلددد  تح يددد  و مددد  أ 
 و ا  سدب للموضدوع  و ظدرا  «ال، رلب الما ج » فإ   الخفض من مستوى الضغط المهني

التصـميم »ل و  الاخ، ذر العذوائ  لعماة البح  غمر ي،ذح  فق  ل دأت البذ  دة إلد  اسد،خ اس 
 .ال ع ي،مما  و الآخر  مس،ولذت تذل ة يب الضبط ال، رلب  «التجريبي شبه

   ذ  تصذي م  واتع ة -رغم تع ر الضبط العذوائ  للعماة-وتع،بر ال،صذي م شبه ال، رلب ة   
 .(006ص: 0999مزيان، )  وتم،ذز  ،ذئ  ذ ب رجة تذل ة يب ال،عم م( قل ة)ت،م ف  وضع هب ع 

وبذلاظر إل  يوضوع ال راسة الم كور سذ قذ تم اس،خ اس الما ج شبه ال، رلب   غرض   
 :ال ذف تب العوتة السبب ة بمب ي،غمرع الموتف ال، رلب   الم و  يب

 ثره تل  الا،  ةولقص   ه العذيلأ ال ع  طبد  غرض يعرفة أ :المتغير المستقل. 
 (.220ص:0995العساف،)  

على نظرية لازاروس القائم  الإرشاديالبرنامج ول،م لأ الم،غمر المس،قلأ ف    ه ال راسة ف ق 
 .المعرفية السلوكية

 لم لأ الا،  ة ال،   قذس أثر تطبمد الم،غمر المس،قلأ تلم ذو  :المتغير التابع. 
 (.220ص:0995العساف،)

 .الضغوط المهنيةول،م لأ ف  ال راسة الحذل ة ف ق 
 المجموعـــة الضـــابطة غيـــر ات،مددد ت ال راسدددة تصدددم مق : التصــميم التجريبـــي للدراســـة

إ د ا مذ ت رلب دة وا خدرى  والد ع ي، دو  يدب ي مدوت،مبق  العشوائية بقياسـين؛ قبلـي وبعـدي
  تخضع كلم مذ إل  ق ذس تبل   ثم ت،عرض الم موتة ال، رلب دة إلد  إ خدذ  الم،غمدر ضذ طة
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 موتدددة الضدددذ طة  ثدددم تخضدددع كل،دددذ الم موت،دددذ  لوخ،بدددذر المسددد،قلأ  و  أ  ت،عدددرض لددده الم

 .البع ع  وبذلمقذر ة بمب  ،ذئج البع ع ل ل،م مذ  م ب الح م تل  تأثمر المعذل ة ال، رلب ة
 (.205ص: 0202،آخرون آري و )
ذلق ددددددذس القبلدددددد  للم،غمددددددر وتل دددددده تقددددددوس البذ  ددددددة اسدددددد،اذ ا إلدددددد   دددددد ا الاددددددوع يددددددب ال،صددددددذي م  

  ثدددم إخضدددذع الم موتدددة ةتلددد  الم مدددوت،مبق ال، رلب دددة والضدددذ ط( الضدددغوط الم ا دددة)ال،دددذ ع
  وبع  ا ، ذء ال، ربدة ة و  الم موتة الضذ ط( الإرشذ عالبر ذيج )ال، رلب ة للم،غمر المس،قلأ

 .ق ذس الفروق بمب اس، ذ ذت أتضذء الم موت،مب ف  الم،غمر ال،ذ عتقوس  
تلدددد  أفددددرا  للم،غمددددر ال،ددددذ ع ( يحدددد  ا زيا ددددة ف،ددددرا عدددد  ) يددددب ثمددددة  ددددأت   ور الق ددددذس ال،،بعدددد 

 .يب أجلأ ال،أك  يب اس،مرار أثر الم،غمر المس،قلأ  الم موتة ال، رلب ة فقط
 :وال  و  ال،ذل   م لأ ال،صم م ال، رلب  المع،م  ف  ال راسة

 .التصميم التجريبي للدراسةيوضح (: 20)الجدول رقم
 المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية

 القياس القبلي  القبليالقياس 
 /  (الإرشاديتطبيق البرنامج )التدخل التجريبي

 القياس البعدي  القياس البعدي
 /  القياس التتبعي 

 : وصف ميدان الدراسة. 9
تع،بددر  دد ه الخطددوا أسذسدد ة  ذلاسددبة للبذ  ددة ف دد  تم ا ددذ يددب الإ ذهددة  إي ذ  ددة تطبمددد       

الإجددراءات يدددب ج دددة  وجمدددع يعلويدددذت  دددو  خصوصددد ذت الم ،مدددع وتمادددة ال راسدددة وك ف دددة 
 . اخ، ذر ذ  وك ا  و  كلأ يذ ي،علد  م ذ  العملأ  ذ لأ يفصلأ

( ذتثذ ولد) م ال دذ وع العدذس وال، اولدوج  تم لأ يم ا  ال راسة فد  ي مدوع يؤسسدذت ال،علدوت    
ال راسدة الحذل دة   مد  تذيدت  وال،  تم تل  يس،ولذ ذ ال،طبمدد الممد ا     اتد م ياة ورتلة   

مجمــوع أســاتذة والم ددو  أسذسددذ يددب البذ  ددة ب،ح يدد  تلددو ال ذ ولددذت و صددر الم ،مددع الم،ددذح 
 .التعليم الثانوي 

 :مجتمع الدراسة وحجم العينة. 2
 :مع الدراسةتمج. 0.2
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  ولسدددع   ظ، دددذوم ،مع جم دددع ا فدددرا  الددد يب ل دددم خصدددذئص وا ددد ا  م دددب يذل قصددد   ددد   

 .(062ص:0220علام، أبو )البذ   إل  أ   عمم تلم م الا،ذئج ال،  ل ذ توتة  مذ لأ ال راسة
بثانويـــات  أســاتذة التعلــيم الثــانوي »ول،حدد    دد ا الم ،مددع فدد  ال راسددة الحذل ددة  م مددوع     
تذ عدة لم يادة  ثوثدة تذدر ثذ ولدة  وأسد،ذ ا يدوزتمب تلد  أسد،ذ620: دالمقد رلب بد «ورقلـة مدينة
 (.بل  ة ورتلة  سب ال،قس م الإ ارع )ورتلة

 .حسب الثانويات المعنية بالدراسةالتعليم الثانوي يوضح العدد الإجمالي لأساتذة (: 20)الجدول رقم
 عدد الأساتذة الثانوية  الرقم

 50 علي ملاحالعقيد سي الشريف / ثا  20
 00 محمد العيد آل خليفة/ثا  20
 22 المجاهد خليل أحمد/ ثا  22
 69 عبد المجيد بومادة/ ثا  22
 52 مصطفى حفيان/ ثا 25
 22 بوعامر-المجاهد مدقن عبد القادر/ ثا    26
 20 مبارك الميلي/ثا 20
 22 جواحي حشودالشهيد /ثا    28
 29 الخوارزميمحمد بن موسى /ثا 29
 50 0النصر الجديدة -عبيدلي أحمد/ثا 02
 22 إفري  مولود قاسم نايت بلقاسم/ثا 00
 22 الجديد القصر -العربي قويدر/ثا 00
 29 توفيق المدنيأحمد /ثا 02

 620 المجموع

 :توزيع أفراد مجتمع الدراسة حسب الجنس-
 .(أنثى/ذكر)المجتمع حسب متغير الجنس أفراد يمثل توزيع : (22)الجدول رقم  

 الإنـــاث  الذكـــــور  
العدد الكلي لأفراد 

 620=المجتمع 
 % العدد  % العدد
225 20.02  220 50.86 

ال  و  توزلع ي ،مع ال راسة  سب ي،غمر ال اس   م  ش لت  سبة ا سذت ا  يوضح 
ب،ع ا  ت ر ( %50.86)  وا ،لت ب لو الإ ذث يذ  سب،ه(أس،ذ ا 225)ب،ع ا ( %20.02)ال كور 

 (.أس،ذ ا 220)بد
 :المهنية توزيع أفراد مجتمع الدراسة حسب الأقدمية-
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 .(فما فوق  سنوات02 /سنوات 02أقل من )المهنية المجتمع حسب الأقدمية أفراد يمثل توزيع (: 22)الجدول رقم 
 فوق سنوات فما  02 سنوات02أقل من    

العدد الكلي لأفراد 
 620=المجتمع 

 % العدد % العدد
205 50.96 000 20.22 

توزلع ي ،مع ال راسة  سب ي،غمر ا ت ي ة الم ا ة   م  ش لأ ( 22)ال  و  رتم  يوضح
  (أس،ذ ا 205)ب،ع ا  ( 50.96)ساوات  سبة 02ا سذت ا ال يب ي،م،عو   أت ي ة أتلأ يب 

( %20.22)ساوات الاسبة الم،بق ة المق را بد02تسذوع أو تفوق الدل ح،لأ ا سذت ا  وو ا ت ي ة 
 (.أس،ذ ا 000)ب،ع ا  ت ر بد

 :عينة الدراسة الأساسية وصف  .0.2
خصذئص الم ،مع ا صل    حم   العماة    ي موتة يب ا فرا  ال يب  حملو   فس    

بمذ أ  ي ،مع تل ه ف  الم ،مع  و  بافس الاسب ال،  توج فم ذ خصذئص الم ،مع ،وزع ت
ول و  ذ  راسة ت رلب ة يع،م ا تل  تصم م الم موتة   ال راسة يوزع تل  ت   يب ال ذ ولذت

الضذ طة الوا  ا والم موتة ال، رلب ة الوا  ا ك لو  ولضمذ  شروط ال، ذفؤ بمب ي موت،  
و لو   «القصدية»تم اخ، ذر أفرا  العماة  ذلطرلقة   (ت رلب ة/ضذ طة)ال،صم م ال، رلب 

  وتحقمد يب أ ت ذفؤ ي موت،  الضغوط الم ا ة ذل،أك  يب يس،ولذت أفرا  ذ المخفضة ف  
 .ال،صم م المع،م 

 :ولق  تم سحب العماة وفد الخطوات ال،ذل ة
  ي  تل  أس،ذ ا ال،عل م ال ذ وع  م ياة ورتلة ل،ح الضغوط الم ا ةتطبمد يق ذس 

 . رجذت ا سذت ا ف ه
 رفذق المق ذس ب،عل مة   مب تلم ذ ا س،ذ  تح   ي ى ا ،مذيه  ف را الخضوع إ

 .ف  أع ي ذ  والال،ااس  ه إرشذ علبر ذيج 
  اس، ذ ذت ا سذت ا تل  المق ذس وك ا خصذئص م ال،  ت  تؤثر تل  تل  الاهوع

ف مذ  ع  ف  الضبط ش لأ وات ذه ال راسة  و لو ب  ف تح ي  ذ واس،خ اي ذ 
 .ال، رلب 

  م ذ إل     يب ي ،مع ال راسة وتقساللاإحتمالية القصديةاخ، ذر العماة  ذلطرلقة
ي موت،مب ي، ذفئ،مب يب  م  الخصذئص المح  ا ف  اس،مذرا المق ذس المطبد  يب 
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ثمة ال،عممب العذوائ  لإ  ى الم موت،مب كم موتة ضذ طة  وا خرى كم موتة 

 .ت رلب ة

  م ياة ل ذ وع أس،ذ ا لل،عل م ا(22)المع،م ا ف  ال راسة عماة لوتل ه فق  بلغ   م ا
  وي موتة (أس،ذ ا05)  يوزتمب  ذ لأ ي، ذفئ بمب ي موتة ضذ طةورتلة

 (. أس،ذ ا05)ت رلب ة
 :(التكافؤ بين مجموعتي التصميم التجريبي)إجراءات الضبط التجريبي. 2.2
 مذ أ  ال راسة الحذل ة ت  ف إل  ق ذس فعذل ة بر ذيج إرشذ ع تذئم تل   ظرلة لازورس      

لل،ق ير المعرف  ف  خفض الضغوط الم ا ة ل ى أسذت ا ال،عل م ال ذ وع  م ياة ورتلة  وت  تم 
اخ، ذر الما ج شبه ال، رلب  يب أجلأ تحقمد   ا ال  ف  تب هرلد ات،مذ  تصم م 

 طة غمر العذوائ ة  ق ذسمبق تبل  وبع ع  و  ا الاوع يب ال،صذي م  س،لاس الم موتة الضذ
تحقمد أكبر  رجذت الضبط المم ب تحق ق ذ بمب الم موتة الضذ طة والم موتة ال، رلب ة  
وال ع  ع،م  تل  ال،ح م ف  الم،غمرات ال،   م ب أ  تؤثر تل  الص ق ال اخل  لل، ربة  

طه ت ر الإي ذ   وت  تم تحقمد ال، ذفؤ ف  الم موت،مب ف  و و يذ تم ت ال راسة إل  ضب
 :الم،غمرات ال،ذل ة

 : عدد أفراد المجموعتين. 0.2.2
فر ا  تم توزلع م  ذ لأ ي،سذو  بمب الم موتة الضذ طة 22ت و ت تماة ال راسة يب     

 (.فر ا05)  والم موتة ال، رلب ة(فر ا05)
 بين المجموعتين الضابطة والتجريبيةالبحث  عينةيمثل توزيع أفراد (: 25)الجدول رقم 

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة 
عينة الدراسة 

 فردا 22:الأساسية
 %  العدد %  العدد
05  52 05                52 

 :المادة المدرسة.0.2.2
تم اخ، ذر العماة يب ي ،مع ي و  يب أسذت ا ال،عل م ال ذ وع العذس وال، اولوج   م ياة      

يب العماة %22أع يذ  سبة ( أس،ذ ا00)ورتلة  وت  بلغ ت   أسذت ا العلوس الطب ع ة ف  العماة 
ة يب العما%02باسبة ( أسذت ا26)  تم توزلع م  ذ لأ ي،سذو  بمب الم موت،مبق الضذ طةال ل ة

  وبذلم لأ بلغ ت   أسذت ا الرلذض ذت يب العماة ال ل ة %02باسبة (أسذت ا26)وال، رلب ة ال ل ة 
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 ددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد الإجراءات الما   ة لل راسةددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددالفصلأ الرا ع  
وزتوا  ذل،سذوع بمب الم موتة  يب العماة ال ل ة %06.66ق أع  سبة (أس،ذ ا28)ف  العماة
يب %02.22باسبة (أسذت ا22)  وال، رلب ةيب العماة ال ل ة%02.22باسبة (أسذت ا22)الضذ طة

 .العماة ال ل ة
يب العماة ( %22.22)باسبة بلغت( أسذت ا 02)أيذ أسذت ا العلوس الفمالذئ ة فق  بلغ ت   م

  (%06.66)باسبة بلغت( أسذت ا25)ال ل ة  تم توزلع م تل  الم موت،مبق الضذ طة
 (.%06.66)ا خرى    باسبة بلغت ( 15)وال، رلب ة

 .بين المجموعتين الضابطة والتجريبية حسب المادة المدرسةالبحث  يمثل توزيع أفراد عينة(: 26)الجدول رقم 
 المجموع المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة المادة المدرسة

 %  العدد %  العدد
 00 02  26 02  26 العلوم الطبيعية
 28 02.22  22 02.22  22 الرياضيات
 02 06.66  25 06.66  25 العلوم الفيزيائية
 22 52  05 52  05 المجموع

 (:إناث/ذكور)الجنس. 2.2.2
تدم تدوزلع م ، %22 كدور  يدذ  م دلأ  سدبة ( أسد،ذ ا 00)ت و ت تماة ال راسة ا سذسد ة يدبق     

 26)ال ل دة  وال، رلب دة يدب العمادة%02باسدبة ( أسذت ا 26) ذل،سذوع بمب الم موت،مبق الضذ طة
  يدب   دم العمادة%62إ ذثذ  مدذ تقد ر  سدب،ه بدد(أس،ذ ا08 )  ويب العماة%02  أع باسبة (أسذت ا

( أسـتاذات29)وال، رلب دة  يدب العمادة%22باسدبة ( أس،ذ ات 29)وزتب بمب الم موت،مبق الضذ طة
 .ال ل ة يب العماة%22باسبة تق ر بد

 .بين المجموعتين الضابطة والتجريبية حسب الجنسالبحث  يمثل توزيع أفراد عينة(: 20)الجدول رقم 
 المجموع المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة الجنس

 %  العدد %  العدد
 00 02  26 02  26 ذكور
 08 22  29 22  29 إناث
 22 52  05 52  05 المجموع

 :الأقدمية المهنية. 2.2.2
يب أجلأ ضبط   ا الم،غمر تذيت البذ  ة ب،قس م العماة  سب ساوات ا ت ي ة المع،م ا     

  (أس،ذ ا 02)  وال يب بلغ ت   م (ساوات 02)إل ق أسذت ا  وع أت ي ة ي ا ة أتلأ يب 
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باسبة ( أس،ذ ا00)  تم توزلع م  ذل،سذوع بمب الم موت،مبق الضذ طة%66.66يذ لمب  سبة 

 .يب العماة %22.22باسبة ت رت بد ( أس،ذ ا 00)لعماة  وال، رلب ةيب ا %22.22بلغت 
يذ لمب ( أس،ذ ا00)وال يب بلغ ت   م ( ساوات02)تسذوع أو تفوق الدوأسذت ا  وع أت ي ة 

 26)تم توزلع م  ذ لأ ي،سذو  بمب الم موت،مبق الضذ طة  وت  يب   م العماة%22.22 سبة 
 يب العماة ال ل ة%06.66باسبة (أسذت ا 26)وال، رلب ة  ال ل ةيب العماة %06.66باسبة ( أسذت ا
 .أ ضذ

 .حسب الأقدمية المهنية بين المجموعتين الضابطة والتجريبيةالبحث يمثل توزيع أفراد عينة (: 28)الجدول رقم 
 المجموع المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة الأقدمية المهنية

 %  الع   %  الع  
 02 22.22  02 22.22  02 سنوات 02أقل من
 02 06.66  25 06.66  25 فما فوق  سنوات02

 22 52  05 52  05 المجموع

 :الحالة الاجتماعية. 5.2.2
يب أجلأ ضبط   ا الم،غمر تذيت البذ  ة ب،قسم العماة ال ل ة إل ق أسذت ا ي،اوجو      

  تم توزلع م  ذل،سذوع بمب العماةيب %82  يذ لمب  سبة (أس،ذ ا 02)وال يب بلغ ت   م 
( أس،ذ ا00)يب العماة ال ل ة  وال، رلب ة %22باسبة بلغت ( أس،ذ ا00)الم موت،مبق الضذ طة

 .يب العماة ال ل ة %22باسبة ت رت بد 
تم   يب   م العماة%02يذ لمب  سبة ( أسذت ا26)وأسذت ا غمر ي،اوجمب وال يب بلغ ت   م 

  يب العماة ال ل ة%02باسبة ( أسذت ا 22)توزلع م  ذ لأ ي،سذو  بمب الم موت،مبق الضذ طة
 .يب العماة ال ل ة أ ضذ%02باسبة (أسذت ا 22)وال، رلب ة

 حسب الحالة الاجتماعية بين المجموعتين الضابطة والتجريبيةيمثل توزيع أفراد عينة (: 29)الجدول رقم 
 المجموع المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة الحالة الاجتماعية

 %  العدد %  العدد
 02 22  00 22  00 متزوج
 26 02                22 02  22 غير متزوج
 22 52  05 52  05 المجموع

 :مكان العمل. 6.2.2
تم اخ، ذر العماة ا سذس ة لل راسة يب ثذ ولذت تذ عة لم ياة ورتلة  و لو ب  ف أ       

 . ت و  البمئة الم ا ة ويذ  ح ط ب ذ ي،ذذب ة بمب أفرا  العماة  ذ لأ كبمر
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 بين المجموعتين الضابطة والتجريبية حسب مؤسسة العمليمثل توزيع أفراد عينة (: 02)الجدول رقم 
 عدد الأساتذة ةالثانوي الرقم

 26 علي ملاحالعقيد سي الشريف / ثا 20
 26 محمد العيد آل خليفة/ثا 20
 22 المجاهد خليل أحمد/ ثا 22
 02 عبد المجيد بومادة/ ثا 22
 26 الخوارزميمحمد بن موسى /ثا 25
 22 إفري  مولود قاسم نايت بلقاسم/ثا 26

 22 المجموع

 (:الضغوط المهنية)التابعالتكافؤ في متغير الدراسة . 8.2.2
 -ت–اسددد،خ اس اخ،بدددذر يددد ى ت دددذفؤ الم مدددوت،مبق الضدددذ طة وال، رلب دددة تدددم  لاخ،بدددذر

الم موتددة ال، رلب دة والم موتدة الضددذ طة لعما،دمب يسد،قل،مب يدب أجددلأ المقذر دة بدمب ي،وسدط  
و لدددو  عددد  فددد  الق دددذس القبلددد  تلددد  يق دددذس الضدددغوط الم ا دددة لددد ى أسدددذت ا ال،علددد م ال دددذ وع  

 :وجذءت الا،ذئج كمذ يل   يب توفر شرط ات، ال ة ال،وزلع ال،حقد
المجموعة التجريبية والمجموعة لعينتين مستقلتين للمقارنة بين متوسطي  -ت–ختبار انتائج (: 00)الجدول رقم 

 في القياس القبلي على مقياس الضغوط المهنية لدى أساتذة التعليم الثانوي الضابطة 
للضغوط القياس القبلي 

 المهنية وأبعادها
المجموعتي
 ن

حجم 
 العينة

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

قيمة اختبار ت 
 المحسوبة

درجات 
 الحرية

الدلالة 
 الاحصائية

حجم 
 التأثير

Cohen's 
d 

الوقت الذي يتم قضاؤه 
 خارج العمل

 1.39 98- 0.10 1.13 17.87 05 الضذ طة
 غمر  ا 

1.37 
 1.03 18.27 05 ال، رلب ة صغمر

القدرة على التقييم 
 الذاتي كمدرس

 1.21 98- 1.03 1.55 21.60 05 الضذ طة
 غمر  ا 

1.15 
 1.23 21.67 05 ال، رلب ة صغمر

 1.67 98- 1.43 1.40 21.60 05 الضذ طة العلاقة بين الأساتذة
 غمر  ا 

1.06 
 1.15 21.80 05 ال، رلب ة صغمر

الاجتماعية التفاعلات 
 خارج نطاق التدريس

 1.55 98- 1.61 0.83 14.40 05 الضذ طة
 غمر  ا 

1.99 
 0.99 14.60 05 ال، رلب ة صغمر

الواجبات خارج نطاق 
 التدريس

 1.63 98 1.48 1.03 17.93 05 الضذ طة
 غمر  ا 

1.08 
 1.22 17.73 05 ال، رلب ة صغمر

 2.50 08 -2.66 0.20 92.22 05 الضابطة الدرجة الكلية
 غير دال

2.02 
 2.00 92.20 05 التجريبية صغير
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ال  و  أتوه أ  الم،وسط الحسذب  ل رجذت الم موتدة الضدذ طة فد  الق دذس القبلد    ظ ر  

كمذ ت ر الم،وسط   9.39:  ذ حراف يع ذرع ت ره 23.41: تل  يق ذس الضغوط الم ا ة ت  بلغ
: بددالحسذب  لد رجذت الم موتدة ال، رلب دة فد  الق دذس القبلد  تلد  يق دذس الضدغوط الم ا دة  

 .3.07: ذ حراف يع ذرع ت ره 24.17
 1.66: المحسدددوبة لعما،دددمب يسددد،قل،مب ي، ذ سددد،مب يسدددذولة لدددد -ت - ددد ا وتددد  جدددذءت ق مدددة    

 كددذ ( Cohen's d)أ    ددم ال،ددأثمر كمددذ .   و دد  ق مددة غمددر  الددة إ صددذئ  ذ98بدد رجذت  رلددة 
 .1.94:  حم  لم ي، ذوز اصغمر 

كمذ أ  الم،وسطذت الحسدذب ة الم،علقدة  ذ  عدذ  الخمسدة لمق دذس الضدغوط الم ا دة فد  
الق دذس القبلد  تد  جدذءت ي،قذربدة بدمب الم مدوت،مب الضدذ طة وال، رلب دة و دو يدذ  فسدر صدغر 

 .المحسوبة الخذصة ب ذ وت س  لال، ذ ا صذئ  ذ -ت -ق م اخ،بذر
توجددددد  فدددددروق  ات  لالدددددة إ صدددددذئ ة بدددددمب لا  أ ددددده   م دددددب القدددددو وفددددد  ضدددددوء يدددددذ سدددددبد     

الم مدددوت،مبق ال، رلب دددة والضدددذ طة فددد  الق دددذس القبلددد  تلددد  يق دددذس الضدددغوط الم ا دددة لددد ى 
 .أسذت ا ال،عل م ال ذ وع  و و يذ ي   تل  ت ذفؤ الم موت،مب

 :راسة الاستطلاعيةالد. 2.2
تع،بر ال راسة الاس،طوا ة إجراء ي مذ وخطوا أسذس ة ف  ي ذ  البح  العلم  لا        

 . م ب الاس،غاذء تا ذ
 :أهمية الدراسة الاستطلاعية. 0.2.2

إ  ال راسددة الاسدد،طوا ة تقدددر  البذ دد  يددب  يمددد ا   ح دده وتدداو ه  معلويدددذت أول ددة  دددو    
 .(20:، ص0222 ،مختار) ا ف   تع،بر أسذسذ جو رلذ لباذء البح الظذ را يحلأ ال راسة  وب 

 :وت،ضح أ  اف ال راسة الاس،طوا ة للبح  الحذل  ف مذ يل 
 تل  يم ا  ال راسة والإ ذهة  خصذئصه ال،عرف. 
  أخ  يعلويذت  و  إجراءات ال،طبمد المم ا   والاس،فذ ا يا ذ ف مذ  ع  ف  ال راسة

 .ا سذس ة

   اا الق ذس الس  وي،رلة الخصذئصال،عرف تل  . 
 :عينة الدراسة الاستطلاعية. 0.2.2
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يب أسذت ا ال،عل م ال ذ وع العذس  أس،ذ ا وأس،ذ ا 202ت و ت تماة ال راسة الاس،طوا ة يب 

  يب خو  إجراء ترتة بمب ثذ ولذت ي ياة   تم اخ، ذر م  طرلقة تذوائ ةوال، اولوج 
ا خمر تل  تذر ثذ ولذت  ولوضح ال  و  أ  ذه توزلع أفرا  ورتلة  ل قع الاخ، ذر ف  

 .العماة الاس،طوا ة تل  ال ذ ولذت ال،  وتع الاخ، ذر تلم ذ
 ويةحسب الثان توزيع العينة الاستطلاعيةيمثل ( 00)الجدول رقم 

 عدد الأساتذة الثانوية  الرقم
 20 محمد العيد آل خليفة/ ثا  20
 00 إفري  بلقاسم مولود قاسم نايت/ثا  20
 02 المجاهد خليل أحمد/ ثا  22
 66 عبد المجيد بومادة/ ثا  22
 25 مصطفى حفيان/ ثا 25
 09 بوعامر -المجاهد مدقن عبد القادر/ ثا 26
 26 مبارك الميلي/ثا 20
 08 جواحي حشودالشهيد /ثا 28
 00 الجديدة القصر -العربي قويدر/ثا 29
 20 علي ملاحالعقيد سي الشريف /ثا 02

 202  المجموع

 :الدراسة أداتا. 2
 :ا طوتذ يب هب عة ال راسة وال  ف ال ع تم تسطمره يب الب ا ة  اش،ملت ال راسة تل 

 .يق ذس الضغط الم ا  -
البر ذيج الإرشذ ع الخذص  خفض الضغط الم ا   ال ع أت ته البذ  ة اس،اذ ا  -

 .إل   ظرلة لازاروس المعرف ة السلوك ة

 :الضغط المهنيس امقي. 0.2
 :وصف المقياس. 0.0.2

 Keiko Naono‐Nagatomo and؛صحذ ه الم ا  الضغط ف  ق ذس  ال راسةات،م ت 

all (2019)   ب،عرلبه وتع يلأ أ   باو ه لماذسب بمئة ال راسةالبذ  ة ال ع تذيت. 
  ول، دو  (ال دذ وع أسدذت ا ال،علد م ) سدب رأع البذ  دة لم ،مدع ال راسدة ا  سبو و المق ذس   

 :المق ذس يب خمسة أ عذ    
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و د  أابدذء  (فقـرات 25)Time spent outside of work :الوتت الد ع يد،م تضدذؤه خدذرج العمدلأ -0

 .0 9 3 4 5: وتقذس  ذلعبذرات  الم ذس ال،  تا،قلأ يع الموظف  خذرج أسوار الم رسة
يع،قد ات  :(فقـرات 26)Relationships between teachers  :الق را تل  ال،قم م ال ات  كمد رس -0

 .8 2 04 06 08 99:وتقذس  ذلفقرات  الم رس  و  ت راته وإي ذ ذته كم رس
المذدذتر ال،د    و  دذ  :(فقرات 26)Relationships between teachers :العوتذت بمب ا سذت ا -2

 : ددددددذلفقراتوتقددددددذس ،   المدددددد رس ت ددددددذه تعذيوتدددددده يددددددع زيوئدددددده فدددددد  ي ددددددذ  ال،دددددد رلس
96 95 93 90 91 05. 

 Social interactions outside of teaching (22 :ال،فذتوت الاج،مذا ة خذرج  طدذق ال،د رلس -2
ــرات المذددذتر ال،دد  ت، ددو  لدد ى المدد رس  ،  ددة تفذتوتدده الاج،مذا ددة خددذرج  طددذق : (فق

 .01 07 02 94:  ذلفقراتوتقذس ، ال، رلس
المذدذتر ال،د  : (فقرتدذ )  Duties outside of teaching :الواجبدذت  خدذرج  طدذق ال،د رلس -5

  تدم ت م فده لماذسدب البمئدة  ،  ة إ  ذله  م ذس خذرج  طذق ال، رلس الم رس ت، و  ل ى
 .6 7 00 09 03:   ( فقرات15)ال راسة ل صبح ي و ذ يب 

فقرا   مب تلم ذ المفحوص يب خدو  الاخ، دذر بدمب ( 06)الضغط الم ا  ابذرا تبيق ذس و 
بد لو ت دو    (2-2-0-0)ا ربعدة ال،د   قد م ب دذ  رجدة يوافق،ده تلد  العبدذرا بافسدهأ   البد ائلأ 

  يددع العلدددم أ  كددلأ الفقدددرات إ  ذب ددة  تددد ا ل ددلأ بددد يلأ تلدد  ال،رتمدددب (22، 22، 20،20)ا وزا  
 (99)العبذرا رتم

إل  لغة بمئة ( الإ  لمالة)يب لغ،ه ا صل ةالمق ذس  ةب،رجموتل ه فق  تذيت البذ  ة   
 .(العرب ة)ال راسة الحذل ة

 :(صدق الترجمة)إعداد الصيغة العربية للمقياس . 0.0.2
الترجمة » ذس،خ اس هرلقة  ةتذيت البذ  ( STJSS)الضغط الم ا ب  ف تعرلب يق ذس       

لغ،ه ا صل ة إل  اللغة العرب ة ثم وال،  ت،لخص ف  ترجمة الاس،خبذر يب « العكسية
الع س   ذرط أ  ت،م   ه ا خمرا تب هرلد ي،خصص ي،قب اللغ،مب ول س له سذبد يعرفة 
 ذلاس،خبذر ف  أع يب ص غ، ه  ثم تقذر  الص غة ا صل ة لوس،خبذر  ذلص غة الم،رجمة 

الص غ،مب  ول ذف  ت س ذ  وت،م المراجعذت وال،صولبذت وال،ع  وت الماذسبة  ،  ة لمقذر ة
 (.74ص: 9111ا  صذرع )  ا ا سلو  تب ي ى كفذءا ال،رجمة وت ذفؤ يعذ   الباو  ف  اللغ،مب
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 :باذء تل  الخطوات ال،ذل ةيب ص ق ال،رجمة  تم ال،حقد وت 

تم تق  م المق ذس إل  سبعة يب المخ،صمب ف  اللغة الا  لمالة  غرض ترجم،ه إل   -
 .اللغة العرب ة

رجمذت وتو م  ذ ف  ترجمة وا  ا ثم تق  م ذ إل  يخ،ص ثذيب ف  اللغة يقذر ة ال، -
 .الإ  لمالة يب ج ي  لإتذ ا ص ذغ، ذ  ذللغة العرب ة

يقذر ة الاص ا صل   ذلاص الم،رجم  وت  أظ رت المقذر ة ت س وجو  اخ،وف ف   -
 .الص ذغة

 البذ  ةلب تذيت  ع  أ  أظ رت  ،ذئج ال،رجمة  رجة ثقة يقبولة  و  ص ق ال،عر      
 15) عرض الاسخة ا صل ة للمق ذس يع ال،عرلب تل  يخ،صمب ف  تلم الافس ت   م 

  وت  كذ   اذك اتفذق تل  سوية ال،رجمة  وتل   فذظ الفقرات المعربة تل  (يخ،صمب
  .المح،وى الافس  والا فعذل  للمق ذس ا صل 

 :الضغط المهنيقياس لدرجات م( الثبات والصدق)الخصائص السيكومترية  2.0.2
  :تقدير ثبات درجات المقياس .0.2.0.2

 ذسددد،خ اس  فددد  ال راسدددة الحذل دددة س الضدددغط الم اددد تدددم ال،حقدددد يدددب ثبدددذت  رجدددذت يق دددذ     
كرو بددذ   و لددو ( α)هرلقددة ال، ائددة الاصددف ة ب،صددح ح جذتمددذ   ويعذ لددة ألفددذ : هددرلق،مب  مددذ

 :ا  عذ  الفرا ة ا ربعة  وكذ ت الا،ذئج كمذ يل  إل  ذلاسبة لل رجة ال ل ة للمق ذس  ذلإضذفة 
 الضغط المهنيلدرجات مقياس  -كرونباخ( α)ألفا جاتمان و  –الثبات  تقيم معاملا(: 02)الجدول رقم

 (α)ألفا معامل  جاتمان معامل عدد البنود مقياس الضغوط المهنية لدى المدرسين وأبعاده
 2.90 2.92 25 الوقت الذي يتم قضاؤه خارج العمل
 2.96 2.96 26 القدرة على التقييم الذاتي كمدرس

 2.90 2.90 26 العلاقة بين الأساتذة
 2.92 2.92 22 التفاعلات الاجتماعية خارج نطاق التدريس

 2.96 2.92 25 الواجبات  خارج نطاق التدريس
 2.99 2.99 06 الكليةالدرجة 

( جذتمذ  وألفذ)ي،ضح يب خو  ال  و  أتوه أ  ق م يعذيلأ ال بذت  ذس،خ اس الطرلق،مب      
تددد  بلغدددت قددد م و   2.99: بلغدددت مددد    ي،سدددذولةا ربعدددة تددد  جدددذءت يرتفعدددة و لددد رجذت ا  عدددذ  

ال،فدددذتوت  الوتدددت الدد ع يددد،م تضدددذؤه خدددذرج العمدددلأ ق للأ عدددذ    ذلاسدددبة 2.92: يعذيددلأ جذتمدددذ 
 ذلاسددبة  2.96: وتد رت بددد الواجبدذت خددذرج  طدذق ال،دد رلس   الاج،مذا دة خددذرج  طدذق ال،دد رلس
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 ذلاسدبة لبعد  العوتدة بدمب  2.90  ،ده  بمامدذ بلغدت ق ملبعد  القد را تلد  ال،قمد م الد ات  كمد رس  

 .  و   ق م  م ب الوثوق ب ذا سذت ا
الوتدت الد ع يد،م تضدذؤه خدذرج  عقلبعد  ذلاسدبة  2.90: فقد  بلغدتكرو بدذ  قد م يعذيدلأ ألفدذ  أيذ

القددد را تلددد  ال،قمددد م الددد ات   لبعددد عق ذلاسدددبة  2.96:   وتددد رت بددددوالعوتدددة بدددمب ا سدددذت ا العمدددلأ
 ذلاسددبة لل،فددذتوت  ف مددذ تدد رت ق مددة ألفددذ كرو بددذ  كمدد رس والواجبددذت خددذرج  طددذق ال،دد رلس 

 . م ب الوثوق ب ذ  و   ق م  2.96 :الاج،مذا ة خذرج  طذق ال، رلس بد
تقد س ق ذسدذت ثذب،دة الضدغط الم اد  القو  أ   رجذت  يق دذس   م بوف  ضوء   ه الق م     

ا لم ددذ تفسددر تلدد  إذت،بددذر أ  القدد م ال،دد  تددم الوصددو     تقددع جم ع ددذ فدد  الم ددذ  المرتفددع جدد  
يددب ال رجددة الحق ق ددة لعماددة ال راسددة  كمددذ  %90الدد   %92يسدد،وى ا  عددذ  الفرا ددة السدد،ة يددب 

الموصددددد  ب دددددذ تلددددد  يسددددد،وى ال رجدددددة ال ل دددددة للمق دددددذس  و ددددد  تفددددد   ذلمعدددددذيمر  %99تفسدددددر 
  الخمسدةوبذل،دذل  فدإ   رجدذت المق دذس وأ عدذ ه الفرا دة   (Reynolds & Livigston , 2013)فد 

 .   راض ال راسة الحذل ةذلات،مذ  تل   ،ذئ ه  غ   سمحف  الم ،مع  ذ لأ تذس  و و يذ ثذب،ة 
 :المهني الضغطتقدير صدق درجات مقياس . 0.0.2.2

  ال،حلمددلأ العددذيل  الاس، ذددذف   الظددذ رع صدد ق التددم ال،أكدد  يددب صدد ق المق ددذس  ذسدد،خ اسق 
 .والاتسذق ال اخل 
 :الظاهري صدق ال.0.0.0.2.2

ولقص   ه ص ق المح ممب    ه يابا  تل  المخ،صمب للح م تل  ي ى تم ملأ فقرات       
المق ذس لمح،وى أو يضمو  السمة المرا  ق ذس ذ  ولابغ  ألا   و  تحلملأ المح ممب ي،بذياذ 
ف مذ بما م   ه س قللأ يب ص ق المق ذس  كمذ يابغ  أ    و  الح  ا     لع   المح ممب 

: 9115يرا  وسل مذ   )81%ولا تقلأ  رجة اتفذق تح  م كلأ فقرا يب الفقرات تب خمسة أفرا  
 (.350ص

 عرض المق ذس تل  ت   يدب المخ،صدمب فد  تلدم الدافس وتلدوس ال،رب دة  البذ  ةوتل ه تذيت 
اتخذ  الإجراءات الماذسبة ل،ق  م ال،ع  وت و   يب أجلأ تق  م يو ظ، م  (يح ممب 12)ت   م

العرب ة ال اائرلة  ويب ثمة إتذ ا ترض ذ تل   فس المح ممب  وت  تم تح يد   الماذسبة للبمئة
 :للاسخة المعربة يب المق ذس  سب الخطوات ال،ذل ة ع الص ق الظذ ر 
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ترض الاسخة العرب ة تل  المح مدمب ل،قد  م يو ظدذت م تلم دذ وال،عد  وت المطلدو   -

  دددو  ( %011)ب باسددبةملمح مدددلائرلددة  وتددد  كددذ  الإجمدددذع  ذلاسددبة ل،اذسددب البمئدددة ال ا 
 .المح،وى الافس  للفقرات ياذسب  وارتبذهه  أ عذ  ذ الم و ة له

هلددب المح مدددمب ل،عددد  وت تلددد  فقدددرات البعدد  الخدددذيس  كو  دددذ لا ت،اذسدددب يدددع ي دددذس  -
المدد رس ال اائددرع  واسدد،ب ال ذ  فقددرات ياذسددبة و لددو  عدد  الرجددوع إلدد  المخ،صددمب فدد  

را إلد  ضدرورا أ  ي،ضدمب البعد  أك در يدب فقدرتمب كدو    كمدذ تمدت الإشدذتطذع ال،رب ة
 .المق ذس س خضع لل،حلملأ العذيل  ف مذ  ع 

تح يد  ا  ذدطة غمدر )إت ا  اس،مذرا ت،ضمب سؤالا يف،و ذ  و  يح،وى البعد  الخدذيس -
  وتقدد  م ذ إلدد  تدد   يدددب (ي ا دددذ المرتبطددة  م مددة ال،دد رلس وال،ددد  ت مددر ضددغطذ  فسدد ذ

يخ،صدددذ فددد  ي دددذ  ال،رب دددة  07) دددة وال،علددد م للإجذ دددة تل دددهالمخ،صدددمب فددد  ي دددذ  ال،رب
 (.وال،عل م

 .أخ  أك ر خمس إجذ ذت ت رارا  وإت ا  فقرات تاذسب تلو المواتف -
إتذ ا ترض المق ذس ف   سخ،ه العرب دة ا ولد   يدع الاسدخة المع لدة ياده تلد   فدس  -

 .المح ممب لإب اء رأي م فم ذ
تبددددلأ المح مددددمب باسددددبة اتفددددذق تراو ددددت تمددددت الموافقددددة تلدددد  يح،ددددوى المق ددددذس يددددب  -

 .(%011)و(%88.88)بمب
ا طوتدددذ يدددب  ددد ه الا،دددذئج و سدددب الاتفدددذق الم،حصدددلأ تلم دددذ  م دددب القدددو   دددأ  يق دددذس   

فد   سدخ،ه العرب دة  حد،فس  مسد،وى صد ق  ا ول   أ عذ ه ا ربعة( STJSS)الضغط الم ا 
  أيدذ  ذلاسدبة للبعد  الخدذيس فقد  تدم تعد يلأ فقراتده ل  دو  ياذسدبذ أك در للبمئدة ظذ رع يقبو 

 . ال اائرلة
 :صدق التحليل العاملي الاستكشافي.0.0.0.2.2

 :أدلة صدق التكوين الفرضي لدرجات مقياس الضغوط المهنية لدى المدرسين -
 اف،ددراض أ ذ  ددة البعدد أ لددة صدد ق ال، ددولب الفرضدد   وتحقددد ال،حقددد يددب يدد ى تددوفر  تددم    

 ذسددددد،خ اس أسدددددلو  ال،حلمدددددلأ العدددددذيل  لددددد رجذت يق دددددذس الضدددددغوط الم ا دددددة لددددد ى الم رسدددددمب 
 :ال،ذل ة( 0200  تيغزة)و لو  ذتبذع الخطوات ال،  ت ي ذ الاس، ذذف  
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مقاييس أو محكات الحكم على قابلية المصفوفة الارتباطية للتحليل العاملي  -

 :الاستكشافي

ل رجذت يق ذس الضغوط الم ا ة ل ى يب أجلأ الفحص المس،امر للمصفوفة الارتبذه ة    
   غ ة ال ذف تب ي ى تذبلم، ذ لل،حلملأ العذيل  الاس، ذذف   الم رسمب ف  ال راسة الحذل ة

 Correlationل  الملحد إفإ اذ وبذلعو ا  س مذ يب  م  كفذ ة الارتبذهذت أو ش ت ذ ولا

Matrix 2.92ل  إ 2.02: ق م الارتبذه ة ف  المصفوفة ت  ت  تراو ت يب و س أ  ال 

 س أ  جم ع الق م الارتبذه ة جذءت  الة إ صذئ ذ  تا    كمذ  و2.09:  م،وسط  سذب  ت ره
 .2.20يس،وى أتلأ يب 

  فذ ة يصفوفة الارتبذهذت لل،حلملأالقو   أ  الذرط ا و  ل الق م  م ب ويب خو  تلو 
سواء  يب  يق ذس الضغوط الم ا ة ل ى الم رسمبالعذيل  الاس، ذذف  ت  تحقد ف  ب ذ ذت 

 . م  الذ ا والح م أو يب  م  ال لالة الا صذئ ة
يو دد ال،حلمدلأ العدذيل  الاس، ذدذف    د  أ  الذدرط ال دذ   لل،حقدد يدب  إلد وبذلعو ا 

ذف  تددد  تحقدددد  ذلاسدددبة لب ذ دددذت يددد ى تذبل دددة المصدددفوفة الارتبذه دددة لل،حلمدددلأ العدددذيل  الاس، ذددد
   مددد    ددد  أ  الق مدددة المطلقدددة لمحددد   يصدددفوفة يق دددذس الضدددغوط الم ا دددة لددد ى الم رسدددمب

لدد  أ  المصددفوفة لا تاطددوع إيمددذ  ذددمر ( 2.22220)الارتبذهددذت تدد  جددذءت أكبددر    مددر يددب 
 .تل  يذ لة ارتفذع الارتبذط المبذلغ ف ه بمب الم،غمرات

 Kaiser – Mayer – Olkinذل  والرا ع والم،علقذ   ذخ،بذر أيذ ف مذ  خص الذرهمب ال 
 :فق  جذءت  ،ذئ  مذ يلخصة  ف  ال  و  ال،ذل  Bartlett's test of sphericityواخ،بذر  

مقياس الضغوط المهنية لدى للمصفوفة الارتباطية لبيانات Bartlett's و KMOقيم اختبار (: 02)الجدول رقم 
 .المدرسين

KMO و Bartlett's مقياس الضغوط المهنية لدى المدرسين 
Kaiser – Mayer – Olkin Measure of Sampling 

Adequancy 
0.90 

Bartlett's test of sphericity ²𝓧 14628.059 

 325 درجات الحرية
 0.000 الدلالة الاحصائية
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جددذء  الا   Bartlett's test of sphericity و ددس يددب خددو  ال دد و   أ  اخ،بددذر برتلمددت    

لددد  تحقدددد إ  يمدددذ  ذدددمر يق دددذس الضدددغوط الم ا دددة لددد ى الم رسدددمب صدددذئ ذ   ذلاسدددبة لب ذ دددذت إ
يصدددفوفة )الذدددرط ال ذلددد   وأ  يصدددفوفة الارتبذهدددذت ل سدددت يصدددفوفة خذل دددة يدددب العوتدددذت 

و دد ه الا،  ددة ت،فددد يددع  ،  ددة . بددلأ ت،ددوفر تلدد  الحدد  ا   دد  يددب يعددذيوت الارتبددذط( الو دد ا
 .ذرط ا و  وتؤل  ذال

 – Kaiser) أول دمب -يذير –و و س أ ضذ  يب خو  ال  و  أتوه  أ  اخ،بذر كذيار 

Mayer – Olkin (KMO  يق ددذس الضددغوط الم ا ددة لدد ى ل ذفددة المصددفوفة  ذلاسددبة لب ذ ددذت
وتع  ق مة يم،ذزا أو رائعة وفقذ  لمح ذت  كذيار  و  ا يذ يرجح كفذ ة  2.90: ت  بلغ الم رسمب

ضددعف ذ  00  أع يددذ  سددذوع 202: ال،حلمددلأ العددذيل   مدد  تدد رت بددد لإجددراء  ددم العماددة الحذل ددة 
 .يب ت   باو  المق ذس

فقط بلأ ي،عد ى  لدو الد  قد م يق دذس  KMOولا ي،وتف تحقد الذرط الرا ع تل  ق مة اخ،بذر  
Measures of Sampling Adequacy (MSA)  2.52وال،  يابغ  أ  ت و     ا خرى أتل  يب 

 ذلاسددبة ل ددلأ فقددرا  وللح ددم تلدد  يدد ى تددوفر  لددو فدد  ب ذ ددذت يق ددذس الضددغوط الم ا ددة لدد ى 
 Anti-imageفإ اذ  لخص ذ ف  ال  و  أ  ذه ا طوت ذ يب الملحدد الملحدد المعادو   الم رسمب

Matrices ف  جائه السفل  الم،علد بد :Anti-image Correlation وخو ذه القطرلة. 
مقياس الضغوط المهنية لفقرات  Measures of Sampling Adequacy (MSA)مقياس قيم (: 05)الجدول رقم 

 لدى المدرسين
 MSA قيم الرقم MSA قيم الرقم MSA قيم الرقم MSA قيم الرقم
1 2.98 8 2.98 05 2.90 00 2.90 
2 2.98 9 2.90 06 2.90 02 2.98 
3 2.98 02 2.90 00 2.98 02 2.90 
4 2.98 00 2.90 08 2.90 05 2.90 
5 2.98 00 2.98 09 2.96 06 2.96 
6 2.90 02 2.90 02 2.90 
7 2.98 02 2.98 00 2.96 

 2.90 المتوسط الحسابي
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يق ددذس الضددغوط الم،علقددة  فقددرات  MSA و ددس يددب خددو  ال دد و   أ  قدد م يق ددذس 

ت  جذءت ياخفضة  ذلاسبة كل ذ يرتفعة  ذلاسبة ل م ع الفقدرات   مد   الم ا ة ل ى الم رسمب
 .2.90:  م،وسط  سذب  ت ره 2.98و 2.96: تراو ت بمب

ت  جذءت ي،فقدة يدع  MSAوف  ضوء   ه الق م فإ ه  م ااذ القو  أ   ،ذئج ق م يق ذس 
 MSAو ،ددذئج يق ددذس  KMOوا طوتددذ  يددب  ،ددذئج اخ،بددذر . ويؤلدد ا ل ددذ Bartlett's ،ددذئج اخ،بددذر 

 .القو   أ  الذرط الرا ع ت  تحقد فإ ه  م ب
 :طريقة استخراج العوامل -

  (PAF)تم الات،مذ  ف  تمل ة اس،خراج العوايلأ تل  هرلقة المحذور ا سذس ة
Principal Axis Factoring واس،بعذ  ال،بذيب الخذص  وال،بذيب   القذئمة تل  ال،بذيب المذ،رك

 .و عرض يب خو  ال  و  أ  ذه  ،ذئج اس،خ اس   ه الطرلقة. الخطأ
 مقياس الضغوط المهنية لدى المدرسينالعوامل وقيم الجذور الكامنة ونسب التباين المفسّر لبيانات (: 06)الجدول رقم 

 %التباين التراكمي المفسّر نسبة  %نسبة التباين المفسّر  الجذر الكامن العامل
1 21.58 83.00 83.00 
2 1.00 3.85 86.86 

و و س يب خو  ال  و   أ   اذك ج رلب كذيامب  تم لأ تذيلمب  م ب اس،خوص ذ 
  بلغددت ق مددة يق ددذس الضددغوط الم ا ددة لدد ى الم رسددمبب،وظ ددف يحددو كددذيار  ذلاسددبة لب ذ ددذت 

ددر  دد يب ال دد رلب 0 قال دد ر ال ددذيب ال ددذ    وبلغددت ق مددت 00.58ال دد ر ال ددذيب ا وا     وفسا
ر العذيلأ ا و  ،%86.86: ي ،معمب يذ يق اره  %.82.20يذ  سب،ه :  م  فسا
لددددد  يدددددذ ت يددددده إا    الاظددددرع الم،خصدددددص  وتح يددددد ا  لددددد  يدددددذ جدددددذء فددددد  إوبددددذلعو ا 

(Reckase, 1979)  يدب يح دذت للح دم تلد  يد ى تدوفر شدرط أ ذ  دة البعد   ذت،بدذره  لد و  أو
ددر للعذيددلأ ا و  إ ا    مدد  يددرى أ   سددبة صدد ق ال، ددولب الفرضدد يؤشددرا  تلدد   ال،بددذيب المفسا

يق دذس الضدغوط الم ا دة ب ذ دذت لد  إوبدذلعو ا . تعد  كذف دة للقدو  بد لوأو أك ر %  41بلغت 
در يدب تبدلأ العذيدلأ ا و   فإ ده  م اادذ فد  ال راسدة الحذل د ل ى الم رسمب ة و سدبة ال،بدذيب المفسا

ا  .أ   س،ا،ج تحقد شرط أ ذ  ة البع  باسبة كذف ة ج  
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 Screeوإ  يذ يؤل    ا الاس،ا،ذج  و الرسم الب ذ   للعوايلأ أ  ذه  أو ياحا  الماحد ر 

Plot حد ر  عد  هرلقدة لا س مذ وأ  يحو الما. لب ذ ذت يق ذس الضغوط الم ا ة ل ى الم رسمب
 .  كمذ  و الحذ  ف  ال راسة الحذل ة022 ق قة إ ا كذ    م العماة  سذوع أو  فوق 

 .مقياس الضغوط المهنية لدى المدرسينالتمثيل البياني للعوامل المستخلصة من بيانات (: 20)الشكل رقم 

 
ولظ ر يب خو  الذ لأ أ   اذك تبدذهؤ  عد  العذيدلأ ا وا   وبعد ه  صدبح ال،غمدر فد  

إلا أ  المو ظدة ا سذسد ة  د  . يملأ الماحا  هف فذ  ج ا   و د ا يد تم إي ذ  دة العذيدلأ الوا د 
أ  العذيدلأ ا و   م ددلأ تددذيو  سددذئ ا  يقذر ددة ببق ددة العوايدلأ  ظددرا  لاسدد،حوا ه تلدد  تفسددمر  سددبة 

ال،بددذيب  و دد ا يددذ يؤلدد   ،ددذئج يحددو ال دد ر ال ددذيب ل ددذيار  وبذل،ددذل   م ااددذ تددرج ح كبمددرا يددب 
 .يق ذس الضغوط الم ا ة ل ى الم رسمبتوفر اف،راض أ ذ  ة البع  ف  ب ذ ذت 

أ لة ص ق توفر وف  ضوء كلأ يذ سبد   م ااذ القو   أ  ب ذ ذت ال راسة الحذل ة تؤل      
 ذس،خ اس أسلو  ال،حلملأ ال، ولب الفرض  ل رجذت يق ذس الضغوط الم ا ة ل ى الم رسمب 

اف،راض أ ذ  ة البع  ال ع  ع   ل و    وأ  الب ذ ذت ال،  تم جمع ذ تحقد العذيل  الاس، ذذف 
 .ال، ولب الفرض  أو ص ق المف وستل  ص ق 
 :الاتساق الداخليصدق  .2.0.0.2.2

فد  ال راسددة الحذل دة  ذسدد،خ اس هرلقددة  الضددغط الم ادد تدم ال،أكدد  يدب صدد ق يق دذس    
تل    ا الاوع يب الصد ق فد  ال راسدة الحذل دة يدب خدو   وت  تم الات،مذ . الاتسذق ال اخل 

  : سذ  ثوثة يظذ ر يب يعذيوت الارتبذط المصححة
 .ل ى الم رسمب وباو هالارتبذط المصحح بمب ال رجة ال ل ة لمق ذس الضغوط الم ا ة  -0
الارتبددددذط المصددددحح بددددمب ا  عددددذ  الخمسددددة الم وا ددددة لمق ددددذس الضددددغوط الم ا ددددة لدددد ى  -9

 .الم رسمب والباو  ال،  تا،م  ل لأ يا ذ
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 الارتبدددذط المصدددحح بدددمب ا  عدددذ  الخمسدددة لمق دددذس الضدددغوط الم ا دددة لددد ى الم رسدددمب -3

ح  لو. و رج،ه ال ل ة  .وال  او  ال وثة الموال ة توضا
 الارتباطات البينية المصححة بين البنود والدرجة الكلية لمقياس الضغوط المهنية لدى المدرسين( 00)الجدول رقم

 الارتباط أرقام البنود الارتباط أرقام البنود الارتباط أرقام البنود

20 0.88 02 0.91 09 0.91 
20 0.89 11 0.89 02 0.89 
22 0.94 12 0.90 21 0.90 
22 0.91 13 0.90 22 0.90 
25 0.93 14 0.90 23 0.91 
26 0.93 15 0.91 24 0.89 
20 0.93 16 0.89 25 0.92 
28 0.90 17 0.87 26  
29 0.90 18 0.90 

الحسابي طالمتوس  2.92 
بدمب ال رجدة ال ل دة لمق دذس الضدغوط ي،ضح يب ال  و  أ  الارتبذهذت البما ة المصدححة      

  2.92و 2.80تددد  جدددذءت كل دددذ يرتفعدددة   مددد  تراو دددت بدددمب  وبادددو هالم ا دددة لددد ى الم رسدددمب 
 . 2.92:  م،وسط  سذب  ت ره

أ  جم ع الباو  تفسر  سبة يع،برا يب ال،بذيب ف  ال رجة وف  ضوء   ه الق م  م ب القو     
. %29: ال ل دددة للمق دددذس  ذت،بدددذر أ  دددذ فسدددرت أكبدددر    مدددر يدددب المسددد،وى المقبدددو  والمحددد   بدددد

م دددب الات،مدددذ  تلددد   ،دددذئج يق دددذس الضدددغوط الم ا دددة لددد ى الم رسدددمب فددد  ال راسدددة وبذل،دددذل   
 .الحذل ة

 .الارتباطات البينية المصححة بين البنود والأبعاد الفرعية لمقياس الضغوط المهنية لدى المدرسين( 08)الجدول رقم
الوقت الذي يتم قضاؤه 

 خارج العمل
القدرة على التقييم 
 الذاتي كمدرس

بين العلاقة 
 الأساتذة

التفاعلات الاجتماعية خارج 
 نطاق التدريس

الواجبات  خارج نطاق 
 التدريس

 الارتباط الرقم الارتباط الرقم الارتباط الرقم الارتباط الرقم الارتباط الرقم
0 0.90 7 0.92 09 0.87 2 0.85 6 0.90 
0 0.89 8 0.92 07 0.90 04 0.88 01 0.83 
2 0.95 00 0.90 08 0.92 06 0.86 94 0.91 
2 0.92 03 0.89 91 0.86 90 0.84 95 0.94 
5 0.93 05 0.90 99 0.92 96 0.93 

02 0.84 93 0.92 
   0.90    0.89    0.90    0.86    0.90 
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الوتدت الد ع )للبعد  ا وا  ي،ضح يدب ال د و  أتدوه أ  الارتبذهدذت البما دة المصدححة 

كمدددذ   2.90:  م،وسدددط  سدددذب  تددد ره 2.95و 2.89تددد  تراو دددت بدددمب  (يددد،م تضدددذؤه خدددذرج العمدددلأ
تد   (القد را تلد  ال،قمد م الد ات  كمد رس)للبعد  ال دذ   ي،ضح أ  الارتبذهذت البما ة المصدححة 

أ  الارتبذهدذت البما دة المصدححة كمدذ  2.89:  م،وسط  سدذب  تد ره 2.90و 2.82تراو ت بمب 
:  م،وسدددط  سدددذب  تددد ره 2.90و 2.86تددد  تراو دددت بدددمب  (العوتدددة بدددمب ا سدددذت ا)للبعددد  ال ذلددد  

ال،فدددذتوت الاج،مذا ددة خددذرج  طدددذق )للبعدد  الرا ددع الارتبذهددذت البما ددة المصدددححة أيددذ   2.92
الارتبذهذت  ف مذ تراو ت  2.86:  م،وسط  سذب  ت ره 2.88و 2.82ت  تراو ت بمب  (ال، رلس

 م،وسدط  2.92و 2.82بدمب  (ذق ال،د رلسالواجبذت  خذرج  ط)للبع  الخذيس البما ة المصححة 
 .2.92:  سذب  ت ره

القو   أ  جم ع الفقرات تفسر  سبة يع،برا يدب ال،بدذيب فد   لق م  م بوف  ضوء   ه ا
و و يذ  ع س اتسذق   ه الفقرات يع أ عذ  ذ فد  ق دذس يف دوس  إل هالبع  الفرت  ال ع تا،م  

الضغوط الم ا ة ل ى الم رسمب  وبذل،ذل   م ب الات،مدذ  تلد   ،دذئج أ اا الق دذس فد  ال راسدة 
 . الحذل ة

رجة الضغوط المهنية لدى المدرسين والد الارتباط الخام والارتباط الصافي بين الدرجة الكلية لمقياس(: 09)الجدول رقم
 الكلية للأبعاد الفرعية المكوّنة له

 الإحصائيةالدلالة  الارتباط الصافي الارتباط الخام الأبعاد الفرعية

 2.222 0.94 2.90 الوقت الذي يتم قضاؤه خارج العمل
 2.222 0.96 2.98 القدرة على التقييم الذاتي كمدرس

 2.222 0.94 2.90 العلاقة بين الأساتذة
 2.222 0.96 2.98 الاجتماعية خارج نطاق التدريسالتفاعلات 

 2.222 0.96 2.98 الواجبات  خارج نطاق التدريس

أ  القددد م الارتبذه دددة الخدددذس بدددمب ا  عدددذ  الخمسدددة  م دددب القدددو  يدددب خدددو  ال ددد و  أتدددوه    
وال رجددة ال ل ددة لدده تدد  جددذءت كل ددذ يرتفعددة  الضددغوط الم ا ددة لدد ى الم رسددمبالم وا ددة لمق ددذس 

الوتدت ) ذلاسدبة للبعد  ا و   2.90:  مد  تد رت بدد  2.20و الة إ صذئ ذ  تا  يس،وى أتلأ يدب 
القدد را تلدد  ال،قمدد م ) ذلاسددبة للبعدد  ال ددذ    2.98:   وتدد رت بددد(الدد ع يدد،م تضددذؤه خددذرج العمددلأ

:   وتدد رت بددد(العوتددة بددمب ا سددذت ا)  ذلاسددبة للبعدد  ال ذلدد  2.90:   وتدد رت بددد(الدد ات  كمدد رس
ددذ بددد(ال،فددذتوت الاج،مذا ددة خددذرج  طددذق ال،دد رلس) ذلاسددبة للبعدد  الرا ددع  2.98 :   وتدد رت أ ض 
 (.الواجبذت  خذرج  طذق ال، رلس) ذلاسبة للبع  الخذيس  2.98
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الضدددغوط الم ا دددة لددد ى كمدددذ أ  الارتبدددذط الصدددذف  بدددمب ا  عدددذ  الخمسدددة الم وا دددة لمق دددذس    

ر بدد الم رسمب  ذلاسدبة للبعد  ا و   2.92: وال رجة ال ل ة لده تد  جدذءت كل دذ يرتفعدة   مد  تد ا
القدد را تلدد  ) ذلاسددبة للبعدد  ال ددذ    2.96:   وتدد ر بددد( الوتددت الدد ع يدد،م تضددذؤه خددذرج العمددلأ)

: بد  وت ر (العوتة بمب ا سذت ا) ذلاسبة للبع  ال ذل   1.24:   وت ر بد(ال،قم م ال ات  كم رس
ذ بد(ال،فذتوت الاج،مذا ة خذرج  طذق ال، رلس) ذلاسبة للبع  الرا ع  2.96  2.96:   وت ر أ ض 

 (.خذرج  طذق ال، رلس الواجبذت) ذلاسبة للبع  الخذيس 
القدو  أ  ا  عدذ  الخمسدة ي،سدقة    و  أتوه  م ب طوتذ يب الا،ذئج ال،  أسفر تا ذ الاو    

وياده  رجدذت المق ددذس   الضددغوط الم ا دة لد ى الم رسدمب اخل دذ  يدع ال رجدة ال ل دة فد  ق دذس 
 . الات،مذ  تل   ،ذئ ه ف    ه ال راسة  ذمر إل  إي ذ  ةيذ  و وصذ تة 

لورتبذهددذت لدد  أ   دد ه الا،ددذئج ال،دد  أسددفرت تا ددذ المظددذ ر ال وثددة إشددذرا كمددذ ت دد ر الإ   
تؤلا  أ لة ال بذت ( بمب البا  وال رجة ال ل ة  بمب البا  والبع   وبمب البع  وال رجة ال ل ة)البما ة 

 يعدذيل  جذتمدذ  وألفددذ  وت،فدد يع ددذلم دذ  ذسدد،خ اس إال،د  تدم الوصددو   الخذصدة  ذل رجدة ال ل ددة
 .وتؤك  تل  صو م، ذ

 :الإرشاديالبرنامج . 0.2
تذئم تلد   إرشذ عاس،اذ ا إل  يوضوع ال راسة وال  ف يا ذ  تذيت البذ  ة  إت ا  بر ذيج    

لد ى أسدذت ا  يسد،وى الضدغوط الم ا دةيدب  الخفدض ه  فد  لازاروس المعرف دة السدلوك ة ظرلدة 
 ة يب تماة  راس، ذ  ال،عل م ال ذ وع العذس وال، اولوج    غرض تطب قه تل  الم موتة ال، رلب

 .أس،ذ ا وأس،ذ ا 05يب والم و ة
 :الإرشاديالتعريف بالبرنامج . 0.0.2

 الخفددض يددبإلدد   يددب خول ددذ    ت دد فالبذ  ددةي موتددة يددب ال لسددذت الماظمددة  تاذددط ذ    
  ولسد،ا   د ا (أسذت ا ال،عل م ال دذ وع  م يادة ورتلدة)ل ى تماة ال راسة يس،وى الضغوط الم ا ة

جلسددد، ق  و  ا ،سدددذ  ( جلسدددة 02)ولضدددم   المعرفددد لازورس لل،قددد ير البر دددذيج إلددد   ظرلدددة 
 :يحذور أسذس ة ثوث  ولغط  البر ذيج ال،طبمد القبل   وال،،بع 

 .جلسذت ثوث  ولضمب الضغوط الم ا ة وأسذلمب يواج ، ذيحور  -
 .جلس،مب  ولضم ي ذرات ال،خف ف يب الآثذر السلب ة للضغط الم ا يحور  -
 .جلسذت سبع  ولضم يواج ة الضغط الم ا يحور  -
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 :الإطار النظري للبرنامج. 0.0.2

 ذلات،مدددذ  تلددد    (Lazarus, 1966)لصدددذ ب ذ سددد،ا  البر دددذيج إلددد   ظرلدددة ال،قددد ير المعرفددد     
يواج ة الفر  للضغوط  اف،راض أ وال،  تقوس تل     مو ج لازورس للضغوط الافس ة الم ا ة

تبم   )المعرف ة ف  تفسمر الح ث الضذغطت،ح   يب تقولمه لموتف  ولركا تل   ور العوايلأ 

 .(092ص: 9118
 :وتل  أسذس ذ صاف الضغوط الم ا ة إل  ثوث يس،ولذت

 صافه : الح ث الضذغط(Lazarus)  سب هب ع،ه إل  أ  اث ضذغطة خذرج ة 
تعو  إل  البمئة الخذرج ة المح طة  ذلفر   وال،  تقع خذرج س طرته أو إرا ته  
وأ  اث ضذغطة  اخل ة  ذ عة يب الفر   تع،م  تل  هرلقة إ راكه للعذلم 

 .الخذرج 
 ضذغط فإ ه تذ ا يذ  قوس ب،قم م  فعا يذ ي،عرض الفر  إل    ث: تمل ة ال،قم م

 (.Marillou, 2007: p71)وثذ وع  ق تقم م أول وفد تقم ممب ا الح ث   
 وتاقسم أسذلمب المواج ة  سب: تمل ة المواج ة(Lazarus)  إل   وتمبق يواج ة

 .(Folkman, 2000) يركاا تل  المذ لة  ويواج ة يركاا تل  الا فعذ 

 :الإرشاديأهداف البرنامج . 2.0.2
إ  ال دد ف العددذس للبر ددذيج  ددو الخفددض يددب الضددغوط الم ا ددة لدد ى أسددذت ا ال،علدد م ال ددذ وع     

 .العذيلمب  ذلمؤسسذت ال،ربولة ال،ذ عة لم ياة ورتلة
وبغددرض تحقمددد  دد ا ال دد ف تددم باددذء بر ددذيج إرشددذ ع تددذئم تلدد   ظرلددة ال،قدد ير المعرفدد     

 :ا   اف ال ائ ة ال،ذل ة حقد كلأ وا   يا ذ يحذور  ثوثي و  يب  ،لوزاروس
 تعرلف المذذركمب  ذلضغوط الم ا ة وأسذلمب يواج ة وتقم م الموتف الضذغط. 
  ال، ر  تل  ي ذرات ال،خف دف يدب آثدذر الضدغط الم اد  الد ع  عذ  ده أفدرا  الم موتدة

 .ال، رلب ة
   تلد   مدو ج العملأ تلد  خفدض يسد،ولذت الضدغط الم اد  لد ى المذدذركمب  ذلات،مدذ

 .لازاروس للضعوط الم ا ة
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 :مصادر بناء البرنامج. 2.0.2

 :ا طوتذ يب الإرشذ عتم باذء البر ذيج 
  الإرشذ  ةالاهوع تل  يراجع يخ،لفة  و  ك ف ة تصم م البرايج. 
  ددة  ددو  شدد لأ البر ددذيج وك ف ددة إرشددذ  ة يخ،لفددة  خدد  ف ددرا تملالاهددوع تلدد  بددرايج 

 .تق  مه
  الضغط الم ا الاهوع تل  يذ جذء ف  المراجع الم،ذ ة  و  يوضوع. 
   الاظرلددددة الم،بادددددذا فدددد  باددددذء البر ددددذيج للوتددددوف تلددددد يصددددذ ر  ددددو الاهددددوع تلدددد  

 . الإجراءات ال،   م ب توظ فه ف  تق  م يح،واه 
   اس،ذدددذرا يخ،صدددمب فددد  تلدددم الدددافس وتلدددوس ال،رب دددة   وع خبدددرا واسدددعة  ذل،خصدددص

 .لمعلويذت والات،را ذت المق ية يب هرف موالاس،فذ ا يب ا

 : تحديد الحاجات الإرشادية. 5.0.2
  ال،خف دف يدب الضدغوط الم ا دة ،ولذت الحذجة إل  بر ذيج ي  ف إلديب أجلأ تح ي  يس     
تلدد  تماددة تدد ر ذ ( الضددغوط الم ا ددة)ال،علدد م ال ددذ وع  تددم تطبمددد يق ددذس ال راسددة أسددذت ا لدد ى
أسذت ا ال،عل م ال ذ وع العذس وال، اولوج   م ياة ورتلة  وتح ي  المسد،وى أس،ذ  وأس،ذ ا يب 022

 .العذس للضغوط الم ا ة ل ي م
 التعليم الثانوي بمدينة ورقلة أساتذةيمثل مستويات الضغوط المهنية لدى عينة من (: 02)الجدول رقم

 %التكرارات الضغوط المهنيةمستوى 
 68 (022إلى  52من )مرتفع
 32 (درجة 50درجة إلى 05 من)منخفض

وا طوتدذ يدب  دد ه الا،دذئج خلصددت ال راسدة إلدد   ،  دة يفذ  ددذق أ  الاسدبة العل ددذ يدب العماددة    
  بمامذ لم تذد لأ  سدبة  وع الضدغط (%68)يرتفعذ  وت  بلغت الضغط الم ا  فم ذكذ  يس،وى 

 .يب الع   ال ل  (%20)الماخفض سوى 
إ   ددد ه المعط دددذت تذدددمر إلددد  أ   ادددذك  ذجدددة فعل دددة إلددد  الخفدددض يدددب يسددد،وى الضدددغط    

الم ا  ف  بمئدة ال راسدة  و د  الد ات  ا سذسد  الد ع جعدلأ البذ  دة تسدع  يدب أجدلأ تصدم م 
 .بر ذيج إرشذ ع   فه الخفض يب يس،وى الضغط الم ا  ل ى أسذت ا ال،عل م ال ذ وع 

 :محتوى البرنامج. 6.0.2
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 :البر ذيج تل  جوا ب ثوثاش،ملأ 

 الا ،مددذس  مخ،لددف ا فعددذلات الفددر   ،  ددة خبرتدده للموتددف ولذددملأ  :الجانــب الوجــداني
الضذغط  وك ا الا فعذلات الاذت دة تدب المواج دة يعده سدواء كذ دت يواج دة  ذجحدة أو 

 .غمر  ذجحة
 زلدددذ ا اس،بصدددذر الفدددر   أسدددذلمب يواج ،ددده يدددب خدددو  العمدددلأ تلددد   :الجانـــب المعرفـــي

ت، ذ  ددددة  وا سدددددذلمب الم،ذ دددددة  ولددددده  إضدددددذفة إلدددد  العمدددددلأ تلددددد  يسدددددذت ته تلددددد  الا
اس، ذددددذف ال،ذددددو ذت المعرف ددددة فدددد  يع،ق اتدددده وإ راكذتدددده  واس، ذددددذف سددددبلأ تعدددد يل ذ 

 .وتصولب ذ
 يددددب خددددو  تعلددددم الم ددددذرات السددددلوك ة الماذسددددبة  وال،دددد ر  تلدددد   :الجانــــب الســــلوكي

 .الاس، ذ ذت ال،  ف ة للموتف الضذغط
 :حدود البرنامج. 0.0.2

 :تم تافم  البر ذيج ضمب الح و  ال،ذل ة
 واس،مر إل   29/20/0202تم الا طوق ف  تطبمد البر ذيج ا طوتذ يب :الحدود الزمنية

ال،طبمددد القبلدد      و  ا ،سددذ  جلسدد، (جلسددة 02)  وتدد  تضددمب 28/25/0202غذ ددة 
 (. ق قة002)  بواتع جلسة وا  ا أسبوا ذ  ي ت ذ وال،،بع 

 تددم تطبمددد البر ددذيج تلدد  يسدد،وى ي ،ددب يس،ذددذر ال،وج دده والإرشددذ   :الحــدود المكانيــة
و لددو ل و دده الم ،ددب الخددذص . ورتلددة -الم رسدد  والم ادد   ب ذ ولددة تبدد  الم مدد  بويددذ ا

 . ذلبذ  ة ف  يقر تمل ذ
 تددم تطبمددد البر ددذيج  ذدد لأ جمددذت  تلدد  تماددة يددب أسددذت ا ال،علدد م  :الحــدود البشــرية

 05)م يادة ورتلدة والبدذلغ تد   مذل ذ ولذت ال،ذ عدة ل  س وال، اولوج   العذيلمبذال ذ وع الع
 (.أس،ذ ا وأس،ذ ا

 :الفنيات والمهارات المستخدمة في البرنامج. 8.0.2

اس،اذ ا إل  يوضوع البر ذيج وأ  افه  وتصورات البذ  ة لمر لة ال،طبمد  وا طوتذ يب كو ده  
  ل ددأت (وج ا  ددة  يعرف ددة  سددلوك ة)جمذا ددذ  يددرتبط   وا ددب  فسدد ة يخ،لفددة إرشددذ  ذبر ذي ددذ 

 :البذ  ة إل  ت   يب الفا ذت والم ذرات ال،  رأت أ  ذ تحقد أ  اف وغذ ذت البر ذيج  و  
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 :الفنيات المستخدمة. 8.0.2

 :تل  الفا ذت ال،ذل ة ال راسةات،م ت 
 ددد   دددوار يددداظم  ع،مددد  تلددد  تبدددذ   ا ف دددذر والآراء  :الحـــوار والمناقشـــة الجماعيـــة 

 .وتفذتلأ الخبرات بمب ا فرا    وت  ف إل  تام ة الوت  وال،ف مر ل ى الم،علممب
 (.22ص: 0229عبد الكريم، )

 وتقدددوس تلددد  تقددد  م يعلويدددذت يخ،لفدددة  ذددد لأ يبذشدددر ويوجددده ويوضدددوت    :المحاضـــرة
يددذت  ددو  يوضددوع يددذ  و وتامدد  لدد ى الم،دد ربمب الرغبددة فدد  اك،سددذ  المعددذرف والمعل

  أو  ذسدددد،عمذ  ا ج دددداا السددددمع ة (وج ددددذ لوجدددده)وتدددد،م المحذضددددرا إيددددذ  طرلقددددة يبذشددددرا
 .البصرلة كذلرا يو المس لأ  أو الفم يو

 تددف تعل مدد   سدد،خ س يددب أجددلأ تولمدد  أكبددر تدد ر يددب ا ف ددذر  ددو يو  :العصــف الــذهني
للمذددذركمب فدد   ددلأ يذدد لة يف،و ددة خددو  ف،ددرا زيا ددة يحدد  ا فدد  جددو تسددو ه الحرلددة 

 .(08: ، ص0228نبهان، )وا يذ  ف  هر ا ف ذر  عم ا تب المصذ را وال،قم م أو الاق 
 ر ال  ا دددة  دددو  اسدد،رات   ة يعرف دددة تعمددلأ تلددد  اسدد، مذر وتوج ددده الصددو   دددو :التخيــل

 ذدددذط يعدددمب  يمدددذ ياددد،ج باددد  يعرف دددة ج يددد ا يددد،م ال،عبمدددر تا دددذ  ذلرسدددم أو الماذتذدددة 
 .الذف  ة

 (6-5ص: 0208حسن وحمادي، )
 ــز  ددو أع فعددلأ أو  دد ث يددؤ ع إلدد  زلددذ ا ا ،مددذ   دد وث اسدد، ذ ة يعماددة أو  :التعزي

 .(09ص: 0222حسين، )ت رار ذ
 أ ذطة تقل ة وا فعذل ة واج،مذا ة تل  ش لأ وظدذئف إرشدذ  ة  :الواجبات المنزلية   

 ...ياال ة ي،م تح ي  ذ ف  كلأ جلسة

ل لو فف    ذ ة كلأ جلسة  عط  أفرا  الم موتدة ال، رلب دة واجبدذ ياال دذ يحد  ا  قويدو  
 (.02ص: 0202العتيبي، )ف ه  ممذرسة الم ذرات ال،  تم تعلم ذ واك،سذب ذ  اخلأ كلأ جلسة

  الاس،بصدذر  دو ف دم الدافس ويعرفدة الد ات والقد رات والاسد،ع ا ات  :الاستبصارمهارة
وف ددددم الا فعددددذلات ويعرفددددة  وافددددع السددددلوك والعوايددددلأ المددددؤثرا ف دددده  ويعرفددددة يصددددذ ر 
الاضددطرا  والمذدد وت وإي ذ ددذت  ل ددذ  ويعرفددة الإ  ذب ددذت والسددلب ذت و ددوا   القددوا 
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ر تب هرلدد  ذدذط العممدلأ الد ات  و وا   الضعف  ول ب أ  ت و  تمل ة الاس،بصذ

 .ال ع يوج ه المرش 
تقبلأ الد ات وف م دذ وإتدذ ا تاظ م دذ  وف دم الواتدع وتقبلده وال،وافدد يعده  وتام دة  ول،ضمب

الإرا ا تلددد  ت دددر كدددلأ يذددد وته والسددد طرا تلم دددذ بددد لا يدددب أ  ي،رك دددذ تسددد طر تل ددده  
يعلمة  والاس،فذ ا يدب إضذفة إل  تحوللأ خبرات العمملأ يب خبرات يؤلمة إل  خبرات 

المذض  والحذضدر فد  ال،خطد ط المسد،امر للمسد،قبلأ  وتحولدلأ  قدذط الضدعف والسدلب ة 
إلددد  يصدددذ ر تددددوا إ  ذب دددة   مددد   سدددد،فم  العممدددلأ يدددب أخطذئدددده تاددد يذ يددد رك ذ تلدددد  

 .(082ص :زهران) ق ق، ذ
 و و إتطذء يعاد  للمعلويدذت ي، دذوز  طدذق يدذ تبدر تاده العممدلأ أو أتط،ده  :التفسير

إلدددد  إ دددد اث تغممددددرق فدددد  إ راك العممددددلأ لخبراتدددده ول دددد ف وسددددذئلأ جمددددع المعلويددددذت  
ويذددد وته وسدددلوكه  وربدددط المذضددد   ذلحذضدددر وال،طلدددع إلددد  المسددد،قبلأ  وفددد  يعرفدددة 
العمملأ وتف مره ويذذتره ت ذه  فسه  وف  ف  سلوكه  وتام ة  صمرته ووضوح يف ويده 

لمرشدددد  ب،ق  مددده خ يددددة يلموسددددة تدددب  اتدددده وزلددددذ ا ثق،ددده فدددد   فسدددده  وبذل،دددذل  شددددعور ا
 .(008-000ص: زهران)للعمملأ

 ــــالي ــــيس الانفع ال،فرلددددغ أو ال،ط مددددر   عددددرف ال،افدددد س الا فعددددذل  أ  ذ ددددذ  ذسددددم :التنف
لقص   ه ال،اف س تب الموا  والخبرات المذحو ة ا فعذل دذ  ول،ضدمب تفرلدغ   و الا فعذل 

 فعذل دددة  تط مدددر للذدددحاذت الاالعممدددلأ يدددذ بافسددده يدددب ا فعدددذلات  أع أ ددده  ع،بدددر  م ذ دددة 
 .(080-082ص: زهران)وتفرلغ للحمولة الافس ة

 تذمر إل  إتذ ا ص ذغة المرش  ل لمذت المس،رش  وأف ذره   :مهارة إعادة الصياغة
 .وتذ،ملأ تل  الا ،بذه الا ،قذئ   حو ال ذ ب المعرف  للمس،رش 

 يددد،م فم دددذ ال،ركمدددا تلددد  المح،دددوى الوجددد ا    ب ددد ف جعدددلأ  :مهـــارة عكـــس المشـــاعر
المس،رشدددد   حددددس  ددددأ  المرشدددد  يدددد،ف م لمذدددد ل،ه  وكدددد ا يسددددذت ته تلدددد  ال،عذيددددلأ يددددع 

 .المذذتر  وال،قلملأ يب يذذتره السلب ة
 وت مدع بدمب ي دذرت  إتدذ ا الصد ذغة وت دس المذدذتر  ولعدرف  أ ده  :مهارة التلخيص

 .ي موتة يب ال،عبمرات والا ع ذسذت ت ذف يذ يرل  العمملأ إ صذله للمرش 
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 ت،ضددمب تاولدد  المس،رشدد   معلويددذت تددب ك ف ددة أ ائدده لم مددة يعماددة  :التغذيــة الراجعــة

ع البمئددة  وتاولدد ه ب دد ف يسددذت ته تلدد  الامددو وف ددم  فسدده ويعرفددة ت راتدده وتفذتوتدده يدد
 . ذل،وج ه وال تم لمذ أ  اه با ذح  ثم إ راك وتصح ح أ ة يذذكلأ تواج ه

 (.069-022ص: 0202صالح،)

 لسدددذت الإرشدددذ  ة وتددد  تدددم توظ دددف  ددد ه الم دددذرات وفدددد يدددذ تسددد،لايه المواتدددف خدددو  ال
 .ك لأ البر ذيج  غرض تحقمد   ف ال لسة  ويب ثمة

 :البرنامجالوسائل المستخدمة في . 9.0.2
 :اس،عذ ة البذ  ة أثاذء تق  م ذ ل لسذت البر ذيج  ذلوسذئلأ ال،ذل ة

 المحور  وتاوا  ال لسة وتذرلخ دذ وأ د اف ذ  كمدذ  اسم و لو يب أجلأ تس ملأ: السبورة
 .اس،عذ ت ب ذ يب أجلأ الذرح وال،وض ح وتس ملأ الاقذط الم مة ف  ال لسة

 خمسددة ألددوا  يخ،لفددة  كددلأ لددو   م ددلأ  ات شدد لأ يممدداا  صددفحذت ذ يقسددمة إلدد   :دفــاتر
يحورا يب يحدذور البر دذيج   سد،عمب ب دذ أفدرا  الم موتدة يدب أجدلأ تسد ملأ يذدذتر م  

 ...أف ذر م  ت ذرب م  آرائ م
 يب أجلأ ترض شرائح ا   :وجهاز عرض حاسوبPowerPoint   ويقذهع الفمد يو أثادذء

 .ال لسذت
  شــــرائحPowerPoint:  ب دددد ف تدددرض  عددددض المعلويددددذت أو المواتددددف ال،دددد  يددددرا  يددددب

س يددب أجددلأ تددرض الرسددم ال،خط طددد   خول ددذ ياذتذددة يوضددوع ال لسددة  كمددذ تسدد،خ 
 . مو ج الواجب الماال  المبريج  وتس،خ س  ذ لأ كبمر ف  جلسذت ال،قولم ال، ولا و 

  يب أجلأ تق  م الواجبذت الماال ة  ذ لأ لائد ويحفا :أوراق مقوى. 

 :الإرشاديمراحل تطبيق البرنامج . 02.0.2
وتق يه ف  هرلد تحقمد ا   اف المسطرا له تم يب أجلأ الوتوف تل  السمر ال م  للبر ذيج 

 :تطب قه وفد ال، رج ال،ذل 
 وتذملأ ال لسة ا ول  يب البر دذيج  وال،د  تع،بدر جلسدة تعدذرف   د ف ذ  :مرحلة البدء

ا و  بادددذء ال قددددة  وا لفدددة بددددمب أتضدددذء الم موتددددة  وال،عدددرف تلدددد  هب عدددة البر ددددذيج 
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وي ملأ يضمو ه وأ  افه وهرلقة سمر ال لسذت  وخو    ه ال لسة تحد   ا ذدغذلات 

 . ،قذ  إل  المر لة ال،ذل ةالمذذركمب ال،  س،ذ لأ أرض ة  م ب اس،غول ذ ف  الا
 تعرلدف المذدذركمب  خول دذلد،م و وتذدملأ المحدور ا و  يدب البر دذيج   :مرحلة الانتقـال

  تبدد أ  دد ه  مصددذ ر الضددغوط الم ا ددة وال،عددرف تلدد  أسددذلمب م المع،مدد ا فدد  يواج ، ددذ
 .يب البر ذيج الرا عةالمر لة يب ال لسة ال ذ  ة وإل  غذ ة ال لسة 

 ي ددذرات وتذددملأ المحددور ال ددذ   وال ذلدد    وخول ددذ يدد،م توظ ددف  :بنــاءمرحلــة العمــل ال
يددب أجددلأ ال،خف ددف يددب آثددذر الضددغوط الم ا ددة  وأسددذلمب المعذل ددة المعرف ددة   سددلوك ة

 الخذيسددة  وتبدد أ المر لددة يددب ال لسددة وال،د ر  تلدد  أسددذلمب المواج ددة الفعذلددة للضدغط
 .ال ذل ة تذروتس،مر إل  غذ ة ال لسة 

  الرا عدة   تذدملأ ال لسدة الإرشدذ ع د  آخدر يرا دلأ البر دذيج  (:الإقفـال)الإنهاءمرحلة
وفم ذ ي،م تلخ ص يذ تم تق  مه خدو  ال لسدذت السدذ قة  وت مدمب يذدذركة أفدرا  تذر  

للضددغوط الم ا ددة لدد ى المذددذركمب فدد  الق ددذس البعدد ع  إجددراء يدد،م  ددذالم موتددة  وخول
 .البر ذيج

 :الإرشاديتقييم البرنامج . 00.0.2
ب د ف ال،عدرف تلد  يد ى فذتل دة جلسدذت البر ددذيج فد  إ د اث ال،غممدر المدرا    وثده  يدد،م    

 :تقم مه وفد المس،ولذت ال،ذل ة
 و لدو  عد  يحدورتدب هرلدد اسد،مذرا تقمد م تعد  ذ البذ  دة   ذ دة كدلأ :التقييم التكويني  

وتددد رلبذت فددد  شددد لأ أ  ت دددو  البذ  دددة تددد  تددد يت يضدددمو ه كدددذيوق كمدددذ ا  وأ ذدددطة  
لاسددد،مذرا تغ  دددة راجعدددة للبذ  دددة  واجبدددذت ياال دددة  وتع،بدددر الاسددد، ذ ة الإ  ذب دددة ل ددد ه ا

 .ةال،ذل  ال لسةللح م تل  إي ذ  ة الا ،قذ  إل   ايؤشر و 
 لد ى المذدذركمب فد   للضدغط الم اد ول،م يب خدو  الق دذس البعد ع : التقييم الختامي

ياده  و  فده (الرا عدة تذدر)ل ة خو  ال لسة ا خمرالعمالبر ذيج  ع    ذي،ه  وت،م   ه ا
لدددد ى  خفددددض الضددددغط الم ادددد فدددد   الإرشددددذ عال،حقددددد يددددب يدددد ى فذتل ددددة البر ددددذيج 

 .الم موتة
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 الم موتدةتلد   فدس أفدرا   لدو تدب هرلدد تطبمدد يق دذس ال راسدة و  :التقييم التتبعـي 

 .تل  اخ،،ذس جلسذت البر ذيجش رلب   و لو  ع  يرور ال، رلب ة

ول دد ف إلدد  ال،حقددد يددب يدد ى اسدد،مرارلة فعذل ددة البر ددذيج  ويسدد،وى ثبددذت ال،غمددر الدد ع تددم   
 . إ  اثه تب هرلقه ل ى أفرا  الم موتة ال، رلب ة

 :تحكيم البرنامج. 00.0.2
تم ترضه تل  تد   يدب الخبدراء والمخ،صدمب فد   تص  ال،أك  يب صو  ة البر ذيج لل،طبمد

يددب الإلمددذس  موضددوت ق الضددغط الم ادد  والاظرلددة المعرف ددة  تلددم الددافس  الدد يب لدد ي م  رجددة
 22)  و(أسددذت ا جددذيعممب 26)  يددا م (خبددراء فدد  تلددم الددافس 29)السددلوك ة  وتدد  بلددغ تدد   م

 (.يس،ذذرلب رئ سممب لل،وج ه والإرشذ  الم رس  والم ا 
 :وت  شملت جوا ب ال،ح  م ال وا ب ال،ذل ة

 ي ى وضوح أ  اف البر ذيج. 
  اس،اذ  يح،وى البر ذيج  سس واف،راضذت الاظرلة الم،باذاي ى. 
 ي ى يوءية ت   ال لسذت. 
 ي ى تغط ة ال لسذت    اف البر ذيج. 
 ي ى يوءية الم ا الايا ة لل لسة. 
 ي ى يوءية الفا ذت والم ذرات المس،خ ية ل،حقمد أ  اف البر ذيج. 
 تق  م ات،را ذت تحقد الغرض يب البر ذيج. 

المح مدددو  تلددد  صدددو  ة البر دددذيج لل،طبمدددد وارتبدددذط يح،دددواه  ذلاظرلدددة الم،بادددذا   وتددد  أجمدددع
 :ويوءي،ه لعماة ال راسة  وت  ت يوا ات،را ذت رأوا أ  ذ س، و  ياذسبة إ  تم ات،مذ  ذ  و  

  (. ق قة 002)إل (  ق قة 92)زلذ ا ي ا ال لسة يب 
  كلأ جلسةإ  اث تع  وت تل  الواجبذت الماال ة المق ية   ذ ة. 

 .وت  ات،م ت البذ  ة تلو الات،را ذت وتذيت ب،ع يلأ البر ذيج تل  أسذس ذ
 :الإرشاديالتجربة الاستطلاعية للبرنامج . 02.0.2

 عددد  ق دددذس البذ  دددة ب،ح ددد م البر دددذيج وإجدددراء ال،عددد  وت المق،ر دددة يدددب تبدددلأ الخبدددراء  تذيدددت    
ب،طب قده تلد  تمادة يددب أسدذت ا ال،علد م ال ددذ وع  م يادة ورتلدة لل،أكد  يددب صدو م،ه تمل دذ  وتدد  
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:   خو  الموسم ال راسد (أسذت ا 22)و (أس،ذ ات 26)  يا م (أسذت ا 02)بلغ ت   أفرا  العماة

و لددددو يددددب أجددددلأ ال،أكدددد  يددددب يوءيددددة ا  ذددددطة والمح،ددددوى والفا ددددذت والم ددددذرات  ،0200/0202
المس،خ ية  وال،عرف تل  الصعوبذت المح،ملدة أثادذء ال،طبمدد تلد  العمادة ا سذسد ة  إضدذفة 

 .إل  أ ه ت ربة جم ا تسذت  البذ  ة تل  ال، ر  تل  ال،طبمد
تقددوس  عددد   يددب الإجددراءات ال،دد  س، سدددر  وتدد  سددمحت ال، ربددة الاسددد،طوا ة للبذ  ددة  ددأ    

 :تمل ة ال،طبمد تل  العماة ا سذس ة  و  ه الإجراءات   
  زلددذ ا تددد   ا فدددرا  المذدددذركمب فددد  البر دددذيج  و لدددو ب ددد ف اسددد، ذرا القددد ر ا كبدددر يدددب

 .يذذركة الوج ا  ة وتبذ   الخبرات  والارت ذح لف را البر ذيج والحذجة إل ه
 مر يس،ولذت أتل  يب الضغط الم ا  صر ال،خصصذت ال،  تس ،. 
  اخ، ذر يوت  ال لسذت  عاذ ةق  حم  ت،اذسب يع جد و  أتمدذ  المذدذركمب ولا ت،قدذهع

 .يع  ذذهذت أخرى 

 :الصورة النهائية للبرنامج. 02.0.2
 عدد  تددرض البر ددذيج الإرشددذ ع تلدد  الخبددراء المح مددمب  وإضددذفة تعدد  وت م تل دده  ويددب     

ثمدددة تطب قددده تلددد  تمادددة اسددد،طوا ة سدددمحت  ضدددبط إجدددراءات ال،طبمدددد الا دددذئ   تدددم ات،مدددذ  
البر ذيج  صورته الا ذئ ة يب أجلأ ال،طبمد تل  الم موتة ال، رلب ة  وت  كدذ  شد له الا دذئ  

 :كذل،ذل 
 .يوضح الصور النهائية للبرنامج الإرشادي المصمم(: 00)قمالجدول ر 

رتم 
 ال لسة

 (المر لة)
 المحور

الم ا  الموضوع
 الايا ة

ت   
 ا  ذطة

 الوسذئلأ الفا ذت والم ذرات

ال لسدددددددددددددددددة  10
 ا ول 

 المحذضدددددددددرا   الماذتذددددددددة والحدددددددددوار 10  091 تعذرف وباذء ال قة
 . ال،اف س الا فعذل 

ج ددددددذز العددددددرض  
سدددبورا  كمبمدددوتر  

 .أتوس   فذتر
19 
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التعريف بالضغوط 
 المهنية

المحذضدددددددددرا    الماذتذدددددددددة والحدددددددددوار 10  091
ال،افدددددد س الا فعددددددذل   الاس،بصددددددذر  
ت دددس المذدددذتر  إتدددذ ا الصددد ذغة  

 .ال،لخ ص  ال،فسمر 

ج ددددددذز العددددددرض  
كمبمدددوتر  سدددبورا  

 .أتوس   فذتر

ج ددددددذز العددددددرض  المحذضدددددددددرا    الماذتذدددددددددة والحدددددددددوار 10  091أســــاليب مواجهــــة  13
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ال،خمددلأ  ال،عالددا  العصددف الدد  ا    الضغوط المهنية

الاس،بصذر  ت س المذدذتر  إتدذ ا 
 .الص ذغة  ال،لخ ص  ال،فسمر

كمبمدددوتر  سدددبورا  
 .أتوس   فذتر

التعــــديل المعرفــــي  14
 للموقف الضاغط

المحذضدددددددددرا    الماذتذددددددددة والحدددددددددوار 10  091
ال،خمددلأ  ال،عالددا  العصددف الدد  ا   
الاس،بصذر  ت س المذذتر  إتدذ ا 

 .الص ذغة  ال،لخ ص  ال،فسمر

ج ددددددذز العددددددرض  
كمبمدددوتر  سدددبورا  

 .أتوس   فذتر
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الاســــــــــــــــــــــترخاء 
 العضلي التدريجي

المحذضدددددددددرا    الماذتذدددددددددة والحدددددددددوار 10  091
ال،خمددلأ  ال،عالددا  العصددف الدد  ا   
الاس،بصذر  ت س المذدذتر  إتدذ ا 
الصدددددددد ذغة  ال،لخدددددددد ص  ال،فسددددددددمر  

 .ال،غ  ة الراجعة

ج ددددددذز العددددددرض  
كمبمدددوتر  سدددبورا  

 .أتوس   فذتر

أســــاليب التعامــــل   16
مـــــــــع الضـــــــــغوط 

 المهنية

المحذضدددددددددرا    الماذتذددددددددة والحدددددددددوار 10  091
ال،خمددلأ  ال،عالددا  العصددف الدد  ا   
الاس،بصذر  ت س المذذتر  إتدذ ا 
الصددددددد ذغة  ال،لخدددددددد ص  ال،فسددددددددمر  

 .ال،غ  ة الراجعة

ج ددددددذز العددددددرض  
كمبمدددوتر  سدددبورا  

 .أتوس   فذتر

17 
ني
مه
ط ال
ضغ
ة ال
جه
موا

 
المحذضدددددددددرا    الماذتذددددددددة والحدددددددددوار   091 الحدث الضاغط

ال،خمددلأ  ال،عالددا  العصددف الدد  ا   
الاس،بصذر  ت س المذذتر  إتدذ ا 
الصددددددد ذغة  ال،لخدددددددد ص  ال،فسددددددددمر  

 .ال،غ  ة الراجعة

ج ددددددذز العددددددرض  
كمبمدددوتر  سدددبورا  

 .أتوس   فذتر

تصـــنيف مســـتوى  18
تهديــــــــد الحــــــــدث 

 الضاغط

المحذضدددددددددرا    الماذتذددددددددة والحدددددددددوار 10  091
ال،خمددلأ  القصددة  ال،عالددا  العصددف 
الدددددددددد  ا   الاس،بصدددددددددددذر  ت دددددددددددس 
المذددددددددددددذتر  إتددددددددددددذ ا الصدددددددددددد ذغة  
ال،لخددددددددددد ص  ال،فسدددددددددددمر  ال،غ  دددددددددددة 

 .الراجعة

ج ددددددذز العددددددرض  
كمبمدددوتر  سدددبورا  

 .أتوس   فذتر

ـــــيم  12 عمليـــــات التقي
 المعرفي

المحذضدددددددددرا    الماذتذددددددددة والحدددددددددوار 10  091
ال،خمددلأ  القصددة  ال،عالددا  العصددف 
الدددددددددد  ا   الاس،بصدددددددددددذر  ت دددددددددددس 
المذددددددددددددذتر  إتددددددددددددذ ا الصدددددددددددد ذغة  
ال،لخددددددددددد ص  ال،فسدددددددددددمر  ال،غ  دددددددددددة 

 .الراجعة

ج ددددددذز العددددددرض  
كمبمدددوتر  سدددبورا  

 .أتوس   فذتر
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 ددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد الإجراءات الما   ة لل راسةددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددالفصلأ الرا ع  
ـــــيم  01 عمليـــــات التقي

التقيــيم  -المعرفــي
 المعرفي الأولي

  والحوارالماذتذة الواجبذت الماال ة  10  091
ال،عالدددددددددددددا  العصدددددددددددددف الددددددددددددد  ا   

 .الاس،بصذر

 طذتدددددذت الواجدددددب 
الماالددددددددددددددددددددددددددددددددددددد   
تسدددددددددددددددددددددددددددددددد  وت 
صددددوت ة  اسدددد،مذرا 

 .ال،قولم المر ل 
ـــــيم  00 عمليـــــات التقي

التقيــــيم -المعرفــــي
 الثانوي 

  الماذتذة والحوارالواجبذت الماال ة  10  091
ال،عالدددددددددددددا  العصدددددددددددددف الددددددددددددد  ا   

 .الاس،بصذر

 طذتدددددذت الواجدددددب 
الماالددددددددددددددددددددددددددددددددددددد   
تسدددددددددددددددددددددددددددددددد  وت 
صددددوت ة  اسدددد،مذرا 

 .ال،قولم المر ل 
 -عملية المواجهة 09

أســاليب المواجهــة 
المتمركــــــزة علــــــى 

 المشكلة

  الماذتذة والحوارالواجبذت الماال ة  10  091
ال،عالدددددددددددددا  العصدددددددددددددف الددددددددددددد  ا   

 .الاس،بصذر

 طذتدددددذت الواجدددددب 
الماالددددددددددددددددددددددددددددددددددددد   
تسدددددددددددددددددددددددددددددددد  وت 
صددددوت ة  اسدددد،مذرا 

 .ال،قولم المر ل 
 -المواجهةعملية  03

المواجهـــــــــــــــــــــــــة 
المتمركـــــزة حـــــول 

 الانفعال

  الماذتذة والحوارالواجبذت الماال ة  10  091
ال،عالدددددددددددددا  العصدددددددددددددف الددددددددددددد  ا   

 .الاس،بصذر

 طذتدددددذت الواجدددددب 
الماالددددددددددددددددددددددددددددددددددددد   
تسدددددددددددددددددددددددددددددددد  وت 
صددددوت ة  اسدددد،مذرا 

 .ال،قولم المر ل 
ال لسدددددددددددددددددة  04

 خ،ذي ة
مســـتوى الضـــغوط 

ـــــة ـــــيم )المهني التقي
 (الختامي

والحددددوار  ق ددددذس الضددددغط الماذتذددددة  10  091
 .الم ا 

يق ددددددذس الضددددددغط 
 .الم ا 

 ساعة08 المدة التي يستغرقها تطبيق البرنامج

 :إجراءات تطبيق الدراسة الأساسية. 5
 ع  تح ي  الما ج الماذسب للبح  والإ ذهة  مم ا  ال راسة  وك ا ال،عرف تل  الم ،مدع     

واخ، ذر العمادة الماذسدبة لل راسدة  وال،أكد  يدب صدو  ة أ اتد  ال راسدة  تذيدت البذ  دة ب،طبمدد 
الموسدددم يدددب  31/07/2021و 02/33/2022إجدددراءات ال راسدددة ا سذسددد ة خدددو  الف،دددرا المم،ددد ا بدددمب 

 .2022/2021اس ال ر 
لل،أكددد  يدددب يددد ى ف دددم المفحوصدددمب  الممددد ا   وتددد  أشدددرفت البذ  دددة تلددد  إجدددراءات ال،طبمدددد  

الخذصة  مق ذس الضغوط الم ا ة خو  كدلأ ف،درات تطب قده  وأشدرفت كد لو  لل،عل مة والفقرات
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تل  تاذ ط جلسذت البر ذيج الإرشذ  ة يب أجلأ ال،أك  يب سمر ذ وفدد يدذ خ طدط لده  لمعذيادة 

 .ي ى فعذل ة البر ذيج تل  أرض الواتع خو  كلأ ير لة يب يرا له
 :الدراسة في المعتمدة ةيالإحصائ بيالأسال. 6

يب أجلأ ال،أك  يب الخصذئص الس  وي،رلة للمق ذس المس،خ س ف  ال راسة  وال،حقدد يدب     
رضدد ذت ت ددذفؤ ي مددوت،  ال،صددم م ال، رلبدد  المع،مدد  فدد  الم،غمددر ال،ددذ ع  وب دد ف يعذل ددة ف

 :ة ال،ذل ة الإ صذئ بما سذل اس،خ اس تمالبح   
 ت اسددد، ذ ذ  يدددتح وتما،ددده و  ةال راسددد ي ،مدددع لوصدددف: ةيـــالمئو  النســـبو التكـــرارات

  .أفرا  ذ
 يق ذس الضغوط الم ا ة ثبذتق م   يل،ح : معامل جاتمانو كرونباخ ألفا معامل.  
 لاسد، ذ ذت ة الاسب م ة ا   يل،ح : ةيار يالمعالانحرافات و  ةيالحساب المتوسطات 

  .المق ذس وأ عذ  يحذور ت ذه ال راسة ي ،مع أفرا 
 يوت ص ق الاتسذق ال اخل  للمق ذسيعذ لحسذ  رسون يب الارتبذط يعذيلأ.  
 ل لالة الفدروق بدمب ي،وسدطمب ل د ف ال،أكد  يدب ت دذفؤ  اختبار ت لعينتين مستقلتين

للضددغوط أفددرا  الم موتددة الضددذ طة وأفددرا  الم موتددة ال، رلب ددة فدد  الق ددذس القبلدد  
  .ويعذل ة  ،ذئج الفرض ة ا ول الم ا ة  

  معذل ة  ،ذئج الفرض ة ال ذ  ة وال ذل ةل مترابطتينختبار ت لعينتين انتائج. 
  مربع إيتا(²Ƞ) تل  الم،غمدر ( الإرشذ عالبر ذيج )تأثمر الم،غمر المس،قلأل،ح ي    م

 (.الضغوط الم ا ة)ال،ذ ع
 Kolmogorov-SmirnovوShapiro-Wilk  ات، ال دددددددة ال،وزلدددددددع فددددددد  العمادددددددذت  لحسدددددددذ

 دذراي،رع أو )  ب  ف تح ي  ا سلو  الإ صذئ  الماذسدب(فر ا 22أتلأ يب)الصغمرا
 (.لا  ذراي،رع 

 .(v25,SPSS)الاج،مذا ة للعلوس ة الإ صذئ البرايج  ايةيب خو  اس،خ اس 

 

 :الفصل خلاصــــة
ال،طبمد الفصلأ كلأ الإجراءات ال،  تم اتخذ  ذ يب تبلأ البذ  ة يب أجلأ تضمب   ا    

 بح ي ،مع الالما ج الماذسب لل راسة ويم ا  ذ  ووصف  ب ا ة ب،ح ي  المم ا   لل راسة 
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  إضذفة إل  وصف  وي،رلة ذ الس وال،أك  يب خصذئص ق ذسالاا أ إضذفة وصف   ،هوتما

 تق  موأخمرا البر ذيج الإرشذ ع المصمم  ويب تح ي  إجراءات تطبمد ال راسة ا سذس ة  
 . ،م يب خول ذ يعذل ة الب ذ ذت ال،  تم الحصو  تلم ذ،ال،  س ةئ الإ صذ بما سذل

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

  تمهيد

وصف نتائج القياسين؛ القبلي والبعدي، لكل من العينة الضابطة والعينة : أولا

 المهنيالضغط التجريبية على مقياس 

 الأولى عرض  وتحليل النتائج الخاصة بالفرضية: ثانيا  

 الثانيةالفرضية عرض وتحليل النتائج الخاصة ب: ثالثا  

 الثالثةالفرضية عرض وتحليل النتائج الخاصة ب: رابعا  

  

 الخامسالفصل 
 
 ـــــــــــــــة

 عرض نتائج الدراسة وتحليلها
 
 ـــــــــــــــة
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 ترض  ،ذئج ال راسة وتحلمل ذ دددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددالفصلأ الخذيس 

 :تمهيد
ت دد ف ال راسددة الحذل ددة ال،عددرف تلدد  يدد ى فذتل ددة بر ددذيج إرشددذ ع يعرفدد  سددلوك  فدد       

 .الخفض يب الضغوط الم ا ة ل ى أسذت ا ال،عل م ال ذ وع  م ياة ورتلة
خدو   د ا الفصددلأ سدم،م تقدد  م  ،دذئج تلددو المعذل دة الإ صددذئ ة لفعذل دة البر ددذيج المعد  يددب    

 . ذت ال،  تم هر  ذ سذ قذخو  ترض وتحلملأ وياذتذة الفرض 
وصف نتائج القياسين؛ القبلـي والبعـدي، لكـل مـن العينـة الضـابطة والعينـة التجريبيـة : أولا

  :الضغط المهنيعلى مقياس 
تبددلأ ال،طددرق لعددرض  ،ددذئج المعذل ددة الإ صددذئ ة الم،علقددة  فرضدد ذت ال راسددة  وجددب أولا     

  و لدو يدب (الضدذ طة وال، رلب دة)ال راسدة وصف  ،ذئج الق ذسمبق القبل  والبعد ع  لم مدوت، 
 :خو  المقذر ة بمب  ،ذئ  مذ ف  الق ذسمب  و و يذ يوضحه ال  و  ال،ذل 

يوضح المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لدرجات المجموعتين؛ الضابطة والتجريبية، في (: 00)الجدول رقم 
 القياسين القبلي والبعدي للضغوط المهنية

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة القياس الأبعاد
 ع م ع م

الوقت الذي يتم قضاؤه 
 خارج العمل

 1.03 18.27 1.13 17.87 القبلي
 1.23 7.33 1.18 17.67 البعدي

القدرة على التقييم الذاتي 
 كمدرس

 1.23 21.67 1.55 21.60 القبلي
 1.64 8.53 1.12 21.60 البعدي

 بين الأساتذةالعلاقة 
 1.15 21.80 1.40 21.60 القبلي
 1.19 8.47 1.29 21.33 البعدي

التفاعلات الاجتماعية 
 خارج نطاق التدريس

 0.99 14.60 0.83 14.40 القبلي
 1.21 5.80 0.74 14.53 البعدي

الواجبات خارج نطاق 
 التدريس

 1.22 17.73 1.03 17.93 القبلي
 0.96 7.07 1.08 17.80 البعدي

 الدرجة الكلية
 2.00 92.20 0.20 92.22 القبلي
 0.00 20.02 0.05 90.92 البعدي

 :يب خو  ال  و  أتوه ي،ضح 
 الم،وسدددط الحسدددذب  للم موتدددة أ   :الوقـــت الـــذي يـــتم قضـــاؤه خـــارج العمـــل فـــي بعـــد

تاده فد  الق دذس القبلد  بدد   سد طذ جد ا ا خفدض ا خفذضدذالضذ طة ف  الق ذس البع ع 
فدد  الق ددذس  (00.60)فدد  الق ددذس القبلدد   بمامددذ بلددغ (00.80)بلددغ   مدد  رجددة   (-2.02)
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 تددد  ا خفدددض فم دددذ فددد لم موتددة ال، رلب دددة لالم،وسدددط الحسدددذب   فددد   دددمب أ البعدد ع  
فد  الق دذس  (08.00) رجدة   مد  بلدغ  (-02.92)الق دذس البعد ع  ذد لأ يلحدوظ   فدذرق 

 .(0.22)ف  الق ذس البع ع إل  وا خفضالقبل   
  لم ت،غمر ق مة الم،وسط الحسدذب  لده لد ى :القدرة على التقييم الذاتي كمدرسبعد في 

  فد   دمب كدذ  (21.60)تبلغد ال،د البعد ع  و  بمب الق ذسدمب القبلد الم موتة الضذ طة 
فددد  الق ددددذس البعددد ع للم موتدددة ال، رلب ددددة أيدددب وصدددلأ الم،وسددددط  ذواضدددح الا خفدددذض

فددد  الق دددذس القبلددد    (021.6) عددد  أ  كدددذ   (8.52)إلددد   عالحسدددذب  للق دددذس فددد  البعددد 
 .بمب الق ذسمب (-02.02) فذرق 

  الم،وسدط الحسدذب  فد  الق دذس البعد ع للبعد   ا خفدض :العلاقـة بـين الأسـاتذةبعـد في
تدددب الق دددذس القبلددد  أيدددب كدددذ   (-2.20)لددد ى الم موتدددة الضدددذ طة  فدددذرق هف دددف بلدددغ

  فددد   دددمب أ  الم،وسدددط (00.22)فددد  الق دددذس البعددد ع إلددد وا خفدددض   (00.62) سدددذوع 
 (00.82)ف  الق ذس القبل  للبعد   إلد  (8.20)يب ا خفضالحسذب  للم موتة ال، رلب ة 

 .بمب الق ذسمب (-02.22)ف  الق ذس القبل    فذرق 
  تلد  خدوف ا  عدذ  السدذ قةق  :التفـاعلات الاجتماعيـة خـارج نطـاق التـدريسبعد في

الضددددذ طة فددد  الق ددددذس البعدددد ع  إ   الم،وسددددط الحسدددذب  للبعدددد  لدددد ى الم موتدددة ارتفدددع
 رجدة   (2.02) سد طذ لدم ي، دذوز الارتفدذع  ولبق    ا (02.22)   ع  أ  كذ (02.52)بلغ

ب يدف   مب كذ  الفذرق واضحذ بمب الم،وسط الحسدذب  للم موتدة فد  الق دذس القبلد  أ
فد  الق ددذس البعدد ع  (-8.88) رجددة ل صدلأ إلدد  (5.82)بددد وا خفدض  (02.62)كدذ   سددذوع 

 .للبع 
  الم،وسدددط الحسددددذب  للبعددد  لدددد ى  ارتفدددع :الواجبـــات خــــارج نطـــاق التــــدريسبعــــد فـــي

  ولبقد  (02.22)   عد  أ  كدذ (02.52)الم موتة الضدذ طة فد  الق دذس البعد ع  إ  بلدغ
واضددحذ بددمب كددذ   رجددة  فدد   ددمب أ  الفددذرق  (2.02) سدد طذ لددم ي، ددذوز الارتفددذع دد ا 

 وا خفددض  (00.02)ب كددذ   سددذوع يددللم موتددة فدد  الق ددذس القبلدد  أالم،وسددط الحسددذب  
 .ف  الق ذس البع ع للبع  (0.20) رجة ل صلأ إل  (-02.66)بد

 الضغط الم ا  الم،وسط الحسذب  للق ذس القبل  تل  يق ذس  :بالنسبة للدرجة الكلية
 رجة ف  الق ذس البعد ع  (-2.20)بد وا خفض  (92.22) ذلاسبة للم موتة الضذ طة بلغ
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الم،وسددط الحسدذب  لا،ددذئج الق ددذس  ذلاسددبة للم موتددة  ا خفددض  فدد   ددمب (90.92)لمبلدغ
فدددددد  الق ددددددذس البعدددددد ع   (20.02)فدددددد  الق ددددددذس القبلدددددد   إلدددددد  (92.20)ال، رلب ددددددة يددددددب 

 .  رجة(56.80) فذرق 

  يق ددذس تؤكدد   دد ه الا،ددذئج أ   اددذك ا خفذضددذ يلموسددذ فدد   ،ددذئج الم موتددة ال، رلب ددة تلدد  
الضغط الم ا  ف  الق ذس البع ع  و لو  ع  تطبمد البر دذيج الإرشدذ ع الد ع أت تده البذ  دة 
يب أجلأ   ا الغرض  و و يذ  ذمر إل  أ  البر ذيج  و يذ أ ى إل  إ  اث   ا الا خفذض  

 ،دذئج الق ذسدمب القبلد  والبعد ع للم،غمدر  فسده تاد  الم موتدة الضدذ طة   الفرضد ةوت تم   ه 
ل،دد  كذدددفت أ    دددم ال،غمدددر بددمب الق ذسدددمب لا يددد كر  سدددواء تلدد  يسددد،وى ا  عدددذ  أو تلددد  وا

 .يس،وى الا،  ة الا ذئ ة للق ذسمب
ولل،أكدد  إ صددذئ ذ يددب  لالددة  دد ه الا،ددذئج  وتح يدد    ددم ا ثددر الدد ع أ  ثدده البر ددذيج تلددد    

فرضددد ذت يسددد،وى الضدددغط الم اددد  لددد ى الم موتدددة ال، رلب دددة يدددب تمادددة البحددد   تدددم اخ،بدددذر 
 .البح   ذ سذلمب الإ صذئ ة الماذسبة ل ذ  وف مذ يل  ترض لا،ذئج تلو المعذل ة

 :الأولىالفرضية نتائج وتحليل عرض : ثانيا
توجددددد  فدددددروق  ات  لالدددددة إ صدددددذئ ة بدددددمب : كمدددددذ يلددددد  ا ولددددد  جدددددذء  دددددص الفرضددددد ة

الم ا ددة لدد ى الم مددوت،مبق ال، رلب ددة والضددذ طة فدد  الق ددذس البعدد ع تلدد  يق ددذس الضددغوط 
  .أسذت ا ال،عل م ال ذ وع 

لعما،دمب يسد،قل،مب يدب أجدلأ المقذر دة  -ت–اخ،بذر  تم اس،خ اسلاخ،بذر   ه الفرض ة و  
فددد  الق ددذس البعددد ع تلددد  يق دددذس الم موتدددة ال، رلب ددة والم موتدددة الضدددذ طة بددمب ي،وسدددط  

شدددرط ات، ال دددة  و لدددو  عددد  ال،حقدددد يدددب تدددوفرالضددغوط الم ا دددة لددد ى أسدددذت ا ال،علددد م ال دددذ وع  
 :ال،وزلع وجذءت الا،ذئج كمذ يل 

المجموعة التجريبية والمجموعة لعينتين مستقلتين للمقارنة بين متوسطي  -ت–ختبار انتائج (: 02)الجدول رقم 
 في القياس البعدي على مقياس الضغوط المهنية لدى أساتذة التعليم الثانوي الضابطة 

القياس البعدي 
للضغوط المهنية 
 وأبعادها

حجم  المجموعتين
 العينة

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

قيمة 
اختبار ت 
 المحسوبة

درجات 
 الحرية

الدلالة 
 الاحصائية

 حجم التأثير
Cohen's d 

الوقت الذي يتم قضاؤه 
 خارج العمل

 1.11 98 93.48 1.18 17.67 05 الضذ طة
  ا 

8.58 
 1.23 7.33 05 ال، رلب ة كبمر
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القدرة على التقييم 
 الذاتي كمدرس

 1.11 98 95.46 1.12 21.60 05 الضذ طة
  ا 

2.47 
 1.64 8.53 05 ال، رلب ة كبمر

 1.11 98 98.40 1.29 21.33 05 الضذ طة العلاقة بين الأساتذة
  ا 

01.37 
 1.19 8.47 05 ال، رلب ة كبمر

التفاعلات الاجتماعية 
 خارج نطاق التدريس

 1.11 98 93.86 0.74 14.53 05 الضذ طة
  ا 

8.25 
 كبمر

 1.21 5.80 05 ال، رلب ة

الواجبات خارج نطاق 
 التدريس

 1.11 98 98.79 1.08 17.80 05 الضذ طة
  ا 

01.59 
 0.96 7.07 05 ال، رلب ة كبمر

 2.22 08 68.90 0.05 90.92 05 الضابطة الدرجة الكلية
 دال

05.00 
 0.00 20.02 05 التجريبية كبير

أ  الم،وسدددط الحسدددذب  لددد رجذت الم موتدددة الضدددذ طة فددد  الق دددذس  يوضدددحال ددد و  أتدددوه    
 أيدددذ. 0.05:  دددذ حراف يع دددذرع تددد ره 90.92: البعددد ع تلددد  يق دددذس الضدددغوط الم ا دددة تددد  بلدددغ

 دذ حراف  20.02: بدد  فق رالم،وسط الحسذب  ل رجذت الم موتة ال، رلب ة ف  الق ذس البع ع 
 .0.00:ت رهيع ذرع 

: المحسددوبة لعما،دمب يسد،قل،مب ي، ذ سدد،مب يسدذولة لددد -ت - د ا وتد  جددذءت ق مدة اخ،بدذر     
كمدذ أ    دم ال،دأثمر   2.20  و د  ق مدة  الدة إ صدذئ  ذ تاد  يسد،وى 08ب رجذت  رلة  68.90

(Cohen's d )ا  م  بلغ  .05.00: ت  جذء كبمر ج  
أ  الم،وسدطذت الحسدذب ة الم،علقدة  ذ  عدذ  الخمسدة لمق دذس يوضدح ال د و  أتدوه  أ كمذ    

الضغوط الم ا ة ف  الق ذس البع ع للم موتة الضذ طة ت  جذءت أكبدر يقذر دة  ذلم،وسدطذت 
ت المحسدوبة ال،د  جدذءت كل دذ  -الحسذب ة للم موتة ال، رلب ة و و يذ  فسر كبر ق م اخ،بذر

 .2.20 الة  ا صذئ  ذ تا  يس،وى أتلأ يب 
ب ذ ذت ال راسدة الحذل دة جدذءت يؤلد ا لداص الفرضد ة   م ب القو  أ وف  ضوء يذ سبد      

توج  فروق  ات  لالدة إ صدذئ ة بدمب الم مدوت،مبق ال، رلب دة والضدذ طة فد   وبذل،ذل   ا ول 
الق دذس البعد ع تلد  يق ددذس الضدغوط الم ا دة لد ى أسددذت ا ال،علد م ال دذ وع لصدذلح الم موتددة 

أ  يس،وى الضغوط الم ا ة ل ى أسذت ا ال،عل م ال ذ وع ف  الم موتة ال، رلب ة ال، رلب ة  أع 
 .كذ  أفضلأ ياه ل ى أترا  م ف  الم موتة الضذ طة
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كمدذ  APAولم ب تقرلر   ه الا،ذئج  سب  لمدلأ الاذدر لل مع دة ا يرل  دة لعلدم الدافس 
 ,d=25.17 t(28)= 68.92 وجد  ذ أ  الضدغوط الم ا دة  تخ،لدف جو رل دذ فد  الق دذس البعد ع :"يل 

p=0.00, الم موتة ال، رلب ة لصذلح (17.20M=) يقذر ة   ذلم موتة الضذ طة (52.51M=). 
 :الثانيةنتائج الفرضية وتحليل عرض : ثالثا

-القبلدد  )الق ددذس فدد توجدد  فددروق  ات  لالددة إ صددذئ ة : الفرضدد ة تلدد  أ ددهجددذء  ددص       
 .الضغوط الم ا ة للم موتة ال، رلب ة تل  يق ذس( البع ع
لعما،مب ي،را ط،مب يب أجلأ المقذر ة  -ت–اس،خ اس اخ،بذر  تمولل،حقد يب   ه الفرض ة      

الضددغوط تلدد  يق ددذس الق ذسددمب القبلدد  والبعدد ع بددمب  رجددذت الم موتددة ال، رلب ددة فدد   ،ددذئج 
  تلو الد رجذتيب ات، ال ة توزلع  تم ال،حقد ع  أ  و لو  .ل ى أسذت ا ال،عل م ال ذ وع الم ا ة 

 :وجذءت الا،ذئج كمذ يل 
على القياسين القبلي والبعدي  لعينتين مترابطتين للمقارنة بين متوسطي درجات -ت– اختبارنتائج (: 02)الجدول رقم 

 لدى أساتذة التعليم الثانوي في المجموعة التجريبيةالضغوط المهنية مقياس 
الضغوط المهنية وأبعادها 

 التجريبيةفي المجموعة 
حجم  القياسين

 العينة
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

قيمة اختبار 
 ت المحسوبة

درجات 
 الحرية

الدلالة 
 الاحصائية

 حجم الأثر
(²Ƞ) 

الوقت الذي يتم قضاؤه 
 خارج العمل

 1.11 04 96.80 1.03 18.27 05 القبل 
  ا 

1.28 
 1.23 7.33 05 البع ع كبمر

التقييم الذاتي القدرة على 
 كمدرس

 1.11 04 90.87 1.23 21.67 05 القبل 
  ا 

1.27 
 1.64 8.53 05 البع ع كبمر

 1.11 04 31.15 1.15 21.80 05 القبل  العلاقة بين الأساتذة
  ا 

1.28 
 1.19 8.47 05 البع ع كبمر

التفاعلات الاجتماعية خارج 
 نطاق التدريس

 1.11 04 08.79 0.99 14.60 05 القبل 
  ا 

1.26 
 1.21 5.80 05 البع ع كبمر

الواجبات خارج نطاق 
 التدريس

 1.11 04 91.40 1.22 17.73 05 القبل 
  ا 

1.27 
 0.96 7.07 05 البع ع كبمر

 0.99 2.22 02 50.22 2.00 92.20 05 القبلي ال رجة ال ل ة
 0.00 20.02 05 البعدي كبير

  فرا  الم موتة ال، رلب ة ف  الق ذس القبل أ  الم،وسط الحسذب   يوضحال  و  أتوه      
ر الم،وسددط . 2.00:  ددذ حراف يع ددذرع تدد ره 92.20: تدد  بلددغالضددغوط الم ا ددة لمق ددذس  كمددذ تدد ا
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 20.02: بدد الضدغوط الم ا دةلمق دذس   فدرا  الم موتدة ال، رلب دة فد  الق دذس البعد عالحسذب  
 . 0.00: ع ت ره ذ حراف يع ذر 

بد رجذت  50.22:   ا وت  جذءت ق مة اخ،بدذر ت المحسدوبة لعما،دمب ي،درا ط،مب يسدذولة لدد    
   م ا ثدر الخدذصكمذ أ  ق مة . 2.20  وكذ ت  الة إ صذئ ذ  تا  يس،وى أتلأ يب 02 رلة 

 .  و   ق مة كبمرا2.99:  معذيلأ يربع ا طذ ت  بلغت
أ  الم،وسددطذت الحسددذب ة الم،علقددة  ذ  عددذ  الخمسددة لمق ددذس الضددغوط الم ا ددة لدد ى  كمددذ    

أفرا  الم موتة ال، رلب ة ف  الق ذس القبل  ت  جذءت أكبدر يقذر دة  م،وسدطذت م الحسدذب ة فد  
ت المحسوبة ال،د  جدذءت كل دذ  الدة  ا صدذئ  ذ  -الق ذس البع ع و و يذ  فسر كبر ق م اخ،بذر

 .2.20يب تا  يس،وى أتلأ 
أ  ب ذ ذت ال راسدة الحذل دة جدذءت يؤلد ا لداص الفرضد ة  م ب القو  وف  ضوء يذ سبد      

أ ددده توجددد  فدددروق  ات  لالدددة إ صدددذئ ة بدددمب الق ذسدددمب القبلددد  والبعددد ع للم موتدددة  أع  ال ذ  دددة
ال، رلب دة تلد  يق دذس الضدغوط الم ا دة لدد ى أسدذت ا ال،علد م ال دذ وع لصدذلح الق دذس البعدد ع  

أ  يسدد،وى الضدددغوط الم ا دددة لددد ى أسدددذت ا ال،علدد م ال دددذ وع فددد  الم موتدددة ال، رلب دددة كدددذ  أع 
 .أفضلأ ف  الق ذس البع ع ياه ف  الق ذس القبل 

ذ كمدد APAولم ددب تقرلددر  دد ه الا،ددذئج  سددب  لمددلأ الاذددر لل مع ددة ا يرل  ددة لعلددم الددافس      
 ,d=0.99 t(14)= 51.33ال، رلب ة   تخ،لف جو رل ذ ف  الم موتة وج  ذ أ  الضغوط الم ا ة:"يل 

p=0.00, الق ذس البع ع لصذلح (17.20M=)  يقذر ة   ذلق ذس القبل (51.07M=)". 
 :الثالثةنتائج الفرضية  وتحليل عرض: رابعا

–البعد ع )الق دذس فد لا توج  فروق  ات  لالة إ صدذئ ة : كذل،ذل  ال ذل ةالفرض ة جذء  ص 
 .للم موتة ال، رلب ة تل  يق ذس الضغوط الم ا ة (ال،،بع 

لعما،مب ي،را ط،مب يب أجلأ المقذر ة  -ت–اس،خ اس اخ،بذر  تمولل،حقد يب   ه الفرض ة      
الضددغوط تلدد  يق دذس الق ذسدمب البعدد ع وال،،بعد  بدمب  رجدذت الم موتددة ال، رلب دة فدد   ،دذئج 

أ ظدر )يب ات، ال ة توزلع تلو الد رجذت ل،حقد ا ع  و لو  .ل ى أسذت ا ال،عل م ال ذ وع الم ا ة 
 :  وجذءت الا،ذئج كمذ يل (الملحد
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على القياسين البعدي والتتبعي  لعينتين مترابطتين للمقارنة بين متوسطي درجات -ت– اختبارنتائج (: 05)الجدول رقم 
 لدى أساتذة التعليم الثانوي في المجموعة التجريبيةالضغوط المهنية مقياس 

الضغوط المهنية 
في المجموعة وأبعادها 

 التجريبية

حجم  القياسين
 العينة

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

قيمة اختبار 
 ت المحسوبة

درجات 
 الحرية

الدلالة 
 الاحصائية

 حجم الأثر
(²Ƞ) 

الوقت الذي يتم قضاؤه 
 خارج العمل

 2.50 02 2.68 1.23 7.33 05 البعدي
 دال

2.22 
 1.19 7.13 05 التتبعي ضعيف

القدرة على التقييم 
 الذاتي كمدرس

 2.05 02- 0.02 1.64 8.53 05 البعدي
 دال

2.29 
 0.70 9.07 05 التتبعي ضعيف

 2.00 02- 0.60 1.19 8.47 05 البعدي العلاقة بين الأساتذة
 دال

2.00 
 0.99 9.13 05 التتبعي ضعيف

التفاعلات الاجتماعية 
 نطاق التدريس خارج

 2.65 02- 2.26 1.21 5.80 05 البعدي
 دال

2.20 
 1.33 5.93 05 التتبعي ضعيف

الواجبات خارج نطاق 
 التدريس

 2.55 02 2.60 0.96 7.07 05 البعدي
 دال

2.22 
 1.33 6.93 05 التتبعي ضعيف

 2.02 2.00 02- 0.00 0.00 20.02 05 البعدي الدرجة الكلية
 0.02 28.02 05 التتبعي ضعيف

 فدددرا  الم موتدددة ال، رلب دددة فددد  الق دددذس أ  الم،وسدددط الحسدددذب    ظ دددرال ددد و  أتدددوه       
ر  0.00:  دددذ حراف يع دددذرع تددد ره 20.02: تددد  بلدددغالضدددغوط الم ا دددة لمق دددذس  البعددد ع كمدددذ تددد ا

: بدد الضغوط الم ا ةلمق ذس   فرا  الم موتة ال، رلب ة ف  الق ذس ال،،بع الم،وسط الحسذب  
 . 0.02:  ذ حراف يع ذرع ت ره 28.02

بدد رجذت  -0.00:  د ا وتد  جدذءت ق مددة اخ،بدذر ت المحسدوبة لعما،دمب ي،ددرا ط،مب يسدذولة لدد   
  دم ا ثدر الخذصدة  معذيدلأ كمدذ أ  ق مدة .   وكذ ت   ه الق مدة غمدر  الدة إ صدذئ ذ  02 رلة 

 .ضع فة  و   ق مة 2.02: يربع ا طذ ت  بلغت
كمددذ أ  الم،وسددطذت الحسددذب ة الم،علقددة  ذ  عددذ  الخمسددة لمق ددذس الضددغوط الم ا ددة لدد ى     

أفدددرا  الم موتدددة ال، رلب دددة فددد  الق دددذس البعددد ع تددد  جدددذءت ي،قذربدددة يقذر دددة يدددع ي،وسدددطذت م 
المحسدددوبة وتددد س  لال، دددذ  -ت –الحسدددذب ة فددد  الق دددذس ال،،بعددد  و دددو يدددذ  فسدددر صدددغر قددد م 

 .ا صذئ  ذ
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أ  ب ذ دددذت ال راسدددة الحذل دددة جدددذءت يؤلددد ا لددداص   م دددب القدددو  سدددبد وفددد  ضدددوء يدددذ 
أ دده لا توجدد  فددروق  ات  لالددة إ صددذئ ة بددمب الق ذسددمب البعدد ع وال،،بعدد  أع   ال ذل ددةالفرضدد ة 

 .للم موتة ال، رلب ة تل  يق ذس الضغوط الم ا ة ل ى أسذت ا ال،عل م ال ذ وع 
كمدذ  APAع دة ا يرل  دة لعلدم الدافس ولم ب تقرلر   ه الا،ذئج  سب  لمدلأ الاذدر لل م

- =d=0.10 t(14)وج  ذ أ  الضدغوط الم ا دة  لا تخ،لدف جو رل دذ فد  الم موتدة ال، رلب دة  :"يل 

1.27, p=0.22, الق ذس البع ع (17.20M=)  يقذر ة   ذلق ذس ال،،بع (11.31M=)". 
 
 
 

 



 

 

 

 
 

 

 تمهيد

 ىالأول تفسير نتائج الفرضية: أولا  

 لثانيةا تفسير نتائج الفرضية: ثانيا  

 الثالثة الفرضيةتفسير نتائج ب: ثالثا  

 

 
 

 السادسالفصل 
 
 ـــــــــــــــة

 تفسير نتائج الدراسة
 
 ـــــــــــــــة
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 :تمهيد
 ،ذئج يعذل ة الفرض ذت اس،اذ ا للإهذر الاظرع وال راسذت  تفسمرف    ا الفصلأ سم،م      

 .وتق  م توص ذت وات،را ذت للبح  يس،قبو للا،ذئجخوصة  تق  مالسذ قة ف  الموضوع  ثم 
 :بالفرضية الأولىتفسير النتائج الخاصة : أولا  
توج  فروق  ات  لالة إ صذئ ة بمب الم موت،مبق ال، رلب ة  :الفرضية الأولى على أنهتنص 

 .والضذ طة ف  الق ذس البع ع تل  يق ذس الضغوط الم ا ة ل ى أسذت ا ال،عل م ال ذ وع 
يددب أجددلأ   ب يسدد،قل،مبا،ددمملع -ت–اخ،بددذر  اسدد،خ يت البذ  ددةولل،حقددد يددب  دد ه الفرضدد ة   

وق بددمب ي،وسددطذت  رجددذت الم موتددة الضددذ طة وي،وسددطذت  رجددذت الفددر تح يدد  يدد ى  لالددة 
الم موتددددة ال، رلب ددددة فدددد  الق ددددذس البعدددد ع للضددددغوط الم ادددد   وتدددد  أظ ددددر  ،ددددذئج المعذل ددددة 
الإ صددذئ ة  ددأ   اددذك فروتددذ  الددة إ صددذئ ذ بددمب ي،وسددط  رجددذت الم موتددة الضددذ طة وبددمب 

 ا أ  الفدروق بدمب  رجدذت ي،وسدطذت ي،وسط  رجذت الم موتة ال، رلب ة لصذلح ا خمرا  وكد
أ عددددذ  المق ددددذس للم موتددددة الضددددذ طة  وبددددمب ي،وسددددطذت  رجددددذت أ عددددذ  المق ددددذس للم موتددددة 

 .ال، رلب ة  الة أ ضذ  ولصذلح الم موتة ال، رلب ة
تد    و 05.00كمذ أوضح اس،خ اس يربع إ طذ ل،ح ي    م أثر البر ذيج الإرشذ ع ك دلأ تد  بلدغ 

 . ذلاسبة للأ عذ  02.50و 8.58بمب تراو ت 
ل ى  الضغوط الم ا ةيس،وى  الخفضف   الإرشذ عو و يذ  ع س ال ور ال ع لعبه البر ذيج 

 .ال، رلب ة الم موتةأفرا  
بـين  ذات دلالـة إحصـائيةتوجد فروق تبو  الفرض ة البح  ة ال،   صت تل  أ ده  تم وتل ه 

في القياس البعدي على مقيـاس الضـغوط المهنيـة لـدى  المجموعتين؛ الضابطة والتجريبية
 .ريبية، لصالح المجموعة التجأساتذة التعليم الثانوي 

 خفدضكذ  فعذلا ف   المعرف  لوزاروس ال،ق ير  مو جالقذئم تل   الإرشذ عأ  البر ذيج أع 
  ال، اولدوج ،عل م ال دذ وع العدذس و ل ى تماة ال راسة ال،  تم لت ف  أسذت ا ال الضغوط الم ا ة

  . م ياة ورتلة
ال،د   د فت لل،أكد   (Forman, 1982)وت  اتفقت   ه الا،  ة يع  ،  ة  راسة سوزا  فوريدذ     

يدددب يددد ى فعذل دددة بر دددذيج يعرفددد  سدددلوك  فددد  خفدددض يسددد،وى الضدددغط لددد ى المعلمدددمب وال،ددد  
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توصدددددلت إلددددد  ا ثدددددر الفعدددددذ  للعدددددوج المعرفددددد  السدددددلوك   ضددددد  الضدددددغط لددددد ى الم موتدددددة 

 .(33-39ص: 9106بوي ذ   )ال، رلب ة

ال،ددد  كذ ددت  صدد   اخ،بدددذر فذتل ددة بر دددذيج  (0224)كمددذ اتفقددت يدددع  راسددة وفددذء تبددد  ال ددوا 
إرشدذ ع جمددذت  لل،دد رلب ال،حصددما  ضدد  الضددغوط فد  خفددض الضددغوط الافسدد ة لدد ى تماددة 

رشدذ ع فد  يب المعلممب الم ارس الح وي ة ف  القذ را  وال،  أشذرت إل  فذتل دة البر دذيج الإ
 (.35-34ص: 9102بب ا س  )خفض الضغوط ل ى الم موتة ال، رلب ة يب البح 

ال،   ذولت تح ي  ي ى فذتل ة ( 0225)واتفقت ك لو يع  راسة تب  الر مذ  ي  ع سوية 
بر ذيج إرشذ ع تذئم تل  ال، رلب ال،حصما  ض  الضغوط والعدوج العقو د  الا فعدذل  لد ى 

: 9119 اوو   )الق دددذس البعددد ع للضدددغوط لددد ى العمادددة فذتل دددة البر دددذيج المعلمدددمب  وال،ددد  أثبدددت
 (. 002ص

ال،د  هبقدت يدب خول دذ ( 9119)إضذفة إل  اتفذت دذ يدع  ،  دة  راسدة لط فدة إبدرا  م الذدعو 
بر ذي دددذ سدددلوك ذ يعرف دددذ فددد  خفدددض ضدددغوط العمدددلأ لددد ى أسددد،ذ ات ال،علددد م ال دددذ وع  ذلممل دددة 

الق ذس البع ع للضغوط ل ى الم موت،مب ال، رلب ة والضذ طة  العرب ة السعو  ة  وال،  أظ ر
 (.32ص: 9106بوي ذ   )وجو  فروق  الة إ صذئ ذ لصذلح الم موتة ال، رلب ة

ال،  كذ ت  ص   يعرفدة أثدر بر دذيج تد رلب  ( 9112)وك ا اتفذت ذ يع  راسة    واف البلوع 
وط العمددلأ وتحسددمب ال فذ ددة تددذئم تلدد  ال،حصددمب ضدد  الضددغط وإ ارا الوتددت فدد  خفددض ضددغ

ال ات ة الم ركة ل ى يعلم  ياطقدة ال دوف  ذلسدعو  ة  وال،د  أكد ت فذتل دة البر دذيج ال،د رلب  
  (.41ص: 9102بب ا س   )ف  خفض الضغط المعا 

ال،دد   دد فت إلددد  باددذء إرشددذ ع يعرفددد   (9106بوي دددذ  )كمددذ اتفقددت الا،  دددة يددع  راسددة    
سددلوك  ل،خف ددف الضددغط الافسدد  لدد ى ا سدد،ذ ات ال ذيع ددذت الم،اوجددذت العددذيوت   ذيعددة 

بدمب  رجدذت الم مدوت،مبق  ة  خ ضر ببس را  وال،  أك ت وجو  فروق  ات  لالدة إ صدذئ 
 ذ ة الضدددغط ال، رلب ددة والضدددذ طة لل رجدددة ال ل ددة للمق دددذس فددد  الق دددذس البعدد ع لمق دددذس اسددد،

 .الافس 
ال،ددد   ددد فت إلددد  ال،أكددد  يدددب فذتل دددة بر دددذيج ( 9102بدددب ا سددد   )واتفقدددت كددد لو يدددع  راسدددة

إرشدذ ع يعرفدد  سدلوك  فدد  خفدض الضددغوط الم ا ددة لد ى يعلمدد  الطدور الاب،دد ائ   ددذلوا ع  
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 ةوال،  توصلت إل  وجو  فروق  ات  لالدة إ صدذئ ة بدمب ي،وسدط   رجدذت الضدغوط الم ا د

 .م موت،مبق الضذ طة وال، رلب ة  لصذلح الم موتة ال، رلب ة أ عذ  ذ لل
ال،د  كدذ  ( 9101)ف   مب لم ت،فدد  ،  دة ال راسدة الحذل دة يدع  ،دذئج  راسدة رضدذ يسدعو ع 

 ددد ف ذ بادددذء بر دددذيج إرشدددذ ع يعرفددد  سدددلوك  لخفدددض الضدددغوط الافسددد ة لددد ى المعلمدددمب فددد  
الإيددذرات العرب ددة الم،حدد ا  وال،دد  أكدد ت تدد س فذتل ددة البر ددذيج ال،دد رلب  فدد  خفددض الضددغط 

ال، رلب ددة يقذر ددة  ذلم موتددة الضددذ طة  يددذ  عادد  تدد س يسددذ مة  الافسدد  لدد ى أفددرا  الم موتددة
 .(9101  يسعو ع)البر ذيج ف  تحقمد ال  ف المع  يب أجله

وال  ير  ذل كر أ  ال راسذت سذ قة ال كر اسد،ا ت فد  ي مل دذ فد  بادذء براي  دذ الإرشدذ  ة    
ف ددة السددلوك ة  أو تلدد  الاظرلددة المعر  -المعدد ا يددب أجددلأ تخف ددف الضددغوط الافسدد ة الم ا ددة-

 عددض الاسدد،رات   ذت وال،قا ددذت المسدد،م ا يا ددذ  و ددو يددذ ات،مدد ت تل دده ال راسددة الحذل ددةق يددب 
 مدو ج خو  ات،مدذ  البر دذيج الإرشدذ ع تلد   مدو ج يدب  مدذ ج الاظرلدة المعرف دة السدلوك ة  

المعرف دددة   وكددد ا الات،مدددذ  تلددد   عدددض ال،قا دددذت  (Lazarus, 1966)لصدددذ به ال،قددد ير المعرفددد 
 ...السلوك ة كذلاس،رخذء العضل   ال،اف س الا فعذل   الاس،بصذر

 : تفسمر   ه الا،  ة اس،اذ ا للإهذر الاظرع ف  الاقذط ال،ذل ة ولم ب     
  فذتل ة الإرشذ  المعرف  السلوك  ف  ال،عذيدلأ يدع الضدغوط الم ا دة  وال،د   د  صدورا

 وافدددع البذ  دددة ل،باددد  الاظرلدددة يدددب صدددور الضدددغوط الافسددد ة تمويدددذ  و دددو أ ددد  أ دددم 
المعرف دة السدلوك ة فد  الإرشددذ    لدو أ ده  ذددملأ فد  صدورته الواسددعة كدلأ الطدرق ال،دد  
يددددب شدددددأ  ذ أ  تخفدددددف الضددددمد الافسددددد   تدددددب هرلددددد تصدددددح ح المفدددددذ  م الخذهئدددددة  
والإشدددذرات ال ات دددة المغلوهدددة   و  إ مدددذ  الاسددد، ذ ذت الا فعذل دددة ال،ددد  تعددد  المصددد ر 

 .(059ص: 9106يوسف   )صفة تذيةالمبذشر للضمد  
  أ  البر ذيج المع  يب تبلأ البذ  ة  قوس تل  جذ بمب ي ممب يس،قمب يب الاظرلة

ذلحقذئد الاظرلة ال،  ي،وصلأ إلم ذ المعرف ة السلوك ة  و و ال ذ ب المعرف  المرتبط  
ذسذ الات ذه ال ع اس،م  يب البا ة المعرف ة  والعمل ذت العقل ة  إهذرا يرجع ذ وأس

 ظرلذ ل،فسمر السلوك الإ سذ    ف ذ  ال،ف مر وال، كر  وال،خملأ  والاس،ابذط  
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  والاس،ا،ذج  والعمل ذت العصب ة  ويذ   و  تل ه العقلأ  يب با ة و  اته ال،فسمرلة

  سذق الف رلة والاظرلذت ال،  أترت ذ الاظرلة السلوك ة  ال ذ ب السلوك  المرتبو  ذ
ة  والارتبذط بما مذ  وال، رار  وت ولب الرا طة  والارتبذط ف ذ  الم مر والاس، ذ 

الذره  ال وس    والإجرائ   وال وا  والعقذ   وا ثر الاذتج تا مذ  وك لو توى 
البمئة  ويؤثرات الم ذ      و  ات تفسمرلة ل،فسمر الذخص ة والسلوك الإ سذ    

صعب إرجذع شخص ة ه يب ال لو أ  الاظرلة تع،بر أ والعمل ذت الافس ة ا خرى  
الفر  وسلوكه إل  وا  ا يب   ه الو  ات  عما ذ  و  غمر ذ  ول ب إل  تفذتل ذ ال ل  

فذلإجراءات المع،م ا تل    ا ال،وجه تظ ر  ذ لأ   (31ص: 9118: السواط)ال ياذي   
جل   م ب يو ظة ال،غمرات ال،  تطرأ تل  يس،واه وق ذس ذ ا طوتذ يب الا ،مذس 

اة يع،ق ات ا فرا  وال،  تاع س تل  اس، ذ ذت م السلوك ة وا  ائ ة  و و ك لو  عقل
يذ  فع البذ  ة إل  تبا  ال،وجه المعرف  السلوك   كو ه لا ي ملأ  ذ يب ال ذ بمب  
وكو  الإجراءات ال،  تس،ا  إل ه يب ال سمر يو ظة  ،ذئ  ذ وي،ذ عة ي ى   ذ  ذ 

 .ال،ع يلأ الفورع للإجراءات ال،  لم تا ح ف   لو ف  تحقمد ال  ف يا ذ  كمذ ي، ح
  الل يب سبد وأ  بررت  -ارتبذط يف وس الضغط الم ا   ذل ذ بمب السلوك  والمعرف

 -البذ  ة سبب اخ، ذر ذ للاظرلة المعرف ة السلوك ة ف  الإرشذ  أسذس لباذء بر ذي ه
ضغط تمل ة والل يب تح  ا   ذ لأ  ذرز ف  خصذئصه  ال،  ت،لخص ف  كو ه ال

إ راك ة ف  المقذس ا و   كمذ أ  الضغط الم رك  ذتج تب الربط بمب وج ة  ظر الفر  
ويذ  م،ل ه يب ت رات تقل ة وب   ة وبمب ي،طلبذت الموتف ال ع  و ف ه  و و 

 . (Brown&Meberg, 1980: p70)يحصلة لم ى أ م ة الموتف وفقذ لإ راك الفر   فسه

وتل ه ف ذ  يب الطب ع  أ  تخ،ذر البذ  ة  مو جذ يا،م  إل  الاظرلة المعرف ة 
السلوك ة ف  الإرشذ  كو  ذ تاذسب يذ ي،ضماه الضغط الم ا  الم رك ل ى الفر  يب 
يف وس ول،ضماه يب خصذئص  كو    ا الارتبذط  عط  إشذرات  أ  البر ذيج ال ع 



 

127 

 

 تفسمر  ،ذئج ال راسة  دددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددالفصلأ السذ س 
يب الا ذح إ  تم إت ا ه وتطب قه  ذلصورا  س ع  وفد   ه الرؤلة س حقد  رجة يقبولة

 .الصح حة
 للامو ج الإرشذ ع المعرف  السلوك   - سب وج ة  ظر البذ  ة-الاخ، ذر الماذسب

 ,Lazarus)لصذ به  مو ج ال،ق ير المعرف ال ع أت  البر ذيج اس،اذ ا إل ه  والم،م لأ ف  

يذ والم،ضمب ال ع خصصه  ذ لأ يبذشر ل،فسمر الضغوط الافس ة تمو ، (1966
  ال ع ا ،م ب،فسمر الضغط الافس  الم ا  يب خو  ترض يرا لأ الضغط الم ا 

  وث الاس، ذ ة  مس،ولذت الضغط ال ع تحمله  وف  العموس  قوس   ا الامو ج تل  
يواج ة الفر  للضغوط ت،ح   يب تقولمه لموتف  ولركا تل   ور العوايلأ  يب أ أ 

 .(092ص: 9118تبم   )غطالمعرف ة ف  تفسمر الح ث الضذ

 الح ث الضذغطالضغوط ل،ذملأ ثوث يس،ولذت أسذس ة   ق   (Lazarus)وت  صاف
أ  اث ضذغطة خذرج ة وأ  اث ضذغطة  اخل ة  ذ عة يب   و الآخر صافهال ع 
إل  تسممبق تقم م أول   ال،  تسم ذ  تمل ة ال،قم م  ثم (.Marillou, 2007: p71) الفر 

 للموتف
ال ذ وع  ثم تمل ة المواج ة ال،  ت،م ف  صورتمب يخ،لف،مبق يواج ة يركاا وال،قم م 

 تل  المذ لة  ويواج ة يركاا تل  الا فعذ 

يركا إ   تل  ال،ق ير الذخص  للموتف الضذغط  يع،برا أ ه  (Lazarus)فامو ج 
 يؤثر تل  تمل ة المواج ة  ك لو أك  تل  ال ور ال ع تلعبه المذذترق إ  ذب ة كذ ت

أس سلب ة  وي ى تأثمر ذ تل  ا   اث الضذغطة  ف و  ف،رض أ  المذذتر السلب ة 
تال  الضغوط  ف   مب تسذت  المذذتر الإ  ذب ة الفر  تل  الاس،رخذء والرا ة 
الافس ة ال،  ت تم ج و  المواج ة  وإشبذع المصذ ر ال،  اس،اف ت أثاذء ال،عرض 

 .(Folkman, 2000)للأ  اث الضذغطة
الامو ج ال ع ت س يب خوله صذ به تفسمرا شذيو لمرا لأ ال،عذيلأ يع الضغوط   ا 

الافس ة الم ا ة  صورتم ذق الإ  ذب ة والسلب ة  جعلأ البذ  ة ترى ف ه الامو ج ا  سب 
ل،حقمد أ  اف بر ذي  ذ  كو ه  ق س ف  ه ذته ف  كلأ يرا أش ذلا يخ،لفة يب ال،عذيلأق 
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ل ذ الإ  ذب   ف و ب لو  ق س الاس، ذ ة المسببة للضغط يرا  ذ ل ذ السلب   ويرا  ذ 

الم ا   ولق س يع ذ الب يلأ ال ع  م ب تل  أسذسه تح ي  الإجراءات ال،  يب شأ  ذ 
أ  تغمر أسلوبه يواج ة المذذركمب ف  البر ذيج يب أسلو  اس، ذ ة ي مرا للضغط 

 .الافس   إل  أسلو  اس، ذ ة ت  ف ة أك ر
البر ذيج الإرشذ ع المعرف  السلوك  المع  ف  الخفض يب الضغوط  ر   ذحأيذ البذ  ة ف،فس

 :الم ا ة ل ى المذذركمب ف ه إل 
  المعذ ذا الافس ة والإ  ذك ال س ع ال ع  عذ  ه المذذركو  ف  البر ذيج كذ   م ذ ة

 افع ل م للبح  تمذ  سذت  م تل  ال،خلص يب تلو الآثذر السلب ة ال،  ترتبت تب 
إ سذس م  ذلضغط الم ا   و و يذ تاز اس، ذ ذت م الإ  ذب ة ت ذه يذ تم تق  مه 

 .الإرشذ عخو  البر ذيج 
 والم ذرات ال،  تم اس،خ اي ذ خو  جلسذت البر ذيج وال،  تم اس،قذؤ ذ يب  الفا ذت

الاظرلة المعرف ة السلوك ة  كذ ت  ات أثر إ  ذب  ف  زلذ ا الاس،بصذر  ذلمواتف 
المسببة للضغط ل ى المذذركمب  والاس،رات   ذت الم،ذ ة لمواج ، ذ والاس، ذ ة ل ذ 

 . مس،ولذت أتل  يب ال،  ف
 ذ  ة خو  البر ذيج الإرشذ ع تل  ضرورا اخ، ذر الاس،رات   ة ا  سب تركما الب

للموتف  ب   تقم م ش لأ اس، ذ ذت م  صورا تذية  فذلبذ  ة ات،برت أ  اس،رات   ذت 
الاس، ذ ة ت و   ذجحة إ ا تاذسبت يع الموتف الضذغط  وخففت يب آثذر الضغط 

   ة  صورا تذية  عم ا تب وجو  الافس  ل ى الفر   ولا  م ب الح م تل  الاس،رات
 .يوتف يرتبط  ذس،خ اي ذ

  تضددمب البر ددذيج يحددورا خذصددذ ب،خف ددف آثددذر الضددغوط الافسدد ة المعذشددة وال،دد  خبر ددذ
 .المذذركو  سذ قذ  ويب ثمة الات ذه إل  ال، ر  تل  أسذلمب المواج ة ال،  ف ة
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 :ةالثاني الفرضيةتفسير النتائج الخاصة : ثانيا   

-القبلـي)توجد فروق ذات دلالة إحصائية فـي القيـاس  :الفرضية على أنهتنص هذه      
 .للمجموعة التجريبية في القياس على مقياس الضغوط المهنية( البعدي

لعما،مب ي،را ط،مب يب أجلأ المقذر ة  -ت– ذس،خ اس اخ،بذر  تمولل،حقد يب   ه الفرض ة     
الضددغوط تلدد  يق ددذس الق ذسددمب القبلدد  والبعدد ع ،ددذئج بددمب  رجددذت الم موتددة ال، رلب ددة فدد   

  .ل ى أسذت ا ال،عل م ال ذ وع الم ا ة 
وتدد  أظ ددر  ،ددذئج المعذل ددة الإ صددذئ ة  ددأ   اددذك فروتددذ  الددة إ صددذئ ذ بددمب ي،وسددط  رجددذت 
الم موتددة ال، رلب دددة فدد  الق دددذس القبلدد  وبدددمب ي،وسددط  رجدددذت م فدد  الق دددذس البعدد ع لصدددذلح 

الفدددروق بدددمب  رجدددذت ي،وسدددطذت أ عدددذ  المق دددذس فددد  الق دددذس القبلددد  وبدددمب ا خمدددرا  وكددد ا أ  
 .ي،وسطذت  رجذت أ عذ  المق ذس ف  الق ذس البع ع  الة أ ضذ  لصذلح الق ذس البع ع

تد    و 05.00كمذ أوضح اس،خ اس يربع إي،ذ ل،ح يد    دم أثدر البر دذيج الإرشدذ ع ك دلأ تد  بلدغ 
 .ذ  ذلاسبة للأ ع 02.50و 8.58بمب تراو ت 

يدددذ  عددداز فرضددد ة أ  البر دددذيج الإرشدددذ ع  دددو العذيدددلأ ا سذسددد  فددد  خفدددض يسددد،ولذت و دددو 
ضددغوط الم ا ددة لدد ى أفددرا  الم موتددة ال، رلب ددة   لددو أ  المسدد،ولذت الماخفضددة يادده ظ ددرت 

 . ع  تطبمد البر ذيج
توجـد فـروق ذات دلالـة إحصـائية فـي تبو  الفرض ة البح  ة ال،   صت تل  أ ده  تم وتل ه 
 .للمجموعة التجريبية في القياس على مقياس الضغوط المهنية( البعدي-القبلي)القياس 

ال،دد  كذ ددت  صدد   اخ،بددذر  (0224)يددع  راسددة وفددذء تبدد  ال ددوا  وتدد  اتفقددت  دد ه الا،  ددة   
فذتل دددة بر دددذيج إرشدددذ ع جمدددذت  لل،ددد رلب ال،حصدددما  ضددد  الضدددغوط فددد  خفدددض الضدددغوط 

 ارس الح وي ة ف  القذ را  وال،  أشذرت إل  وجو  فروق الافس ة ل ى تماة يب المعلممب الم
: 9102بدب ا سد  ) الة بمب الق ذسمبق القبل  والبع ع للم موتة ال، رلب ة لصذلح الق دذس البعد ع

 (.35ص
ال،دد  هبقدت يددب خول ددذ بر ذي ددذ ( 9119)كمدذ ت،فددد يددع  ،  دة  راسددة لط فددة إبدرا  م الذددعو 

سدددلوك ذ يعرف دددذ فددد  خفدددض ضدددغوط العمدددلأ لددد ى أسددد،ذ ات ال،علددد م ال دددذ وع  ذلممل دددة العرب دددة 
السددعو  ة  وال،دد  أظ ددر وجددو  فددروق  الددة إ صددذئ ذ لدد ى أسدد،ذ ات الم موتددة ال، رلب ددة  فدد  
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ضددغوط وا خفددذض ال رجددة ال ل ددة أتددراض ضددغوط العمددلأ  لصددذلح ا خفددذض جم ددع يصددذ ر ال

 (.32ص: 9106بوي ذ   )الق ذس البع ع

ال،ددد   ددد فت إلددد  ال،أكددد  يدددب فذتل دددة بر دددذيج ( 9102بدددب ا سددد   )كمدددذ اتفقدددت يدددع  راسدددة   
إرشدذ ع يعرفدد  سدلوك  فدد  خفدض الضددغوط الم ا ددة لد ى يعلمدد  الطدور الاب،دد ائ   ددذلوا ع  

فدروق  ات  لالددة إ صدذئ ة بدمب ي،وسددط   رجدذت الق ذسدمب القبلدد   وال،د  توصدلت إلدد  وجدو 
 .والبع ع للم موتة ال، رلب ة ف مذ  خص الضغوط الم ا   أ عذ  ذ  لصذلح الق ذس البع ع

ال،د  كدذ  ( 9101)ف   مب لم ت،فد  ،  ة ال راسة الحذل ة يع  ،ذئج  راسة رضذ يسدعو ع   
لخفدددض الضدددغوط الافسددد ة لددد ى المعلمدددمب فددد   ددد ف ذ بادددذء بر دددذيج إرشدددذ ع يعرفددد  سدددلوك  

أظ رت ت س وجو  فروق  فد  الد رجذت بدمب أفدرا  الم موتدة الإيذرات العرب ة الم،ح ا  وال،  
ال، رلب ددددة فدددد  الق ذسددددمبق القبلدددد  والبعدددد ع فدددد  تسددددع يحددددذور فرا ددددة يددددب أصددددلأ أ دددد  تذددددر 

 .(9101  يسعو ع)يحورا
ذئج فرضد ة ا ولد  ياطبدد تمذيدذ تلد   ،دذئج  د ه وال،فسمر ال ع ت ي،ه البذ  ة  ذلاسبة الا،    

 .الفرض ة   ذق هق ال،فسمر المس،ا  تل  الإهذر الاظرع  وال،فسمر الخذص  ذلبذ  ة
 :ولم ب أ  تض ف  ذلاسبة ل  ه الفرض ة

   ال،ددااس المذددذركمب فدد  البر ددذيج  حضددور ال لسددذت وب،طبمددد الم ددذرات ال،دد  تددم ال،دد ر
 .يحملأ ال   تلم ذ  وأخ  م للبر ذيج تل 

   الا ،قدذء الحدد ر والمد روس   دد اف البر ددذيج  ولفا ذتده  وترتمددب ال لسدذت  وال،ددأ   فدد
تق  م المح،وى  وت س يطذلبة الم موتة ب،حقمد الا،ذئج الما،ظرا يا م فد  ف،درا وجمداا  
بلأ إتذ ة الفرصة أيذي م لل،غممر يب يع،ق ات م وبذل،ذل  اس، ذ ذت م يدب خدو  الإتادذع 
وال، رلددددب تقدددد  م تقم مددددذت م ال ات ددددة  وإجددددراء يقذر ددددذت تقو  ددددة بددددمب وضددددع م السددددذبد 

 .ووضع م الحذل 
  وتدددد  المذددددذركمب شددددمئذ فذددددمئذ لفعذل ددددة يددددذ يدددد،م تق  مدددده خددددو  ال لسددددذت فدددد  تحقمددددد

 .الاس، ذ ة ا ك ر ت  فذ وال،  تحقد  رجة أكبر يب الرا ة الافس ة ل ي م
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 ،دددذر  الح ذت دددة المعذشددددة  ويحذكذتددده للمواتدددف الم ا ددددة واتع دددة البر دددذيج وارتبذهدددده  ذل 

 .الضذغطة  وبع ه تب الوواتع ة والم ذل ة ف  الطرح
  ا ،ددراس البذ  ددة لمسدد،وى وتدد  المذددذركمب  وتعذيل ددذ يع ددم  ذل رجددة الموئمددة لمركددا م

 .الاج،مذت   ويس،ولذت م العلم ة  وي ذ ، م  اخلأ يؤسسذت تمل م  وسا م ك لو
 ة يدددددب خدددددو  البر دددددذيج تح يددددد   ذجدددددذت المذدددددذركمب تددددد ر المسددددد،طذع  ذولدددددت البذ  ددددد

وا ذدددغذلات م وتوظ ف دددذ  اخدددلأ ال لسدددذت  فددد  يحذولدددة ل،حقمدددد أكبدددر تددد ر يدددب يحذكدددذا 
 . واتع م ويعذ ذة ت ذرب م المخ،لفة

 :الثالثةتفسير النتائج الخاصة بالفرضية : ثالثا  
إحصــائية بــين القياســين لا توجــد فــروق ذات دلالــة  :الفرضــية علــى أنــهتــنص هــذه  

 .البعدي والتتبعي للمجموعة التجريبية على مقياس الضغوط المهنية
لعما،ددمب ي،دددرا ط،مب يددب أجدددلأ  -ت–ولل،حقددد يددب  ددد ه الفرضدد ة تماددذ  ذسددد،خ اس اخ،بددذر      

تلدد  يق ددذس الق ذسددمب البعدد ع وال،،بعدد  المقذر ددة بددمب  رجددذت الم موتددة ال، رلب ددة فدد   ،ددذئج 
     .ل ى أسذت ا ال،عل م ال ذ وع  الضغوط الم ا ة

أ  الم،وسطذت الحسدذب ة الم،علقدة  ذ  عدذ  الخمسدة وت  أظ رت المعذل ة الإ صذئ ة للب ذ ذت 
لمق ذس الضغوط الم ا ة ل ى أفرا  الم موتة ال، رلب ة ف  الق ذس البع ع ت  جذءت ي،قذربدة 

ت  - فسددر صددغر قدد م اخ،بددذريقذر ددة يددع ي،وسددطذت م الحسددذب ة فدد  الق ددذس ال،،بعدد  و ددو يددذ 
 .المحسوبة وت س  لال، ذ ا صذئ  ذ

لا توجــد فــروق ذات دلالـــة وتل دده  م ددب تبددو  الفرضدد ة الصدددفرلة ال،دد   صددت تلدد  أ دددهق   
إحصـــائية بـــين القياســـين البعـــدي والتتبعـــي للمجموعـــة التجريبيـــة علـــى مقيـــاس الضـــغوط 

 .المهنية
  ا ، ذئه  ف،را زيا ة  و و يذ ي   تل  أ  و  ا  ذمر إل  أ  أثر البر ذيج يس،مر  ،   ع  

أثر البر ذيج الإرشذ ع المعرف  السلوك  ال ذ ف إل  خفض يس،وى الضغط الم ا  ل ى 
 .أسذت ا ال،عل م ال ذ وع ثذب،ة ويس،مر
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إ    ه الا،  ة الخذصة  ذلق ذس ال،،بع   ثر البر ذيج المع  تل  المذذركمب ف ه تذمر إل   

لآ   القذبلأ للاوا   م ر  يرور ف،را زيا ة  إ مذ أثره يس،مر ل ى  ،   ع  أ ه ل س  ذ ثر ا
 .يرور ف،را تل  تطب قه  و و يذ  عاز   ذح البر ذيج يس،ولذت ال قة ف   ،ذئ ه

ال،   د فت  (Forman, 1982)و  ه الا،  ة اتفقت يع  راسة يع  ،  ة  راسة سوزا  فوريذ     
عرف  سلوك  ف  خفض يس،وى الضغط لد ى المعلمدمب وال،د  لل،أك  يب ي ى فعذل ة بر ذيج ي

بوي دذ   )أك ت اس،مرار ا ثر الفعذ  للعوج المعرف  السلوك   ضد  الضدغط  عد  ف،درا الم،ذ عدة
 .(34ص: 9106

ال،   ذولت تح ي  ي ى فذتل ة ( 0225)واتفقت ك لو يع  راسة تب  الر مذ  ي  ع سوية 
ال،حصدما  ضد  الضدغوط والعدوج العقدذ   الا فعدذل  لد ى بر ذيج إرشذ ع تذئم تلد  ال،د رلب 

 اوو   )المعلمدمب  وال،دد  أثبدت الق ددذس أثادذء ف،ددرا الم،ذ عددة للضدغوط لدد ى العمادة فذتل ددة البر ددذيج
 (. 002ص: 9119

ال،ددد   ددد فت إلددد  بادددذء إرشدددذ ع يعرفددد  سدددلوك   (9106بوي دددذ  )كمدددذ اتفقدددت يدددع  راسدددة   
ل،خف ددددف الضددددغط الافسدددد  لدددد ى ا سدددد،ذ ات ال ذيع ددددذت الم،اوجددددذت العددددذيوت   ذيعددددة   
خ ضدددر ببسددد را  وال،ددد  أكددد ت اسددد،مرار تدددأثمر البر دددذيج فددد  تخف دددف الضدددغط الافسددد  لددد ى 

 .ا س،ذ ا ال ذيع ة الم،اوجة
 ددد فت إلددد  ال،أكددد  يدددب فذتل دددة بر دددذيج ال،ددد  ( 9102بدددب ا سددد   )واتفقدددت كددد لو يدددع  راسدددة

إرشدذ ع يعرفدد  سدلوك  فدد  خفدض الضددغوط الم ا ددة لد ى يعلمدد  الطدور الاب،دد ائ   ددذلوا ع  
وال،  أك ت ت س وجو  فروق  ات  لالة إ صذئ ة بمب  رجذت الضغوط الم ا دة  أ عذ  دذ فد  

 .الق ذسمب البع ع وال،،بع  للم موتة ال، رلب ة
 :  ة بدوتفسر البذ  ة   ه الا،

  ال،غممر ال ع   ف البر ذيج المع  إل  إ  اث  مس ال ذ ب المعرف   ويرتبط
 ذل،فسمرات العقل   وأسذلمب يعذل ة المعلويذت   ذس،خ اس ي ذرات وفا ذت وآل ذت 
يعرف ة سلوك ة  و  ا الاوع يب ال،غممر تل  يس،وى أتل  يب ال  موية 

والاس،بصذر  ذلحلو  الم،ذ ة ل ى الفر   والاس،مرارلة  ف،غممر القاذتذت الخذهمئة  
 . وتعلم  لو خو  جلسذت ياظمة تس،مر يع الفر  ف    ذته
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  المعذ ذا الافس ة والب   ة ال،  تذش ذ أفرا  الم موتة ال، رب ة  وسعم م لل،خلص

يا ذ  وتبول م  إرا ا  ذ عة يب  ات م تعاز يب اس،مرارلة أثر البر ذيج ف   ذلة 
 .لصوا يب تلو المعذ ذا أو تل  ا تلأ خففوا يا ذأ سوا  أ  م تخ

   الآثذر الإ  ذب ة ال،   خبر ذ أفرا  الم موتة ال، رب ة يب خو  يذ ي،م تق  مه خو
جلسذت البر ذيج تعاز    ا خرى اس،مرار أثره ل ي م  كو ه  ذلإضذفة إل  تخف فه 

 ، ذ ف    ذت م لآثذر المعذ ة يب الضغوط الم ا ة  سذت  م تل  أسذلمب يواج
 .الم ا ة ف مذ  ع 

  ال،طب قذت والم ذرات وا ف ذر المق ية يب تبلأ البذ  ة خو  بر ذي  ذ يب الس لأ
تل  المذذركمب ال، ر  تلم ذ يمذرس، ذ تل  أ فس م  ع  ا قضذء ف،را البر ذيج  

 .وبذل،ذل  فمب الم،وتع أ  تس،مر يع م كو  ذ  ات أثر إ  ذب   ذلاسبة ل م
 يج المعد  يددب تبدلأ البذ  ددة لدم   ددب ال د ف يادده ياد  الب ا ددة آ  دة  بددلأ كدذ   صدد   البر دذ

تقددد  م يح،دددوى تملددد  تذئمدددة تلددد  أسدددس  ظرلدددة يح مدددة  غ دددة الخفدددض يدددب يسددد،وى 
الضددددغوط الم ا ددددة فدددد  العمددددوس  لدددد لو كددددذ  ا ،قددددذء البذ  ددددة للامددددو ج المع،مدددد   دددد را  

  . ذولل،طب قذت المرتبطة  ه غذ ة ف  ا  م ة يب وج ة  ظر 
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 :خلاصة النتائج
غلدد  باددذء بر ددذيج إرشددذ ع تددذئم  مددو ج ال،قدد ير المعرفدد  لددوزاروس لل راسددة الحذل ددة   د فت   

 ال دد فد  دد ا مدد،حقول  ي دد ف إلدد  الخفددض يددب الضددغوط الم ا ددة لدد ى أسددذت ا ال،علدد م ال ددذ وع 
وترض ي،غمر  راس، ذ ال ع تذيت البذ  ة ب،ق  م  راس، ذ ثم تح ي  ال،وجه الاظرع ال ع تباه  

ت دد ف إلدد  تعدد يلأ يسدد،واه  يددب ثمددة اخ، ددذر تماددة  ح  ددذ يددب الم ،مددع الدد ع    تدده يسددبقذ  
واخ، ذر ال،صم م ال، رلب  الد ع تدم العمدلأ فد  إهدذره  وتلد  أسدذس كدلأ يدذ سدبد تذيدت ببادذء 

 .البر ذيج ال ع تم تطب قه تل  ي موتة ت رلب ة ب  ف ال،أك  يب فعذلم،ه
الا ، دددذء يدددب إجدددراءات ال،طبمدددد والق ذسدددذتق القبلددد   والبعددد ع  وال،،بعددد   أجدددرت    وبعددد     

 البذ  دة المعذل دة الإ صددذئ ة للب ذ دذت ال،د  تحصددلت تلم دذ  لد،خلص فدد  ا خمدر إلد  الا،ددذئج
 .  وال،  أظ رت ي ى   ذح البر ذيج ف  تحقد يذ أت   جلهالا ذئ ة للبح 

 :ف تلخصت الا،ذئج الا ذئ ة لل راسة و 
  توج  فروق  ات  لالدة إ صدذئ ة بدمب الم مدوت،مبق ال، رلب دة والضدذ طة فد  الق دذس

 .البع ع تل  يق ذس الضغوط الم ا ة ل ى أسذت ا ال،عل م ال ذ وع 
  للم موتة ال، رلب ة ( البع ع-القبل )توج  فروق  ات  لالة إ صذئ ة ف  الق ذس

 .ف  الق ذس تل  يق ذس الضغوط الم ا ة
   للم موتة ( ال،،بع  -البع ع)فروق  ات  لالة إ صذئ ة ف  الق ذس لا توج

 .ال، رلب ة ف  الق ذس تل  يق ذس الضغوط الم ا ة

  :توصيات وآفاق البحث مستقبلا
 :ال راسة الحذل ة تق،رح البذ  ة ،ذئج ا طوتذ يب  
   البح  تب يصذ ر الضغوط الم ا ة تل  أرض الواتع وتح ي  ذ  يب أجلأ تح ي

 .يعذل ، ذ وال،خف ف يا ذسبلأ 
  العملأ تل  إت ا  خطة تمل ة لمعذل ة يصذ ر الضغط المذ  ة  ذل،ح ي   كو  كلأ

البرايج المطبقة تل  العمذ  لا  م ا ذ أ  تح  يب ضغوط البمئة المذ  ة المح طة ب م  ذ لأ 
 .  ذئ 
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  الضغوط السع  يب أجلأ ت خلأ المسؤولمب ف  تطذع ال،رب ة وال،عل م ل،ح ي  يس،ولذت

الم ا ة ل ى يوظف  القطذع ويصذ ر ذ يب أجلأ وضع خطة للس طرا تل  الوضع  كو  
المؤسسذت ال،ربولة تع،م  تل   رجذت ال،  ف ل،حقمد ا   اف المسطرا ل ذ  ذت،بذر ذ بمئذت 

 . سذسة ج ا
  تحسمب بمئذت العملأ وظروفه  يب خو  ال، فلأ تل  أتلأ تق ير  ذلظروف القذبلة

 .لل،حسمب
 س،فذ ا يب الامذ ج الاظرلة ال،  تعذلج العوايلأ الم ا ة السلب ة كضغوط العلملأ الا

ي و  و لو ل،وظ ف ف  خطط ال، خلأ وال، فلأ  وك ا باذء البرايج الإرشذ  ة ال ذ فة إل  الح  
 .يا ذ
  الا ،مذس  ذل ذ ب الافس  للموظفمب  كو  أ  جم ع الضغوط وا زيذت الم ا ة وغمر

مر ب ذ إيذ أ    و  سبب ذ  فس   ذل رجة ا ول   أو أ  ذ س،اع س تل  الم ا ة ال،   
ال ذ ب الافس  للعذيلأ ف،ؤثر تل  أ ائه وتح  يب إ ،ذجم،ه  وبذل،ذل  فذلماظمذت س،،أثر 

 .تلقذئ ة ب  ا الوضع
  العملأ تل  تح ي  العوايلأ ال،  يب شأ  ذ أ  تؤثر سلبذ تل  أ اء الموظفمب  والعملأ

 ي  ا سذلمب الماذسبة للس طرا تلم ذ  ب ا ة  ضغط العملأ  ت س الرضذ تل   صر ذ وتح
 ...الوظ ف   الاغ،را  الم ا   ضعف ال، ولب
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 :المراجع العربية: أولا
  

 .العوج الافس  الح ي   تذلم المعرفة  ال ولت(: 0281)إبرا  م  تب  الس،ذر
 .فلسطمب تلم الافس الإرشذ ع   ار الم سر للاذر وال،وزلع والطبذتة  غرا (: 9100)بو أسع   أ م  تب  اللط فأ

 .0يبذ ئ العوج الافس    ار جل س الايذ   ا ر    ط(: 9112)أبو زتماع  تب  الله يوسف
 .   ار الاذر لل ذيعذت  القذ راياذ ج البح  ف  العلوس الافس ة وال،ربولة(: 9117.)أبو توس  رجذء يحمو  

 .يبذ ئ الإرشذ  الافس    ار القلم(: 0288)س ذس  رولش أبو ا طة 
 .الاخ،بذرات الافس ة ال،حصمل ة وال،قولم ال،ربوع   ار ال ،ذ  الح ي   القذ را(: 9112)ا جرى   ذئلة أ م  

 .تع يلأ السلوك  ي ،بة الرش   ذشرو   ال وف(: 9105)أخرس   ذئلأ   تب  الر مذ  و ذصر  يحمو  أيمب يحمو 
يق ية للبح  ف  ال،رب ة   ار ال ،ذ  (: 9114.)ع   و ذل  وجذكوبا  لوس   ش س ورزاف   أصغذر  ترجمة الحسما   سع آر 

 .ال ذيع   العمب  الإيذرات
 .ي ،بة ا   لو المصرلة  القذ را 0المرجع ف  الق ذس الافس   ط (: 9114)إسمذتملأ   ذرى 

ل،خف ف الاك،ئذ  ل ى يرض  الإي ز  مراكا  بر ذيج إرشذ ع سلوك  يعرف فذتل ة : 2015))إسمذتملأ    ابذس الصذ ق
 .الرتذ ة الم، ذيلة بولا ة جاو   ار فور  أهرو ة  ك،وراه  جذيعة السو ا  للعلوس وال، اولوج ذ

 .ق ذس الذخص ة   ار ال ،ذ  الح ي   ال ولت(: 9111)ا  صذرع    ب ر
 .خص ة  ال ولت   ار ال ،ذ  الح ي   ق ذس الذ(9111)ا  صذرع    ب ر

يركا الضبط ف  إ ارا الضغط الم ا  ل ى ي رس  ال،عل م (: 9118)آيت  مو ا     مة وخطذر  ز  ة وبوز و   ش رزا 
 .   يذد(9)6ال ذ وع  ي لة إتحذ  العرب ة لل،رب ة وتلم الافس  

(: 9107)ب را    و  تمر. 9 ضة العرب ة  لباذ   ط ظرلذت الإرشذ  ال،ربوع   ار الا(: 9100)البذوع  تل   ذشم جذوش
يصذ رالضغوط الم ا ة ل ى يعلم ال،رب ة الم ا ة ف  ا ر   واس،رات   ذت ال،عذيلأ يع ذ يب وج ة  ظر م ف  ضوء 

 .)076) عض الم،غمرات  ي لة كل ة ال،رب ة  جذيعة األا ر  الع   
يصذ ر ال تم الاج،مذت  و إس ذي ذ ف  ال،خف ف يب ضغوط العملأ ل ى (: 9116) اذ  بات سل مذ  بب أ م  البراش  ة  

   .جذيعة السلطذ  تذبوس  ,Doctoral dissertation)يعلم  ال،عل م ا سذس  ف  ياطقة البذهاة جاو 
 فذتل ة بر ذيج إرشذ ع يعرف  سلوك  ف  خفض الضغوط الم ا ة ل ى يعلم  الطور الاب، ائ  (: 9102)بب ا س   خذل 

 .هرو ة  ك،وراه إرشذ  وتوج ه  جذيعة  مة لخضر  الوا عأ
  أهرو ة ك،وراه باذء بر ذيج يعرف  سلوك  ل،خف ف الضغط الافس  ل ى الاس،ذ ا ال ذيع ة الم،اوجة :(9106. )بوي ذ 

 .إرشذ  وتوج ه  جذيعة   خ ضر   س را
جمع ة ال راسذت العرب ة  الق س    الصحة الافس ة للاسذء الفلسطما ذت تحت الا ،و  الاسرائمل (: 0228)بو ذي    را ذ لماذ

 .فلسطمب
 ولمار  SPSS ال،حلملأ العذيل  الإس، ذذف  وال،وكم ع يفذ  م مذ ويا  م، مذ ب،وظ ف  اية(: 9109.)ت غاا  أ  بوزلذ 

Lisrel.ار المسمرا للاذر وال،وزلع  تمذ 0.ط   . 
 .: ار المسمرا  تمذ . الإرشذ  ال،ربوع والافس  ف  المؤسسذت ال،عل م ة(: 9100.)الحرلرع  راف ا والإيذي   سممر

http://oliye.net/opac/showcards.php?id=26
https://app.aqsalibrary.org/records/index/1/4802
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الإسوي ة  غاا  رسذلة فذتل ة بر ذيج إرشذ ع يق،رح لالذ ا يرو ة ا  ذ ل ى هذلبذت ال ذيعة (: 9112) سذ  ولاء إسحذق
 .يذجس،مر غمر ياذورا  ال ذيعة الإسوي ة  غاا

اس،رات   ذت إ ارا الضغوط ال،ربولة والافس ة   ار الف ر  تمذ   (: 9116) سمب  هه تب  العظ م و سمب  سوية تب  العظ م
 .0ا ر    ط

 .لوج ذ   ار الف ر  ا ر  ال، او -ال،طبمد -الاظرلة: الإرشذ  الافس (: 9114) سمب  هه تب  العظ م
.  Journal Ofضغوط العملأ ل ى يعلم  الم ارس الاب، ائ ة وتوت، ذ  مركا الضبط(: 9100) سمب  تاه تب  الرزاق 

428.-8(31), 404 Educational and Psychological Researches, . 
ال ذ ولة ف  الم ارس الح وي ة ف  ا ر   يس،وى ضغوط العملأ تا  يعلم  المر لة (. 9100. )تو يحمو   مذي ا 

  . ,Dirasat: Educational Sciences .(1)38والمذ وت الاذجمة تا ذ
 .0ال،وج ه والإرشذ  الم ا    ار الإتصذر العلم   ا ر    ط(: 9106) مو   الذ خ   تب  الحمم  وتب  الله    تذسم

 .   ار الفوح  تمذ   ا ر  تع يلأ السلوك الإ سذ  (: 9119)الخطمب  جمذ 
 .تلم الاج،مذع الصاذت   ي ،بة الم  لاوع  تمذ   ا ر  (: 9115)ال تس     تب  المول 

 راسة يم ا  ة ف  المس،ذف ذت  - يصذ ر الضغوط الافس ة الم ا ة ل ى العذيوت ف  ي اة ال،مرلض(: 9118)رجذء  يرلم 
 .476-508  ص (9) 94يحذفظة  يذد  ي لة جذيعة  يذد  ال،ذ عة لوزارا ال،عل م القذ و   ف  

 راسة يم ا  ة : أثر بر ذيج يعرف  سلوك  ف  تام ة فذتل ة ال ات ل ى تويم  الساة ال ذل ة ثذ وع (: 9191)روبمب    بمبة
 . إ  ى ثذ ولذت ولا ة المسملة  جذيعة   بوض ذف  المسملة

الم خلأ إل  تلم الافس الصاذت  وال،اظ م    ار الذروق لل،وزلع والاذر   (:0222)رو ذل و  رل مو  ترجمة  لم  فذرس
 .تمذ   ا ر  

يقذربة  ظرلة  ي لة ا سرا : الإرشذ  المعرف  السلوك  لب و و وره ف  رفع تق ير ال ات ل ى المرا قمب(: 9199)رولاة  سل مة
 .305-922ص(: 10)01والم ،مع  ي لة  ول ة يح مة  

تل  الطو  (  )  تقامب اخ،بذر تورا س لل،ف مر الاب، ذرع الذ لأ (9112)ر مب بب يع،وق بب تب  الر مب زياي   تب  ال
 .الصم وضعذف السمع ف  المر لة الم،وسطة  ماطقة ي ة الم رية  رسذلة  ك،وراه  جذيعة أس القرى  ي ة الم رية

 .تذلم ال ،ب للاذر  القذ را الصحة الافس ة والعوج الافس  (: 9115) ذي  تب  السوس  ز را  
 .العمل ة الإرشذ  ة  ار ال ،ذ  الح ي   القذ را  يصر(: 9115)سعفذ   إبرا  م   أ م 

 راسة إكلما   ة شبه ت رلب ة  : فعذل ة بر ذيج توج  يعرف  سلوك  ف  خفض أتراض الاك،ئذ (: 9115)السقذ  صبذح
 .ذيعة  يذدأهرو ة  ك،وراه غمر ياذورا  كل ة ال،رب ة  ج

يصذ ر الضغوط الم ا ة و الاضطرا ذت الس  وسويذت ة ل ى ي رس  الاب، ائ  و الم،وسط و (: 9117)سوي    ذ   
 .ال ذ وع  رسذلة  ك،وراه جذيعة ال اائر

 راسة : الاضج الم ا  وتام ة ي ذرات اتخذ  القرار الم ا  ل ى هو  الصف ا و  ال ذ وع (: 9118)السواط  وصلأ الله
 .ت رلب ة  رسذلة  ك،وراه غمر ياذورا  جذيعة أس القرى  السعو  ة

يصذ ر الضغوط الم ا ة ل ى الم رسمب ال اائرلمب  راسة يقذر ة ف  المرا لأ ال،عل م ة ال وث (: 9100)شذرف خوجة  يل  ة 
 .ال اائر -إب، ائ   ي،وسط  ثذ وع  رسذلة يذجس،مر  تماع وزو: 

،غمرات المرتبطة  ذلضغوط الافس ة والقلد والإك،ئذ  ل ى أي ذت ا هفذ   عض الم(: 9119)الذربما   السم  كمذ  ياصور
 .018-63ص(: 0)9الم،خلفمب   ا ذ   راسذت ترب ة ف  تلم الافس  القذ را  

 .   ار أسذية للاذر وال،وزلع  تمذ   ا ر  0الضغوط الم ا ة وتق ير ال ات  ط(: 9199)شعاب    ور ال يب

javascript:document.getElementById('SearchTypeDDL').value='authortag_Text';document.getElementById('SearchValueTBX').value='%D8%B4%D8%A7%D8%B1%D9%81%D8%8C%20%D9%85%D9%84%D9%8A%D9%83%D8%A9%20%D8%AE%D9%88%D8%AC%D8%A9';search();
javascript:document.getElementById('SearchTypeDDL').value='authortag_Text';document.getElementById('SearchValueTBX').value='%D8%B4%D8%A7%D8%B1%D9%81%D8%8C%20%D9%85%D9%84%D9%8A%D9%83%D8%A9%20%D8%AE%D9%88%D8%AC%D8%A9';search();
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 .لم الافس الع ذ ع والمرض  لوهفذ  والراش يب   ار الف ر  تمذ   ا ر  ت(: 9119)شقمر  زلاب  
 و  فس ة  راسذت. يس،ولذت الضغوط الم ا ة بمب الم رسذت و الممرضذت. 9103. شولطر  خمرا وياصورع  تب  الحد

 .019-85.   ص ص01.   ع9103. يجتربولة 
 ار الف ر  ذشرو  ويوزتو   بمب الاظرلة وال،طبمد  : الإرشذ  الم رس (: 9117)صذف   تب  الح  م و بور  تب  اللط ف

 .0تمذ   ا ر    ط
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أ مذط ال،ف مر وتوت، ذ  ذس،رت   ذت يواج ة اضطرا  الضغوط ال،ذل ة للص ية ل ى تماة يب المصذبمب  (:9116)هب   س ذس
 . ذتاة.  ك،وراه  جذيعة الحذج لخضر ذلحروق  رسذلة 
ضغوط العملأ تا  يعلم  ال راسذت الاج،مذا ة للمر لة ا سذس ة ف  ا ر   والمذ وت (: 9103)هوفحة   ذي  تب  الله 

 .924-957  ص(1)40ي لة ال ذيعة الإسوي ة لل راسذت ال،ربولة والافس ة  . الاذجمة تا ذ
 .   ار الا ضة العرب ة  القذ را0يوسوتة تلم الافس وال،حلملأ الافس   ط (:0223)هه  فرج تب  القذ ر وآخرو  

 فعذل ة العوج السلوك  المعرف  و ل، رلب تل  ي ذرات ال،علم ف  خفض(: 9111)تذ    تب  الله  
 30.د 319ص : 16الم لة ال،ربولة  الع   "تلد الاي،حذ  و تحسمب الآ اء ا كذ  م  

 .0برايج الإرشذ  الافس  جذيعة  يذد سورلذ  ط(: 9117) ذيلأالعذسم  رلذض 
 .برايج الإرشذ  الافس    يوا  المطبوتذت ال ذيع ة   يذد  سورلذ(: 9118)العذسم   رلذض  ذيلأ 

 ياذي ة صراع ا  وار ل ى المرأا القطرلة العذيلة  ي لة يركا البحوث ال،ربولة   ذيعة تطر  (: 0222)تب  الف،ذح  يوسف
 . 24-60ص(: 05) ع   ال

  ار صفذء للاذر وال،وزلع الضغط الافس  ويذ وته واثره تل  الصحة الافس ة  (: 9118)تبم   يذج ا ب ذء ال يب السم 
 .0ا ر    ط

هب عة العوتذت الذخص ة بمب الم يرلب والمعلممب ف  سلطاة (: 9119)الع،وس  ت  ذ  الذ خ يوسف والبا رع   سل مذ 
 .090-82ص(: 3)3والافس ة  تمذ   ي لة العلوس ال،ربولة 

فعذل ة بر ذيج يق،رح ل،ام ة ي ذرات ال،ف مر الاس، لال  ل ى تماة يب هذلب المر لة ال ذ ولة  م ياة (: 9110)الع،مب   خذل 
 .رسذلة يذجس،مر غمر ياذورا  جذيعة الملو سعو   السعو  ة. الرلذض

 .0رشذ  والعوج الافس    ار ال قذفة  تمذ   ا ر    ط ظرلذت الإ(: 0222)العاا  سعم   سا  وجو ت تاا تب  ال ذ ع
 .0 لملأ البذ   ف  العلوس السلوك ة  ي ،بة العب  ذ   السعو  ة  ط(: 0225).العسذف  صذلح أ م 

 .ضغوط الح ذا وأسلمب يواج ، ذ   ار ال ،ذ  الح ي   الاس ا رلة  يصر(: 9113)تس ر  تل 
الإرشذ  الافس  الات ذه المعذصر لإ ارا السلوك الإ سذ     ار (: 9105)لم   سمبتل   ئذسو صذلح سعم  وابذس   سمب و 

 .غم اء للاذر وال،وزلع  تمذ 
 .   ار ال ،ذ  ال ذيع 9الضغط والقلد ل ى المعلممب  ط(: 9118)العمرع  ولم 

 . ة   ار ال ،ذ  العرب   ال اائرأسذلمب وبرايج العوج والوتذ-يصذ ر وآثذر الضغوط الافس ة الم ا ة(: 9104)غرب   صبرلاة
 .9برايج الإرشذ  الافس  الاظرلة وال،طبمد   ار العلوس للاذر وال،وزلع  يصر  ط(: 9112)الفحلأ   بملأ   

 .9ي ذرات العوج المعدرف  السلوك   ي ،بة الا ضة المصرلة  ط(: 9118)فرغل   توء ال يب ب وع 
الفريذوع   م ع ت  وأبو سرلع  رضذ تب  الله  : تغلب تلم ذ واب أ الح ذا  تعرلب الضغوط الافس ة(:0222)فو ،ذ ذ    فم 

 .0ي ،بة ا   لو المصرلة  ط
ي لة البذ   ف  يصذ ر ضغوط العملأ تل  يعلم  المر لة الاب، ائ ة  راسة اس، ذذف ة  م ياة ورتلة  (: 9101)تذجة  كل وس

 .327-381ص (: 3)3  العلوس الإ سذ  ة و الإج،مذا ة

http://ramallah.noursoft.com/Search/Search?Author=%D8%B9%D8%A8%D9%8A%D8%AF%D8%8C%20%D9%85%D8%A7%D8%AC%D8%AF%D8%A9%20%D8%A8%D9%87%D8%A7%D8%A1%20%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%8A%D9%86%20%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%8A%D8%AF&AdvSearchType=2&searchType=5
http://ramallah.noursoft.com/Search/Search?Author=%D8%B9%D8%A8%D9%8A%D8%AF%D8%8C%20%D9%85%D8%A7%D8%AC%D8%AF%D8%A9%20%D8%A8%D9%87%D8%A7%D8%A1%20%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%8A%D9%86%20%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%8A%D8%AF&AdvSearchType=2&searchType=5
http://ramallah.noursoft.com/Search/Search?q=%20%D8%AF%D8%A7%D8%B1%20%D8%B5%D9%81%D8%A7%D8%A1%20%D9%84%D9%84%D9%86%D8%B4%D8%B1%20%D9%88%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%88%D8%B2%D9%8A%D8%B9&Parser=Publisher&AdvSearchType=2&searchType=6
https://www.asjp.cerist.dz/en/PresentationRevue/119
https://www.asjp.cerist.dz/en/PresentationRevue/119
https://www.asjp.cerist.dz/en/PresentationRevue/119
https://www.asjp.cerist.dz/en/PresentationRevue/119
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 . ذتاة لخضر  الحذج جذيعة  الاج،مذا ة العلوس يا   ة ف  وال،طب ق ة الاظرلة الات ذ ذت(: 0222).يخ،ذر  يح  ال يب
الاخ،بذرات والمقذي س ف  العلوس الافس ة وال،ربولة   ار الف ر العرب   (: 9115)يرا   صوح أ م  وسل مذ   أيمب تل  

 .القذ را
 :أزية ال ولة ف  المرا قة و الحذجة إل  الإرشذ  الافس  (: 9119)يرس   أبو   ر   يرس 

 . 0ي ،بة الا ضة المصرلة  ط
 .يبذ ئ ف  البح  الافس  وال،ربوع   ار الغرلب للاذر وال،وزلع  و را (: 0222.)يالذ    

ال دول،ممب وغمر ال ول،ممب ف  المر لة يصذ ر الضغوط الافس ة ف  العملأ ل ى المعلمدمب (. 9111) المذعذ   تول  سلطذ  
 .940 – 913ص(: 06)0ي لة جذيعة  يذد  . الم،وسطة

أثر كلأ يب العوج المعرف  السلوك  والعوج الافس  ال يا  ف  تخف ض تلد المس،قبلأ ل ى تماة يب (: 0226)يعوض  أ م 
 .ة  ك،وراه غمر ياذورا  الما ذ  يصر هو  ال ذيعة  أهرو 

ا ف ذر الوتقو  ة ل ى هلبة ال ذيعذت وتوت، ذ  ذلضغوط الافس ة واسذلمب ال،عذيلأ يع ذ  أهرو ة (: 2250)يوا  هذ ر
 . ك،وراه غمر ياذورا  ال ذيعة المس،اصرلة

 .الضغوط الافس ة والم رس ة وك ف ة يواج ، ذ   ار ترهبة  ال اائر(: 9101)ياصورع  يصطف 
   ار أسذية للاذر وال،وزلع  تمذ   0والم رس ة واس،رات   ذت يواج ، ذ  ط الضغوط الافس ة(: 9107)ياصورع  يصطف 

 .ا ر  
 .أسذس ذت الق ذس ف  العلوس السلوك ة   ار الذروق  ا ر  (: 9114)يوس  الاب ذ 

 .تقا ذت العوج ف  تلم الافس الإرشذ ع   ار صفذء للاذر وال،وزلع  تمذ   ا ر  (: 9191) ذصر   سمب  ذصر
تقامب اخ،بذر رافب للمصفوفذت الم،،ذ عة الم،ق س تل  هو  المر ل،مب (: 9110) ع   تب  الر مب بب تب  الله بب أ م الاف

 .الم،وسطة وال ذ ولة  ماطقة ي ة الم رية  رسذلة يذجس،مر  جذيعة أس القرى  ي ة الم رية
و ،ذئ  ذ وك ف ة إ ارته  يع   الإ ارا العذية   ضغوط العملأ يا ج شذيلأ ل راسة يصذ ر ذ(: 0228)   ذ   تب  الر مب أ م 

 .الرلذض
 .يصذ ر الضغط الافس  ل ى يعلم  المر لة الاب، ائ ة(: 9103)زك ة  ح ذوع 

الاس،رات   ذت الإرشذ  ة ل،خف ف الضفوط الافس ة وتام ة الصحة الافس ة   ار أسذية للاذر وال،وزلع  (: 9106)يوسف     ا
 .ا ر  

 :المراجع الأجنبية: ثانيا
 

 Beehr, T. A., & Newman, J. E. (1978). Job stress, employee health, and organizational effectiveness: A facet 

analysis, model, and literature review.Personnel Psychology 31: 665–699. 

Boudarene, M. (2005). Le Stress entre bien être et souffrance. Alger: BERTI Edition.  

Brewin, C. R. (1996). Theoretical foundations of cognitive-behavior therapy for anxiety and depression. Annual 
review of psychology, 47(1) : p 33-57.  

Brief,A, Schuler.R, Vansell(1981); Managing job stress, Boston, Little, Brown. 

Chan, A. H., Chen, K., & Chong, E. Y. (2010). Work stress of teachers from primary and secondary schools in 

Hong Kong.  

https://catalogue-biblio.univ-setif.dz/opac/index.php?lvl=notice_display&id=25196
https://catalogue-biblio.univ-setif.dz/opac/index.php?lvl=author_see&id=2342


 

122 

 

Cooper, C. L., & Payne, R. (1988). Causes, coping, and consequences of stress at work, New York, John Wiley & 

Sons Ltd.  

Elisabeth, G .(2008). Stress et burnout au travail, Paris, Eyrobles. 

Ellis, A. (1975). Rational-emotive therapy and the school counselor. The School Counselor, 22(4), 236-242.  

Folkman, S., & Moskowitz, J. T. (2000). Stress, positive emotion, and coping. Current directions in psychological 

science, 9(4), 115-118.  

Gall 

Gorey, 1996 theory and practice of counseling and psychotherapy, 5th ediction, U.S.A: Brooks/cole publishing. 

Hanif, R. (2004). Teacher stress, job performance and self efficacy of women school teachers , Doctoral dissertation, 

Quaid-i-Azam University Islamabad, Pakistan. 

Jeammet, P., Reynaud, M., & Consoli, S. (1996). Psychologie médicale. Paris, Ed, Masson. 
Kaplan, K. H., Goldenberg, D. L., & Galvin-Nadeau, M. (1993). The impact of a meditation-based stress reduction 

program on fibromyalgia. General hospital psychiatry, 15(5), 284-289.  

Kyriacou, C., & Chien, P. Y. (2004). Teacher stress in Taiwanese primary schools. The Journal of Educational 

Enquiry, 5(2).  

Lazarus, R. S., & Folkman, S. (1984). Stress, appraisal, and coping. Springer publishing company.  

Marillou.B.S(2001). Concepts,Stress,Coping,recherché en soin infirmiers, N67, Decembre,France. 

Matteson, M. T., & Ivancevich, J. M. (1987). Controlling work stress: Effective human resource and management 

strategies. Jossey-Bass.  

McGrath, J. E. (1970). A conceptual formulation for research on stress. In J. E. McGrath (Ed.), Social and 

psychological factors in stress :p. 10-21. New York: Holt, Rinehart, & Winston. 

Naono‐Nagatomo, K., Abe, H., Yada, H., Higashizako, K., Nakano, M., Takeda, R., & Ishida, Y. (2019). 
Development of the School Teachers Job Stressor Scale (STJSS). Neuropsychopharmacology reports, 39(3), 

164-172.  

Reckase, M. D. (1979). Unifactor latent trait models applied to multifactor tests: Results and implications. Journal of 

educational statistics, 4(3), 207-230.  

Seaward, B. L. (1999). Managing stress: Principles and strategies for health and wellbeing. Jones & Bartlett 

Learning. 

Selye, H. (1980). Selye's guide to stress research. New yourk,Van Nostard Reinhold company,V.1;p11-13. 

Steven, J., & Beck, A. (1995). Behavioral assessment. In M. Hersen & R. T. Ammerman (Eds.), Advanced 

abnormal child psychology ; p157–170, Lawrence Erlbaum Associates, Inc. 

Stora, J. B. (1999). Quand le corps prend la relève: stress, traumatismes et maladies somatiques. Odile Jacob.  

Tipgos, M. A. (1987). The things that stress us. Management World, 16(4), 17-18.  

Reynolds, C. R., & Livingston, R. B. (2013). Mastering modern psychological testing: Theory & methods. Pearson 
Higher Ed.  

 
 
 
 



 

 

 

 
 
 
 
  
 

 
 

 الملاحــــــــــق
 
 ـــــــــــــــة



 

123 

 

 

 

 (20)الملحق رقم
 (*                                                   تعريب الباحثة)مقياس الضغط المهني *

 
 جامعة قاصدي مرباح ـ ورقلة ـ
 كلية العلوم الإنسانية والاجتماعية
 قسم علم النفس وعلوم التربية

 :التعليمة
 (:ة)المحترم( تي)أستاذي    

 

 الرقم

 
 الفقرات

 البدائل

لا أت،ق  
  لو أب ا

لا أت،ق  
  لو

أت،ق  
  لو

أت،ق   لو 
 ك مرا

20 
ر بالعبء من تقيدي بالوقت بسبب الأنشطة خارج المنهاج ونشاطات النوادي أشع

 .بعد ساعات العمل
    

20 
في عملي   التلميذ/ت للأطفالبأني أبذل مجهودا كبيرا عند تقديم التعليما أشعر

 .كأستاذ
    

     .معقد عملي كأستاذ كونأنزعج من   22
     .من إنجاز عملي في المنزلأشعر بالإرهاق  22
     .عمال إضافية بعد الدوامبأبالإرهاق عند القيام  أشعر 25
أشعر بعدم الرضا لأن واجبات النوادي المدرسية مدرجة في عملي  26

     .كمدرس

20 
أشعر بالضغط نتيجة اضطراري لتقديم حصص المعالجة البيداغوجية خارج أوقات 

 .العمل
    

     .التلاميذ/الأطفال إرشادبفقدان القدرة على  أشعر 28
     .لتحسين مهاراتي كأستاذ مكتسباتي الدراسية اللازمةبنقص في  أشعر 29
     .التلاميذ/الأطفال فئات مختلفة منبتعب نفسي بسبب التفاعل مع  أشعر 02

    المشاركة في تكوين الزملاء الجدد مدرجة في عملي  أشعر بعدم الرضا لأن واجبات  00

اس،خ س المق ذس ال،ذل  للإشذرا  ف مذ يل  العبذرات ال،  تصف ك ف ت  تذعر ف  الوتت الحذل ق
 .يب خو  اخ، ذر الب يلأ ال ع ياذسبو إل  يس،وى يوافق،و أو ت س يوافق،و تل  كلأ ابذرا
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 ..من فضلك تأكد من إجابتك على كل العبارات، وشكرا جزيلا

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 

 .كمدرس
     .يزعجني اضطراري لحضور مختلف المجالس التي تنعقد داخل المؤسسة 00

     .للمشاركة في الامتحانات الرسمية يجعلني في حالة نفسية سيئة استدعائيأشعر أن  02
     .في عملي إخفاقيبالعجز عند  أشعر 02
     .الآخرين ساتذةلأباعلاقتي  نتيجةنفسي  بتعب أشعر 05

06 
لنفسععي أرجوهعا  المثاليعة العتي معن أجعل الاقع ان مععن الانطععلاقبععدم قعدرتي علعى  أشععر

 .أستاذبصفتي 
    

00 
لتعامل مع كادث فجأة  التي تح واجبات ما بعد ساعات العملبالانزعاج من  أشعر

 .مشكل ما
    

     .التلميذ/اصة بالطفلمع الاحتياجات الخ التعاملبعجزي على  أشعر 08
       .بأفراد المجتمعنفسي عند احتكاكي  بتعب أشعر 09
     .أشعر بعدم الرضا من تقييم مسؤولي لي 02
     .منيخبرة  الأقلمع الأساتذة  (إلخ... التدريس)التفاعلعند نفسي  بتعب أشعر 00
     .ستاذمني كأ توقعة المنتائج ال حققتني بأ أشعر 00
     .أستاذكسنوات الخبرة  المتعلق بالعمل  عبءفرق أشعر بعدم الرضا تجاه  02
     .ولياءنفسي عند التفاعل مع الأ بتعب أشعر 02
     .بالمدرسةني مقيد بسبب عدم وجود مكان للاس احة بأ أشعر 05
     .ناثالإالذكور و  حجم العمل بين الأساتذةفي  تفرقةناك هن بأ أشعر 06
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 .خفض الضغوط المهنية لدى الأساتذةرشادي المعرفي السلوكي الخاص بالبرنامج الإ : (20)الملحق رقم 
 
 
 

 (وبناء الثقة تعارف)جلسة تمهيدية  :عنوان الجلسة

 :الجلسةأهداف 

 بمب البذ  ة وأتضذء الم موتةوا لفة والو   ء ال قةباذ. 
 أ  ي،عرف أفرا  الم موتة ال، رلب ة تل   عض م البعض. 
 عرشذ ال،عرلف  أ  اف البر ذيج الإ. 
 (.ت   ال لسذت  ي ا ال لسة  سمر ال لسة)ال،عرف تل  خصوص ذت البر ذيج... 
  تطبمد البر ذيجال،أكم  تل  أ م ة الال،ااس هوا  ف،را. 
 ال،عرف تل  الا ذغذلات المذ،ركة. 

 . ق قة 21: الجلسة زمن

 .المحذضرا  ال،عالا الإ  ذب   الماذتذة والحوار :والمهارات المستخدمة فنياتال

 :إجراءات الجلسة

 .تر مب البذ  ة  ذلم موتة ال، رلب ة وتق  م  فس ذ ل م -
 .ال، رلب ة  عض م ببعضخلد جو  وار ي، ح تعذرف أفرا  الم موتة  -
 .تق  م البذ  ة لموضوع البر ذيج  ذ لأ يبسط و تمد  يع تح ي  ال  ف ا سذس  ياه -
 .ق ذس البذ  ة ب،ق  م كذفة المعلويذت  و   ظذس سمر جلسذت البر ذيج -
  المذددذركة الفعذلددة  تقمدد م المواتمدد   الواجبددذت الماال ددة)تقدد  اتفددذق بددمب البذ  ددة وأفددرا  الم موتددة ال، رلب ددة  ددذلال،ااس  ذلبر ددذيج -

 ...(.ال لسذت
 .إتذ ة الم ذ  أيذس المذذركمب ف  البر ذيج يب أجلأ هرح ا ذغذلات م  ويحذولة توض ح أع غموض ت ر الإي ذ  -
تق  م البذ  ة لذ ر ذ واي،اذ  ذ للمذذركمب تل  تبول م الخضوع للبر ذيج الإرشذ ع المعد   يدع تقد  م    دة ريالدة ابدذرا تلدب  -

 . ف،ر  صفحذت يلو ة سم،م اس،خ اي ذ ف  ال لسذت الو قةتلم و 

 

 

 

 

 

 

 الجلسة الأولى
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 مواجهتهاهنية وأساليب الضغوط الم: المحور الأول

 التعريف بالضغوط المهنية :عنوان الجلسة

 :أهداف الجلسة

 ال،عرلف  ذلضغوط الم ا ة. 
   المذذركو  ويصذ ر ذأبرز الضغوط الم ا ة ال،   عذ   يا ذ ال،عرف تل. 

 . ق قة 21: الجلسة زمن

 .ال،اف س الا فعذل   ال،حفما الإ  ذب   الواجب الماال   الماذتذة والحوارالمحذضرا   :والمهارات المستخدمة فنياتال

 :إجراءات الجلسة

 .تل  ا ،راي م لموت  ال لسة وال اذء م بب م،ر المذذركمب و اس،قبذ  البذ  ة لل -
 .الضغوط الم ا ة: المذذركمب  ذلعاوا  العذس لل لسة والم،م لأ ف تعرلف البذ  ة  -
 .تحفما المذذركمب تل  تق  م يعلويذت م  و  الموضوع والق ذس ب، ولا ذ تل  السبورا كرؤوس أتوس ت مماذ لمذذرك، م -
لأ يددرا  ددذلواتع ق دذس البذ  ددة ب،قدد  م يحذضددرا يركدداا ويفصددلة  ددو  يوضددوع الضددغوط الم ا دة  ذدد لأ يبسددطذ يددع ربطدده فدد  كدد -

 .الم ا   ذ لأ تذس
إتذ ة الفرصة أيدذس المذدذركمب لمذدذركة ت دذرب م الم ا دة الضدذغطة والظدروف المسدببة ل دذ  وأثر دذ تلد    دذت م  ذد لأ تدذس  -

 (.10الملحد رتم)وتل  أ ائ م الم ا   ذ لأ خذص
 .ت ممب المذذركذت يب خو  ال،حفما الإ  ذب  -
 .تق  م الواجب الماال  ا و  -

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الثانيةالجلسة  
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 (0)الواجب المنزلي رقم 

 :ستاذتي الكريمينأأستاذي، 
إليـك التطبيـق التـالي؛ خـلال هـذا الأسـبوع قـد تمـر بمواقـف ضـاغطة خـلال أدائـك لعملـك قـد تـؤثر عليـك عمومـا،     

 . سجل تلك المواقف وحاول أن على أساليبك في التعامل معها

 :خلالحاولت التعامل معها من  :للأسف واجهت اليوم
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 .أساليب مواجهة الضغوط المهنية :عنوان الجلسة

 :أهداف الجلسة

 ال،عرف تل  أسذلمب يواج ة الضغوط الم ا ة ل ى المذذركمب. 
 ال،عرف تل  أسذلمب يواج ة الضغوط الم ا ة الفعذلة. 

 . ق قة 21: الجلسة زمن

 .المحذضرا  ال،خملأ  ال،عالا  العصف ال  ا   الاس،بصذر  الماذتذة والحوار:والمهارات المستخدمة فنياتال

 

 :إجراءات الجلسة

 وال،ر مب ب مالبذ  ة المذذركمب  اس،قبذ  -
 .ياذتذة الواجب الماال  الخذص  ذل لسة السذ قة -
 (.19الملحد)يواج ة  فس الضغوط الم كورا يب تبلأ المذذركمب  أسذلمب أك ر   ذتةت مر البذ  ة الماذتذة  و  إي ذ  ة  -
ق ددذس البذ  ددة فدد    ذ ددة الماذتذددة ب،قدد  م  وصددلة تددب أبددرز أسددذلمب يواج ددة الضددغوط الم ا ددة ال،دد  ي،باذ ددذ الفددر   والظددروف  -

 .ال افعة لل وء إلم ذ  يع  كر أي لة يب الواتع يع كلأ أسلو 
 .ركة الفعذلة ف  ال لسةال اذء تل  المذذ -
 .تق  م الواجب الماال  ال ذ   -

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الثالثةالجلسة  
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 (0)الواجب المنزلي رقم 

 :ستاذتي الكريمينأأستاذي، 
 . في البطاقة التالية، اذكر أكثر المواقف الضاغطة في العمل والتي أحسست أنك تعاملت معها كما ينبغي   

 كيفية التعامل الموقف
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 .التعديل المعرفي للموقف الضاغط :عنوان الجلسة

 :أهداف الجلسة

 تح ي  أ مذط ف م وتفسمر الموتف الضذغط ل ى أفرا  الم موتة ال، رلب ة. 
 ال،ممما بمب أ مذط ال،قم م الموتف الضذغط. 
  تقم م تقو  ةاس،ب ا  أ مذط ال،قم م الوتقو    أ مذط. 

 . ق قة 21: الجلسة زمن

المحذضدرا  ال،خمدلأ  ال،عالدا  العصدف الد  ا   الاس،بصدذر  إتدذ ا الصد ذغة    الماذتذدة والحدوار:والمهارات المسـتخدمة فنياتال
 .ال،لخ ص  ال،فسمر

 :إجراءات الجلسة

 .ب م وال،ر مبلمذذركمب اس،قبذ  البذ  ة ل -
 .واس،ابذط يوضوع ال لسة الحل ة يب خولهياذتذة الواجب الماال  ال ذ    -
 .والطرق الم،بذياة ل،فسمر وتقم مه تق  م البذ  ة لمحذضر تب أ مذط ال،ف مر المخ،لفة  و  الموتف الضذغط -
ق ددذس البذ  ددة  طددرح تدد   يددب أ مددذط ال،قمدد م المخ،لفددة  ددو  يواتددف ي ا ددة ضددذغطة  والطلددب يددب المذددذركمب تصددا ف ذ إلدد ق  -

 (.13الملحد)وأ مذط غمر تقو  ة  وأ مذط يذ ورائ ةأ مذط تقو  ة 
 .إتذ ة الم ذ  للاقذش  و  ال وافع ال،  ت علأ أ مذط تقم م يوتف ضذغط يذ ي،بذياة بمب ا فرا  -
إبددراز العوتددة بددمب ال،عدد يلأ المعرفدد  الوياطقدد  للموتددف وبددمب الإ سددذس  ذلضددغط والا فعددذ  والارتبددذط بددمب ال،قمدد م العقو دد   -

 .الضغط الم ا  الماخفض ويس،ولذت
 .تق  م خوصة   م أف ذر غمر الماطق ة ال،  تل  أسذس ذ ي،م ت علأ الموتف ي  رك تل  أ ه ضذغط -
 .الإشذرا إل  أبرز المع،ق ات وا ف ذر الوتقو  ة ال،  تؤ ع إل  الضغوط الم ا ة وتق  م أي لة يب الواتع المعذش -
مواتددف الم ا ددة المخ،لفددة يددب أجددلأ إ راك ددذ  ح ذ  ددة وبذل،ددذل  ال،عذيددلأ يع ددذ  أ سدددب ال،ركمددا تلدد  أ م ددة ال،قمدد م العقو دد  لل -

 .ا سذلمب
 .يذذركة البذ  ة أفرا  الم موتة ال، رلب ة ف  ات،راح اس، ذ ذت ير ة أثاذء   وث الموتف الضذغط  يع تق  م أي لة -
 .ةش ر البذ  ة للمذذركمب تل  يذذرك م ل، ذرب م السذ قة  و  يوضوع ال لس -
 .تق  م الواجب الماال  ال ذل  -

 
 
 
 
 
 

 الرابعةالجلسة  
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 (2)الواجب المنزلي رقم 

 :ستاذتي الكريمينأأستاذي، 
هنا يمكنك تدوين أكثر الأفكار لا عقلانية التي تجعلك تدرك المواقف في العمل علـى أنهـا ضـاغطة، واقتـرح البـديل 

 .العقلاني لها

 

 البديل العقلاني الفكرة اللاعقلانية
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 .ي ذرات ال،خف ف يب الآثذر السلب ة للضغط الم ا : المحور الثاني

 الاسترخاء العضلي التدريجي :عنوان الجلسة

 :أهداف الجلسة

 ال،عرف تل  الم ذرات المسذت ا تل  خفض ال،وتر الاذتج تب الموتف الضذغط. 
   ف  يواج ة الضغوط الم ا ةإ راك أ م ة ال ذ ب الفمالولوج. 
 تعلم ي ذرات خفض الضغوط الافس ة. 
   ال، ر  تل  تقا ة الاس،رخذء العضل  ال، رل   ل ذكوبسو. 

 . ق قة 21: الجلسة زمن

 .ال، رلب العمل   الواجبذت الماال ة  المحذضرا :والمهارات المستخدمة فنياتال

 :إجراءات الجلسة

 .ب م وال،ر مبلمذذركمب اس،قبذ  البذ  ة ل -
 .ياذتذة الواجب الماال  ال ذ   -
هددرح البذ  ددة ل،سددذؤلات  ددو  أبددرز آثددذر الاذت ددة تددب تعددرض المذددذركمب للضددغوط الم ا ددة خددو  الف،ددرا ا خمددرا  يددع إتذ ددة  -

 .الفرصة ل م للإجذ ة  ذس،فذضة
 ...جس ع   فس   اج،مذت   ي ا : را  سب هب عة كلأ أثر مسذت ا المذذركمب تقوس البذ  ة ب،صا ف الآثذر الم كو  -
إلقذء الضوء تل  الآثذر ال س  ة  صفة خذصدة ويد ى ترتل، دذ ل  مدر يدب الاذدذهذت الموي دة للفدر   يدع إبدراز أ م دة البحد   -

 .تب سبلأ  ذجعة ف  الس طرا تلم ذ
الحد  يدب يسد،وى إ سدذس الفدر   ذلضدغوط الم ا دة تق  م البذ  ة لمحذضرا سرلعة  دو  إ د ى أ دم ال،قا دذت ال،د  يدب شدأ  ذ  -

 .الاس،رخذء العضل  ال، رل  : وآثذر ذ ال س  ة  صفة خذصة  يب خو  تق  م  ب ا  ظرلة تب تقا ة
 .ترض فم يو ي،ضمب خطوات تمل ة الاس،رخذء العضل  ال، رل    ذ لأ يفصلأ و تمد -
يددع المذددذركمب يددب أجددلأ تد رلب م تمل ددذ تلم ددذ وفددد يددذ تددم العمدلأ تلدد  تطبمددد خطددوات تقا ددة الاسدد،رخذء العضدل  ال،دد رل    -

 .ترضه وشر ه
 ذ ، ددذء يرا ددلأ تمل ددة الاسدد،رخذء وفدد  هددور اسدد،عذ ا المذددذركمب لاذددذه م الطب عدد  تقددوس البذ  ددة  حوصددلة أ ددم الا ع ذسددذت  -

 .الإ  ذب ة ال،  تظ ر يع الم واية تلم ذ  و لو تل  جم ع ا صع ا
خطدوات تمل ددة الاسد،رخذء العضددل  ال،د رل   تلدد  المذدذركمب  يددع ال،اب ده تلدد  ضددرورا  توزلدع يطبوتددذت يصدورا ت،ضددمب -

 (.14الملحد)الم واية تل  اس،خ اي ذ  ذ ،ظذس  سب الذروط والخطوات الم كورا خو  ال لسة
 .تق  م الواجب الماال  الرا ع -

 
 
 

 الخامسةالجلسة  
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 (2)الواجب المنزلي رقم 

 :ستاذتي الكريمينأأستاذي، 
 العضلي التدريجي خلال الفترة السابقة؟كم مرة استخدمت تقنية الاسترخاء  -

............................................................................................................... 
 إلى أي مدى تعتقد بأنك أجدت تطبيق التقنية؟ -

............................................................................................................... 
 ما الذي تشعر بأنه تغير فيك بشكل عام بعد ممارستك لهذه التقنية؟ -

...............................................................................................................
...............................................................................................................

...............................................................................................................
...............................................................................................................

...............................................................................................................
............................................................................................................... 
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 .أساليب التعامل مع الضغوط المهنية :عنوان الجلسة

 :أهداف الجلسة

 ال،عرف تل  الم ذرات المسذت ا تل  خفض ال،وتر الاذتج تب الموتف الضذغط. 
  الافس ةتعلم ي ذرات خفض الضغوط. 
 ال، ر  تل  أسذلمب الح  يب يس،وى الضغط الم ا  المعذش. 

 . ق قة 21: الجلسة زمن

 .الماذتذة والحوار   ال، رلب العمل   الواجبذت الماال ة  المحذضرا :والمهارات المستخدمة فنياتال

 :إجراءات الجلسة

 .ب م وال،ر مبلمذذركمب اس،قبذ  البذ  ة ل -
 .ال ذ  ياذتذة الواجب الماال   -
 .ال،عرف تل  ا ذغذلات المذذركمب  و  تطبمد الاس،رخذء العضل  ال، رل   ويعذل ، ذ -
 .الا ،قذ  إل  يوضوع ال لسة الحذل ة وربط ذ  ذل لسة السذ قة  ذت،بذر ذ ي ملة  سذلمب ال،عذيلأ تحت تأثمر الضغط -
  يعددمب  وتدد ولب إجذ ددذت م تلدد  السددبورا ال،عددرف تلدد  شدد لأ الاسدد، ذ ة لدد ى المذددذركمب أثاددذء وتددوت م ترضددة لضددغط ي ادد -

 .وياذتذ، ذ
 .تقم م الم ذسب المف،رض تحق ق ذ يب خو  الاس، ذ ذت الم كورا -
 .يذذركة أفرا  الم موتة ال، رلب ة ف  ا ،قذء أك ر الم ذرات الم كورا   ذتة -
ال،عذيلأ فد  الف،درا ال،د   قدع فم دذ الفدر  تق  م البذ  ة لمحذضرا يركاا وسرلعة  و  أ م الم ذرات السلوك ة وأك ر ذ   ذتة ف   -

 .تحت تأثمر الضغط الافس  الم ا   يع  كر يماات كلأ ي ذرا وأثر ذ الإ  ذب  ف  ال،خف ف يب تبء الضغط
ال،د رلب تلد  اخ، ددذر الم دذرات الفعذلدة فدد  ال،عذيدلأ فد   ذلددة الضدغط الم اد  يددب خدو  هدرح المذددذركمب لم دذ  ياذسددب أو  -

 (.15الملحد) ذرايوتف توئمه تلو الم
  وصلة يذ تق  مه وال، ر  تل ه خو  ال لسة -
 .تق  م الواجب الماال  الرا ع -
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 (5)رقم الواجب المنزلي 

 :ستاذتي الكريمينأأستاذي، 
حاول جرد الضغوط المهنية التي تعيشها في الفترة الحالية، ثم اقترح المهارات التـي تراهـا مناسـبة للتخفيـف مـن 

 .عبئها عليك

 المهارة المناسة الضغط المهني المعاش
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 يواج ة الضغط الم ا : المحور الثالث

 -الحدث الضاغط :عنوان الجلسة

 :أهداف الجلسة

 تح ي  هب عة الح ث الضذغط. 
 الوت   إي ذ  ة ال، خلأ لل،خف ف يب الضغط. 

 . ق قة 21: الجلسة زمن

 .المحذضرا  ال،خملأ  ال،عالا  العصف ال  ا   الاس،بصذر  الماذتذة والحوار :والمهارات المستخدمة فنياتال

 :إجراءات الجلسة

 .ب ب مممذذركمب وتر اس،قبذ  البذ  ة لل -
 .ياذتذة الواجب الماال  ال ذ   -
تاذولدده سددذ قذ فدد  ال،خف ددف يددب  ددواتج الضددغط الافسدد  الاددذجم تددب  تأكمدد  البذ  ددة تلدد  أ م ددة الم ددذرات وال،قا ددذت ال،دد  تددم -

المواتددف الح ذت ددة الضددذغطة وال،دد  ت،ضددمب المواتددف الم ا ددة  يددع الإشددذرا إلدد  أ  ددذ غمددر كذف ددة يددب أجددلأ يواج ددة الضددغوط 
 .الم ا ة  ذ لأ كذف

 . ب   الاك،فذء  ذلآثذر فقط الإشذرا إل  ضرورا يواج ة ا   اث الضذغطة  ذس،رات   ذت تعذلج المذ لة  ح   اته -
 .الح ث الضذغط: ا طوق البذ  ة ف  شرح أول  خطوات المواج ة الفعذلة للضغوط الم ا ة والم،م لة ف  -
 .تق  م لمحة سرلعة  و  يذ تم هر ه سذ قذ تب يف وس المواتف الضذغطة  ذ لأ تذس وأش ذل ذ و رجذت ذ ويس،ولذت -
 .طة شذئعة ف  ا وسذط الم ا ة وياذتذ، ذتق  م المذذركمب  ي لة تب أ  اث ضذغ -
 .ت ولب أك ر ا   ث الضذغطة المق،ر ة يب تبلأ المذذركمب وال،  كذ  تلم ذ إجمذع تل  السبورا -
 -(خدذرج  طدذق سد طرا الموظدف)الا ،قذ  إل  ير لة تصا ف   ه المواتف  سب هب ع، ذق أ  اث يرتبطة  دذلمح ط الم اد  -

 (. راكذته  تق يره للموتفإ )أ  اث  ذ عة يب  ات الفر 
ترض ت   يب ا   اث المح،ملة فد  الم دذ  الم اد  والعمدلأ تلد  تصدا ف ذ يدب تبدلأ المذدذركمب كدلأ  سدب هرلقدة إ راكده  -

 .للح ث  يب ثمة ياذتذة ال،بذيب ف  إ راكذت م لافس الموتف
ذرج تدب إرا تادذ وتح مادذ فم دذ   وصلة يذ تدم تاذولده خدو  ال لسدة  دو  أ  الضدغط الم اد  يدا م تدب أ د اث جداء يا دذ خد -

وجاء تصوره لاذ إ راكذتاذ للح ث وتأوللاذ له  ف  و  ش لأ ويس،وى الضغط الم عدذش  سدبب ذ راجدع  سدذلمب المعذل دة ال  ا دة 
 .للح ث

 .ش ر المذذركمب تل  ال،فذتلأ يع ال لسة -
 .تق  م الواجب الماال  الخذص  ذل لسة -
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 (25)الواجب المنزلي رقم 

 :ستاذتي الكريمينأأستاذي، 
 ..لعلك مررت بأحداث ضاغطة مختلفة في حياتك المهنية، حاول تذكر بعضها وكيف كانت قراءتك لها حينها

 :.......................................................................................................الح ث ا و 
..................................................................................................................... 

 :.........................................................................................كذ ت تراءت  للح ث كذل،ذل 
..................................................................................................................... 

..................................................................................................................... 
 ..........................................................................:.............................الح ث ال ذ  

..................................................................................................................... 
 ....................................................:.....................................كذ ت تراءت  للح ث كذل،ذل 

..................................................................................................................... 
..................................................................................................................... 

 :.......................................................................................................الح ث ال ذل 
..................................................................................................................... 

 :.........................................................................................كذ ت تراءت  للح ث كذل،ذل 
..................................................................................................................... 

..................................................................................................................... 
 :.......................................................................................................الح ث الرا ع

..................................................................................................................... 
 :.........................................................................................كذ ت تراءت  للح ث كذل،ذل 

..................................................................................................................... 
..................................................................................................................... 

 ..........................................:.............................................................الح ث ا و 
..................................................................................................................... 

 ....................:.....................................................................كذ ت تراءت  للح ث كذل،ذل 
..................................................................................................................... 
..................................................................................................................... 
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 تصنيف مستوى تهديد الحدث الضاغط :عنوان الجلسة

 :أهداف الجلسة

 الق را تل  تصا ف ا   اث الضذغطة. 
 إ راك يس،ولذت   ا الموتف الضذغط. 
  تح ي  يس،ولذت ت  ي  الموتف المسبب للضغط الافس. 

 . ق قة 21: الجلسة زمن

 .المحذضرا  ال،خملأ  ال،عالا  العصف ال  ا   الاس،بصذر  الماذتذة والحوار :والمهارات المستخدمة فنياتال

 :إجراءات الجلسة

 .ب ب مممذذركمب وتر اس،قبذ  البذ  ة لل -
 .ياذتذة الواجب الماال  الخذص  ذل لسة السذ قة  وربطه  موضوع ال لسة الحذل ة -
الم ا ددددة ال،دددد  تددددم تح يدددد  ذ يددددب تددددبل م فدددد  الواجددددب الماالدددد  بوضددددع تويددددة يددددب  فددددع المذددددذركمب إلدددد  تقمدددد م الضددددغوط  -

 .تعبمرا تب ي ى صعوبة الموتف الم كور  كلأ تل    ى( 01).../تذرا
 .ترض تقم مذت المذذركمب يع الإصغذء إل  يبررات م ال،  جعل، م  ماحو  الموتف   ه العوية -
يوتدف ي مدر  -يوتدف ي د   للح دذا : المواتدف إلد  ثدوث ي موتدذتأسدلو  تقمد م يخ،لدف  ع،مد  تلد  تصدا ف  فدس ات،راح  -

 .يوتف ترك أثرا إ  ذب ذ –يوتف تذبر غمر ي    للح ذا  –للرلبة والح ر 
ال،عقمب تل  ال،صا ف ال  يد  للمواتدف المخ،بدرا يدب تبدلأ المذدذركمب  يدع تقد  م يحذضدرا  دو  أ م دة تقمد م الموتدف  سدب  -

كمددا تلدد  الحدد ا يددع تقدد  م أي لددة تددب يواتددف تذل ددة الحدد ا ل ا ددذ تركددت أثددرا  فسدد ذ إ  ذب ددذ  يسدد،ولذت ت  يدد ه للفددر  بدد   ال،ر 
 . ذلمقذبلأ  كر يواتف ي،وسطة أو ضع فة الح ا سببت ت  ي ا تل  يس،ولذت يخ،لفة يب   ذا الفر 

ل،قم مددذت ال  يدد ا تلدد   فددس المواتددف  سددب يسدد،ولذت ت  يدد  ذ لح ددذا المذددذرك ويقذر ددة ا( 01).../إتددذ ا توزلددع الدد رجذت  -
 . ذل،قم مذت السذ قة

 .تق  م لمحة سرلعة  و  يذ تم هر ه سذ قذ تب يف وس المواتف الضذغطة وأش ذل ذ و رجذت ذ -
فدد،ح الم ددذ  أيددذس أفددرا  الم موتددة ال، رلب ددة يددب أجددلأ المذددذركة فدد  الطددرح يددب خددو  تقدد  م  مددذ ج تددب يواتددف ضددذغطة  -

 .تعرضوا ل ذ أثاذء أ ائ م لوظذئف م
  م ت   يب المواتف ال،د  تد  ي،عدرض ل دذ يوظفدو  أثادذء أ ائ دم لعمل دم والطلدب يدب كدلأ يذدذرك تد ولب المواتدف الم ا دة تق -

 .ال،  ات،ق  أ  ذ ش لت ضغطذ  فس ذ له  ويب ثمة ترتمب ذ وفد ش ا الموتف  سب رأ ه الذخص 
ف ضدذغطة خبرو دذ فد  العمدلأ وسدر   دذلات م المذذركة ف  ال لسة يب تبلأ أفرا  الم موتدة ال، رلب دة يدب خدو  هدرح يواتد -

 .أثاذء   وث ذ  ويذ ترتب تلم ذ لا قذ
 .تق  م الواجب الماال  -
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 (6)الواجب المنزلي رقم 

 :ستاذتي الكريمينأأستاذي، 
 

 هل مررت بمواقف ضاغطة في العمل كانت سببا في تهديد حياتك؟
......................................................................................................... 

 .إن كانت الإجابة بنعم؛ اذكر بعضها
0) ................................................................................................. 
0) ................................................................................................. 
2) ................................................................................................. 

 

 هل مررت بمواقف عالية الحدة لكنها تركت أثرا إيجابيا فيما بعد؟
......................................................................................................... 

 .إن كانت الإجابة بنعم؛ اذكر بعضها
0) ................................................................................................. 
0) ................................................................................................. 
2) ................................................................................................. 
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 .عمليات التقييم المعرفي :الجلسةعنوان 

 :أهداف الجلسة

 الق را تل  تقم م ا   اث الم ا ة الضذغطة. 
 ال،عرف تل  تمل ة ال،قم م المعرف  ا ول  للح ث الضذغط. 

 . ق قة 21: الجلسة زمن

 .المحذضرا  ال،خملأ  ال،عالا  العصف ال  ا   الاس،بصذر  الماذتذة والحوار :والمهارات المستخدمة فنياتال

 :إجراءات الجلسة

 .ب ب مممذذركمب وتر اس،قبذ  البذ  ة لل -
 .ياذتذة الواجب الماال  ال ذ   -
تأكمدد  البذ  ددة تلدد  أ م ددة الم ددذرات وال،قا ددذت ال،دد  تددم تاذولدده سددذ قذ فدد  ال،خف ددف يددب  ددواتج الضددغط الافسدد  الاددذجم تددب  -

الح ذت ددة الضددذغطة وال،دد  ت،ضددمب المواتددف الم ا ددة  يددع الإشددذرا إلدد  أ  ددذ غمددر كذف ددة يددب أجددلأ يواج ددة الضددغوط المواتددف 
 .الم ا ة  ذ لأ كذف

 . الإشذرا إل  ضرورا يواج ة المواتف الضذغطة  ذس،رات   ذت تعذلج المذ لة  ح   اته ب   الاك،فذء  ذلآثذر فقط -
 .تقم م الموتف الضذغط: اج ة الفعذلة للضغوط الم ا ة والم،م لة ف ا طوق البذ  ة ف  شرح ثذ   خطوات المو  -
 .تق  م لمحة سرلعة  و  يذ تم هر ه سذ قذ تب يف وس المواتف الضذغطة وأش ذل ذ و رجذت ذ ويس،ولذت -
فدد،ح الم ددذ  أيددذس أفددرا  الم موتددة ال، رلب ددة يددب أجددلأ المذددذركة فدد  الطددرح يددب خددو  تقدد  م  مددذ ج تددب يواتددف ضددذغطة  -

 .عرضوا ل ذ أثاذء أ ائ م لوظذئف مت
تق  م ت   يب المواتف ال،د  تد  ي،عدرض ل دذ يوظفدو  أثادذء أ ائ دم لعمل دم والطلدب يدب كدلأ يذدذرك تد ولب المواتدف الم ا دة  -

 .ال،  ات،ق  أ  ذ ش لت ضغطذ  فس ذ له  ويب ثمة ترتمب ذ وفد ش ا الموتف  سب رأ ه الذخص 
الم موتدة ال، رلب دة يدب خدو  هدرح يواتدف ضدذغطة خبرو دذ فد  العمدلأ وسدر   دذلات م المذذركة ف  ال لسة يب تبلأ أفرا   -

 .أثاذء   وث ذ  ويذ ترتب تلم ذ لا قذ
 .تق  م الواجب الماال  -
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 (8)الواجب المنزلي رقم 

 :ستاذتي الكريمينأأستاذي، 
حسـب مررت خلال أدائك لوظيفتك بمواقف سـببت لـك تـوترا وقلقـا، حـاول ذكـر تلـك المواقـف وترتيبهـا تنازليـا 

 .أكثرها حدة، من ثمة اذكر الأثر الذي تركته سواء على حياتك أو مسيرتك المهنية

 :.......................................................................................................الموتف ا و 
 :.........................................................................................يسمرت ا ثر ال ع تركه ف  

 
 

 :........................................................................................................الموتف ال ذ  
 ..............................................................................:............ا ثر ال ع تركه ف  يسمرت 

 
 

 :.......................................................................................................الموتف ال ذل 
 ...........................................................:...............................ا ثر ال ع تركه ف  يسمرت 

 
 

 :.......................................................................................................الموتف الرا ع
 .......................................:..................................................ا ثر ال ع تركه ف  يسمرت 

 
 

 :......................................................................................................الموتف الخذيس
 ...................:.......................................................................ا ثر ال ع تركه ف  يسمرت 
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 .التقييم المعرفي الأولي -عمليات التقييم المعرفي :عنوان الجلسة

  :أهداف الجلسة

 الق را تل  تقم م ا   اث الم ا ة الضذغطة. 
 ال،عرف تل  تمل ة ال،قم م المعرف  ا ول  للح ث الضذغط. 

 . ق قة 21: الجلسة زمن

 .المحذضرا  ال،خملأ  ال،عالا  العصف ال  ا   الاس،بصذر  الماذتذة والحوار :والمهارات المستخدمة فنياتال

 :إجراءات الجلسة

 .ب ب مممذذركمب وتر اس،قبذ  البذ  ة لل -
 .ياذتذة الواجب الماال  الخذص  ذل لسة السذ قة  وربطه  موضوع ال لسة الحذل ة -
تقمدددد م الضددددغوط الم ا ددددة ال،دددد  تددددم تح يدددد  ذ يددددب تددددبل م فدددد  الواجددددب الماالدددد  بوضددددع تويددددة يددددب   فددددع المذددددذركمب إلدددد  -

 .تعبمرا تب ي ى صعوبة الموتف الم كور  كلأ تل    ى( 01).../تذرا
 .ترض تقم مذت المذذركمب يع الإصغذء إل  يبررات م ال،  جعل، م  ماحو  الموتف   ه العوية -
يوتدف تددؤ ع  -يوتدف ي دد   للح دذا : تلد  تصددا ف  فدس المواتدف إلد  أربددع ي موتدذتأسدلو  تقمد م يخ،لددف  ع،مد  ات،دراح  -

 .يوتف تح  ل،حقمد ربح يذ –يوتف تذبر   –إل  خسذرا يذ 
ال،عقمب تل  ال،صا ف ال  يد  للمواتدف المخ،بدرا يدب تبدلأ المذدذركمب  يدع تقد  م يحذضدرا  دو  أ م دة تقمد م الموتدف  سدب  -

مددا تلدد  الحدد ا يددع تقدد  م أي لددة تددب يواتددف تذل ددة الحدد ا ل ا ددذ تركددت أثددرا  فسدد ذ إ  ذب ددذ  يسدد،ولذت ت  يدد ه للفددر  بدد   ال،رك
 . ذلمقذبلأ  كر يواتف ي،وسطة أو ضع فة الح ا سببت ت  ي ا تل  يس،ولذت يخ،لفة يب   ذا الفر 

،قم مددذت ال  يدد ا تلدد   فددس المواتددف  سددب يسدد،ولذت ت  يدد  ذ لح ددذا المذددذرك ويقذر ددة ال( 01).../إتددذ ا توزلددع الدد رجذت  -
 . ذل،قم مذت السذ قة

 .تق  م لمحة سرلعة  و  يذ تم هر ه سذ قذ تب يف وس المواتف الضذغطة وأش ذل ذ و رجذت ذ -
فدد،ح الم ددذ  أيددذس أفددرا  الم موتددة ال، رلب ددة يددب أجددلأ المذددذركة فدد  الطددرح يددب خددو  تقدد  م  مددذ ج تددب يواتددف ضددذغطة  -

 .تعرضوا ل ذ أثاذء أ ائ م لوظذئف م
 م ت   يب المواتف ال،د  تد  ي،عدرض ل دذ يوظفدو  أثادذء أ ائ دم لعمل دم والطلدب يدب كدلأ يذدذرك تد ولب المواتدف الم ا دة تق  -

 .ال،  ات،ق  أ  ذ ش لت ضغطذ  فس ذ له  ويب ثمة ترتمب ذ وفد ش ا الموتف  سب رأ ه الذخص 
ضدذغطة خبرو دذ فد  العمدلأ وسدر   دذلات م  المذذركة ف  ال لسة يب تبلأ أفرا  الم موتدة ال، رلب دة يدب خدو  هدرح يواتدف -

 .أثاذء   وث ذ  ويذ ترتب تلم ذ لا قذ
 .تق  م الواجب الماال  -
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 :ستاذتي الكريمينأأستاذي، 
 

 هل مررت بمواقف ضاغطة في العمل كانت سببا في تهديد حياتك؟
......................................................................................................... 

 .إن كانت الإجابة بنعم؛ اذكر بعضها
0) ................................................................................................. 
0) ................................................................................................. 
2) ................................................................................................. 

 

 هل مررت بمواقف عالية الحدة لكنها تركت أثرا إيجابيا فيما بعد؟
......................................................................................................... 

 .إن كانت الإجابة بنعم؛ اذكر بعضها
0) ................................................................................................. 
0) ................................................................................................. 
2) ................................................................................................. 
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 التقييم الثانوي -عمليات التقييم المعرفي :عنوان الجلسة

  :أهداف الجلسة

 الق را تل  تقم م ا   اث الم ا ة الضذغطة. 
 ال،عرف تل  تمل ة ال،قم م المعرف  ال ذ وع للح ث الضذغط. 
 لوت   طب عة أسذلمب المواج ة الم،باذاا. 

 . ق قة 21: الجلسة زمن

 .المحذضرا  ال،خملأ  ال،عالا  العصف ال  ا   الاس،بصذر  والحوارالماذتذة  :والمهارات المستخدمة فنياتال

 :إجراءات الجلسة

 .ب ب مممذذركمب وتر اس،قبذ  البذ  ة لل -
 .ياذتذة الواجب الماال  الخذص  ذل لسة السذ قة  وربطه  موضوع ال لسة الحذل ة -
ا ولدد  يددب خددو  تقدد  م  مددذ ج   دد اث ضددذغطة إثددذرا الاقددذش  ددو  الخطددوا الماطق ددة ال،دد   ف،ددرض أ  تلدد  تمل ددة تقمدد م  -

 .ي،بذياة
 .ت ولب إجذ ذت المذذركمب تل  السبورا ت مماذ ل ذ  ويب ثمة ياذتذ، ذ -
تق  م يحذضرا تصمرا  و  تمل ة ال،قم م المعرف  ال ذ وع للحد ث الضدذغط  يدع ال،أكمد  تلد  أ م دة وتد  الفدر   ذلإي ذ  دذت  -

 .والاس،رات   ذت الذخص ة ال،  ت، ح له يواج ة الضغط الم ا  با ذح وال،خف ف يب   ته وآثذرهوالم ذرات والمعذرف 
الإشددذرا إلدد  أ  وتدد  الفددر   إي ذ  ذتدده  ذدد لأ جمدد  ي،دد ح تصددورا أفضددلأ للأسددذلمب ا   ددع فدد  يواج ددة الضددغط الم ادد  الدد ع  -

 .ي،عرض له
 .  يرتبط  ذلح ث الضذغط  ويذال،اوله إل  أ  اخ، ذر الاس،رات   ة ا  سب  ذلاسبة للفر  -
الاسد،عذ ة  إجذ دذت المذدذركمب تلد  الواجدب الماالد  السدذبد فد  تح يد  اسد،رات   ذت م الم،ذ دة فد  يواج دة الضدغط وترتمب دذ  -

 .يب ا   ح ف  تخف ف يب الضغط وإتذ ا ال،واز   ف  تحقمد ي ذسب إ  أي ب
 .تق  م الواجب الماال  -
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 (02)م الواجب المنزلي رق

 :ستاذتي الكريمينأأستاذي، 
 

 :عند مواجهتك لضغط نفسي في مؤسسة عملك، ما هي الاستراتيجيات التي تلجأ إليها عادة
.................................................................................................... 
.................................................................................................... 
.................................................................................................... 

.................................................................................................... 
 .هل تعتقد أن هناك استراتيجيات أنسب للمواجهة؟ اذكرها

.................................................................................................... 

.................................................................................................... 

.................................................................................................... 

.................................................................................................... 
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 .أساليب المواجهة المتمركزة على المشكلة -عملية المواجهة :عنوان الجلسة

  :أهداف الجلسة

 الوت   أسذلمب المواج ة الم،باذا. 
 ال،عرف تل  أسذلمب المواج ة الم،مركاا تل  المذ لة. 
 ال، ر  تل  أسذلمب المواج ة الإ  ذب ة. 

 . ق قة 21: الجلسة زمن

 .المحذضرا  ال،خملأ  ال،عالا  العصف ال  ا   الاس،بصذر  الماذتذة والحوار :والمهارات المستخدمة فنياتال

 :إجراءات الجلسة

 .ب ب مممذذركمب وتر اس،قبذ  البذ  ة لل -
 .ياذتذة الواجب الماال  الخذص  ذل لسة السذ قة  وربطه  موضوع ال لسة الحذل ة -
 .تمل ة المواج ة: يحذضرا تربط بمب يرا لأ يواج ة الضغط ال وثة وصولا إل  المر لة ا خمرا والم،م لة ف تق  م  -
الإشذرا إل  أ  تمل ة يواج ة الضغط الم ا  تاقسم إل  صافمب أسذسممب ل لأ يا مذ أسدذلمبه الخذصدة  يدع ال،أكمد  تلد  أ   -

 .مواج ة المركاا تل  المذ لةال: ال لسة الحذل ة يخصصة للصاف ا و  والم،م لأ ف 
 .تق  م يح،وى  ظرع يبسط ل،وض ح المقصو   ذلمواج ة المركاا تل  المذ لة  يع  كر أي لة ت تم الطرح -
إتذ ة الم ذ  للمذذركمب يب أجلأ ات،راح  مذ ج تا،م  إل  صاف المواج ة المرت را تل  المذ لة  سدب رأي دم  يدع تقم م دذ  -

 .ذ ف  ال،خف ف يب الضغط الم ا وياذتذ، ذ ل،ح ي  ي ى ج وا 
الق ددذس ب،صددا ف ا سددذلمب المق،ر ددة يددب تبددلأ المذددذركمب  سددب الموتددف الضددذغط الماذسددب ل ددذ  يددع ات،ددراح أسددذلمب أخددرى  -

 .وشر  ذ وتصا ف ذ
 .تام ة وت  المذذركمب  ذلم موتذت الرئ س ة  سذلمب المواج ة الم،مركاا  و  المذ لة يع شرح كلأ أسلو  تل    ى -
القصدة  : ال، رلب تل   عض اس،رات   ذت المواج ة الم،مركاا  و  المذد لة يدب خدو  تطب قدذت تمل دة تذئمدة تلد  تقا دذت -

 .ال،خملأ ولعب ال ور
الإشذرا إل  أ  أسدذلمب المواج دة الم،مركداا  دو  المذد لة  م دب أ  ت دو  ت  ف دة فد  يوتدف ضدذغط  يعدمب بمامدذ لا ت دو   -

 .ع تق  م أي لة ف  كلأ يراك لو  ذلاسبة لموتف آخر  ي
 . إلقذء الضوء تل   مذ ج يواج ة ت  ف ة ف  أغلب المواتف -
 .تق  م الواجب الماال  -
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 (00)الواجب المنزلي رقم 

 :ستاذتي الكريمينأأستاذي، 
 

 :إليك عددا من المشكلات التي قد تواجهك في عملك، اقترح أكثر خطة تكيفية لحلها
 

فـي مكتبـه فـي الوقـت  -ربـع سـاعة مـن اللحظـة خـلال-المدير يبلغك أن مفـت  المـادة فـي انتظـارك  (0
 .الذي تكون فيه قد تكاسلت عن إعداد مذكرة الحصة

 :..................................................................................................الخطة
......................................................................................................... 

......................................................................................................... 
 .حدوث شجار حاد بين تلميذين أثناء تقديمك للحصة (0

 ........................................:..........................................................الخطة
......................................................................................................... 
......................................................................................................... 

 .اكتشافك لتسريب أسئلة امتحان مادتك بعد نص ساعة من انطلاق الامتحان (2

 :..................................................................................................الخطة
......................................................................................................... 

......................................................................................................... 
 .اختفاء هاتفك النقال داخل المؤسسة (2

 .........:.........................................................................................الخطة
......................................................................................................... 
......................................................................................................... 
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 .المواجهة المتمركزة حول الانفعال -عملية المواجهة :عنوان الجلسة

  :أهداف الجلسة

 الوت   أسذلمب المواج ة الم،باذا. 
  ال،عرف تل  أسذلمب المواج ة الم،مركاا تل  الا فعذ. 
 ال، ر  تل  أسذلمب المواج ة الإ  ذب ة. 

 . ق قة 21: الجلسة زمن

 .المحذضرا  ال،خملأ  ال،عالا  العصف ال  ا   الاس،بصذر  الماذتذة والحوار :والمهارات المستخدمة فنياتال

 :إجراءات الجلسة

 .ب ب مممذذركمب وتر اس،قبذ  البذ  ة لل -
 .ياذتذة الواجب الماال  الخذص  ذل لسة السذ قة  وربطه  موضوع ال لسة الحذل ة -
ا سددذلمب : أ  تمل ددة يواج ددة الضددغط الم ادد  تاقسددم إلدد  الصدداف ال ددذ   يددب أسددذلمب المواج ددة والم،م لددة فدد  الإشددذرا إلدد  -

 .الم،مركاا  و  الا فعذ 
 .تق  م يح،وى  ظرع يبسط ل،وض ح المقصو   ذلمواج ة المركاا تل  الا فعذ   يع  كر أي لة ت تم الطرح -
تا،م  إل  صاف المواج ة المرت را تل  الا فعذ   سدب رأي دم  يدع تقم م دذ إتذ ة الم ذ  للمذذركمب يب أجلأ ات،راح  مذ ج  -

 .وياذتذ، ذ ل،ح ي  ي ى ج وا ذ ف  ال،خف ف يب توا ع الضغط الم ا 
الق ددذس ب،صددا ف ا سددذلمب المق،ر ددة يددب تبددلأ المذددذركمب  سددب الموتددف الضددذغط الماذسددب ل ددذ  يددع ات،ددراح أسددذلمب أخددرى  -

 .وشر  ذ وتصا ف ذ
 .  المذذركمب  ذلم موتذت الرئ س ة  سذلمب المواج ة الم،مركاا  و  الا فعذ  يع شرح كلأ أسلو  تل    ىتام ة وت -
ال، رلب تل  ا ،قذء اس،رات   ذت المواج ة الم،مركاا  و  الا فعذ   مدذ  خفدف  د ا ال،دوتر والضدغط ولعمد  ال،دواز  الا فعدذل   -

 .القصة  ال،خملأ ولعب ال ور: للفر   يب خو  تطب قذت تمل ة تذئمة تل  تقا ذت
الإشذرا إل  أ  أسدذلمب المواج دة الم،مركداا  دو  الا فعدذ   م دب أ  ت دو  ت  ف دة فد  يوتدف ضدذغط  يعدمب بمامدذ لا ت دو   -

 .ك لو  ذلاسبة لموتف آخر  يع تق  م أي لة ف  كلأ يرا
 . إلقذء الضوء تل   مذ ج يواج ة ت  ف ة ف  أغلب المواتف -
 .ال تق  م الواجب الما -
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 (00)الواجب المنزلي رقم 

 :ستاذتي الكريمينأأستاذي، 
 

هذه قائمة لعدد من المواقـف المهنيـة المسـببة للتـوتر والمولـدة للانفعـالات الحـادة، حـاول اقتـراح طـرق التـي 
 :تراها تساعد على تصريف تلك الانفعالات والعودة إلى الوضع الطبيعي

 
 .توبيخ المفت  لك على ما يراه هو تقصيرا في عملك (0

 : ..........................................................................خفض التوتر المقترح أسلوب
......................................................................................................... 

......................................................................................................... 
 .الخصم التعسفي من الراتب (0

 : ..........................................................................قترحالم أسلوب خفض التوتر
......................................................................................................... 

......................................................................................................... 
 .إسقاط اسمك من قائمة تكريمات أساتذة مؤسستك (2

 .....................: .....................................................قترحالم أسلوب خفض التوتر
......................................................................................................... 
......................................................................................................... 

 .ائج التي توقعتها منهمعدم تحقيق تلاميذك للنت (2

 ..........................................................:..................أسلوب خفض التوتر المقترح
......................................................................................................... 
......................................................................................................... 
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 .الجلسة الختامية

 (الختاميالتقييم )مستوى الضغوط المهنية :عنوان الجلسة

 :أهداف الجلسة

 اخ،،ذس البر ذيج الإرشذ ع. 
 ل ى أفرا  الم موتة ال، رلب ة س البع ع لمس،وى الضغط الم ا الق ذ. 
 ش ر وترفذ  للمذذركمب تل  ال،ااي م  ذلبر ذيج. 

 . ق قة 21: الجلسة زمن

 .ق ذس الضغط الم ا  ل ى المذذركمب  رالماذتذة والحوا :الجلسة فنيات

 :الجلسةإجراءات 

 .ب م وال،ر مبلمذذركمب اس،قبذ  البذ  ة ل -
 .ش ر البذ  ة  فرا  الم موتة تل  ال،ااي م  ذلبر ذيج  ويذذرك، م الفعذلة والإ  ذب ة يع كلأ الاذذهذت المق ية -
 إتذ ددة الفرصدددة للمذددذركمب يدددب أجددلأ ال،عبمدددر تددب ت دددرب، م فدد  البر دددذيج   ددلأ  رلدددة  يحدد  يب الإ  ذب دددذت والسددلب ذت ال،ددد  -

 .س لو ذ خو  ف،را ال،طبمد
 .تق  م البذ  ة لمق ذس الضغوط الم ا ة للمذذركمب يب أجلأ ق ذس يس،وا ذ ق ذسذ  ع  ذ -
 .اخ،،ذس ال لسة  ذ لأ المذذركمب كلأ  ذسمه تل  الخ ية ال،  ت يو ذ ل ذ خو  ف،را تطبمد البر ذيج -
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 .ملاحق البرنامج الإرشادي(: 22)الملحق رقم
 .تنمية الوعي بمصادر الضغط المهني وآثاره (:20)الملحق 

 
 

 :في حياتك اليومحاول استدعاء تجارب مهنية ضاغطة مررت بها من الذاكرة، ثم قم بإجراء قراءة تحليلية لمصادرها، والأثر الذي تركته لديك : التعليمة

 

 

 

 

 الأثر الذي تركته التجربة  في التجربة مصادر الضغط  التجربة المهنية الضاغطة

1- 

 

 

  

2- 

 

 

  

3- 

 

 

  

4- 

 

 

  

5- 
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 .تنمية الانفتاح الذهني على أساليب جديدة في مواجهة الضغوط المهنية (:20)الملحق 
 

الضاغطة التي ذكرتها سابقا؛ ضع أسلوب المواجهة الذي انتهجته سابقا في مقابل الأسلوب الذي تراه الآن أنسب لتخفيف لننطلق من التجارب : التعليمة
 .الضغط وآثاره

 

 

 

  

 

 

 الأسلوب الأنسب حسب رأيي الآن  أسلوب المواجهة الذي تم انتهاجه  التجربة المهنية الضاغطة

1- 

 

 

  

2- 

 

 

  

3- 

 

 

  

4- 

 

 

  

5- 
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 .تعديل المعرفي للموقف المهني الضاغط (:22)الملحق 
 

 إن الاستجابة للموقف المهني الضاغط تكون مرتبطة دوما بالقراءة الذهنية الشخصية للموقف من قبلك، والتي على أساسها يتم تفسير الموقف: التعليمة
 .واختيار أسلوب المواجهة

 .التي تبنيتها في مراحل مختلفة من حياتك المهنية للمواقف المسببة للضغط في هذا الجدول صنف التفاسير الذهنية
 تفسير ما ورائي  تفسير غير منطقي  تفسير منطقي
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 .الاسترخاء العضلي التدريجي (:22)الملحق 
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 .المهارة مقابل الضغط (:25)الملحق   
 .لدينا هذه القائمة من مهارات التصدي للضغط النفسي، اقترح مواقف مهنية تصلح معها تلك المهارات: التعليمة

   
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 تصنيف العمل وفق الأولوية
 تجنب تراكم الضغوط

 تعديل أسلوب الحياة
 الاهتمام بالصحة -ممارسة هواية -رياضة

 طلب النصيحة والمشورة

 التأمل توزيع الأعباء على الآخرين

 الدعابة والمرح

 تنظيم الوقت
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 استمارات التقييم: (22)الملحق رقم
 

 :الأولىالجلسة باستمارة تقييم خاصة 
 :....................................................................التاريخ

 :..............................................................اسم المشترك
 

 *استمارة تقييم جلسة التعارف*
 مستويات التقييم يعذيمر ال،قم م

بدرجة 
 ضعيفة

بدرجة  بدرجة متوسطة
 كبيرة

    أتقبل الجو العام الذي سنعمل فيه .0
    خلال الجلسة  المرشدةأعتقد أنني مقتنع بأداء  .0
    سريعا أشعر بأنني سأنسجم مع المجموعة .2
    استوعبت محتوى البرنامج وأهدافه .2
    على استعداد للمشاركة في البرنامج إلى النهاية .5
    أن مشاركتي في البرنامج ستفيدني أتوقع  .6

 .......................:.........................................................................................أنأقترح  -
..................................................................................................................................... 

 
 .مواجهتهاهنية وأساليب الضغوط الم لمحورتقييم استمارة 
 :....................................................................التاريخ

 :..............................................................اسم المشترك
 استمارة تقييم المحور الأول

 التقييممستويات  يعذيمر ال،قم م
بدرجة 
 ضعيفة

بدرجة 
 متوسطة

 بدرجة كبيرة

    مفهوم الضغط المهنيأصبحت لدي فكرة أوضح عن  .0
    أستوعب الآن أن هناك أساليب متنوعة للتعامل مع الضغط المهني .0
أعي الآن أن الفرد يعالج الموقف الضاغط حسب الأساليب التي تحكم  .2

 تفكيره في العادة
   

     الإرشاديالبرنامج لا أزلت مقتنعا بمشاركتي في  .2
 .......................................:.........................................................................أقترح أن -

..................................................................................................................................... 
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 ..مهارات التخفيف من الآثار السلبية للضغط المهنياستمارة تقييم محور 
 :....................................................................التاريخ

 :..............................................................اسم المشترك
 

 *استمارة تقييم المحور الثاني*
 مستويات التقييم معايير التقييم

 بدرجة كبيرة بدرجة متوسطة بدرجة ضعيفة
أدرك أهمية الاسترخاء العضلي التدريجي في التخفيف من  .0

 التوتر
   

    أستمر في ممارسة جلسات الاسترخاء بشكل منتظم .0
توسعت مداركي لمهارات جديدة للتخفيف من عبء الموقف  .2

 الضاغط
   

أدرك أن المهارات الجديدة التي أتدرب عليها ستفيدني في  .2
  التعامل في المواقف المهنية الضاغطة

   

    أحاول توسيع مداركي حول مهارات تكيفية جديدة  .5
     الإرشاديالبرنامج في لا أزلت مقتنعا بمشاركتي  .6
 ....................................................:............................................................أقترح أن -

..................................................................................................................................... 
 

 .مواجهة الضغط المهنيلمحور تقييم استمارة 
 :....................................................................التاريخ
 :..............................................................المشترك اسم

 *استمارة تقييم المحور الثالث*
 مستويات التقييم معايير التقييم

بدرجة 
 ضعيفة

بدرجة 
 متوسطة

 بدرجة كبيرة

أعي الآن أن مواجهة الضغوط تعتمد على أساليب مختلفة  .0
 ومتباينة 

   

    أصبحت أكثر إدراكا لضرورة تصنيف الحدث الضاغط  .0
    تقييمي المعرفي للموقف الضاغط أصبح أكثر نضجا .2
    أصبح اختاري لأسلوب المواجهة المناسب أكثر سلاسة من قبل .2
     استفدت من جلسات البرنامج .5
 ........................................:........................................................................أنأقترح  -

..................................................................................................................................... 
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 الباحثة لسير الجلسات تقييم*
 :    /         /                   ال،ذرلخ

 :......................توتمت ا طوق ال لسة
 :.................................ال لسة رتم

 :.....................................الم ذ 
 :الغائبون 

- 
- 
- 
- 

 :ظروف سير الجلسة
- 
- 
- 
- 
- 

 :العوائق
- 
- 
- 
- 

 :ملاحظات عامة واقتراحات
- 
- 
- 
- 

 :ال،قم م العذس لل لسة

..................................................................................................................................... 

..................................................................................................................................... 

..................................................................................................................................... 
 

:....................ا ، ت ال لسة تل  السذتة  
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 (25)الملحق رقم
 قائمة المختصين في الترجمة

 المؤسسة الوظ فة ال رجة العلم ة ال،خصص اللقب والاسم الرتم
أس،ذ  تعل م   يذس،ر لغة إ  لمالة بوغذ ة  سمب 0

 ثذ وع 
 ورتلة-ثذ ولة تب  الم م  بويذ ا

أس،ذ  تعل م  يذس،ر لغة إ  لمالة خولة بب تمر  9
 ثذ وع 

 ورتلة-ثذ ولة تب  الم م  بويذ ا

أس،ذ  تعل م  ل سذ س لغة إ  لمالة يولاع يسعو ا 3
 ثذ وع 

-ثذ ولة العقم  س  الذرلف تل  يوح
 ورتلة

أس،ذ ا تعل م  ل سذ س ترجمة رلمة بب ترلب 4
 إب، ائ 

 بوترلرلجبرج  -اب، ائ ة ك،ف  الحسمب

أس،ذ  تعل م   يذس،ر ةإ  لمال لغة زل حة لبوز 5
 ثذ وع 

 ورتلة-ثذ ولة تب  الم م  بويذ ا

 :(26)الملحق رقم
 قائمة المختصين في تحكيم كل من البرنامج الإرشادي وصدق ترجمة مقياس الضغط المهني

 

 المؤسسة/ال ذيعة ال رجة العلم ة ال،خصص الاسم واللقب الرتم
تملأ تلم الافس  صبرلاة غرب   0

 تاظ م
 ورتلة -تذص ع يربذح تعل م تذل أس،ذ  

 ورتلة -تذص ع يربذح "أ"يحذضر أس،ذ   تلم الافس الم رس   بملة بب الالب  9
 ورتلة -تذص ع يربذح " "يحذضر أس،ذ   تلوس ترب ة  رجس زكرع  3
الق ذس وال،قولم  تب  الو ذ  تلمل  4

 والإ صذء الافس 
 تمبذزا -المركا ال ذيع  أس،ذ  يسذت 

 9سط ف-  لممب   ذغمب أس،ذ  تعل م تذل  الع ذ عتلم الافس  أيذ  فذس  بب شعو  5
-تل  يوح -يس،ذذر رئ س  لل،وج ه والإرشذ  يذجس،مر تلم الافس ال،ربوع  رب عة بب الذ خ 6

 ورتلة
لل،وج ه والإرشذ  ب ذ ولة يبذرك يس،ذذر رئ س   يذس،ر إرشذ  وتوج ه يسعو  شبوتذت  7

 ورتلة -الممل 
يس،ذذر رئ س  لل،وج ه والإرشذ  ب ذ ولة   ل سذ س تلم الافس ي رس  سعم ا  مذ ع 8

 ورتلة -الذ م  العرب  تول ر
يس،ذذر رئ س  لل،وج ه والإرشذ   مركا  ل سذ س تلم الافس الم رس   صمرا بب شولة 2

 ورتلة -ال،وج ه والإرشذ 
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 :(20)الملحق رقم
 (مختصو قطاع التربية)تكييف عبارات البعد الخامس من مقياس الدراسة عنقائمة المحكمين المسؤولين 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 يؤسسة العملأ/تطذع الوظ فة الاسم واللقب الرتم
 ورتلة/المقذهعة الخذيسة (لغة ترب ة/ إب، ائ )يف،ش ترب ة وها ة تب  الله صوالح   0
 ولا ة ورتلة الوها ة لل،وج ه الم رس يف،ش ترب ة  يو س كاوز 9
 المقذهعة ال ذ  ة (ترب ة/إب، ائ )يف،ش ترب ة وها ة تل  ي سة 3
 ولا ة ورتلة (إ  لمالة/ثذ وع )يف،ش ترب ة وها ة يامر تارلم 4
 ورتلة-ثذ ولة يصطف   ف ذ  ي ير ثذ ولة جمذ  تمراوع  5
 ا قوسة-تب  المذلوثذ ولة الذ م   ب   ي ير ثذ ولة ال  ب  ترلذ   6
 وتلة-ثذ ولة العقم  س  الذرلف تل  يوح ي ير ثذ ولة تل  ة ز رع  7
 وتلة-ثذ ولة العقم  س  الذرلف تل  يوح  ذظر ثذ ولة    ذص  8
 وتلة-ثذ ولة العقم  س  الذرلف تل  يوح يس،ذذر ترب ة خلفذوع   ى 2

 ثذ ولة تب  الم م  بويذ ا وي ا يس،ذذر توج ه وإرشذ  ي رس   أسمذء ال، ذ   01
 ثذ ولة الم ذ   الخلملأ أ م  يس،ذذر توج ه وإرشذ  ي رس  وي ا  لولاا سمذ ح 00
 ثذ ولة تب  الم م  بويذ ا أس،ذ  تعل م ثذ وع  إبرا  م ترلذ  09
 ثذ ولة  ذلعرب  سل مذ  أس،ذ  تعل م ثذ وع  يل  ة ي ا   03
 وتلة-ثذ ولة العقم  س  الذرلف تل  يوح أس،ذ  تعل م ثذ وع   اذء جو ع 04
 ثذ ولة الم ذ   الخلملأ أ م  أس،ذ  تعل م ثذ وع  يامر تالا 05
 ثذ ولة يبذرك الممل  أس،ذ  تعل م ثذ وع  ثرلة بوشمبة 06
 ثذ ولة تب  الم م  بويذ ا أس،ذ  تعل م ثذ وع  إبرا  م ترلذ  07
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 فقرات مقياس الضغط المهني إلى اللغة العربيةاستمارة ترجمة : (28)الملحق رقم
 
 ورقلة-ـــرباحجــــامعة قــــاصدي مـ

 كلية العلوم الإنسانية والاجتماعية
 قسم علم النفس وعلوم التربية

 (خبراء الترجمة)فقرات مقياسترجمة  استمارة  
 "الضغط المهني"

 ...................................................................................................:.....لقب واسم ا س،ذ 
 .............................................................................................................:.....الوظ فة

 ...........................................................................................:....................ال،خصص
 ........................................................................................................:...ال رجة العلم ة

 الضغط المهني استمارة خاصة بعملية تعريب مقياس
 المحترم. …………………………………………… الأستاذ الفاضل

 Keikoلأصحابه؛" الضغط المهني"متطلبات البحث العلمي تسعى الباحثة إلى ترجمة وتعريب مقياس استكمال في إطار     
Naono‐Nagatomo (2019) ،ليناسب موضوع دراستها المعنونة بـ: 

الضغوط المهنية لدى عينة من أساتذة التعليم برنامج إرشادي قائم على النظرية المعرفية السلوكية لخفض "فاعلية "
 ".الثانوي 

 :لأصحابالتعريف الإجرائي   وعليه قد تبنت
الضغط المهني هي مجموع الضغوط النفسية التي يعانيها المدرس والمرتبطة بأعبـاء العمـل خـارج سـاعات الـدوام، وتقويمـه 

لاجتمـاعي خـارج نطـاق المدرسـة، إضـافة إلـى أعبـاء الواجبـات الذاتي لأدائه كأستاذ، وطبيعة علاقاته مع زملائه، وتفاعلـه ا
 .الإضافية الموكلة إليه في عمله

، ويتكـون المقيـاس مـن خمسـة (أسـاتذة التعلـيم الثـانوي )حسب رأي الباحثة لمجتمع الدراسة الأنسبوهو المقياس 
 :أبعاد هي
وهـي أعبـاء المهـام التـي تنتقـل مـع (فقـرات25) Time spent outside of work :الوقـت الـذي يـتم قضـاؤه خـارج العمـل -0

 .الموظف  خارج أسوار المدرسة
معتقــدات المــدرس حــول  :(فقــرات26)Relationships between teachers: القــدرة علــى التقيــيم الــذاتي كمــدرس -0

 .قدراته وإمكاناته كمدرس
التـي يكونهـا المـدرس تجـاه المشـاعر  :(فقـرات26)Relationships between teachers: العلاقات بين الأساتذة -2

 .تعاملاته مع زملائه في مجال التدريس
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المشـاعر : (فقـرات22)Social interactions outside of teaching: التفـاعلات الاجتماعيـة خـارج نطـاق التـدريس -2
 .التي تتكون لدى المدرس نتيجة تفاعلاته الاجتماعية خارج نطاق التدريس

المشاعر التي تتكون لدى نتيجـة : (فقرتان)  Duties outside of teaching: الواجبات  خارج نطاق التدريس -5
 .إيكاله بمهام خارج نطاق التدريس

ولتحقيق هذا الغرض  ترجو الباحثة منكم تحكيم ترجمة المقياس من اللغـة الإنجليزيـة إلـى اللغـة العربيـة، مـع الاحتفـا      
 .عون به من خبرة في اللغتين معابالمحتوى النفسي لها، وذلك اعتمادا على ما تتمت

 
 . متنانهاوا اشكرهجزيل قدم لكم ت أنإلا  الا يسعه ةوالباحث

 
 

 :التعليمة .0
Below are statements that describe how you may feel about yourself right now. 

use the following scale to indicate your level of agreement or disagreement with each statement. 

 :تعريب التعليمة
 :الترجمة

..........................................................................................................................
..........................................................................................................................  

 :البدائل .0

 :المقياس .2

I think so very much  I think so I don't think so  I never think so البدائل 
 الترجمة ...…………… ........…………… .......…………… .......……………

 البعد الإنجليزيةالفقرة باللغة  الترجمة
................................................................................ 
................................................................................ 

I feel a burden from 

doing a lot of after-

hours work.  

T
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................................................................................ 

................................................................................ 
I feel I do a lot of work 

aside from instructing 

children/students in my 

work as a teacher.  
................................................................................ 
................................................................................ 

I feel a burden from 

work I take home to do. 

................................................................................ I feel annoyed that my 
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................................................................................ work as a teacher is 

complicated. 

................................................................................ 

................................................................................ 
I feel a burden from the 

time constraints placed 

on me due to 

extracurricular and club 

activities after set work 

hours. 

................................................................................ 

................................................................................ 
I feel that I lack the 

ability to guide 

children/students. 

S
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................................................................................ 

................................................................................ 
I feel I have not done 

the studying required to 

advance my skills as a 

teacher. 
................................................................................ 
................................................................................ 

I feel I lack the ability 

to interact with special 

needs children/students. 

................................................................................ 

................................................................................ 
I feel I am achieving 

the results expected of 

me as a teacher. 
................................................................................ 
................................................................................ 

I feel I lack ability 

when I fail in my work. 

................................................................................ 
................................................................................ 

I feel I cannot begin to 

approach the ideal I 

have for myself as a 

teacher. 
................................................................................ 

................................................................................ 
I feel there is a 

difference in the 

workload between male 

and female teachers. 

R
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................................................................................ 

................................................................................ 
I feel mental exhaustion 

from interacting with 

(instructing, etc) 

teachers with less 

experience than me. 
................................................................................ 
................................................................................ 

I feel dissatisfied by the 

difference in workload 

depending on years of 

experience as a teacher. 

................................................................................ 

................................................................................ 
I feel mental exhaustion 

from my relationships 

with other teachers. 

................................................................................ 

................................................................................ 
I feel constrained 

because there is no 

place to take a break in 

the school. 
................................................................................ I am dissatisfied with 
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 إضافات: 

................................................................................................................................. 

................................................................................................................................. 

................................................................................................................................. 

................................................................................................................................. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

................................................................................ my evaluation by my 

boss. 

................................................................................ 

................................................................................ 
I feel mental exhaustion 

from interacting with 

parents. 

S
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l 
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f 
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................................................................................ 

................................................................................ 
I feel mental exhaustion 

from my involvement 

with community 

members. 

................................................................................ 

................................................................................ 
I feel a burden from 

after-hours duties that 

occur suddenly such as 

dealing with trouble. 
................................................................................ 

................................................................................ 
I feel mental fatigue 

from interactions with 

diverse 

children/students. 

................................................................................ 

................................................................................ 
I feel dissatisfied that 

duties for managing 

safety are included in 

my work as a teacher. 

D
u
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u
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................................................................................ 

................................................................................ 
I feel dissatisfied that 

duties for taking care of 

the school environment 

are included in my 

work as a teacher. 
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 استمارة آراء المحكمين في صدق ترجمة وتكييف المقياس: (29)الملحق رقم
 ورقلة-ـــرباحجــــامعة قــــاصدي مـ

 العلوم الإنسانية والاجتماعيةكلية 
 قسم علم النفس وعلوم التربية

 (علم النفس وعلوم التربية)فقرات مقياسترجمة وتكييف  استمارة آراء الخبراء المحكمين في صدق  
 "الضغط المهني"

 ...................................................................................................:.....لقب واسم ا س،ذ 
 .............................................................................................................:.....الوظ فة

 ...........................................................................................:....................ال،خصص
 ........................................................................................................:...ال رجة العلم ة

 
 المحترم. ……………………………………………الأستاذ الفاضل 

 Keikoلأصحابه؛" الضغط المهني"ترجمة وتعريب مقياس متطلبات البحث العلمي تسعى الباحثة إلى استكمال في إطار     
Naono‐Nagatomo (2019) ،ليناسب موضوع دراستها المعنونة بـ: 

برنامج إرشادي قائم على النظرية المعرفية السلوكية لخفض الضغوط المهنية لدى عينة من أساتذة التعليم "فاعلية "
 ".الثانوي 

 :لأصحابالتعريف الإجرائي   وعليه قد تبنت
الضغط المهني هي مجموع الضغوط النفسية التي يعانيها المدرس والمرتبطة بأعبـاء العمـل خـارج سـاعات الـدوام، وتقويمـه 
الذاتي لأدائه كأستاذ، وطبيعة علاقاته مع زملائه، وتفاعلـه الاجتمـاعي خـارج نطـاق المدرسـة، إضـافة إلـى أعبـاء الواجبـات 

 .الإضافية الموكلة إليه في عمله
، ويتكـون المقيـاس مـن خمسـة (أسـاتذة التعلـيم الثـانوي )حسب رأي الباحثة لمجتمع الدراسة الأنسبوهو المقياس 

 :أبعاد هي
وهـي أعبـاء المهـام التـي تنتقـل مـع (فقـرات25) Time spent outside of work :الوقـت الـذي يـتم قضـاؤه خـارج العمـل -0

 .الموظف  خارج أسوار المدرسة
معتقـدات المـدرس حـول  :(فقـرات26)Relationships between teachers: الـذاتي كمـدرسالقـدرة علـى التقيـيم  -0

 .قدراته وإمكاناته كمدرس
المشاعر التي يكونهـا المـدرس تجـاه  :(فقرات26)Relationships between teachers: العلاقات بين الأساتذة -2

 .تعاملاته مع زملائه في مجال التدريس
المشـاعر : (فقـرات22)Social interactions outside of teaching: التفاعلات الاجتماعية خـارج نطـاق التـدريس -2

 .التي تتكون لدى المدرس نتيجة تفاعلاته الاجتماعية خارج نطاق التدريس
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المشـاعر التــي تتكــون لــدى : (فقرتــان)  Duties outside of teaching: الواجبـات  خــارج نطــاق التـدريس -5
 .نتيجة إيكاله بمهام خارج نطاق التدريس

ولتحقيق هذا الغرض  ترجو الباحثة منكم تحكيم ترجمة المقياس من اللغـة الإنجليزيـة إلـى اللغـة العربيـة، مـع الاحتفـا      
 .بالمحتوى النفسي لها، وذلك اعتمادا على ما تتمتعون به من خبرة في اللغتين معا

 
 . متنانهاوا اشكرهجزيل قدم لكم ت أنإلا  الا يسعه ةوالباحث

 
 

 :التعليمة .2
Below are statements that describe how you may feel about yourself right now. 

use the following scale to indicate your level of agreement or disagreement with each statement. 

 :تعريب التعليمةالترجمة 
 في الوقت الحالي؛ تشعرفيما يلي العبارات التي تصف كيف قد 

 .استخدم المقياس التالي للإشارة إلى مستوى موافقتك أو عدم موافقتك على كل عبارة 

 :رأي المحكم في الترجمة
..........................................................................................................................

..........................................................................................................................
..........................................................................................................................  

 :البدائل .5

 :المقياس .6

I think so very much  I think so I don't think so  I never think so البدائل 
 الترجمة العربية لا أعتقد ذلك أبدا لا أعتقد ذلك أعتقد ذلك أعتقد ذلك كثيرا

 رأي المحكم في الترجمة ...…………… ........…………… .......…………… .......……………

 البعد الفقرة باللغة الإنجليزية الفقرة التعديل
عمال إضافية بأبالإرهاق عند القيام  أشعر 

 .بعد الدوام
I feel a burden from doing a 

lot of after-hours work.  
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بأني أبذل مجهودا كبيرا عند تقديم  أشعر 
في عملي   التلميذ/ت للأطفالالتعليما
 .كأستاذ

I feel I do a lot of work aside 

from instructing 

children/students in my work 

as a teacher.  
 I feel a burden from work I .من إنجاز عملي في المنزلأشعر بالإرهاق  

take home to do. 
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 I feel annoyed that my work .معقد عملي كأستاذ كونأنزعج من   

as a teacher is complicated. 

ر بالعبء من تقيدي بالوقت بسبب أشع 
الأنشطة خارج المنهاج ونشاطات النوادي 

 .بعد ساعات العمل

I feel a burden from the time 

constraints placed on me due 

to extracurricular and club 

activities after set work hours. 

 إرشادبفقدان القدرة على  أشعر 
 .التلاميذ/الأطفال

I feel that I lack the ability to 

guide children/students. 
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 مكتسباتي الدراسية اللازمةبنقص في  أشعر 
 .لتحسين مهاراتي كأستاذ

I feel I have not done the 

studying required to advance 

my skills as a teacher. 
بعجزي على التفاعل مع الاحتياجات  أشعر 

 .التلميذ/اصة بالطفلالخ
I feel I lack the ability to 

interact with special needs 

children/students. 

 I feel I am achieving the .ستاذكأتوقعة  المنتائج ال حققتني بأ أشعر 

results expected of me as a 

teacher. 
 I feel I lack ability when I fail .في عملي إخفاقيبالعجز عند  أشعر 

in my work. 
من أجل  الانطلاقبعدم قدرتي على  أشعر 

لنفسي أرجوها  المثالية التي الاق ان من
 .أستاذبصفتي 

I feel I cannot begin to 

approach the ideal I have for 

myself as a teacher. 

حجم العمل بين في  تفرقةناك هن بأ أشعر 
 .ناثالإالأساتذة الذكور و 

I feel there is a difference in 

the workload between male 

and female teachers. 
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... التدريس)التفاعلعند نفسي  بتعب أشعر 
 .منيخبرة  الأقلمع الأساتذة  (إلخ

I feel mental exhaustion from 

interacting with (instructing, 

etc) teachers with less 

experience than me. 
العمل  عبءفرق أشعر بعدم الرضا تجاه  

 .أستاذكسنوات الخبرة  المتعلق ب
I feel dissatisfied by the 

difference in workload 

depending on years of 

experience as a teacher. 

 ساتذةلأباعلاقتي  نتيجةنفسي  بتعب أشعر 
 .الآخرين

I feel mental exhaustion from 

my relationships with other 

teachers. 

ني مقيد بسبب عدم وجود مكان بأ أشعر 
 .بالمدرسةللاس احة 

I feel constrained because 

there is no place to take a 

break in the school. 
أشعر بعدم الرضا من تقييمي من قبل  

 .مسؤولي
I am dissatisfied with my 

evaluation by my boss. 

 I feel mental exhaustion from .ولياءنفسي عند التفاعل مع الأ بتعب أشعر 

interacting with parents. 
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بأفراد نفسي عند احتكاكي  بتعب أشعر 
   .المجتمع

I feel mental exhaustion from 

my involvement with 

community members. 
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 :تكييف المقياس

باعتبااار أا البعااد ا ااام  ا اااا بالواجبااات خاااري نيااان التاادري  يتكااوا ماان فقاارتع فقاا  وكااوا المقياااس سي ضاا    اا     
، وعلا  اعتباار أا الفقارتع جتاجااا تعادين لتتناساب ما  (  يتناسب عدد الفقرات ما  شاروط التحليال العااملي)للتحليل العاملي

 .، تيلب البا ثة منكم جكيم التعدينت التي قامت بها عل  مستوى هذا البعد(الجزائرأساتذة التعليم الثانوي في )بيئة البحث
 الفقرات المعدلة: 

  المضافةالفقرات: 

 
 

 

واجبات ما بعد ساعات بالانزعاج من  أشعر 
لتعامل مع مشكل كادث فجأة  التي تح العمل

 .ما

I feel a burden from after-

hours duties that occur 

suddenly such as dealing with 

trouble. 
فئات بتعب نفسي بسبب التفاعل مع  أشعر 

 .التلاميذ/الأطفال مختلفة من
I feel mental fatigue from 

interactions with diverse 

children/students. 

أشعر بعدم الرضا لأن واجبات إدارة السلامة  
 .في عملي كمدرس مدرجة

I feel dissatisfied that duties 

for managing safety are 

included in my work as a 

teacher. 
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أشعر بعدم الرضا لأن واجبات العناية بالبيئة  
 .في عملي كمدرس مدرجةالمدرسية 

I feel dissatisfied that duties 

for taking care of the school 

environment are included in 

my work as a teacher. 

 جكيم التعديل التعديل الفقرة
 مدرجةأشعر بعدم الرضا لأن واجبات إدارة السلامة 

 .في عملي كمدرس
أشعر بعدم الرضا لأن واجبات 

النوادي المدرسية مدرجة في عملي 

 كمدرس

 

المشاركة في تكوين أشعر بعدم الرضا لأن واجبات 
 .الزملاء الجدد مدرجة في عملي كمدرس

أشعر بعدم الرضا لأن واجبات العناية بالبيئة 
 .في عملي كمدرس مدرجةالمدرسية 

 

 جكيم التعديل الفقرة
أشعر بالضغط نتيجة اضطراري لتقديم حصص المعالجة 

 .أوقات العمل البيداغوجية خارج

 

يزعجني اضطراري لحضور مختلف المجالس التي تنعقد داخل 
 .المؤسسة

 

أشعر أن إعفائي من المشاركة في الامتحانات الرسمية يجعلني في 
 .حالة نفسية ممتازة
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 استمارة تحكيم البرنامج الإرشادي الخاص بالدراسة: (02)الملحق رقم
 ـــرباحجــــامعة قــــاصدي مـ

 كلية العلوم الإنسانية والاجتماعية
 قسم علم النفس وعلوم التربية

 (علم النفس وعلوم التربية)استمارة آراء الخبراء المحكمين في صدق فقرات مقياس
 "الضغط المهني"

 ...................................................................................................:.....لقب واسم ا س،ذ 
 .............................................................................................................:.....الوظ فة

 ...........................................................................................:....................ال،خصص
 ........................................................................................................:...ال رجة العلم ة

 
 
 

 الإرشادياستمارة خاصة بتحكيم البرنامج 
، لـدى أسـاتذة التعلـيم الثـانوي،  مواجهـة الضـغط المهنـيبنـاء في إطار متطلبات البحث العلمي تسعى الباحثة إلى  

 : ، المعنونة بـالإرشاد والتوجيهوذلك في إطار استكمال أطروحة الدكتوراه في 
 ". مدينة ورقلةب لدى عينة من أساتذة التعليم الثانوي  معرفي سلوكي في خفض الضغوط المهنية إرشاديفاعلية برنامج "

 (:الضغوط المهنية)المتناولأولا؛ المتغير 
 أ  ذ ت ربة  ات ة ت ح ث لد ى الفدر  يحدلأ  د ا الضدغط اخد،ولا  فسد ذ  كدذل،وتر  أو القلدد  أو ا  بدذط  (: 0224)ترف ذ ال ا اوع 

أو اخدد،ولا تضددولذ  كسددرتة ضددربذت القلددب  أو ارتفددذع ضددغط الدد س  ولحدد ث الضددغط  ،  ددة لعوايددلأ تدد  ت ددو  يصدد ر ذ البمئددة 
 .أو الماظمة  أو الفر   فسه  وتخ،لف الموافد المسببة لضغوط العملأ  ذخ،وف يواتع ا فرا  وهب عة تمل مالخذرج ة  

 .ت ربة  ات ة تح ث  ،  ة لعوايلأ  فس ة  ات ة  أو يب البمئة ال،   عملأ فم ذ(: 0228)وترف ذ    ذ 
 .ولق م ذ الفر  تل  أ  ذ تفوق ت راته وتعرضه للخطرالعوتة بمب الفر  والبمئة  : فق  ترفه تل  أ ه( 0284)أيذ لازروس

 (:النظرية المعرفية السلوكية)البرنامج النظرية المعتمدة في بناءثانيا؛   
  وال،د  ا طلقدت يدب تصدا ف (1114) دلأ يدب لازاروس وفول مدذ الضغوط وتمل ذت ال،قم م ال،ذ عة ل ذ ل تم الات،مذ  تل   ظرلة 

 :الضغط ل ذملأ
 :وال ع تذيذ ب،صا فه إل : الح ث الضذغط .1

 .وتضم ا   اث المح طة  ذلفر  ف  البمئة الخذرج ة  وال،  تقع خذرج  طذق س طرته أو إرا ته: أ  اث ضذغطة خذرج ة -

 .وتابع يب  اخلأ الفر   ات،مذ ا تل  هرلقة إ راكذته للعذلم الخذرج: أ  اث ضذغطة  اخل ة -

 :الضذغط  وتاقسم إل  و   تل  تصذ ب الفر  للح ث: تمل ة ال،قم م  .2
 .وفم ذ  ق ر الفر  كو  الح ث الضذغط ي    أس لا: تمل ة تق م أول  -

 .و اذ  ف ر الفر  ف مذ  س،ط ع فعله  و لو يب خو  أسذلمب واس،رات   ذت المواج ة الم،وفرا ل  ه: تمل ة ال،قم م ال ذ وع  -

 :لمواج ة الح ث الضذغط  وتصاف إل  تملم،مبوفم ذ  س،خ س الفر  ا سذلمب الم،وفرا ل  ه : تمل ة المواج ة .3
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: و ب الإجراءات السلوك ة والمعرف دة   سد،خ ي ذ لمواج دة الحد ث الضدذغط  ويدب  د ه ا سدذلمب: تمل ة يواج ة يركاا تل  المذ لة -
 ...هلب المسذ  ا  المواج ة  ال،خط ط لحلأ المذ لة  تمع الاذذهذت الم،عذرضة

 دد  الإجددراءات السددلوك ة والمعرف دة ال،دد  تسدد،  ف تاظدد م الا فعددذلات ت ددذه المواتددف الضددذغطة  : الا فعددذ تمل دة يواج ددة يركدداا تلدد   -
 ...ال،ح م ال ات   إتذ ا تأوللأ إ  ذب   وتقبلأ المسؤول ة  وال رو   ال، اب  ال،وجه لل يب: ويا ذ

 :إضذفة إل    ه لماطلقذت الاظرلة  تمت الاس،عذ ة ف  باذء البر ذيج بد
 .لويذت الاظرلة  و  ي،غمر الضغوط الافس ة الم ا ةالمع -

 .ي ذرات ال،خف ف يب آثذر الضغط الم ا  -

ذلة ف  ال،خف ف يب   ا الضغط الافس  الم ا  -  .ال، رلبذت العمل ة تل  الم ذرات والاس،رات   ذت الفعا

البذ  ة  ت  ف يب خول ذ  إل  الخفدض ي موتة يب ال لسذت الماظمة  تاذط ذ  :التعريف بالبرنامج الإرشادي المصمم: ثالثا
  ولسدد،ا   دد ا البر ددذيج إلدد   ظرلددة لازورس المعرف ددة (أسددذت ا ال،علدد م ال ددذ وع  م ياددة ورتلددة)الضددغوط الم ا ددة لدد ى تماددة ال راسددة

 : و  ا ،سذ  جلسذتق ال،طبمد القبل   وال،،بع   ولغط  البر ذيج ثوث يحذور أسذس ة( جلسة 02)السلوك ة  ولضم 
 .  ولضمب ثوث جلسذت الضغوط الم ا ة وأسذلمب يواج ، ذور يح -
 .  ولضم جلس،مب ي ذرات ال،خف ف يب الآثذر السلب ة للضغط الم ا يحور  -
 .  ولضم سبع جلسذتيواج ة الضغط الم ا يحور  -

 
 

 . متنانهاوا اشكرهجزيل قدم لكم ت أنإلا  الا يسعه ةوالباحث
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 نموذج تحكيم الجلسة
 :تقم م ال لسة رتم

 تع  وت وات،را ذت ي ى ياذسب،ه جوا ب ال،ح  م

   تاوا  ال لسة

   أ  اف ال لسة

   الم ا الايا ة لل لسة

   الوسذئلأ المس،خ ية

   الفا ذت والم ذرات المس،خ ية

   المح،وى 

   الواجب الماال 

   اس،مذرا ال،قم م

 :تقم م ال لسة
................................................................................................ 
................................................................................................ 

................................................................................................ 
 :ي ى اس،اذ  ذ لمبذ ئ واف،راضذت الاظرلة الم،باذا

................................................................................................ 

................................................................................................ 

................................................................................................ 
 :ال،ع  وت والإضذفذت المق،ر ة

................................................................................................ 

................................................................................................ 
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 المحورنموذج تحكيم 
 :يحورتقم م 

 تع  وت وات،را ذت ي ى ياذسب،ه جوا ب ال،ح  م

   تاوا  المحور

   أ  اف المحور

   جلسذت المحور 

   ت   ال لسذت

   الم ا الايا ة

   الفا ذت والم ذرات المس،خ ية

   المح،وى 

   الواجبذت الماال ة

   اس،مذرات ال،قم م

 :تقم م المحور
................................................................................................ 
................................................................................................ 
................................................................................................ 

 :ي ى اس،اذ ه لمبذ ئ واف،راضذت الاظرلة الم،باذا
................................................................................................ 

................................................................................................ 

................................................................................................ 
 :ال،ع  وت والإضذفذت المق،ر ة

................................................................................................ 

................................................................................................ 
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 البرنامج ككلنموذج تحكيم 
 :تقم م البر ذيج

 تع  وت وات،را ذت ي ى ياذسب،ه جوا ب ال،ح  م

   تاوا  البر ذيج

   أ  اف البر ذيج

   ترتمب المحذور

   ترتمب جلسذت البر ذيج 

   ت   ال لسذت

   الم ا الايا ة

   الفا ذت والم ذرات المس،خ ية

   يح،وى البر ذيج

   الماال ةالواجبذت 

   اس،مذرات ال،قم م

 :ك لأ تقم م البر ذيج
................................................................................................ 
................................................................................................ 

 :اس،اذ ه لمبذ ئ واف،راضذت الاظرلة الم،باذاي ى 
................................................................................................ 
................................................................................................ 

 :المق،ر ة ال،ع  وت والإضذفذت
................................................................................................ 
................................................................................................ 
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 مخرجات الخصائص السيكومترية لمقياس الضغوط المهنية(: 00)الملحق رقم

Reliability 

     Scale:  باستخدام طريقة التجزئة النصفية "الوقت الذي يتم قضاؤه خارج العمل"تقدير ثبات درجات بعد 

     Reliability Statistics 

  Cronbach's Alpha Part 1 Value 0.949 

  N of Items 3
a

 

  Part 2 Value 0.942 

  N of Items 2
b

 

  Total N of Items 5 

  Correlation Between Forms 0.946 

  Spearman-Brown Coefficient Equal Length 0.972 

  Unequal Length 0.973 

  Guttman Split-Half Coefficient 0.934 

  a. The items are: V1, V2, V3. 

  b. The items are: V3, V4, V5. 

  Reliability 

     Scale:  باستخدام معادلة ألفا لكرونباخ "الوقت الذي يتم قضاؤه خارج العمل"تقدير ثبات درجات بعد 

     Reliability Statistics 

    Cronbach's Alpha N of Items 
    0.972 5 

    Item-Total Statistics 

 
  

Scale Mean if Item 

Deleted Scale Variance if Item Deleted Corrected Item-Total Correlation 

Cronbach's Alpha if Item 

Deleted 

 V1 11.56 26.285 0.899 0.967 

 V2 11.53 26.295 0.887 0.969 

 V3 11.49 25.439 0.949 0.960 

 V4 11.53 26.314 0.925 0.964 

 V5 11.55 25.610 0.929 0.963 

 Reliability 

     Scale:  "ي كمدرس
تقدير ثبات درجات بعد طريقة    "القدرة على التقييم الذات 

 التجزئة النصفية باستخدام 

     Reliability Statistics 

  Cronbach's Alpha Part 1 Value 0.952 

  N of Items 3
a

 

  Part 2 Value 0.925 

  N of Items 3
b

 

  Total N of Items 6 
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Correlation Between Forms 0.929 

  Spearman-Brown Coefficient Equal Length 0.963 

  Unequal Length 0.963 

  Guttman Split-Half Coefficient 0.963 

  a. The items are: V7, V8, V11. 

  b. The items are: V13, V15, V19. 

  Reliability 

     Scale:  ي كمدرس"تقدير ثبات درجات بعد
 باستخدام معادلة ألفا لكرونباخ "القدرة على التقييم الذات 

     Reliability Statistics 

    Cronbach's Alpha N of Items 

    0.967 6 

    Item-Total Statistics 

   Scale Mean if Item Deleted Scale Variance if Item Deleted Corrected Item-Total Correlation Cronbach's Alpha if Item Deleted 

 V7 14.34 36.448 0.917 0.959 

 V8 14.34 37.037 0.916 0.959 

 V11 14.38 37.283 0.899 0.961 

 V13 14.32 38.058 0.894 0.961 

 V15 14.38 37.086 0.903 0.960 

 V19 14.41 38.198 0.838 0.967 

 Reliability 

     Scale:   "ن الأساتذة تقدير ثبات   "العلاقة بي 
 باستخدام طريقة التجزئة النصفية  درجات بعد

     Reliability Statistics 

  Cronbach's Alpha Part 1 Value 0.937 

  N of Items 3
a

 

  Part 2 Value 0.942 

  N of Items 3
b

 

  Total N of Items 6 

  Correlation Between Forms 0.949 

  Spearman-Brown Coefficient Equal Length 0.974 

  Unequal Length 0.974 

  Guttman Split-Half Coefficient 0.974 

  a. The items are: V12, V17, V18. 

  b. The items are: V20, V22, V23. 

  Reliability 

     Scale:   ن الأساتذة" باستخدام معادلة ألفا لكرونباخ  تقدير ثبات درجات بعد   "العلاقة بي 

     



 

176 

 

Reliability Statistics 

    Cronbach's Alpha N of Items 

    0.970 6 

    Item-Total Statistics 

 
  

Scale Mean if 
Item Deleted Scale Variance if Item Deleted Corrected Item-Total Correlation Cronbach's Alpha if Item Deleted 

 V12 14.06 38.370 0.874 0.967 

 V17 14.24 38.181 0.902 0.964 

 V18 14.24 37.721 0.919 0.962 

 V20 14.12 38.595 0.864 0.968 

 V22 14.19 37.899 0.925 0.962 

 V23 14.12 37.576 0.924 0.962 

 

      
      Reliability 

      Scale: "  تقدير ثبات درجات بعد 
    " التفاعلات الاجتماعية خارج نطاق التدريس 

 باستخدام  طريقة التجزئة النصفية

Reliability Statistics 

  Cronbach's Alpha Part 1 Value 0.903 

  N of Items 2
a

 

  Part 2 Value 0.889 

  N of Items 2
b

 

  Total N of Items 4 

  Correlation Between Forms 0.872 

  Spearman-Brown Coefficient Equal Length 0.932 

  Unequal Length 0.932 

  Guttman Split-Half Coefficient 0.932 

  a. The items are: V9, V14. 

  b. The items are: V16, V21. 

  Reliability 

     Scale:  تقدير ثبات درجات بعد   "التفاعلات الاجتماعية خارج نطاق التدريس" باستخدام معادلة ألفا لكرونباخ 

     Reliability Statistics 

    Cronbach's Alpha N of Items 

    0.940 4 

    Item-Total Statistics 

   Scale Mean if Item Deleted Scale Variance if Item Deleted Corrected Item-Total Correlation Cronbach's Alpha if Item Deleted 
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V9 8.43 13.594 0.850 0.924 

 V14 8.51 13.375 0.876 0.916 

 V16 8.56 13.621 0.863 0.920 

 V21 8.55 13.731 0.841 0.927 

 Reliability 

     Scale:  تقدير ثبات درجات بعد 

  "الواجبات خارج نطاق التدريس "
 باستخدام طريقة التجزئة النصفية

    Reliability Statistics 

  Cronbach's Alpha Part 1 Value 0.925 

  N of Items 3
a

 

  Part 2 Value 0.966 

  N of Items 2
b

 

  Total N of Items 5 

  Correlation Between Forms 0.929 

  Spearman-Brown Coefficient Equal Length 0.963 

  Unequal Length 0.965 

  Guttman Split-Half Coefficient 0.931 

  a. The items are: V6, V10, V24. 

  b. The items are: V24, V25, V26. 

  Reliability 

     Scale:   تقدير ثبات درجات بعد "نطاق التدريسالواجبات خارج "باستخدام معادلة ألفا لكرونباخ 

     Reliability Statistics 

    Cronbach's Alpha N of Items 

    0.965 5 

    Item-Total Statistics 

 
  Scale Mean if Item Deleted Scale Variance if Item Deleted 

Corrected Item-Total 
Correlation 

Cronbach's Alpha if Item 
Deleted  

V6 11.44 24.797 0.897 0.957  
V10 11.37 25.703 0.826 0.968  
V24 11.46 25.380 0.906 0.955  
V25 11.42 24.430 0.942 0.949  
V26 11.44 25.250 0.929 0.952  

Reliability      

Scale:  تقدير ثبات درجات مقياس الضغوط المهنية لدى      
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ن باستخدام طريقة   التجزئة النصفيةالمدرسي 

Reliability Statistics   
Cronbach's Alpha Part 1 Value 0.984   

N of Items 13
a

   
Part 2 Value 0.983   

N of Items 13
b

   
Total N of Items 26   

Correlation Between Forms 0.987   
Spearman-Brown Coefficient Equal Length 0.993   

Unequal Length 0.993   
Guttman Split-Half Coefficient 0.993   

a. The items are: V1, V3, V5, V7, V9, V11, V13, V15, V17, V19, V21, V23, V25.   
b. The items are: V2, V4, V6, V8, V10, V12, V14, V16, V18, V20, V22, V24, V26.   

Reliability      

Scale: ن باستخدام معادلة ألفا لكرونباخ       تقدير ثبات درجات مقياس الضغوط المهنية لدى المدرسي 
Reliability Statistics     

Cronbach's Alpha N of Items     
0.992 26     

Item-Total Statistics  

  Scale Mean if Item Deleted Scale Variance if Item Deleted Corrected Item-Total Correlation 
Cronbach's Alpha if Item 

Deleted  
V1 71.42 912.296 0.882 0.992  
V2 71.38 910.825 0.892 0.992  
V3 71.35 906.132 0.939 0.991  
V4 71.39 911.771 0.912 0.991  
V5 71.40 906.337 0.933 0.991  
V6 71.43 906.668 0.928 0.991  
V7 71.38 907.028 0.925 0.991  
V8 71.38 911.981 0.896 0.992  
V9 71.35 911.327 0.897 0.992  

V10 71.36 908.741 0.911 0.991  
V11 71.41 912.857 0.886 0.992  
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V12 71.34 910.908 0.904 0.991  
V13 71.36 915.463 0.897 0.992  
V14 71.43 910.872 0.901 0.991  
V15 71.42 910.487 0.908 0.991  
V16 71.48 912.941 0.889 0.992  
V17 71.51 914.059 0.875 0.992  
V18 71.51 910.762 0.904 0.991  
V19 71.45 911.775 0.906 0.991  
V20 71.40 912.068 0.894 0.992  
V21 71.47 911.490 0.902 0.991  
V22 71.47 912.563 0.896 0.992  
V23 71.40 910.068 0.909 0.991  
V24 71.45 913.635 0.889 0.992  
V25 71.41 907.994 0.919 0.991  
V26 71.42 913.913 0.894 0.992  

Correlations      
Correlations    

    الضغوط المهنية لدى المدرسين  
    Pearson Correlation 0.970 الوقت الذي يتم قضاؤه خارج العمل

Sig. (2-tailed) 0.000    
N 314    

    Pearson Correlation 0.982 القدرة على التقييم الذاتي كمدرس
Sig. (2-tailed) 0.000    

N 314    
    Pearson Correlation 0.971 العلاقة بين الأساتذة

Sig. (2-tailed) 0.000    
N 314    

    Pearson Correlation 0.983 التدريسالتفاعلات الاجتماعية خارج نطاق 
Sig. (2-tailed) 0.000    

N 314    
    Pearson Correlation 0.978 الواجبات  خارج نطاق التدريس

Sig. (2-tailed) 0.000    
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 التحليل العاملي لمقياس الدراسة(: 00)رقمالملحق 
Factor 

Analysis 

                           Descriptive Statistics 

                        

  

Mea
n 

Std. 
Deviation 

Anal
ysis 
N 

                        V1 2.85 1.330 314 

                        V2 2.89 1.344 314 

                        V3 2.92 1.361 314 

                        V4 2.89 1.299 314 

                        V5 2.87 1.366 314 

                        V6 2.84 1.368 314 

                        V7 2.89 1.365 314 

                        V8 2.89 1.316 314 

                        V9 2.92 1.327 314 

                        V10 2.91 1.355 314 

                        V11 2.86 1.314 314 

                        V12 2.93 1.325 314 

                        V13 2.91 1.252 314 

                        V14 2.84 1.330 314 

                        V15 2.85 1.327 314 

                        

N 314    
    Pearson Correlation 1 الضغوط المهنية لدى المدرسين

N 314    
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V16 2.79 1.309 314 

                        V17 2.76 1.308 314 

                        V18 2.76 1.328 314 

                        V19 2.82 1.306 314 

                        V20 2.87 1.318 314 

                        V21 2.80 1.317 314 

                        V22 2.80 1.306 314 

                        V23 2.87 1.334 314 

                        V24 2.82 1.296 314 

                        V25 2.86 1.356 314 

                        V26 2.85 1.285 314 

                        

            

 
 
 

 
               Correlation Matrix

a
 

  V1 V2 V3 V4 V5 V6 V7 V8 V9 V10 V11 V12 V13 V14 V15 V16 V17 V18 V19 V20 V21 V22 V23 V24 V25 V26 

Correlation V1 1.00
0 

0.820 0.886 0.857 0.869 0.821 0.832 0.841 0.829 0.851 0.810 0.788 0.809 0.837 0.847 0.800 0.75
4 

0.766 0.777 0.796 0.75
6 

0.73
9 

0.75
4 

0.75
3 

0.76
2 

0.755 

V2 0.82
0 

1.000 0.874 0.855 0.846 0.816 0.824 0.799 0.796 0.828 0.773 0.789 0.807 0.832 0.820 0.786 0.79
3 

0.819 0.839 0.822 0.82
5 

0.81
2 

0.80
7 

0.77
5 

0.79
8 

0.771 

V3 0.88
6 

0.874 1.000 0.908 0.917 0.884 0.886 0.889 0.872 0.888 0.847 0.851 0.877 0.896 0.908 0.844 0.78
4 

0.813 0.839 0.847 0.81
3 

0.79
1 

0.82
0 

0.79
4 

0.83
5 

0.795 

V4 0.85
7 

0.855 0.908 1.000 0.892 0.856 0.847 0.847 0.848 0.862 0.808 0.825 0.866 0.866 0.861 0.798 0.77
9 

0.805 0.813 0.814 0.80
3 

0.77
4 

0.80
5 

0.76
8 

0.81
1 

0.790 

V5 0.86
9 

0.846 0.917 0.892 1.000 0.889 0.879 0.882 0.877 0.881 0.843 0.835 0.873 0.876 0.905 0.826 0.78
3 

0.813 0.824 0.874 0.81
2 

0.81
2 

0.80
7 

0.79
1 

0.82
2 

0.795 

V6 0.82
1 

0.816 0.884 0.856 0.889 1.000 0.863 0.861 0.827 0.828 0.853 0.847 0.826 0.844 0.858 0.855 0.79
2 

0.830 0.853 0.862 0.83
3 

0.82
6 

0.83
4 

0.82
9 

0.86
8 

0.851 

V7 0.83
2 

0.824 0.886 0.847 0.879 0.863 1.000 0.870 0.907 0.893 0.857 0.860 0.854 0.853 0.852 0.826 0.78
7 

0.802 0.817 0.818 0.81
4 

0.80
4 

0.82
8 

0.80
9 

0.84
6 

0.821 

V8 0.84
1 

0.799 0.889 0.847 0.882 0.861 0.870 1.000 0.844 0.881 0.881 0.813 0.857 0.846 0.858 0.808 0.74
0 

0.760 0.777 0.797 0.77
6 

0.75
3 

0.75
8 

0.74
3 

0.78
1 

0.755 

V9 0.82
9 

0.796 0.872 0.848 0.877 0.827 0.907 0.844 1.000 0.883 0.860 0.824 0.821 0.824 0.859 0.780 0.75
6 

0.771 0.781 0.809 0.77
3 

0.75
2 

0.78
9 

0.78
7 

0.79
1 

0.780 

V10 0.85
1 

0.828 0.888 0.862 0.881 0.828 0.893 0.881 0.883 1.000 0.856 0.846 0.871 0.859 0.842 0.793 0.76
5 

0.789 0.795 0.829 0.79
6 

0.77
8 

0.79
1 

0.75
3 

0.80
2 

0.772 

V11 0.81
0 

0.773 0.847 0.808 0.843 0.853 0.857 0.881 0.860 0.856 1.000 0.793 0.835 0.824 0.836 0.777 0.75
3 

0.749 0.769 0.779 0.75
1 

0.76
5 

0.79
3 

0.77
6 

0.81
5 

0.797 

V12 0.78

8 

0.789 0.851 0.825 0.835 0.847 0.860 0.813 0.824 0.846 0.793 1.000 0.826 0.817 0.788 0.804 0.81

1 

0.833 0.815 0.796 0.82

0 

0.82

7 

0.83

7 

0.84

1 

0.86

2 

0.844 

V13 0.80
9 

0.807 0.877 0.866 0.873 0.826 0.854 0.857 0.821 0.871 0.835 0.826 1.000 0.839 0.842 0.804 0.75
2 

0.777 0.770 0.801 0.77
8 

0.78
7 

0.78
7 

0.78
8 

0.79
6 

0.782 
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V14 0.83
7 

0.832 0.896 0.866 0.876 0.844 0.853 0.846 0.824 0.859 0.824 0.817 0.839 1.000 0.877 0.825 0.75
2 

0.792 0.780 0.810 0.78
4 

0.77
3 

0.77
7 

0.74
7 

0.81
1 

0.774 

V15 0.84
7 

0.820 0.908 0.861 0.905 0.858 0.852 0.858 0.859 0.842 0.836 0.788 0.842 0.877 1.000 0.819 0.78
6 

0.789 0.805 0.829 0.77
8 

0.77
2 

0.78
2 

0.77
4 

0.80
3 

0.783 

V16 0.80
0 

0.786 0.844 0.798 0.826 0.855 0.826 0.808 0.780 0.793 0.777 0.804 0.804 0.825 0.819 1.000 0.79
3 

0.857 0.823 0.827 0.80
0 

0.83
7 

0.80
3 

0.79
9 

0.80
9 

0.769 

V17 0.75
4 

0.793 0.784 0.779 0.783 0.792 0.787 0.740 0.756 0.765 0.753 0.811 0.752 0.752 0.786 0.793 1.00
0 

0.851 0.829 0.812 0.82
8 

0.87
7 

0.86
5 

0.82
2 

0.86
0 

0.831 

V18 0.76
6 

0.819 0.813 0.805 0.813 0.830 0.802 0.760 0.771 0.789 0.749 0.833 0.777 0.792 0.789 0.857 0.85
1 

1.000 0.893 0.813 0.91
8 

0.90
7 

0.87
9 

0.85
7 

0.86
3 

0.853 

V19 0.77
7 

0.839 0.839 0.813 0.824 0.853 0.817 0.777 0.781 0.795 0.769 0.815 0.770 0.780 0.805 0.823 0.82
9 

0.893 1.000 0.801 0.93
2 

0.89
1 

0.88
7 

0.84
3 

0.86
4 

0.827 

V20 0.79
6 

0.822 0.847 0.814 0.874 0.862 0.818 0.797 0.809 0.829 0.779 0.796 0.801 0.810 0.829 0.827 0.81
2 

0.813 0.801 1.000 0.79
8 

0.80
7 

0.83
6 

0.79
8 

0.82
1 

0.773 

V21 0.75
6 

0.825 0.813 0.803 0.812 0.833 0.814 0.776 0.773 0.796 0.751 0.820 0.778 0.784 0.778 0.800 0.82
8 

0.918 0.932 0.798 1.00
0 

0.88
1 

0.89
1 

0.86
4 

0.87
6 

0.858 

V22 0.73
9 

0.812 0.791 0.774 0.812 0.826 0.804 0.753 0.752 0.778 0.765 0.827 0.787 0.773 0.772 0.837 0.87
7 

0.907 0.891 0.807 0.88
1 

1.00
0 

0.88
6 

0.84
3 

0.87
5 

0.852 

V23 0.75

4 

0.807 0.820 0.805 0.807 0.834 0.828 0.758 0.789 0.791 0.793 0.837 0.787 0.777 0.782 0.803 0.86

5 

0.879 0.887 0.836 0.89

1 

0.88

6 

1.00

0 

0.88

5 

0.91

5 

0.882 

V24 0.75
3 

0.775 0.794 0.768 0.791 0.829 0.809 0.743 0.787 0.753 0.776 0.841 0.788 0.747 0.774 0.799 0.82
2 

0.857 0.843 0.798 0.86
4 

0.84
3 

0.88
5 

1.00
0 

0.90
9 

0.916 

V25 0.76
2 

0.798 0.835 0.811 0.822 0.868 0.846 0.781 0.791 0.802 0.815 0.862 0.796 0.811 0.803 0.809 0.86
0 

0.863 0.864 0.821 0.87
6 

0.87
5 

0.91
5 

0.90
9 

1.00
0 

0.936 

V26 0.75
5 

0.771 0.795 0.790 0.795 0.851 0.821 0.755 0.780 0.772 0.797 0.844 0.782 0.774 0.783 0.769 0.83
1 

0.853 0.827 0.773 0.85
8 

0.85
2 

0.88
2 

0.91
6 

0.93
6 

1.000 

Sig. (1-tailed) V1   0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.00
0 

0.000 0.000 0.000 0.00
0 

0.00
0 

0.00
0 

0.00
0 

0.00
0 

0.000 

V2 0.00
0 

  0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.00
0 

0.000 0.000 0.000 0.00
0 

0.00
0 

0.00
0 

0.00
0 

0.00
0 

0.000 

V3 0.00
0 

0.000   0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.00
0 

0.000 0.000 0.000 0.00
0 

0.00
0 

0.00
0 

0.00
0 

0.00
0 

0.000 

V4 0.00
0 

0.000 0.000   0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.00
0 

0.000 0.000 0.000 0.00
0 

0.00
0 

0.00
0 

0.00
0 

0.00
0 

0.000 

V5 0.00
0 

0.000 0.000 0.000   0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.00
0 

0.000 0.000 0.000 0.00
0 

0.00
0 

0.00
0 

0.00
0 

0.00
0 

0.000 

V6 0.00
0 

0.000 0.000 0.000 0.000   0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.00
0 

0.000 0.000 0.000 0.00
0 

0.00
0 

0.00
0 

0.00
0 

0.00
0 

0.000 

V7 0.00
0 

0.000 0.000 0.000 0.000 0.000   0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.00
0 

0.000 0.000 0.000 0.00
0 

0.00
0 

0.00
0 

0.00
0 

0.00
0 

0.000 

V8 0.00
0 

0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000   0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.00
0 

0.000 0.000 0.000 0.00
0 

0.00
0 

0.00
0 

0.00
0 

0.00
0 

0.000 

V9 0.00
0 

0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000   0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.00
0 

0.000 0.000 0.000 0.00
0 

0.00
0 

0.00
0 

0.00
0 

0.00
0 

0.000 

V10 0.00
0 

0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000   0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.00
0 

0.000 0.000 0.000 0.00
0 

0.00
0 

0.00
0 

0.00
0 

0.00
0 

0.000 

V11 0.00
0 

0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000   0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.00
0 

0.000 0.000 0.000 0.00
0 

0.00
0 

0.00
0 

0.00
0 

0.00
0 

0.000 

V12 0.00
0 

0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000   0.000 0.000 0.000 0.000 0.00
0 

0.000 0.000 0.000 0.00
0 

0.00
0 

0.00
0 

0.00
0 

0.00
0 

0.000 

V13 0.00
0 

0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000   0.000 0.000 0.000 0.00
0 

0.000 0.000 0.000 0.00
0 

0.00
0 

0.00
0 

0.00
0 

0.00
0 

0.000 
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V14 0.00
0 

0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000   0.000 0.000 0.00
0 

0.000 0.000 0.000 0.00
0 

0.00
0 

0.00
0 

0.00
0 

0.00
0 

0.000 

V15 0.00
0 

0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000   0.000 0.00
0 

0.000 0.000 0.000 0.00
0 

0.00
0 

0.00
0 

0.00
0 

0.00
0 

0.000 

V16 0.00
0 

0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000   0.00
0 

0.000 0.000 0.000 0.00
0 

0.00
0 

0.00
0 

0.00
0 

0.00
0 

0.000 

V17 0.00
0 

0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000   0.000 0.000 0.000 0.00
0 

0.00
0 

0.00
0 

0.00
0 

0.00
0 

0.000 

V18 0.00
0 

0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.00
0 

  0.000 0.000 0.00
0 

0.00
0 

0.00
0 

0.00
0 

0.00
0 

0.000 

V19 0.00
0 

0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.00
0 

0.000   0.000 0.00
0 

0.00
0 

0.00
0 

0.00
0 

0.00
0 

0.000 

V20 0.00
0 

0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.00
0 

0.000 0.000   0.00
0 

0.00
0 

0.00
0 

0.00
0 

0.00
0 

0.000 

V21 0.00
0 

0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.00
0 

0.000 0.000 0.000   0.00
0 

0.00
0 

0.00
0 

0.00
0 

0.000 

V22 0.00
0 

0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.00
0 

0.000 0.000 0.000 0.00
0 

  0.00
0 

0.00
0 

0.00
0 

0.000 

V23 0.00

0 

0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.00

0 

0.000 0.000 0.000 0.00

0 

0.00

0 

  0.00

0 

0.00

0 

0.000 

V24 0.00
0 

0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.00
0 

0.000 0.000 0.000 0.00
0 

0.00
0 

0.00
0 

  0.00
0 

0.000 

V25 0.00
0 

0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.00
0 

0.000 0.000 0.000 0.00
0 

0.00
0 

0.00
0 

0.00
0 

  0.000 

V26 0.00
0 

0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.00
0 

0.000 0.000 0.000 0.00
0 

0.00
0 

0.00
0 

0.00
0 

0.00
0 

  

a. Determinant = 1.169E-21 

                            

Inverse of Correlation Matrix  

  V1 V2 V3 V4 V5 V6 V7 V8 V9 V10 V11 V12 V13 V14 V15 V16 V17 V18 V19 V20 V21 V22 V23 V24 V25 V26  
V1 6.191 -0.451 -

1.766 

-

1.01
3 

-

1.32
8 

0.421 -

0.0
35 

-

0.405 

0.146 -

1.135 

-0.483 0.195 0.791 -

0.359 

-

0.0
04 

-

0.82
5 

-

0.722 

0.04

7 

-

0.44
2 

0.0

94 

0.47

9 

0.74

4 

0.35

0 

-

0.8
70 

1.53

0 

-

0.94
5  

V2 -0.451 6.153 -

2.039 

-

1.26
1 

0.15

7 

0.467 -

0.6
95 

0.198 0.485 -

0.309 

-0.024 0.567 0.079 -

0.882 

0.3

73 

0.74

2 

-

0.511 

-

0.26
8 

-

1.03
1 

-

1.0
04 

-

0.44
6 

-

0.97
4 

0.41

4 

-

0.5
18 

0.85

8 

0.07

3 
 

V3 -1.766 -2.039 14.36
3 

-
1.49
5 

-
1.01
7 

-
0.747 

-
0.0
68 

-
1.360 

-
0.645 

-
0.269 

0.670 -
1.242 

-1.241 -
1.234 

-
2.5
37 

-
0.78
1 

0.769 0.07
9 

-
1.73
1 

0.1
52 

1.14
3 

1.73
6 

-
0.92
2 

0.4
31 

-
2.03
1 

1.39
7 

 
V4 -1.013 -1.261 -

1.495 
8.57
0 

-
1.28
1 

-
1.268 

1.0
21 

-
0.176 

-
1.406 

-
0.130 

1.059 -
0.130 

-2.108 -
0.910 

0.2
15 

0.43
1 

-
0.677 

-
0.80
3 

-
0.50
2 

0.7
05 

0.25
9 

1.46
2 

-
0.89
6 

1.3
58 

-
0.37
2 

-
0.59
4  

V5 -1.328 0.157 -
1.017 

-
1.28
1 

12.1
51 

-
1.617 

-
0.3
54 

-
1.121 

-
1.447 

0.092 0.570 -
0.159 

-1.123 -
0.365 

-
2.5
15 

1.25
7 

1.085 -
0.05
7 

0.19
3 

-
2.4
20 

-
0.28
0 

-
2.17
6 

0.88
3 

0.1
89 

-
0.26
6 

0.71
2 

 
V6 0.421 0.467 -

0.747 
-
1.26

-
1.61

10.17
4 

-
0.6

-
1.286 

0.891 1.666 -1.876 -
1.101 

0.842 0.099 -
0.1

-
1.72

0.976 0.60
2 

-
2.13

-
2.5

-
0.03

0.24
8 

1.15
3 

0.6
90 

-
0.48

-
2.76  
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8 7 98 30 4 3 24 7 4 3 

V7 -0.035 -0.695 -
0.068 

1.02
1 

-
0.35
4 

-
0.698 

9.9
68 

-
1.036 

-
3.947 

-
1.484 

0.395 -
0.801 

-0.782 -
0.428 

0.2
54 

-
1.18
2 

0.050 1.13
7 

0.02
3 

0.7
93 

-
0.36
0 

0.01
7 

-
0.78
6 

0.6
60 

-
1.29
0 

-
0.53
1  

V8 -0.405 0.198 -
1.360 

-
0.17
6 

-
1.12
1 

-
1.286 

-
1.0
36 

8.560 0.847 -
1.470 

-2.862 -
0.533 

-0.568 0.345 -
0.6
19 

-
0.76
5 

-
0.172 

0.65
4 

0.89
8 

0.4
43 

-
2.01
6 

0.25
7 

0.79
6 

0.3
98 

0.60
9 

0.57
2 

 
V9 0.146 0.485 -

0.645 
-
1.40
6 

-
1.44
7 

0.891 -
3.9
47 

0.847 8.958 -
1.898 

-2.260 -
0.594 

1.471 0.621 -
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KMO and Bartlett's Test                          
Kaiser-Meyer-Olkin 
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Adequacy. 
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1462
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df 325 
                         

Sig. 0.000 
                         

                            

Anti-image Matrices 

  V1 V2 V3 V4 V5 V6 V7 V8 V9 V10 
V1
1 

V1
2 

V1
3 V14 V15 

V1
6 V17 V18 

V1
9 V20 V21 V22 

V2
3 V24 

V2
5 

V2
6 

Anti-image 
Covariance 

V1 0.16
2 

-
0.01
2 

-
0.020 

-
0.0
19 

-0.018 0.00
7 

-0.001 -
0.00
8 

0.00
3 

-
0.0
19 

-
0.0
10 

0.0
05 

0.0
18 

-
0.00
8 

-
7.226
E-05 

-
0.0
19 

-
0.01
8 

0.00
1 

-
0.0
06 

0.00
2 

0.00
6 

0.01
2 

0.0
05 

-
0.01
4 

0.0
17 

-
0.0
12 

V2 -
0.01
2 

0.16
3 

-
0.023 

-
0.0
24 

0.002 0.00
7 

-0.011 0.00
4 

0.00
9 

-
0.0
05 

-
0.0
01 

0.0
14 

0.0
02 

-
0.01
9 

0.007 0.0
18 

-
0.01
3 

-
0.00
4 

-
0.0
14 

-
0.02
3 

-
0.00
6 

-
0.01
5 

0.0
07 

-
0.00
8 

0.0
09 

0.0
01 

V3 -
0.02
0 

-
0.02
3 

0.070 -
0.0
12 

-0.006 -
0.00
5 

0.000 -
0.01
1 

-
0.00
5 

-
0.0
02 

0.0
06 

-
0.0
13 

-
0.0
12 

-
0.01
1 

-0.020 -
0.0
08 

0.00
8 

0.00
0 

-
0.0
10 

0.00
2 

0.00
6 

0.01
2 

-
0.0
06 

0.00
3 

-
0.0
10 

0.0
08 

V4 -
0.01
9 

-
0.02
4 

-
0.012 

0.1
17 

-0.012 -
0.01
5 

0.012 -
0.00
2 

-
0.01
8 

-
0.0
02 

0.0
16 

-
0.0
02 

-
0.0
34 

-
0.01
4 

0.003 0.0
07 

-
0.01
2 

-
0.00
8 

-
0.0
05 

0.01
2 

0.00
2 

0.01
7 

-
0.0
10 

0.01
6 

-
0.0
03 

-
0.0
06 

V5 -
0.01

0.00
2 

-
0.006 

-
0.0

0.082 -
0.01

-0.003 -
0.01

-
0.01

0.0
01 

0.0
06 

-
0.0

-
0.0

-
0.00

-0.023 0.0
15 

0.01
4 

0.00
0 

0.0
01 

-
0.02

-
0.00

-
0.01

0.0
07 

0.00
2 

-
0.0

0.0
05 



 

116 

 

8 12 3 1 3 02 13 4 8 2 7 01 

V6 0.00
7 

0.00
7 

-
0.005 

-
0.0
15 

-0.013 0.09
8 

-0.007 -
0.01
5 

0.01
0 

0.0
17 

-
0.0
25 

-
0.0
16 

0.0
11 

0.00
1 

-0.001 -
0.0
25 

0.01
5 

0.00
5 

-
0.0
17 

-
0.03
5 

0.00
0 

0.00
2 

0.0
11 

0.00
7 

-
0.0
03 

-
0.0
22 

V7 -
0.00
1 

-
0.01
1 

0.000 0.0
12 

-0.003 -
0.00
7 

0.100 -
0.01
2 

-
0.04
4 

-
0.0
15 

0.0
05 

-
0.0
12 

-
0.0
11 

-
0.00
6 

0.003 -
0.0
17 

0.00
1 

0.01
0 

0.0
00 

0.01
1 

-
0.00
3 

0.00
0 

-
0.0
08 

0.00
7 

-
0.0
09 

-
0.0
04 

V8 -
0.00
8 

0.00
4 

-
0.011 

-
0.0
02 

-0.011 -
0.01
5 

-0.012 0.11
7 

0.01
1 

-
0.0
18 

-
0.0
44 

-
0.0
09 

-
0.0
09 

0.00
5 

-0.008 -
0.0
13 

-
0.00
3 

0.00
7 

0.0
09 

0.00
7 

-
0.01
8 

0.00
3 

0.0
09 

0.00
5 

0.0
05 

0.0
05 

V9 0.00
3 

0.00
9 

-
0.005 

-
0.0
18 

-0.013 0.01
0 

-0.044 0.01
1 

0.11
2 

-
0.0
22 

-
0.0
34 

-
0.0
10 

0.0
23 

0.00
9 

-0.018 0.0
05 

0.00
0 

-
0.00
2 

0.0
02 

-
0.00
7 

-
0.00
1 

0.00
6 

0.0
00 

-
0.02
0 

0.0
14 

0.0
00 

V10 -
0.01
9 

-
0.00
5 

-
0.002 

-
0.0
02 

0.001 0.01
7 

-0.015 -
0.01
8 

-
0.02
2 

0.1
03 

-
0.0
15 

-
0.0
22 

-
0.0
26 

-
0.00
9 

0.009 0.0
09 

0.00
4 

-
0.00
5 

-
0.0
04 

-
0.02
5 

-
0.00
6 

0.00
2 

0.0
06 

0.02
2 

-
0.0
04 

-
0.0
01 

V11 -
0.01
0 

-
0.00
1 

0.006 0.0
16 

0.006 -
0.02
5 

0.005 -
0.04
4 

-
0.03
4 

-
0.0
15 

0.1
33 

0.0
21 

-
0.0
20 

-
0.01
3 

-0.004 0.0
08 

-
0.00
3 

0.00
4 

-
0.0
03 

0.01
7 

0.01
8 

-
0.00
5 

-
0.0
17 

-
0.00
2 

-
0.0
10 

-
0.0
04 

V12 0.00
5 

0.01
4 

-
0.013 

-
0.0
02 

-0.002 -
0.01
6 

-0.012 -
0.00
9 

-
0.01
0 

-
0.0
22 

0.0
21 

0.1
47 

-
0.0
10 

-
0.01
4 

0.025 0.0
06 

-
0.01
9 

-
0.01
2 

0.0
01 

0.01
3 

0.01
0 

-
0.00
7 

-
0.0
02 

-
0.02
0 

-
0.0
06 

-
0.0
04 

V13 0.01
8 

0.00
2 

-
0.012 

-
0.0
34 

-0.013 0.01
1 

-0.011 -
0.00
9 

0.02
3 

-
0.0
26 

-
0.0
20 

-
0.0
10 

0.1
37 

0.00
0 

-0.010 -
0.0
13 

0.01
1 

0.01
0 

0.0
17 

0.00
2 

-
0.00
6 

-
0.01
9 

-
0.0
02 

-
0.02
5 

0.0
13 

-
0.0
01 

V14 -
0.00
8 

-
0.01
9 

-
0.011 

-
0.0
14 

-0.004 0.00
1 

-0.006 0.00
5 

0.00
9 

-
0.0
09 

-
0.0
13 

-
0.0
14 

0.0
00 

0.13
4 

-0.030 -
0.0
23 

0.01
6 

-
0.00
3 

0.0
17 

0.00
1 

-
0.01
2 

-
0.00
2 

0.0
04 

0.01
9 

-
0.0
14 

2.7
00
E-
05 

V15 -
7.22
6E-
05 

0.00
7 

-
0.020 

0.0
03 

-0.023 -
0.00
1 

0.003 -
0.00
8 

-
0.01
8 

0.0
09 

-
0.0
04 

0.0
25 

-
0.0
10 

-
0.03
0 

0.112 -
0.0
04 

-
0.02
8 

-
0.00
3 

-
0.0
14 

-
0.00
4 

0.00
9 

0.01
0 

0.0
08 

-
0.00
2 

0.0
03 

-
0.0
09 

V16 -
0.01
9 

0.01
8 

-
0.008 

0.0
07 

0.015 -
0.02
5 

-0.017 -
0.01
3 

0.00
5 

0.0
09 

0.0
08 

0.0
06 

-
0.0
13 

-
0.02
3 

-0.004 0.1
45 

-
0.00
3 

-
0.03
7 

-
0.0
07 

-
0.01
9 

0.01
8 

-
0.02
0 

0.0
07 

-
0.01
8 

-
0.0
01 

0.0
22 

V17 -
0.01
8 

-
0.01
3 

0.008 -
0.0
12 

0.014 0.01
5 

0.001 -
0.00
3 

0.00
0 

0.0
04 

-
0.0
03 

-
0.0
19 

0.0
11 

0.01
6 

-0.028 -
0.0
03 

0.15
8 

-
0.00
6 

0.0
04 

-
0.02
6 

0.00
1 

-
0.03
7 

-
0.0
15 

0.00
5 

-
0.0
14 

-
0.0
03 

V18 0.00
1 

-
0.00
4 

0.000 -
0.0
08 

0.000 0.00
5 

0.010 0.00
7 

-
0.00
2 

-
0.0
05 

0.0
04 

-
0.0
12 

0.0
10 

-
0.00
3 

-0.003 -
0.0
37 

-
0.00
6 

0.09
0 

0.0
02 

-
0.00
1 

-
0.03
3 

-
0.02
4 

-
0.0
05 

-
0.00
4 

0.0
08 

-
0.0
10 



 

117 

 

V19 -
0.00
6 

-
0.01
4 

-
0.010 

-
0.0
05 

0.001 -
0.01
7 

0.000 0.00
9 

0.00
2 

-
0.0
04 

-
0.0
03 

0.0
01 

0.0
17 

0.01
7 

-0.014 -
0.0
07 

0.00
4 

0.00
2 

0.0
82 

0.01
7 

-
0.04
0 

-
0.02
4 

-
0.0
15 

-
0.00
5 

-
0.0
02 

0.0
15 

V20 0.00
2 

-
0.02
3 

0.002 0.0
12 

-0.028 -
0.03
5 

0.011 0.00
7 

-
0.00
7 

-
0.0
25 

0.0
17 

0.0
13 

0.0
02 

0.00
1 

-0.004 -
0.0
19 

-
0.02
6 

-
0.00
1 

0.0
17 

0.14
2 

0.00
1 

0.00
3 

-
0.0
29 

-
0.01
4 

-
0.0
05 

0.0
20 

V21 0.00
6 

-
0.00
6 

0.006 0.0
02 

-0.002 0.00
0 

-0.003 -
0.01
8 

-
0.00
1 

-
0.0
06 

0.0
18 

0.0
10 

-
0.0
06 

-
0.01
2 

0.009 0.0
18 

0.00
1 

-
0.03
3 

-
0.0
40 

0.00
1 

0.07
7 

0.00
4 

-
0.0
09 

-
0.01
0 

-
0.0
04 

-
0.0
06 

V22 0.01
2 

-
0.01
5 

0.012 0.0
17 

-0.017 0.00
2 

0.000 0.00
3 

0.00
6 

0.0
02 

-
0.0
05 

-
0.0
07 

-
0.0
19 

-
0.00
2 

0.010 -
0.0
20 

-
0.03
7 

-
0.02
4 

-
0.0
24 

0.00
3 

0.00
4 

0.09
7 

-
0.0
10 

0.01
0 

-
0.0
05 

-
0.0
09 

V23 0.00
5 

0.00
7 

-
0.006 

-
0.0
10 

0.007 0.01
1 

-0.008 0.00
9 

0.00
0 

0.0
06 

-
0.0
17 

-
0.0
02 

-
0.0
02 

0.00
4 

0.008 0.0
07 

-
0.01
5 

-
0.00
5 

-
0.0
15 

-
0.02
9 

-
0.00
9 

-
0.01
0 

0.0
97 

-
0.00
9 

-
0.0
18 

-
0.0
04 

V24 -
0.01
4 

-
0.00
8 

0.003 0.0
16 

0.002 0.00
7 

0.007 0.00
5 

-
0.02
0 

0.0
22 

-
0.0
02 

-
0.0
20 

-
0.0
25 

0.01
9 

-0.002 -
0.0
18 

0.00
5 

-
0.00
4 

-
0.0
05 

-
0.01
4 

-
0.01
0 

0.01
0 

-
0.0
09 

0.10
0 

-
0.0
16 

-
0.0
33 

V25 0.01
7 

0.00
9 

-
0.010 

-
0.0
03 

-0.001 -
0.00
3 

-0.009 0.00
5 

0.01
4 

-
0.0
04 

-
0.0
10 

-
0.0
06 

0.0
13 

-
0.01
4 

0.003 -
0.0
01 

-
0.01
4 

0.00
8 

-
0.0
02 

-
0.00
5 

-
0.00
4 

-
0.00
5 

-
0.0
18 

-
0.01
6 

0.0
68 

-
0.0
31 

V26 -
0.01
2 

0.00
1 

0.008 -
0.0
06 

0.005 -
0.02
2 

-0.004 0.00
5 

0.00
0 

-
0.0
01 

-
0.0
04 

-
0.0
04 

-
0.0
01 

2.70
0E-
05 

-0.009 0.0
22 

-
0.00
3 

-
0.01
0 

0.0
15 

0.02
0 

-
0.00
6 

-
0.00
9 

-
0.0
04 

-
0.03
3 

-
0.0
31 

0.0
81 

Anti-image 
Correlation 

V1 .986
a

 
-
0.07
3 

-
0.187 

-
0.1
39 

-0.153 0.05
3 

-0.005 -
0.05
6 

0.02
0 

-
0.1
47 

-
0.0
71 

0.0
30 

0.1
18 

-
0.05
3 

-0.001 -
0.1
26 

-
0.11
5 

0.00
6 

-
0.0
51 

0.01
4 

0.05
3 

0.09
3 

0.0
44 

-
0.11
1 

0.1
60 

-
0.1
08 

V2 -
0.07
3 

.987
a

 -
0.217 

-
0.1
74 

0.018 0.05
9 

-0.089 0.02
7 

0.06
5 

-
0.0
40 

-
0.0
04 

0.0
88 

0.0
12 

-
0.13
0 

0.050 0.1
14 

-
0.08
2 

-
0.03
2 

-
0.1
19 

-
0.15
3 

-
0.05
0 

-
0.12
2 

0.0
52 

-
0.06
6 

0.0
90 

0.0
08 

V3 -
0.18
7 

-
0.21
7 

.983
a

 -
0.1
35 

-0.077 -
0.06
2 

-0.006 -
0.12
3 

-
0.05
7 

-
0.0
23 

0.0
64 

-
0.1
26 

-
0.1
21 

-
0.11
9 

-0.224 -
0.0
79 

0.08
1 

0.00
6 

-
0.1
31 

0.01
5 

0.08
4 

0.14
3 

-
0.0
76 

0.03
6 

-
0.1
40 

0.1
05 

V4 -
0.13
9 

-
0.17
4 

-
0.135 

.98
1

a
 

-0.126 -
0.13
6 

0.110 -
0.02
1 

-
0.16
0 

-
0.0
14 

0.1
32 

-
0.0
17 

-
0.2
67 

-
0.11
4 

0.025 0.0
56 

-
0.09
2 

-
0.08
2 

-
0.0
49 

0.09
1 

0.02
5 

0.15
5 

-
0.0
95 

0.14
7 

-
0.0
33 

-
0.0
58 

V5 -
0.15
3 

0.01
8 

-
0.077 

-
0.1
26 

.982
a

 -
0.14
5 

-0.032 -
0.11
0 

-
0.13
9 

0.0
08 

0.0
60 

-
0.0
17 

-
0.1
19 

-
0.03
8 

-0.242 0.1
37 

0.12
4 

-
0.00
5 

0.0
16 

-
0.26
2 

-
0.02
2 

-
0.19
4 

0.0
79 

0.01
7 

-
0.0
20 

0.0
58 

V6 0.05
3 

0.05
9 

-
0.062 

-
0.1
36 

-0.145 .975
a

 -0.069 -
0.13
8 

0.09
3 

0.1
68 

-
0.2
15 

-
0.1
32 

0.0
98 

0.01
1 

-0.014 -
0.2
06 

0.12
2 

0.05
7 

-
0.1
92 

-
0.29
9 

-
0.00
3 

0.02
4 

0.1
12 

0.06
8 

-
0.0
40 

-
0.2
46 

V7 - - - 0.1 -0.032 - .982
a

 - - - 0.0 - - - 0.027 - 0.00 0.10 0.0 0.09 - 0.00 - 0.06 - -



 

111 

 

0.00
5 

0.08
9 

0.006 10 0.06
9 

0.11
2 

0.41
8 

0.1
51 

46 0.0
97 

0.0
92 

0.05
0 

0.1
43 

6 8 02 5 0.03
2 

2 0.0
77 

6 0.1
07 

0.0
48 

V8 -
0.05
6 

0.02
7 

-
0.123 

-
0.0
21 

-0.110 -
0.13
8 

-0.112 .981
a

 0.09
7 

-
0.1
62 

-
0.3
57 

-
0.0
70 

-
0.0
72 

0.04
3 

-0.071 -
0.1
00 

-
0.02
3 

0.06
7 

0.0
88 

0.05
7 

-
0.19
1 

0.02
7 

0.0
85 

0.04
3 

0.0
54 

0.0
56 

V9 0.02
0 

0.06
5 

-
0.057 

-
0.1
60 

-0.139 0.09
3 

-0.418 0.09
7 

.971
a

 -
0.2
04 

-
0.2
75 

-
0.0
76 

0.1
82 

0.07
6 

-0.160 0.0
39 

-
0.00
3 

-
0.01
8 

0.0
21 

-
0.05
4 

-
0.01
3 

0.05
5 

-
0.0
04 

-
0.18
6 

0.1
65 

0.0
03 

V10 -
0.14
7 

-
0.04
0 

-
0.023 

-
0.0
14 

0.008 0.16
8 

-0.151 -
0.16
2 

-
0.20
4 

.97
9

a
 

-
0.1
28 

-
0.1
77 

-
0.2
18 

-
0.08
0 

0.085 0.0
75 

0.03
1 

-
0.04
7 

-
0.0
46 

-
0.20
8 

-
0.06
4 

0.01
6 

0.0
55 

0.21
3 

-
0.0
53 

-
0.0
16 

V11 -
0.07
1 

-
0.00
4 

0.064 0.1
32 

0.060 -
0.21
5 

0.046 -
0.35
7 

-
0.27
5 

-
0.1
28 

.97
4

a
 

0.1
47 

-
0.1
48 

-
0.09
8 

-0.030 0.0
55 

-
0.02
1 

0.03
6 

-
0.0
26 

0.12
2 

0.17
3 

-
0.04
8 

-
0.1
49 

-
0.01
9 

-
0.1
03 

-
0.0
39 

V12 0.03
0 

0.08
8 

-
0.126 

-
0.0
17 

-0.017 -
0.13
2 

-0.097 -
0.07
0 

-
0.07
6 

-
0.1
77 

0.1
47 

.98
6

a
 

-
0.0
72 

-
0.09
9 

0.195 0.0
38 

-
0.12
7 

-
0.10
2 

0.0
11 

0.08
8 

0.09
0 

-
0.05
6 

-
0.0
16 

-
0.16
4 

-
0.0
64 

-
0.0
34 

V13 0.11
8 

0.01
2 

-
0.121 

-
0.2
67 

-0.119 0.09
8 

-0.092 -
0.07
2 

0.18
2 

-
0.2
18 

-
0.1
48 

-
0.0
72 

.97
7

a
 

-
0.00
1 

-0.078 -
0.0
91 

0.07
2 

0.09
3 

0.1
58 

0.01
5 

-
0.05
5 

-
0.16
6 

-
0.0
17 

-
0.21
2 

0.1
30 

-
0.0
12 

V14 -
0.05
3 

-
0.13
0 

-
0.119 

-
0.1
14 

-0.038 0.01
1 

-0.050 0.04
3 

0.07
6 

-
0.0
80 

-
0.0
98 

-
0.0
99 

-
0.0
01 

.984
a

 
-0.246 -

0.1
64 

0.10
9 

-
0.02
3 

0.1
67 

0.00
6 

-
0.11
4 

-
0.01
5 

0.0
37 

0.16
1 

-
0.1
43 

0.0
00 

V15 -
0.00
1 

0.05
0 

-
0.224 

0.0
25 

-0.242 -
0.01
4 

0.027 -
0.07
1 

-
0.16
0 

0.0
85 

-
0.0
30 

0.1
95 

-
0.0
78 

-
0.24
6 

.979
a

 -
0.0
32 

-
0.20
7 

-
0.03
2 

-
0.1
41 

-
0.03
4 

0.10
1 

0.09
4 

0.0
80 

-
0.01
9 

0.0
39 

-
0.1
00 

V16 -
0.12
6 

0.11
4 

-
0.079 

0.0
56 

0.137 -
0.20
6 

-0.143 -
0.10
0 

0.03
9 

0.0
75 

0.0
55 

0.0
38 

-
0.0
91 

-
0.16
4 

-0.032 .97
5

a
 

-
0.02
2 

-
0.32
8 

-
0.0
61 

-
0.13
1 

0.16
7 

-
0.17
2 

0.0
59 

-
0.14
7 

-
0.0
14 

0.1
99 

V17 -
0.11
5 

-
0.08
2 

0.081 -
0.0
92 

0.124 0.12
2 

0.006 -
0.02
3 

-
0.00
3 

0.0
31 

-
0.0
21 

-
0.1
27 

0.0
72 

0.10
9 

-0.207 -
0.0
22 

.981
a

 
-
0.05
4 

0.0
39 

-
0.17
6 

0.01
1 

-
0.29
9 

-
0.1
19 

0.04
2 

-
0.1
35 

-
0.0
28 

V18 0.00
6 

-
0.03
2 

0.006 -
0.0
82 

-0.005 0.05
7 

0.108 0.06
7 

-
0.01
8 

-
0.0
47 

0.0
36 

-
0.1
02 

0.0
93 

-
0.02
3 

-0.032 -
0.3
28 

-
0.05
4 

.976
a

 
0.0
21 

-
0.01
2 

-
0.39
6 

-
0.25
9 

-
0.0
50 

-
0.03
8 

0.1
08 

-
0.1
19 

V19 -
0.05
1 

-
0.11
9 

-
0.131 

-
0.0
49 

0.016 -
0.19
2 

0.002 0.08
8 

0.02
1 

-
0.0
46 

-
0.0
26 

0.0
11 

0.1
58 

0.16
7 

-0.141 -
0.0
61 

0.03
9 

0.02
1 

.96
7

a
 

0.15
4 

-
0.50
5 

-
0.26
6 

-
0.1
66 

-
0.05
5 

-
0.0
32 

0.1
89 

V20 0.01
4 

-
0.15
3 

0.015 0.0
91 

-0.262 -
0.29
9 

0.095 0.05
7 

-
0.05
4 

-
0.2
08 

0.1
22 

0.0
88 

0.0
15 

0.00
6 

-0.034 -
0.1
31 

-
0.17
6 

-
0.01
2 

0.1
54 

.973
a

 
0.01
0 

0.02
9 

-
0.2
49 

-
0.11
5 

-
0.0
50 

0.1
88 

V21 0.05
3 

-
0.05

0.084 0.0
25 

-0.022 -
0.00

-0.032 -
0.19

-
0.01

-
0.0

0.1
73 

0.0
90 

-
0.0

-
0.11

0.101 0.1
67 

0.01
1 

-
0.39

-
0.5

0.01
0 

.966
a

 
0.05
2 

-
0.1

-
0.11

-
0.0

-
0.0



 

111 

 

0 3 1 3 64 55 4 6 05 01 2 51 71 

V22 0.09
3 

-
0.12
2 

0.143 0.1
55 

-0.194 0.02
4 

0.002 0.02
7 

0.05
5 

0.0
16 

-
0.0
48 

-
0.0
56 

-
0.1
66 

-
0.01
5 

0.094 -
0.1
72 

-
0.29
9 

-
0.25
9 

-
0.2
66 

0.02
9 

0.05
2 

.974
a

 
-
0.1
03 

0.10
2 

-
0.0
59 

-
0.1
04 

V23 0.04
4 

0.05
2 

-
0.076 

-
0.0
95 

0.079 0.11
2 

-0.077 0.08
5 

-
0.00
4 

0.0
55 

-
0.1
49 

-
0.0
16 

-
0.0
17 

0.03
7 

0.080 0.0
59 

-
0.11
9 

-
0.05
0 

-
0.1
66 

-
0.24
9 

-
0.10
1 

-
0.10
3 

.98
4

a
 

-
0.09
3 

-
0.2
21 

-
0.0
43 

V24 -
0.11
1 

-
0.06
6 

0.036 0.1
47 

0.017 0.06
8 

0.066 0.04
3 

-
0.18
6 

0.2
13 

-
0.0
19 

-
0.1
64 

-
0.2
12 

0.16
1 

-0.019 -
0.1
47 

0.04
2 

-
0.03
8 

-
0.0
55 

-
0.11
5 

-
0.11
2 

0.10
2 

-
0.0
93 

.972
a

 
-
0.1
95 

-
0.3
66 

V25 0.16
0 

0.09
0 

-
0.140 

-
0.0
33 

-0.020 -
0.04
0 

-0.107 0.05
4 

0.16
5 

-
0.0
53 

-
0.1
03 

-
0.0
64 

0.1
30 

-
0.14
3 

0.039 -
0.0
14 

-
0.13
5 

0.10
8 

-
0.0
32 

-
0.05
0 

-
0.05
1 

-
0.05
9 

-
0.2
21 

-
0.19
5 

.97
4

a
 

-
0.4
23 

V26 -
0.10
8 

0.00
8 

0.105 -
0.0
58 

0.058 -
0.24
6 

-0.048 0.05
6 

0.00
3 

-
0.0
16 

-
0.0
39 

-
0.0
34 

-
0.0
12 

0.00
0 

-0.100 0.1
99 

-
0.02
8 

-
0.11
9 

0.1
89 

0.18
8 

-
0.07
1 

-
0.10
4 

-
0.0
43 

-
0.36
6 

-
0.4
23 

.96
7

a
 

a. Measures of Sampling Adequacy(MSA) 

 

 
 
 
 

                           

Communalities                          

  Initial 
Extract

ion                          
V1 0.838 0.824                          
V2 0.837 0.802                          
V3 0.930 0.927                          
V4 0.883 0.862                          
V5 0.918 0.910                          
V6 0.902 0.867                          
V7 0.900 0.875                          
V8 0.883 0.869                          
V9 0.888 0.844                          

V10 0.897 0.877                          
V11 0.867 0.814                          
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V12 0.853 0.825                          
V13 0.863 0.834                          
V14 0.866 0.849                          
V15 0.888 0.864                          
V16 0.855 0.796                          
V17 0.842 0.815                          
V18 0.910 0.887                          
V19 0.918 0.870                          
V20 0.858 0.805                          
V21 0.923 0.885                          
V22 0.903 0.885                          
V23 0.903 0.901                          
V24 0.900 0.861                          
V25 0.932 0.905                          
V26 0.919 0.860                          

Extraction Method: Principal Axis 
Factoring.                          

Total Variance Explained                     

Factor 

Initial Eigenvalues 
Extraction Sums of 
Squared Loadings 

Rotation 
Sums of 
Squared 

Loadings
a

                     

Total 

% of 
Varian

ce 
Cumul
ative % Total 

% of 
Varian

ce 
Cumulati

ve % Total                     
1 21.582 83.008 83.008 21.441 82.465 82.465 21.426 

                    
2 1.000 3.847 86.855 0.871 3.349 85.814 1.407 

                    
3 0.397 1.529 88.383         

                    
4 0.271 1.044 89.427         

                    
5 0.247 0.950 90.377         

                    
6 0.236 0.907 91.284         
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7 0.225 0.864 92.148         
                    

8 0.203 0.780 92.928         
                    

9 0.198 0.762 93.690         
                    

10 0.172 0.662 94.352         
                    

11 0.165 0.635 94.987         
                    

12 0.155 0.597 95.585         
                    

13 0.138 0.530 96.114         
                    

14 0.125 0.482 96.597         
                    

15 0.116 0.447 97.044         
                    

16 0.110 0.425 97.469         
                    

17 0.107 0.412 97.881         
                    

18 0.087 0.334 98.215         
                    

19 0.082 0.314 98.529         
                    

20 0.073 0.280 98.809         
                    

21 0.062 0.237 99.046         
                    

22 0.059 0.225 99.271         
                    

23 0.055 0.210 99.482         
                    

24 0.051 0.197 99.679         
                    

25 0.043 0.165 99.843         
                    

26 0.041 0.157 100.00
0 

        
                    

Extraction Method: Principal Axis Factoring.                     
a. When factors are correlated, sums of squared loadings cannot be added to 

obtain a total variance.                     
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Factor Matrix
a 

  

Factor                          

1 2                          
V3 0.944                            
V5 0.938                            
V6 0.931                            
V7 0.929                            

V25 0.925                            
V4 0.916                            

V10 0.915                            
V23 0.915                            
V15 0.912                            
V19 0.911                            
V18 0.910                            
V21 0.908                            
V12 0.907                            
V14 0.905                            
V22 0.902                            
V8 0.902                            
V9 0.902                            

V13 0.901                            
V26 0.899                            
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V20 0.897                            
V2 0.895                            

V24 0.895                            
V16 0.892                            
V11 0.890                            
V1 0.887                            

V17 0.880                            
Extraction Method: Principal Axis 

Factoring.                          
a. 2 factors extracted. 4 iterations 

required. 
                         

Pattern Matrix
a

                          

  

Factor                          

1 2                          
V3 0.971                            
V5 0.962                            

V10 0.944                            
V7 0.943                            

V15 0.938                            
V4 0.937                            
V8 0.937                            
V6 0.931                            

V14 0.930                            
V9 0.927                            

V13 0.921                            
V1 0.915                            

V11 0.911                            
V2 0.897                            

V12 0.897                            
V20 0.895                            
V16 0.886                            
V25 0.885                            
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V19 0.875                            
V23 0.870                            
V18 0.867                            
V21 0.865                            
V26 0.858                            
V22 0.856                            
V24 0.851                            
V17 0.843                            

Extraction Method: Principal Axis 
Factoring.  

 Rotation Method: Oblimin with 
Kaiser Normalization. 

                         
a. Rotation converged in 6 

iterations. 
                         

Structure Matrix                          

  

Factor                          

1 2                          
V3 0.949                            
V5 0.942                            
V7 0.931                            
V6 0.931                            

V10 0.921                            
V4 0.920                            

V25 0.918 0.368                          
V15 0.917                            
V14 0.909                            
V8 0.908                            

V23 0.908 0.398                          
V9 0.906                            

V12 0.906                            
V19 0.905 0.343                          
V13 0.904                            
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V18 0.903 0.386                          
V21 0.901 0.388                          
V20 0.897                            
V2 0.896                            

V22 0.895 0.407                          
V11 0.894                            
V26 0.892 0.370                          
V1 0.892                            

V16 0.891                            
V24 0.888 0.388                          
V17 0.874 0.342                          

Extraction Method: Principal Axis 
Factoring.  

 Rotation Method: Oblimin with 
Kaiser Normalization. 

Factor Correlation Matrix 
                         

Factor 1 2                          
1 1.000 0.135                          
2 0.135 1.000                          

Extraction Method: Principal Axis 
Factoring.   

 Rotation Method: Oblimin with 
Kaiser Normalization.                          

Factor Score Coefficient 

Matrix                          

  

Factor                          

1 2                          
V1 0.034 -0.073                          
V2 0.022 0.007                          
V3 0.100 -0.370                          
V4 0.043 -0.132                          
V5 0.075 -0.282                          
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V6 0.052 0.005                          
V7 0.055 -0.135                          
V8 0.052 -0.214                          
V9 0.036 -0.096                          

V10 0.066 -0.247                          
V11 0.028 -0.125                          
V12 0.020 0.058                          
V13 0.030 -0.073                          
V14 0.041 -0.156                          
V15 0.042 -0.102                          
V16 0.022 -0.007                          
V17 0.031 0.086                          
V18 0.051 0.291                          
V19 0.022 0.165                          
V20 0.020 0.010                          
V21 0.031 0.264                          
V22 0.050 0.312                          
V23 0.049 0.317                          
V24 0.046 0.181                          
V25 0.048 0.394                          
V26 0.022 0.120                          

Extraction Method: Principal Axis 
Factoring.  

 Rotation Method: Oblimin with 
Kaiser Normalization.  

 Factor Scores Method: 
Regression. 

Factor Score Covariance 

Matrix 

Factor 1 2                          
1 1.047 0.393                          
2 0.393 0.936                          
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Extraction Method: Principal Axis 
Factoring.   

 Rotation Method: Oblimin with 
Kaiser Normalization.   

 Factor Scores Method: 
Regression. 

                         

 توزيع البياناتاعتدالية (: 02)الملحق رقم
Explore 

          

           
Tests of Normality 

   

 المجموعة

Kolmogorov-Smirnov
a

 Shapiro-Wilk 

   Statisti
c df Sig. 

Statisti
c df Sig. 

 0.276 15 0.930 0.063 15 0.214 الوقت الذي يتم قضاؤه خارج العمل ضابطة قبلي   

 0.014 15 0.844 0.056 15 0.217 القدرة على التقييم الذاتي كمدرس   

 0.415 15 0.943 0.162 15 0.188 العلاقة بين الأساتذة   

التفاعلات الاجتماعية خارج نطاق    
 التدريس

0.232 15 0.029 0.883 15 0.052 

 0.005 15 0.812 0.002 15 0.284 الواجبات خارج نطاق التدريس   

200. 15 0.135 الضغوط المهنية   
*

 0.963 15 0.750 

 0.110 15 0.904 0.035 15 0.228 الوقت الذي يتم قضاؤه خارج العمل تجريبية قبلي   

200. 15 0.172 القدرة على التقييم الذاتي كمدرس   
*

 0.925 15 0.230 

 0.013 15 0.840 0.024 15 0.236 العلاقة بين الأساتذة   

التفاعلات الاجتماعية خارج نطاق    
 التدريس

0.195 15 0.128 0.896 15 0.082 

 0.225 15 0.924 0.170 15 0.186 الواجبات خارج نطاق التدريس   

200. 15 0.158 الضغوط المهنية   
*

 0.944 15 0.430 

 0.020 15 0.854 0.090 15 0.205 الوقت الذي يتم قضاؤه خارج العمل ضابطة بعدي   
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200. 15 0.173 القدرة على التقييم الذاتي كمدرس
*

 0.876 15 0.042 

200. 15 0.169 العلاقة بين الأساتذة   
*

 0.950 15 0.526 

التفاعلات الاجتماعية خارج نطاق    
 التدريس

0.268 15 0.005 0.861 15 0.025 

 0.134 15 0.910 0.023 15 0.237 الواجبات خارج نطاق التدريس   

200. 15 0.179 الضغوط المهنية   
*

 0.937 15 0.349 

 0.045 15 0.878 0.137 15 0.193 العملالوقت الذي يتم قضاؤه خارج  تجريبية بعدي   

 0.320 15 0.935 0.161 15 0.188 القدرة على التقييم الذاتي كمدرس   

 0.175 15 0.917 0.084 15 0.207 العلاقة بين الأساتذة   

التفاعلات الاجتماعية خارج نطاق    
 التدريس

0.213 15 0.066 0.919 15 0.184 

 0.032 15 0.868 0.110 15 0.200 الواجبات خارج نطاق التدريس   

 0.719 15 0.962 0.102 15 0.202 الضغوط المهنية   

 0.083 15 0.896 0.009 15 0.255 الوقت الذي يتم قضاؤه خارج العمل تجريبية تتبعي   

 0.006 15 0.815 0.004 15 0.271 القدرة على التقييم الذاتي كمدرس   

 0.001 15 0.755 0.000 15 0.354 العلاقة بين الأساتذة   

التفاعلات الاجتماعية خارج نطاق    
 يسالتدر

0.187 15 0.169 0.915 15 0.163 

 0.086 15 0.897 0.064 15 0.213 الواجبات خارج نطاق التدريس   

 0.329 15 0.935 0.020 15 0.241 الضغوط المهنية   

   *. This is a lower bound of the true significance. 

   a. Lilliefors Significance Correction 
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 (تكافؤ المجموعتين التأكد من )المعالجة الإحصائية لنتائج القياس القبلي(: 02)الملحق رقم
T-Test 

          
Group Statistics 

     

 N Mean المجموعة

Std. 
Deviati

on 

Std. 
Error 
Mean 

 0.29059 1.13 17.87 15 ضابطة قبلي الوقت الذي يتم قضاؤه خارج العمل     

 0.26667 1.03 18.27 15 تجريبية قبلي     

 0.40000 1.55 21.60 15 ضابطة قبلي القدرة على التقييم الذاتي كمدرس     

 0.31873 1.23 21.67 15 تجريبية قبلي     

 0.36253 1.40 21.60 15 ضابطة قبلي العلاقة بين الأساتذة     

 0.29601 1.15 21.80 15 تجريبية قبلي     

التفاعلات الاجتماعية خارج نطاق      
 التدريس

 0.21381 0.83 14.40 15 ضابطة قبلي

 0.25448 0.99 14.60 15 تجريبية قبلي     

 0.26667 1.03 17.93 15 ضابطة قبلي الواجبات خارج نطاق التدريس     

 0.31573 1.22 17.73 15 تجريبية قبلي     

 0.600 2.32 93.40 15 ضابطة قبلي الضغوط المهنية     

 0.819 3.17 94.07 15 تجريبية قبلي     

     

           
Independent Samples Test 

 

Levene's Test 
for Equality of 

Variances t-test for Equality of Means 



 

222 

 

F Sig. t df 

Sig. 
(2-

tailed) 

Mean 
Differen

ce 

Std. 
Error 

Differe
nce 

95% Confidence 
Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

الوقت الذي يتم قضاؤه خارج 
 العمل

Equal variances assumed 0.013 0.912 -
1.01
4 

28 0.319 -
0.40000 

0.3944
1 

-1.20790 0.40790 

Equal variances not 
assumed 

    -
1.01
4 

27.
79
6 

0.319 -
0.40000 

0.3944
1 

-1.20817 0.40817 

القدرة على التقييم الذاتي 
 كمدرس

Equal variances assumed 0.950 0.338 -
0.13
0 

28 0.897 -
0.06667 

0.5114
6 

-1.11434 0.98100 

Equal variances not 
assumed 

    -
0.13
0 

26.
67
0 

0.897 -
0.06667 

0.5114
6 

-1.11670 0.98336 

- Equal variances assumed 0.358 0.554 العلاقة بين الأساتذة
0.42
7 

28 0.672 -
0.20000 

0.4680
3 

-1.15871 0.75871 

Equal variances not 
assumed 

    -
0.42
7 

26.
92
3 

0.673 -
0.20000 

0.4680
3 

-1.16044 0.76044 

التفاعلات الاجتماعية خارج 
 نطاق التدريس

Equal variances assumed 0.651 0.427 -
0.60
2 

28 0.552 -
0.20000 

0.3323
8 

-0.88085 0.48085 

Equal variances not 
assumed 

    -
0.60
2 

27.
19
2 

0.552 -
0.20000 

0.3323
8 

-0.88176 0.48176 

Equal variances assumed 0.284 0.598 0.48 الواجبات خارج نطاق التدريس
4 

28 0.632 0.20000 0.4132
7 

-0.64655 1.04655 

Equal variances not 
assumed 

    0.48
4 

27.
23
8 

0.632 0.20000 0.4132
7 

-0.64762 1.04762 

- Equal variances assumed 1.087 0.306 الضغوط المهنية
0.65
7 

28 0.517 -0.667 1.015 -2.747 1.413 

Equal variances not 
assumed 

    -
0.65
7 

25.
66
4 

0.517 -0.667 1.015 -2.755 1.422 
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 الأولىلفرضية ل المعالجة الإحصائية(: 05)الملحق رقم
T-Test 

          

           
Group Statistics 

     

 N Mean المجموعة

Std. 
Deviati

on 

Std. 
Error 
Mean 

 0.30342 1.18 17.67 15 ضابطة بعدي الوقت الذي يتم قضاؤه خارج العمل     

 0.31873 1.23 7.33 15 تجريبية بعدي     

 0.28950 1.12 21.60 15 ضابطة بعدي القدرة على التقييم الذاتي كمدرس     

 0.42389 1.64 8.53 15 تجريبية بعدي     

 0.33333 1.29 21.33 15 ضابطة بعدي العلاقة بين الأساتذة     

 0.30654 1.19 8.47 15 تجريبية بعدي     

التفاعلات الاجتماعية خارج نطاق      
 التدريس

 0.19190 0.74 14.53 15 ضابطة بعدي

 0.31168 1.21 5.80 15 تجريبية بعدي     

 0.27946 1.08 17.80 15 ضابطة بعدي الواجبات خارج نطاق التدريس     

 0.24817 0.96 7.07 15 تجريبية بعدي     

 0.556 2.154 92.93 15 ضابطة بعدي الضغوط المهنية     

 0.587 2.274 37.20 15 تجريبية بعدي     

     
Independent Samples Test 

 

Levene's 
Test for 

Equality of t-test for Equality of Means 
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Variances 

F Sig. t df 

Sig. 
(2-

taile
d) 

Mean 
Differen

ce 

Std. 
Error 

Differe
nce 

95% Confidence 
Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

 Equal variances الوقت الذي يتم قضاؤه خارج العمل
assumed 

0.00
0 

1.000 23.482 28 0.00
0 

10.3333
3 

0.4400
6 

9.43192 11.2347
5 

Equal variances 
not assumed 

    23.482 27.932 0.00
0 

10.3333
3 

0.4400
6 

9.43182 11.2348
5 

 Equal variances القدرة على التقييم الذاتي كمدرس
assumed 

1.47
5 

0.235 25.455 28 0.00
0 

13.0666
7 

0.5133
1 

12.0151
9 

14.1181
4 

Equal variances 
not assumed 

    25.455 24.726 0.00
0 

13.0666
7 

0.5133
1 

12.0088
8 

14.1244
5 

 Equal variances العلاقة بين الأساتذة
assumed 

0.04
5 

0.834 28.412 28 0.00
0 

12.8666
7 

0.4528
6 

11.9390
3 

13.7943
0 

Equal variances 
not assumed 

    28.412 27.806 0.00
0 

12.8666
7 

0.4528
6 

11.9387
4 

13.7945
9 

التفاعلات الاجتماعية خارج نطاق 
 التدريس

Equal variances 
assumed 

4.54
1 

0.042 23.860 28 0.00
0 

8.73333 0.3660
2 

7.98358 9.48308 

Equal variances 
not assumed 

    23.860 23.281 0.00
0 

8.73333 0.3660
2 

7.97667 9.48999 

 Equal variances الواجبات خارج نطاق التدريس
assumed 

0.35
5 

0.556 28.719 28 0.00
0 

10.7333
3 

0.3737
4 

9.96776 11.4989
1 

Equal variances 
not assumed 

    28.719 27.614 0.00
0 

10.7333
3 

0.3737
4 

9.96728 11.4993
9 

 Equal variances الضغوط المهنية
assumed 

0.00
8 

0.928 68.919 28 0.00
0 

55.733 0.809 54.077 57.390 

Equal variances 
not assumed 

    68.919 27.917 0.00
0 

55.733 0.809 54.077 57.390 
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 الثانيةلفرضية ل المعالجة الإحصائية(: 06)الملحق رقم
T-Test 

          
Paired Samples Statistics 

     

  Mean N 
Std. 

Deviation 

Std. 
Error 
Mean 

     Pair 1  الوقت الذي يتم قضاؤه
 قبلي. خارج العمل

18.27 15 1.03 0.26667 

الوقت الذي يتم قضاؤه      
 بعدي. خارج العمل

7.33 15 1.23 0.31873 

     Pair 2  القدرة على التقييم الذاتي
 قبلي. كمدرس

21.67 15 1.23 0.31873 

القدرة على التقييم الذاتي      
 بعدي. كمدرس

8.53 15 1.64 0.42389 

     Pair 3 0.29601 1.15 15 21.80 قبلي. العلاقة بين الأساتذة 

 0.30654 1.19 15 8.47 بعدي. العلاقة بين الأساتذة     

     Pair 4  التفاعلات الاجتماعية
 قبلي. خارج نطاق التدريس

14.60 15 0.99 0.25448 

التفاعلات الاجتماعية      
. خارج نطاق التدريس

 بعدي

5.80 15 1.21 0.31168 

     Pair 5  الواجبات خارج نطاق
 قبلي. التدريس

17.73 15 1.22 0.31573 

الواجبات خارج نطاق      
 بعدي. التدريس

7.07 15 0.96 0.24817 
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Pair 6 0.819 3.173 15 94.07 قبلي. الضغوط المهنية 

37.200 بعدي. الضغوط المهنية     
0 

15 2.27408 0.58716 

      
 
 
 
 

Paired Samples Correlations 
      

  N 
Correl
ation Sig. 

      Pair 1  الوقت الذي يتم قضاؤه خارج
الوقت الذي & قبلي . العمل

. يتم قضاؤه خارج العمل
 بعدي

15 0.037 0.89
5 

      Pair 2  القدرة على التقييم الذاتي
القدرة على & قبلي . كمدرس

 بعدي. التقييم الذاتي كمدرس

15 -0.294 0.28
8 

      Pair 3 قبلي . العلاقة بين الأساتذة &
 بعدي. العلاقة بين الأساتذة

15 -0.084 0.76
6 

      Pair 4  التفاعلات الاجتماعية خارج
& قبلي . نطاق التدريس

التفاعلات الاجتماعية خارج 
 بعدي. نطاق التدريس

15 -0.372 0.17
2 

      Pair 5  الواجبات خارج نطاق
الواجبات & قبلي . التدريس

 بعدي. خارج نطاق التدريس

15 -0.713 0.00
3 

      Pair 6 قبلي . الضغوط المهنية &
 بعدي. الضغوط المهنية

15 -0.220 0.43
1 

      
Paired Samples Test 

 

 
Paired Differences t df Sig. (2-
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Mean 

Std. 
Deviati

on 

Std. 
Error 
Mean 

95% Confidence 
Interval of the 

Difference 

tailed) 

 
Lower Upper 

 Pair 1  الوقت الذي يتم
. قضاؤه خارج العمل

الوقت الذي يتم  -قبلي 
. قضاؤه خارج العمل

 بعدي

10.93
333 

1.5796
3 

0.4078
6 

10.05856 11.808
10 

26.81 14 0.000 

 Pair 2  القدرة على التقييم
قبلي . الذاتي كمدرس

القدرة على التقييم  -
 بعدي. الذاتي كمدرس

13.13
333 

2.3258
4 

0.6005
3 

11.84533 14.421
34 

21.87 14 0.000 

 Pair 3 العلاقة بين الأساتذة .
العلاقة بين  -قبلي 

 بعدي. الأساتذة

13.33
333 

1.7182
5 

0.4436
5 

12.38180 14.284
87 

30.05 14 0.000 

 Pair 4  التفاعلات الاجتماعية
. خارج نطاق التدريس

التفاعلات  -قبلي 
الاجتماعية خارج 

 بعدي. نطاق التدريس

8.800
00 

1.8205
2 

0.4700
6 

7.79183 9.8081
7 

18.72 14 0.000 

 Pair 5  الواجبات خارج نطاق
 -قبلي . التدريس

الواجبات خارج نطاق 
 بعدي. التدريس

10.66
667 

2.0236
7 

0.5225
1 

9.54600 11.787
34 

20.41 14 0.000 

 Pair 6 قبلي . الضغوط المهنية
. الضغوط المهنية -

 بعدي

56.86
667 

4.2906
3 

1.1078
4 

54.49059 59.242
74 

51.33 14 0.000 
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 المعالجة الإحصائية للفرضية الثالثة(: 00)لملحق رقما

T-Test 
          

           
Paired Samples Statistics 

     

  Mean N 
Std. 

Deviation 

Std. 
Error 
Mean 

     Pair 1  الوقت الذي يتم قضاؤه خارج
 بعدي. العمل

7.33 15 1.23 0.3187
3 

الوقت الذي يتم قضاؤه خارج      
 تتبعي. العمل

7.13 15 1.19 0.3065
4 

     Pair 2  القدرة على التقييم الذاتي
 بعدي. كمدرس

8.53 15 1.64 0.4238
9 

القدرة على التقييم الذاتي      
 تتبعي. كمدرس

9.07 15 0.70 0.1817
0 

     Pair 3 0.3065 1.19 15 8.47 بعدي. العلاقة بين الأساتذة
4 

0.2557 0.99 15 9.13 تتبعي. العلاقة بين الأساتذة     
3 

     Pair 4  التفاعلات الاجتماعية خارج
 بعدي. نطاق التدريس

5.80 15 1.21 0.3116
8 

التفاعلات الاجتماعية خارج      
 تتبعي. نطاق التدريس

5.93 15 1.33 0.3445
7 

     Pair 5  الواجبات خارج نطاق
 بعدي. التدريس

7.07 15 0.96 0.2481
7 
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الواجبات خارج نطاق 
 تتبعي. التدريس

6.93 15 1.33 0.3445
7 

     Pair 6 37.20 بعدي. الضغوط المهنية
00 

15 2.27408 0.5871
6 

38.13 تتبعي. الضغوط المهنية     
33 

15 2.69568 0.6960
2 

     

           
Paired Samples Correlations 

      
  N 

Correl
ation Sig. 

      Pair 1 الوقت الذي يتم قضاؤه خارج العمل .
الوقت الذي يتم قضاؤه & بعدي 

 تتبعي. خارج العمل

15 0.552 0.033 

      Pair 2 القدرة على التقييم الذاتي كمدرس .
القدرة على التقييم الذاتي & بعدي 

 تتبعي. كمدرس

15 0.091 0.748 

      Pair 3 العلاقة & بعدي . العلاقة بين الأساتذة
 تتبعي. بين الأساتذة

15 0.004 0.989 

      Pair 4  التفاعلات الاجتماعية خارج نطاق
التفاعلات & بعدي . التدريس

. الاجتماعية خارج نطاق التدريس
 تتبعي

15 0.612 0.015 

      Pair 5 بعدي . الواجبات خارج نطاق التدريس
. الواجبات خارج نطاق التدريس& 

 تتبعي

15 0.783 0.001 

      Pair 6 الضغوط & بعدي . الضغوط المهنية
 تتبعي. المهنية

15 0.357 0.192 

      

    

 
 

      
Paired Samples Test 

 

 
Paired Differences t df Sig. (2-
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Mean 

Std. 
Deviati

on 

Std. 
Error 
Mean 

95% 
Confidence 

Interval of the 
Difference 

tailed) 

 
Lower Upper 

 Pair 1 الوقت الذي يتم قضاؤه خارج العمل .
الوقت الذي يتم قضاؤه خارج  -بعدي 

 تتبعي. العمل

0.200
00 

1.1464
2 

0.2960
1 

-
0.4348
7 

0.8348
7 

0.68 14 0.510 

 Pair 2 بعدي . القدرة على التقييم الذاتي كمدرس
. القدرة على التقييم الذاتي كمدرس -

 تتبعي

-
0.533
33 

1.7265
4 

0.4457
9 

-
1.4894
6 

0.4227
9 

-1.20 14 0.251 

 Pair 3 العلاقة بين  -بعدي . العلاقة بين الأساتذة
 تتبعي. الأساتذة

-
0.666
67 

1.5430
3 

0.3984
1 

-
1.5211
7 

0.1878
4 

-1.67 14 0.116 

 Pair 4  التفاعلات الاجتماعية خارج نطاق
التفاعلات الاجتماعية  -بعدي . التدريس

 تتبعي. خارج نطاق التدريس

-
0.133
33 

1.1254
6 

0.2905
9 

-
0.7565
9 

0.4899
3 

-0.46 14 0.653 

 Pair 5 بعدي . الواجبات خارج نطاق التدريس- 
 تتبعي. الواجبات خارج نطاق التدريس

0.133
33 

0.8338
1 

0.2152
9 

-
0.3284
1 

0.5950
8 

0.62 14 0.546 

 Pair 6 الضغوط  -بعدي . الضغوط المهنية
 تتبعي. المهنية

-
0.933
33 

2.8401
9 

0.7333
3 

-
2.5061
8 

0.6395
1 

-1.27 14 0.224 
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