
مجلة العلوم ا�نسانية 
 و ا�جتماعية

 المعاناة في العمل حـولعدد خاص الملتقى الدولي 
 

56 

ضغوط العمل لدى معلم المدرسة الابتدائية وإستراتيجية 

  التكفل بها
 طعبلي محمد الطاهر/ د

  جامعة الجزائر

  :مقدمة

ممـــا لا شـــك فيـــه أن العمليـــة التربويـــة هـــي عمليـــة مســـتمرة يـــتعلم فيهـــا الفـــرد مـــن 

, ولا شــك أن المعلــم طــرف أساســي فــي  العمليــة التربويــة, محيطــه ويتفاعــل ويتكيــف معــه

ذلـك أن .أهم العوامل المؤثرة في هذه العملية التي تتفاعل فيها عدة عوامل ومتغيراتومن 

وخاصــــة إذا اعتبرنــــا أن كــــل الأعمــــال ,وظيفــــة التــــدريس تعتبــــر مــــن الوظــــائف الحساســــة

  .والوظائف الأخرى هي من نتاج مهنة التعليم

حقــق انــه لا يكفــي الاعتقــاد بــان نــوفر أحســن التكنولوجيــات وامثــل الأنظمــة كــي ن

الأهــــداف التربويــــة والأهــــداف الإنتاجيــــة الجيــــدة دون اعتبــــار حقيقــــي للعنصــــر البشــــري 

فمـن غيـر الحكمـة أن ننظـر للمعلـم علـى أسـاس انـه وسـيلة . بحاجاته ومشـاعره واتجاهاتـه

أو بمعنـــى آخـــران ,أو أداة لتحريـــك ودفـــع منظومـــة التربيـــة والتعلـــيم برصـــيده المعرفـــي فقـــط

  .غيرالمعلم استثمار معرفي لا 

ولعل هذا التصور يقودنا إلى الاهتمام بدراسة المحيط المهني للمعلـم ومـا ينطـوي 

عليه من مصادر الإجهاد وأشـكال الضـغوط كالمشـاكل والعراقيـل والاحباطـات والمعوقـات 

وذلك على اعتبار أن المعلم ,بدل الانشغال والشغف بدراسة الجوانب المعرفية والأدائية له

بمعنـــى انـــه ,فـــراز للمظـــاهر الســـلوكية والتربويــة التـــي يفرزهـــا المجتمـــعمــا هـــو إلا نتيجـــة وإ 

ومــن ثــم فانــه قــد ,يتاثربالممارســات الاجتماعيــة والتفــاعلات الســلوكية الســائدة فــي المجتمــع

هـــذه الأخيـــرة التـــي يصـــطلح ,يتعـــرض لأشـــكال مختلفـــة مـــن الضـــغوط ثنـــاء أداءه لمهنتـــه

  . البعض على تسميتها بمهنة المتاعب

السياســـــة التربويـــــة فـــــي أي بلـــــد تعمـــــل علـــــى تلبيـــــة حاجـــــات التنميـــــة  إذا كانـــــت

فــان هــذه الحاجــات لايمكــن تحقيقهــا إلا بنوعيــة تربويــة ,الاقتصــادية والاجتماعيــة والثقافيــة

  .وهذه الأخيرة تتوقف على نوعية المدرس

إن بحـــوث الارجنوميـــا أو الهندســـة البشـــرية فـــي المدرســـة تعنـــى بتكييـــف محـــيط 

العمــــــل بالنســـــبة للمعلــــــم بحيــــــث تنســـــجم مــــــع الخصــــــائص النفســــــية العمـــــل أو منصــــــب 
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والفيزيولوجية لتحقيق الفعالية التربويـة فـي نتيجـة الأداء أو التـدريس والارتيـاح أو الإشـباع 

النفســي لانســجام المحــيط لــدوافع المعلــم وميولــه بأقــل تكلفــة وأقصــى اقتصــاد فــي الوقــت 

  ).1991, تيغزى امحمد(والجهد والامكانيات

أن أكثــــر المواضــــيع اســــتئثارا باهتمــــام :(ى تيغــــزى امحمــــد مــــن ناحيــــة أخــــرىويــــر 

وطــــــــــرق تقــــــــــويم ,البــــــــــاحثين تتمثــــــــــل فــــــــــي طــــــــــرق التــــــــــدريس وأســــــــــاليبه واســــــــــتراتيجياته

فقـد تـوعز المشـاكل ,وبـرامج إعـداد المعلمـين أو تكـوينهم) الاختبارات التحصـيلية(التحصيل

يـة أداء المعلـم أو تكوينـه أو سـوء التربوية في الموقف التعليمي في الغالـب إلـى نقـص كفا

وهـــــذا الاتجـــــاه قـــــائم علـــــى المســــلمة التـــــي فحواهـــــا أن المعلـــــم عنصـــــر دينـــــاميكي ,توافقــــه

وبالتالي فان تعثر الموقف التعليمي واختلال وظيفته يرجع في الغالـب إلـى المعلـم ,متحرك

ن دراسـة وتوصـيات البحـوث التـي تنبثـق مـ,لكونه العامل الـديناميكي فـي الموقـف التعليمـي

ــا مــا تقتــرح تغييــر المعلــم عبــر بــرامج التــربص والتكــوين (القضــايا التعليميــة المدرســية غالب

وتعديله ليتكيف مع الموقف التعليمي لاعتقادها بان الخلل يكمن أساسا فـي )والتحفيز مثلا

المعلــــم أكثــــر ممــــا تقتــــرح أو توصــــي بتكييــــف الموقــــف التعليمــــي وكــــذا المحــــيط المهنــــي 

لنظرة تحمل في طياتها التصـور الـذي فحـواه أن المعلـم تـرس مـن تـروس الـة فهذه ا,للمعلم

ـــيم يســـاهم فـــي تحريكهـــا برصـــيده المعرفـــي فقـــط ـــم .مؤسســـة التعل او بتعبيـــر آخـــر أن المعل

ولعـــل هـــذه النظـــرة تفســـر لنـــا شـــغف البحـــوث بدراســـة الجوانـــب .اســـتثمار معرفـــي لا غيـــر

ى المحــيط المهنــي ومــا ينطــوي عليــه مــن المعرفيــة والأدائيــة للمعلــم وإغفالهــا التركيــز علــ

ـــل والاحباطـــات والمعوقـــات فليســـت ,مصـــادرالاجهاد وأشـــكال الضـــغوط كالمشـــاكل والعراقي

المدرسة في منظور المعلم محيطا تعليميا معرفيـا فحسـب بـل بنيـة اجتماعيـة تلبـي حاجتـه 

ك ينبغي أن ولذل.إلى الانتماء والتواصل وتساهم في تعديل اتجاهاته وميوله ونظرته لنفسه

ينظـــر البـــاحثون إلـــى المعلـــم نظـــرة غائيـــة بـــالتركيز علـــى مصـــادر الإجهـــاد والتـــوتر فـــي 

وعلـى البعـد الاجتمـاعي والعلائقـي والتفـاعلي داخـل المدرسـة اذ لـولا هـذا البعـد لغـدا ,مهنته

  ).73:ص,1991,تيغزى امحمد(التعليم عملا آليا يفتقر إلى الحياة

هنـي بمعـزل عـن المعلـم ولا يوجـد معلـم بمعـزل لأنـه لا يوجـد محـيط م,هذا طبيعـي

بــــل يوجــــد تلاحــــم بــــين المعلــــم ومحيطــــه المهنــــي فكلاهمــــا يحــــدد ,عــــن محيطــــه ومنصــــبه

وإذا مـــا اضـــطرب التفاعـــل أو الانســـجام بـــين المعلـــم ومحـــيط عملـــه بمـــا فـــي ذلـــك .الآخـــر

منصــبه بحيــث يعــيش المعلــم دوامــة مــن المعانــاة تترجمهــا الشــكاوى مــن جمــود التشــريعات 

المدرســـية وعـــدم مرونـــة البـــرامج وكثافتهـــا والتعليمـــات الإداريـــة وكـــذا العلاقـــة مـــع أوليـــاء 
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كــل ذلــك بــلا شــك يــنعكس ســلبا علــى نشــاط المعلــم ومــن ثــم تهلهــل الأداء علــى ,التلاميــذ

ـــم أو المربـــي هـــو المحـــرك  مســـتوى المؤسســـة التربويـــة ككـــل وذلـــك علـــى اعتبـــار أن المعل

فـلا عجـب انـه ,وبـه وبجهـده تـتم هـذه العمليـة برمتهـا,ربويـةوالركن الأساسـي فـي العمليـة الت

لــيس عمــل المــدرس <:قــال,عــن دور المربــي) John Dewey,جــون ديــوي(عنــدما تكلــم 

مقصــورا علــى إعــداد الناشــئة آليــا وإنمــا يتعــدى ذلــك تكــوين الحيــاة الاجتماعيــة الصــحيحة 

  ).1949,جون ديوي(>فيهم

ودوره فـي تنشـئة الأجيـال التنشـئة المطلوبـة تتجلى أهمية المعلـم ,من هذا المنطلق

  .لتدرك رسالتها ولتتمكن من المساهمة في بناء المجتمع وتطويره

نحــــاول مــــن خــــلال هــــذه المداخلــــة معالجــــة هــــذا ,وتأسيســــا علــــى مــــا ســــبق ذكــــره

الموضــوع والتطــرق إلــى أبعــاد هــذه الظــاهرة بتنــاول جملــة المفــاهيم المرتبطــة بهــا المتمثلــة 

ــم مــن حيــث مصــادرها والآثــار أو النتــائج  أساســا فــي ماهيــة الضــغوط التربويــة لــدى المعل

المترتبـــة عليهـــا وصـــولا إلـــى الوســـائل التـــي يمكـــن اســـتخدامها لتجنـــب أو تقليـــل حـــدة هـــذه 

  ).  الإستراتيجية المقترحة(الضغوط أو بعبارة أخرى إدارة ومواجهة الضغوط

           :                               ماهية ضغوط العمل 

فـان العامـل قـد يشـعر بتعـب جسـمي أو نفسـي أو عقلـي أو ,خلال ممارسته لعمله

ذهني وقـد يرجـع ذلـك إلـى الشـحنة الجسـمية أو العقليـة التـي يتحملهـا العامـل خـلال عملـه 

  ).151:ص,2007,محمد مسلم(والتي تكلفه بذل جهد وطاقة كبيرين

  :مسلم نتيجة مسألتينحسب محمد ) الجهد الجسمي(وقد ينجم هذا الجهد

 charge(الأولـى هــي الوضــعية التـي يكــون عليهــا العامـل وهــي شــحنة أو أعبـاء ثابتــة- 

statistique(  

وأمــا الثانيــة فــتكمن فــي الجهــد العضــلي الــذي يبذلــه العامــل لانجــاز حركــة مــا وهــي مــا  -

ن وفــي كلتــا الحــالتين فــا) charge dynamique(يســمى بالعــبء أو الشــحنة الديناميكيــة

 .العامل يبذل طاقة ناجمة عن الاستجابات الكيميائية داخل العضلة

فيكون من جراء هـذه الطاقـة أو الشـحنة العقليـة أو ,أما بخصوص الجهد العضلي

  .الذي قد يصعب قياسها أو معرفة مدى تحمل العقل لها,العبء العقلي

العــبء والشــحنة أو ,فــان العمــل العضــلي أو الــذهني يســتهلك طاقــة,وعلــى العمــوم

  .يخضعان إلى مستوى بذل هذه الطاقة
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أن الشـــحنة أو العـــبء يخضـــعان إلـــى متطلبـــات المهمـــة مـــن جهـــة والـــى قـــدرات 

  ).151:ص,2007,محمد مسلم(وإمكانيات العامل من جهة ثانية

فالقــــائم بالعمليــــة ,بالنســــبة لمهنــــة التعلــــيم وعلــــى خــــلاف مختلــــف المهــــن الأخــــرى

ــــتمكن مــــن  ــــى ال ــــدريس فانــــه ينبغــــي أن يتمتــــع بخصــــائص التربويــــة عــــلاوة عل ــــة الت عملي

ـــى التحمـــل ـــه أداء , وروح المســـؤولية, ومواصـــفات كالقـــدرة عل وحـــب المهنـــة كـــي يتســـنى ل

  .مهامه على أكمل وجه ودون متاعب

أن ,ويضيف محمد مسلم فـي سـياق حديثـه عـن المعانـاة الجسـمية والعقليـة للعامـل

كمـا ,ل العامل في وضعية غير مريحـةالعبء العضلي قد يؤدي إلى حالة من التعب تجع

كمــا أن .أن العــبء الــذهني هــو الآخــر يســبب تعبــا ذهنيــا تســتحيل معــه مواصــلة النشــاط

ــــــؤدي إلــــــى  ــــــوازن قــــــد ت وضــــــعية عــــــدم مواصــــــلة النشــــــاط تحــــــدث حالــــــة مــــــن عــــــدم الت

  ).152:ص,2007,محمد مسلم)(stress(الضغط

د الضــغط علــى أن التعــب والإرهــاق فــي العمــل يــؤدي أو يولــ,ونســتخلص مــن هــذا

  .العامل

إن الضــغط قــد ننظراليــه علــى انــه الحالــة التــي يوجــد فيهــا العامــل عنــدما يصــعب 

عليــــه التكيــــف مــــع وضــــعية معينــــة نتيجــــة شــــعوره بــــان قدراتــــه لا تســــمح لــــه بالاســــتجابة 

  ).163:ص,2007,محمد مسلم(لمتطلبات المحيط أو لمتطلبات العمل

انــه التفاعــل القــائم بــين العامــل مــن هنــا يمكــن اعتبــار الضــغط فــي العمــل علــى 

فالهلهلــة التــي قــد تميــز ,ومتطلبــات المحــيط التــي لا يمكنــه التجــاوب معهــا بطريقــة مرضــية

مـن شـانها أن تجعـل المعلـم فـي ,جمـود التشـريعات المدرسـية,النظـام ألعلائقـي فـي المدرسـة

  . دوامة من الضغوط والمتاعب

يهــا التكيــف الــوظيفي شــبه والضــغط فــي العمــل يتصــف بوضــعية انتقاليــة يكــون ف

ــــــف  ــــــة التكي منعــــــدم وتظهــــــر فيهــــــا الأعــــــراض النفســــــية والفســــــيولوجية والســــــلوكية محاول

وعلى هذا الأسـاس يمكـن القـول بـان الضـغط هـو شـعور العامـل بعـدم قدرتـه علـى ,الفاشلة

أي اننـا نسـتطيع ان نقـول أن هنـاك ضـغط مهنــي ,التجـاوب مـع مختلـف متطلبـات المحـيط

غيــر قــادر علــى الاســتجابة الملائمــة والفعالــة للمثيــرات الخارجيــة فــي حــين يكــون العامــل 

  ).    164-163:ص ص,2007,محمد مسلم(متطلبات العمل أو المحيط

نفهـــم مـــن هـــذا أن الضـــغط هـــو حالـــة نفســـية تظهـــر عنـــدما يعجـــز العامـــل علـــى 

  .التجاوب والتفاعل مع متطلبات محيط العمل ومستجدا ته
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أو الضــغط النفســي تعنــي فــي أواخــر القــرن التاســع ) stress,ســترس(كانــت عبــارة

ومــن هنــا جـاء المعنــى التشــبيهي فــي . الضــغط الــذي يلـوي معــدنا مــا أو يغيــر شـكله,عشـر

لكـن . الذي يـؤدي لـدى الإنسـان إلـى  اضـطرابات جسـدية وعقليـة>,الضغط النفسي<عبارة

الاعتـــداء أو  للإشـــارة إلـــى stressفقـــد اســـتعملت كلمـــة ,التعريـــف بهـــذه العبـــارة ظـــل مبهمـــا

كما أطلقت أيضا على ردود الفعل الفيزيولـوجي علـى تلـك ,ضغط أو وضع محرج ضاغط

يمكـن أن نفهـم , وفـي شـتى الحـالات. وعلـى تأثيرهـا السـلبي فـي الصـحة,العوامل الخارجيـة

  ).06:ص,2002,فاديا عبدوش(الضغط النفسي على انه تفاعل بين النفس والجسد

قـد يـؤدي إلـى اضـطرابات جسـدية وعقليـة إذا  أن الضـغط النفسـي,ومنه نستخلص

لان الصـــحة ,لـــم يحســـن العامـــل التعـــاطي مـــع المســـتجدات التـــى تطـــرأ علـــى محـــيط عملـــه

عبــد الحكــيم (يؤكــد ,وفــي ذات الســياق.  النفســية ذات صــلة وثيقــة بــالتوافق المهنــي للعامــل

والمعلـم , يةأن مهنة التعلـيم تعـد مهنـة الضـغوط النفسـ)  Abdelhakim belarifi,بالعريفي

أو الشــخص الــذي يمــارس النشــاط التعليمــي عرضــة أكثــر مــن غيــرة للإرهــاق والأمــراض 

 Abdel Hakim(وهــذا بحكــم طبيعــة عملــه ومــا يتطلبــه مــن جهــد,الجســمية والنفســية 

belarifi,2001 .(  

يكـون عرضـه لأشـكال مختلفـة ,فالمعلم وبحكم النشـاط المتميـز الـذي يمارسـه, إذن

هومــا المظـــاهر الســـلوكية ,ل الــذي يمكننـــا طرحـــه فــي  هـــذا الإطـــاروالســـؤا, مــن الضـــغوط

  .للضغط التربوي؟

  :المظاهر السلوكية للضغط التربوي

إن الضغط يخلق مجموعة من الأعراض والمظاهر السلوكية لدى الفرد المصاب 

ــدين (إلــى ثلاثــة مراحــل) Atkinson,أتكينســون( وتنقســم هــذه المظــاهر حســب,بــه ناصــر ال

  ):212:ص,1998,زبدي

ويقصد بها استجابة الجسم للتغيرات الداخليـة والفيزيولوجيـة وقـد تظهـر :مرحلة الإنذار  - أ

حيـــث يرســـل الهيبوتلامـــوس تنبيهـــا للغـــدة . علـــى شـــكل مواجهـــة الخطـــر أو الهـــروب منـــه

الكظريـــة التـــي تســـتجيب بـــإفراز هرمـــون الادرينـــالين فـــي الـــدم ممـــا يزيـــد فـــي دقـــات القلـــب 

وهذه جميعهـا تنشـط ,وزيادة إفراز الكبد وارتفاع نسبة السكر في الدموسرعة عملية التنفس 

  .العضلات لمواجهة الخطر أو الهروب منه

وبــرودة اليــدين ,وتظهــر لنــا انعكاســات هــذه العمليــات الفيزيولوجيــة بمظهــر شــحابة الوجــه

وهذا ما يدل على حالة القلق والغضب التي يكون عليها المـدرس أثنـاء التعـرض ,والقدمين
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إلى ضـغط العمـل التربـوي النـاجم عـن حالـة التشـويش فـي القسـم أو الفوضـى التـي تسـوده 

  .أحيانا حين تبدأ المشاكسات من طرف بعض التلاميذ

وفـي هـذه ,وهـو عـادة مـا يفـرز لهضـم الغـذاء,كما أن المعـدة تقـوم بـافرازحمض الكلوريـدريك

عنـــدما ,قـــات العمـــلالحالـــة فـــان كثـــرة هـــذه الأحمـــاض دون تنـــاول الغـــذاء وخاصـــة فـــي أو 

يتعرض المـدرس لتلـك الضـغوطات والمواقـف المحرجـة السـابقة الـذكر يمكنهـا أن تعرضـه 

  .للإصابة بالقرحة المعدية

وأحيانــــــا أخــــــرى تتســــــبب جميــــــع الإفــــــرازات الســــــابقة للكظــــــر والمعــــــدة فــــــي حــــــالات     

  .التوتر العضلي والصداع في الرأس,الضغط

يعـود الجسـم إلـى ,لية الإنـذار واختفـاء منبهاتهـابعد عم):Resistance(مرحلة المقاومة   -  ب

نجــد أن ,ولكــن إذا مــا بقيــت عوامــل الضــغط لازمــة للفــرد المتعــرض لهــا,وضــعيته الطبيعيــة

أي النشــاط (ممــا يــؤدي إلــى زيــادة النشــاط الادرينوكورتيــك. الجســم يواصــل مواجهتهــا بشــدة

مـــــوارد الغذائيـــــة فــــان ال,وعنــــد اســـــتمرار هــــذا الوضـــــع ولمــــدة طويلـــــة, )الهرمــــوني للكظـــــر

وهـذا مـا يـؤدي إلـى المرحلـة المواليـة وهـي درجـة ,والفيتامينات تـنقص تـدريجيا إلـى أن تنفـذ

  .الإرهاق

ولكـن إذا اسـتمر الضـغط ,يبقى الجسم في حالة المقاومـة لفتـرة معينـة: مرحلة الإرهاق -ج

وينـــتج عـــن هـــذه ,تظهـــر أعـــراض جديـــدة مشـــابهة للأعـــراض المـــذكورة فـــي مرحلـــة الإنـــذار

فيقــــع فريســــة للأمــــراض والاضــــطرابات ,لوضــــعية ضــــعف الجســــم لمواجهــــة الضــــغوطاتا

  . الجسمية المختلفة

يحســـن بنـــا أن نوضـــح ردود أفعـــال ,بعـــد التعـــرض للمظـــاهر الســـلوكية للضـــغط التربـــوي 

حسـب ) Atkinson,اتكينسـون(السلوك عند المدرس حيـال هـذه الضـغوطات كمـا قـال بهـا 

  .ناصر الدين زبدي

  :السلوك عند المدرسردود افعال  

تتمثــل فــي المظــاهر الســلوكية المختلفــة التــي تظهــر أثنــاء أداء العمــل التربــوي أو 

والإكثـار مـن تنـاول ,الاضطرابات الجسمية,في حالات الاضطراب وعدم الاستقرار المهني

  ..المهدئات أو المنشطات أو التدخين

حيــث يــزداد أو ,العامــل يــؤدي الضــغط المهنــي إلــى تنــوع أداء: تنــوع الأداء فــي العمــل  - أ

  .ينقص حسب حالة الفرد أو الظروف التي يعمل فيها
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 Steers et Porter(قــــد توصــــل كــــل مــــن:التغيـــب وعــــدم الاســــتقرار فــــي المهنــــة  -  ب

إلى أن التغيب والاستقرار في المهنة مرتبطان بظروف العمل ) Glegg 1983(و)1973

نقـص ,وجود فـرص قليلـة للترقيـة,والمنحعدم الرضا عن الأجر : وذكروا على سبيل المثال

 .عدم العدل وعدم احترام الإدارة لعمالها,في الإعلام

لقـــد أظهـــرت العديـــد مـــن الدراســـات العلاقـــة : الإكثـــار مـــن تنـــاول المهـــدئات والتـــدخين -ج

والتـي ) Eden et Driken 1973(الموجودة بين التدخين والضـغط فـي العمـل مثـل دراسـة

ناصــر الــدين (ســلبي بــين القــرار عــن توقــف التــدخين والضــغطتوصــلت إلــى وجــود ارتبــاط 

  ).215-214:ص ص,1998,زبدي

إن الضغط المستمر يمكن أن نرجعه إلى حالة عدم التوازن بين مـا يبذلـه العامـل 

كمـا أن تطلعـات الفـرد قـد تكـون مـن بـين أسـباب الضـغط ,أو المدرس وما يتلقاه من مقابل

  .ن تطلعات العامل وبين متطلبات العملوذلك حينما يكون هناك فارق شاسع بي

  :مصادر الضغط التربوي  

وبغـض النظـر عـن شــدة ,يمـر الإنسـان خـلال مراحــل حياتـه بالعديـد مـن الضــغوط

وعليـه يمكـن ,هذه الضغوط فان المشكلة تتضـح عنـد تراكمهـا وامتـدادها لفتـرة زمنيـة طويلـة

  :تصنيف الضغوط إلى

ضــغوط بيئــة العمــل مثــل مســتويات الضــجيج وتتضــمن :  الضــغوط المرتبطــة بالبيئــة-1

غمــوض الأدوار وعــدم معرفــة ,فتــرة دوام العمــل,والحــر الشــديد أو البــرد الشــديد,والضوضــاء

, عــدم إتاحــة الفرصــة لإظهــار الكفــاءة ,افتقــاد العمــل للإثــارة,المســؤوليات المهنيــة المطلوبــة

مشـاركة فـي القـرارات التـي عـدم ال,عدم واقعية الأهداف المهنية,العلاقة السلبية مع الزملاء

كمــا أن هنــاك الضــغوط الاجتماعيــة وذلــك عنــدما .تخــص العمــل وعــدم العدالــة فــي التقيــيم

ويكــون غيــر قــادر علــى تحمــل الأعبــاء ...يفتقــد الشــخص التــدعيم والمســاندة مــن الآخــرين

الحياتيــة اليوميــة باعتبــار أن المســاندة الاجتماعيــة تخفــف مــن التــأثيرات الســلبية للأحــداث 

  ).138:ص,2004,أسامة كامل راتب(والضغوط

هو انه بالشكل الذي تكون عليـه البيئـة أو محـيط العمـل تـؤثر علـى ,ما يمكن استخلاصه 

فالعامــل الســوي المتوافــق شخصــيا واجتماعيــا هــو بــلا شــك إفــراز لبيئــة عمــل ,الفــرد العامــل

  .سليمة خالية من الاضطرابات ومختلف المعوقات والعكس صحيح
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نمط الشخصية )  Kobasa-1992,كوباسا(لقد وصف: المرتبطة بالفردالضغوط -2

  :التي تستطيع مواجهة الضغط بثلاث خصائص

  .الإحساس بالسيطرة والتحكم في مجريات حياته -

  .والهواية والأسرة,الشعور بالالتزام في عمله -

الإحساس بالتحدي لتعديل ما يرى انه فرصة لتطوير نفسه أكثر من مصدر  -

  .لتهديد ذاته

وتشير النتائج أن خصائص الشخصية التي تستطيع مواجهة الضغوط والتغلب عليها 

  :تتميز بما يلي

والنظـر إلـى الأمـور بواقعيـة دون مبالغـة ...البساطة في التعامل مع ضـغوط الحيـاة -

  .أو تهويل أو دون ردود فعل قلقة

 وأنشطة محببة للنفس يومياالشعور بالرضا والسعادة من خلال ممارسته لهوايات   -

  .التسامح وتقدير ظروف الآخرين خاصة الذين يخطئون في حقه -

المرونة وتقبل البدائل وعـدم الوقـوع أسـير اهتمـام واحـد بـل يكـون لـه اهتمامـات فـي  -

  .مجالات مختلفة

الاســتفادة مــن الإمكانيــات الواقعيــة ولــيس بمــا هــو مفــروض أو متخيــل أو مــا يتمنــى -

  .قبل الواقع آملا في تغييره وتطويره على النحو الأفضلانه ي,حدوثه

ويتوقع أن الأفراد الذين لا يمتلكون هاته الخصائص يكونون أكثر عرضة للضغوط من 

ومن الأساليب الشائعة لسوء التكيف ,مظاهر السلوك الشائع لعدم التكيف مع الضغوط

  :أيضا ما يلي

الجهـد يبـدد إذا لـم يعـرف الإنسـان  الكثيـر مـن,انه يكـون لديـه أهـداف غيـر واضـحة -

  .إلى أين يسير

ويعنــي ذلــك اســتمرار ,أو تحديــد طريقــة أو أســلوب الحيــاة,الفشــل فــي اتخــاذ القــرارات -

  ...المشكلات دون حلها وتشتت الانتباه واضطراب التفكير

كــــبح أو كــــتم الانفعــــالات مثــــل القلــــق والغضــــب ممــــا يزيــــد مــــن مشــــاعر الضــــغط  -

 ).138:ص,2004,راتباسامة كامل (النفسي

 

 

  : فانه يتوجب على العامل وخاصة المعلم وذلك بحكم الوظيفة المسندة إليه,بناء عليه 
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لان تحديـد الأهـداف يبصـره بـالطريق ويجعلـه فـي ,تحديد أهداف اى نشاط يقـوم بـه -

  .مأمن من مختلف الضغوط

 .ندفاعالتفاعل مع مستجدات محيط العمل بحكمة وتروي بعيدا عن التعصب والا -

والتعامـل مـع المشـكلات بمرونـة وتجنـب ,بناء علاقات اجتماعيـة طيبـة مـع الـزملاء -

 .الانفعال لما له من تأثير سلبي على الصحة النفسية للإنسان

وقـد تتـداخل أيضـا لتشـكل وضـعية معقـدة ,إن مصادر الضغط متعددة في الوسط التربوي 

إلـى مختلـف التفـاعلات التـي تـتم  يصعب معها التعرف على السـبب المباشـر ويرجـع ذلـك

  .في وضعية العمل

  :المثال نذكر على سبيل,ومن بين الوضعيات التي يمكن أن تكون من الأسباب المباشرة 

  .الصراع والتصادم مع الزملاء أفراد الأسرة التربوية -

 .شعور المعلم بعدم قدرته على التكيف -

 .وغيرهامحيط العمل ومختلف الظروف الفيزيقية  -

 .خصوصيات ومتطلبات المهنة -

 .الجوانب المتعلقة بشخصية المعلم -

 .مستوى تطلعات المعلم -

  .التجارب والخبرات الشخصية  -

ومنهــا مــا ) المدرســة(الملاحــظ أن هــذه الوضــعيات أو المصــادر منهــا مــا يتعلــق بالمؤسســة

  .يتعلق بالفرد ذاته

هــو فيمــا ,الــذي يطــرح نفســه فــان التســاؤل,إذا كانــت هــذه هــي مصــادر الضــغط 

  تتجلى  الأعراض الدالة عن وجود الضغط لدى الفرد؟

  :أعراض الضغط النفسي 

إن التعـــرض المفـــرط للضـــغط النفســـي تنـــتج عنـــه اخـــتلالات هرمونيـــة يمكـــن أن 

  :نذكر منها,تحدث تشكيلة من الأعراض 

زيــادة إفــراز ,التعــب,تغيــرات فــي أنمــاط النــوم:وتتمثــل أساســا فــي: الأعــراض الجســمية -أ 

فقــــــدان الــــــدافع .الإســــــهال,الغثيــــــان,عســــــر الهضــــــم:تغيــــــرات فــــــي الهضــــــم,الغــــــدة الدرقيــــــة

ـــــدوار والإغمـــــاء والتعـــــرق ,ســـــرعة نبضـــــات القلـــــب مـــــع خطـــــأ فـــــي النبضـــــات,الجنســـــي ال

ص ,2003,سـمير شــيخا نــي(زيــادة الادرينـالين فــي الــدم,تنميــل اليـدين والقــدمين,والارتعـاش

  ).19-18:ص
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صـعوبة اتخـاذ ,قلـة الانتبـاه للبيئـة المحيطـة:وتتمثل في:والإدراكيةالأعراض المعرفية  -ب 

نوبــات ,)والمكــان,الزمــان,عــدم الــوعي بالأشــخاص(عــدم اهتــداء,تشــوش عقلــي عــام,القــرارات

  ).18:ص,2003,سمير شيخاني(الانحراف عن الوضع السوي,الهلع

يـــر عـــدم الثقـــة غ,وســـواس المـــرض,قضـــم الأظـــافر:وتتمثـــل فـــي:الأعـــراض الســـلوكية -ج 

الــــــتهكم والســــــخرية مــــــن ,تجاهــــــل الآخــــــرين,تصــــــيد أخطــــــاء الآخــــــرين,المبــــــررة بــــــالآخرين

  ).46-45:ص ص,2000,علي عسكر(الآخرين

الشــعور ,عواطــف غيــر مناســبة,فقــدان عــام للســيطرة: الأعــراض العاطفيــة والانفعاليــة -د 

علـي (ةالشعور بعدم القدرة على الحركـ,الاكتئاب,الرغبة في الموت,الشعور بالضيق,باليأس

عـدم القـدرة :هذا بالإضافة إلى الأعراض الآتيـة).91-90:ص ص,1999,إسماعيل علي

ـــــــوترات ـــــــى الاســـــــترخاء بســـــــبب الت ـــــــرات فـــــــي الصـــــــفات الشخصـــــــية,عل الحساســـــــية ,التغي

  ).  46:ص,1998,سمية طه جميل(الفشل في تقدير الذات,المفرطة

ى اخــتلاف هــو أن هــذه الأعــراض جميعهــا وعلــ,مــا يمكــن استخلاصــه مــن هــذا العــرض 

تظهر مع استمرار المصادر المسببة للضغط في أزمنـة متباينـة وعلـى ,طبيعتها ومحدداتها

  .أشخاص معينين

ومـن ,لا شك أن الضغط المستمر يؤثر سلبا على الصحة النفسية والعقلية والجسمية للفـرد

 هذا المنطلق يستحسن توضيح النتائج المترتبة علـى ضـغوط العمـل أو الآثـار التـي يمكـن

  ).المعلم(أن يتركها الضغط على الفرد العامل

  :نتائج ضغوط العمل على الفرد 

تظهر النتائج السلبية لضغوط العمل على الفرد عنـدما يواجـه بضـغوط عاليـة لا  

هــــذه النتــــائج قــــد تكــــون بصــــور .يســــتطيع احتمالهــــا أو الاســــتجابة لهــــا بطريقــــة ايجابيــــة

سمية أو السلوكية أو الانفعالية أو العقليـة حيث من الممكن أن تشمل الجوانب الج,متعددة

وبمــا أن الضــغوط تحــدث تغيــرات .أو قــد تكــون شــاملة لــبعض هــذه النتــائج والآثــار,للفــرد

مرتبطــة بتــأثير الجهــاز العصــبي للفــرد ,وتحــولات غيــر طبيعيــة فــي داخــل جســم الإنســان

سـتكون لهـا  فـان هـذه التغيـرات غيـر الطبيعيـة-وإفرازات الغدد ووظائف الأعضـاء الأخـرى

نتائجهــــا الواضـــــحة علــــى صـــــحة الفــــرد لا ســـــيما عنــــدما يكـــــون مســــتوى هـــــذه الضـــــغوط 

حيث من المؤكد أن تتعرض صحة الفرد للكثير من المتاعـب التـي تظهـر مؤشـراتها ,عاليا

ولربمــا تطــورت هــذه الأعــراض إلــى أمــراض ,عليــه فــي شــكل اضــطرابات وضــعف وكســل

فرد إلــى أن ينقطــع عــن العمــل تمامــا ويــلازم مــن الممكــن أن تــؤدي بــال,أكثــر حــدة وخطــورة
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ــذين يتعرضــون لضــغوط العمــل الشــديدة معرضــون لكثيــر مــن . الفــراش ومــع أن الأفــراد ال

فان هذه النتـائج أو الآثـار تتبـاين مـن فـرد لآخـر تبعـا لتبـاين .النتائج السلبية لهذه الضغوط

لنتـــائج فـــي مجملهـــا غيـــر أن هـــذه ا. الأفـــراد فيمـــا بيـــنهم وظـــروف العمـــل التـــي يعايشـــونها

والاضــــــطرابات ,والاضــــــطرابات النفســــــية,الفســــــيولوجية-الاضــــــطرابات النفســــــية: تتضــــــمن

  ).216:ص,1998,عبد الرحمان بن احمد بن محمد هيجان(السلوكية

هـــو أن النتـــائج الســـلبية للضـــغوط تظهـــر عنـــدما يتعـــرض ,مـــا يمكـــن استخلاصـــه 

ن فرد لآخر وذلـك تبعـا لتبـاين الأفـراد وهذه النتائج أو الآثار تتباين م,الفرد لضغوط شديدة

-الاضطرابات النفسية:وتتحدد هذه النتائج بمحددات ثلاث هي,فيما بينهم وظروف العمل

  .والاضطرابات السلوكية,والاضطرابات النفسية,)السيكوسوماتية(الفسيولوجية

عبــد الرحمــان بــن احمــد بــن سنوضــح باختصــار هــذه المحــددات كمــا قــال بهــا ,فيمــا يلــي 

مصـادرها ونتائجهـا وكيفيـة  منهج شـامل لدراسـة:ضغوط العمل<في مؤلفه مد هيجانمح

  .ولمزيد من التوسع في الموضوع يمكن الرجوع إلى المؤلف السابق>,إدارتها

 ):السيكوسوماتية(الفسيولوجية -الاضطرابات النفسية-أولا

الاضــــطرابات النفســــية الفســــيولوجية هــــي حــــالات معينــــة تكــــون فيهــــا التغيــــرات 

هـذه الاضـطرابات التـي .التكوينية في الجسم راجعة بصفة رئيسية إلى اضطرابات انفعالية

إنمــا هــي تعبيــر عــن الاتصــال الوثيــق بــين العقــل ,تســمى أحيانــا بــالأمراض السيكوســوماتية

أي بـين الشخصـية والصـراع الانفعـالي مـن ناحيـة والجهـاز العصـبي المسـتقل مـن ,والجسم

لا بـد وان يصـاحبه ,من الانفعال النفسي مثل ضـغوط العمـلذلك أن أي نوع .ناحية أخرى

  .نوع من التغيرات البدنية الخارجية والتغيرات الفسيولوجية الداخلية

نظــــرا لتعــــدد هــــذه الاضــــطرابات التــــي تصــــيب الفــــرد نتيجــــة للضــــغوط وصــــعوبة 

وذلـك علـى ,فإننـا سـنبين أكثـر هـذه الأمـراض شـيوعا بشـيء مـن الإيجـاز,حصرها وتداخلها

  :حو التاليالن

يعتبــر مــرض الصــداع واحــدا مــن أكثــر الأمــراض شــيوعا لــدى الأشــخاص : الصــداع -1

اذ انــه غالبــا مــا ينشــأ مــن عوامــل نفســية تــؤدي إلــى اضــطرابات فــي ,المعرضــين للضــغوط

ـــى الصـــداع ـــدورها إل ـــدوري لـــدى الفـــرد تقـــود ب ـــذي يصـــاب ,الجهـــاز ال ـــك أن الشـــخص ال ذل

تتجمع عليه وتتراكم مجموعة من الضغوط لا بالصداع بصفة مستمرة غالبا ما يحدث أن 

فتمتـد وتـؤدي ,وعندئذ تؤثر هذه الضغوط على الأوعيـة الدمويـة فـي الـرأس,يستطيع تحملها

 .فينتج الم الصداع,إلى توتر عضلات الوجه وفروة الرأس
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إن الأفراد الذين يعانون الصداع بسبب ضـغوط العمـل غالبـا مـا يتسـمون بشـدة الحساسـية 

بـــل أنهـــم كثيـــرا مـــا يتصـــيدون ,كمـــا أنهـــم يوجهـــون النقـــد الكثيـــر للآخـــرين,رهمللنقـــد مـــن غيـــ

والــى جانــب ذلــك فــانهم طموحــون ويــدفعون أنفســهم بعنــف للوصــول إلــى أهــداف ,الأخطــاء

مما يجعلهم معرضين علـى الـدوام للتـوتر الـذي يـؤدي بهـم ,عالية قد لا يستطيعون تحقيقها

النسبة لهم مرضا مزمنا يصعب علاجه بحيث يصبح هذا المرض ب,إلى التعرض للصداع

  والتعامل معه بسبب تكرر حدوثه للفرد 

وكثـرة الواجبـات داخـل ,فقد يؤدي الشغب داخـل القسـم مـن طـرف التلاميـذ,وبالنسبة للمعلم 

التعليمـــات الإداريــة الصـــارمة وغيرهــا مـــن ,اكتظــاظ المقـــررات الدراســية,المدرســة وخارجهـــا

  .صداعالعوامل إلى تعرض المعلم إلى ال

تعتبر اضطرابات الجهاز الهضـمي مـن الاضـطرابات : اضطرابات الجهاز الهضمي  -2

وذلـك علـى اعتبـار أن ,المألوفة بالنسبة لكثير من الأشخاص الذين يعانون ضـغوط العمـل

هذه الاضطرابات غالبـا مـا ,هذه الاضطرابات تمثل رد فعل جسم الفرد تجاه هذه الضغوط

  .والسمنة المفرطة,ونوقرحة القول,قرحة المعدة:تشمل

غيــر ,خاصــة إذا كــان قليــل النضــج,قــد يتعــرض المعلــم إلــى هــذا النــوع مــن الاضــطرابات 

  ...المسرف في تناول التغذية دون وجود معايير دقيقة,الطموح فوق اللزوم,اجتماعي

-تلعــب العوامــل الســيكولوجية):  القلــب والأوعيــة الدمويــة(اضــطرابات الجهــاز الــدوري -3

دورا ملحوظـــا فـــي طبيعـــة الأمـــراض التـــي تصـــيب القلـــب  -وتر والقلـــقمثـــل الضـــغط والتـــ

ـــة ـــة الدموي ـــاريس عـــام ,والأوعي ـــد فـــي ب ـــذي عق ـــب ال ـــاء القل ـــد اثبـــت مـــؤتمر أطب م 1979فق

دولــة أن أمــراض القلــب والأوعيــة الدمويــة  96طبيــب يمثلــون2000وحضــره مــا يزيــد علــى

% 55مــــا بــــين  حيــــث وصـــل ضــــحاياها,تعتبـــر مــــن اشــــد أمــــراض العـــالم فتكــــا بالإنســــان

 .من وفيات العالم% 60الى

من الصعب التفكير في الجلد كجهاز مستقل عن الجيم قـادر :  الاضطرابات الجلدية -4

لكــن وظيفتــه المعقــدة وأعصــاب الــتحكم الموجــودة فيــه تجعلــه ,علــى الاســتجابة للضــغوط 

يـر كما أن وضعه  المكشوف فـي الجسـم يجعلـه نافـذة ملائمـة للتعب,جهاز استجابة حساسا

وللجلــد وظيفتــان أساســيتان تبــين للملاحظــين مــن .عــن الانفعــالات التــي يتعــرض لهــا الفــرد

ــــى يشــــار اليهــــا باللغــــة : الخــــارج مــــا الــــذي يجــــري فــــي جســــم وعقــــل الفــــرد الوظيفــــة الاول

وذلـك لان جهـاز الجلـد يعطـي إشـارة مـن الممكـن )  Electrical Language(الكهربائيـة

ذلـك أن كـل واحـدة ,ملاحظ الوسيلة الملائمة للاسـتماعفهمها إذا ما كانت لدى الشخص ال
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تحتـوي علـى مـواد كيميائيـة تحمـل فـي طياتهـا ,من ملايين الخلايا التـي تكـون جهـاز الجلـد

فـان النشـاط الكيميـائي لخلايـا الجلـد ,لذا فانه عندما يعبر الجسم عن نفسه.طبيعة كهربائية

كهربـائي مـن الممكـن قياسـها علـى حيث ينتج عن ذلك نماذج مختلفـة مـن النشـاط ال,يتغير

هذا النشاط الكهربائي كثيرا ما يستخدم من قبل رجال الشرطة والمتخصصين ,سطح الجلد

ـــدوافع وأســـاليب حـــل  ـــة للفـــرد وال ـــة الانفعالي فـــي مجـــال الطـــب والطـــب النفســـي لفهـــم الحال

 .المشكلات

هنــاك  ذلــك أن,أمــا الوظيفــة الثانيــة للجلــد فتتصــل فــي اســتجابته لــدرجات الحــرارة

العديد مـن الأوعيـة الدمويـة الصـغيرة الموجـودة تحـت الجلـد والتـي تتغيـر كاسـتجابة للحالـة 

فخلال فترات التوتر والقلـق تضـيق هـذه الشـعيرات ولا تسـمح الا لقليـل مـن ,الانفعالية للفرد

علـى انـه فـي ,بحيث يؤدي ذلك بالجلد إلى أن يبدو شاحبا وتقل درجة حرارتـه,الدم أن يمر

خرى تتسع الشعيرات الدموية هذه وتسمح للجلـد بـان يتـدفق فيـه الـدم وبالتـالي تقـل أوقات أ

  .درجة حرارته

من هاتين الوظيفتين للجلد يمكن أن نبين كيف أن الانفعالات التـي تصـيب الفـرد 

بصـــــفة عامـــــة وضـــــغوط العمـــــل بصـــــفة خاصـــــة مـــــن الممكـــــن أن تـــــؤثر علـــــى وظـــــائف 

خلــل فــي هــذه الوظــائف وبالتــالي تعرضــه  بحيــث مــن الممكــن أن تــؤدي إلــى حــدوث,الجلــد

  .للأمراض

يتضح أن للضغوط تأثيرات نفسية وهـذه التـأثيرات تـؤدي إلـى اضـطرابات ,من هذا

  ).النفسجسمية( نفسية وبدنية أو ما يسمى بالاضطرابات السيكوسوماتية

إلـــى أن معظـــم النـــاس الـــذين يعملـــون ,فـــي ذات الســـياق) م1986(أشـــار دوكـــس

وان اسـتمرت إلـى فتـرة قصـيرة مـنهم يتعـاملون معهـا بنجـاح وبـدون يتعرضون إلى ضغوط 

أمـــا إذا اســـتمرت لفتـــرة طويلـــة فـــان هـــذه الضـــغوط ,أن تســـبب لهـــم تـــأثيرات نفســـية وبدنيـــة

محمـــد جاســـم (تعرضـــهم إلـــى مخـــاطر كبيـــرة تهـــدد صـــحتهم وتشـــعرهم بـــألم وعـــدم الارتيـــاح

  ).302:ص,2004,محمد

ة طويلة أو الضغوط العـابرة إن صـح هـذا فان الضغوط التي لا تستمر لفتر ,وعليه

لكــن ,,فإنهــا لا تشــكل تهديــدا للمعلــم إذا مــا أحســن التكيــف مــع الوضــع الضــاغط,التعبيــر

  .المشكل يطرح عندما تستمر الضغوط لفترة طويلة

 : الاضطرابات النفسية - ثانيا
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ثـار تعتبر الحالة النفسية للفرد من اهم المؤشرات التي تدل على تحديد نتـائج أو ا

ذلـــك أن النـــاس جميعـــا لـــديهم درجـــة محـــدودة مـــن التحمـــل للضـــغوط الواقعـــة ,,الضـــغوط

والاضــــــطرابات النفســــــية التــــــي تصــــــيب الأفــــــراد نتيجــــــة لضــــــغوط العمــــــل كثيــــــرة ,علــــــيهم

هـذه .فهناك القلق والاحباط وعصاب الصـدمة والاحتـراق الـداخلي وتـوهم المـرض,ومتنوعة

الامـان والـى زيـادة الحساسـية والتـوتر والتهـيج  الحالات قد تـؤدي بـالفرد إلـى الشـعور بعـدم

ــــى  والمبالغــــة فــــي ردود الأفعــــال الســــلوكية والشــــعور بعــــدم الســــعادة وبــــالحزن والكــــلام عل

وقـــــد يبكـــــي الفـــــرد دون ســـــبب ظـــــاهر أو ربمـــــا يصـــــبح اســـــير الصـــــمت ,)التمتمـــــة(نفســـــه

نظـرا لتعـدد و ,كذلك فان بعض الأفراد قد يميلون إلى قطع علاقاتهم مع الآخرين.والانطواء

فإننـا ,وتنوع الاضطرابات النفسية التي يمكن أن يتعرض لها الأفـراد نتيجـة لضـغوط العمـل

ســوف ننــاقش هنــا أكثــر هــذه الاضــطرابات شــيوعا لــدى الأفــراد الــذين يتعرضــون لضــغوط 

  .والاكتئاب,والاحتراق النفسي,القلق: وهي,العمل

عندما تكون الشخصية من وذلك ,يعد القلق مصدرا من مصادر ضغوط العمل: القلق -1

علـى أن القلـق ,النوع القلق التي تستجيب بحساسية شديدة لمؤثرات العمل صـغيرة ام كبيـرة

وتتميـز اسـتجابة القلـق ,من الممكن أن يكون أيضا أثرا أو نتيجة مـن نتـائج ضـغوط العمـل

كـن ويم,بانها واحدة من أكثر الاستجابات شيوعا لدى الأفراد الـذين يعـانون ضـغوط العمـل

وصفها بأنها حالة انفعالية غير سارة تستثيرها مواقف ضاغطة وترتبط بمشاعر ذاتية من 

  .التوتر والخشية

ذلــك ,إن وقــوع الفــرد تحــت وطــأة القلــق بســبب ضــغوط العمــل يعنــي نــذيرا بــالخطر

ممـــا ,الخطـــر الـــذي يهـــدد امـــن الفـــرد وســـلامته النفســـية وتقـــديره لذاتـــه وإحساســـه بالســـعادة

  .ه في العمل وعلاقاته مع زملائه والمشرفين عليه بصورة سيئةينعكس على أدائ

تلزم المربـي عضـو هيئـة التـدريس بـان يسـتجيب ,إن مهنة التربية و التعليم بالذات

وإلا فانــه ســيكون فريســة ســـهلة ,لمــؤثرات العمــل بمنطقيــة بعيــدا عــن الحساســـية والانــدفاع

  .لخطر القلق ومن ثم الوقوع في براثن الضغوط

تتضمن معظم الأعمال التي نقوم بها بطريقة أو بـأخرى درجـة مـن : ق النفسيالاحترا -2

بعـض هـذه الضـغوط نسـتطيع التكيـف معهـا ومواجهتهـا ومـن ثـم الاسـتمرار فـي ,الضغوط 

ممـا ,فـي حـين أن بعـض هـذه الضـغوط لا نسـتطيع تحملهـا,أدائنا لوظائفنـا علـى خيـر وجـه

قـد تفـرض بعـض الأعمـال ,مـرور الوقـت ذلك انه مـع.يترتب عليه عجزنا عن أداء أعمالنا

بحيــث نجــد الشــخص فــي ,الكثيــر مــن الضــغوط التــي قــد تــؤدي بنــا إلــى الإرهــاق والانهيــار
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نهايــة المطــاف قــد يعــاني مــا يســمى بــالاحتراق الــذي يظهــر علــى ســلوكه وتصــرفاته فــي 

  فما هو المقصود بالاحتراق؟ وما هي أعراضه وآثاره؟  .داخل وخارج بيئة العمل

الاحتراق درجــة الإرهــاق العاليــة التــي يتعــرض لهــا الفــرد نتيجــة للضــغوط يقصــد بــ

ـــــــــه بشـــــــــكل طبيعـــــــــي ـــــــــي تعوقـــــــــه عـــــــــن أداء وظائف . التـــــــــي يواجههـــــــــا فـــــــــي عملـــــــــه والت

بأنه شـعور عـام بالإنهـاك والـذي ربمـا يتطـور , الاحتراق) مMoss- 1981,موس(ويعرف

  .  عندما يعايش الفرد الكثير من الضغوط والقليل من الرضا

لشــخص الــذي يتعــرض للاحتــراق نتيجــة لضــغوط العمــل تظهــر عليــه العديــد إن ا

لهــذا نــرى أن الفــرد الــذي ,ولعــل أهمهــا الشــعور بالإنهــاك أو التعــب الشــديد,مــن الأعــراض

يعاني من الاحتراق لا يستطيع مواصلة العمل ولو لدقائق حتى لو  وفرنا له راحة جسدية 

ة النفسية التي تمكنه مـن أداء العمـل دون اى وذلك لان احتياجه الحقيقي هو الراح,طويلة

  .تعب

أن الاحتراق النفسي كنتيجة من نتائج ضغوط العمـل مـن الممكـن , ومجمل القول

حيـث قـد تـدفع .أن يظهر على الفرد في شكل أعراض بدنية أو نفسـية أو عقليـة أو عمليـة

و الاسـتكانة بالفرد إلى الانسحاب مـن المؤسسـة التـي يعمـل بهـا والبحـث عـن عمـل آخـر أ

  والتباطؤ في العمل انتظارا لوقت التقاعد 

ومــن الجــدير بالــذكر , يــؤدي إلــى احتــراق نفســي ,إن تــراكم الضــغوط لفتــرة طويلــة

هــو مصــدر مــن مصــادر ,)Hendrickson,هاندركســن(الاحتــراق النفســي وحســب مــا بينــه

التـــي وهـــذا المصـــدر مـــن الخطـــر هـــو اســـتجابة إلـــى الضـــغوط المزمنـــة ,الأخطـــار المهنيـــة

وتبـــدأ بمشـــاعر مـــن عــــدم , تتســـبب بفعـــل العوامـــل التدريســـية والتنظيميـــة وبيئـــة التـــدريس

وإرهـــاق بـــدني ,الارتيــاح والاضـــطراب مصـــحوبة بتعــب فـــي جميـــع الأوقــات وارق واكتئـــاب

تنتهــي بإنهــاك بــدني ,دوار,بــرودة,ويتضــمن الاحتــراق النفســي أعراضــا أخــرى هــي الصــداع

  ).318-317:ص ص,2004,محمد جاسم محمد(وانفعالي

يتضــح أن مهنــة التــدريس هــي مهنــة مليئــة بالضــغوط وان اســتمرارها لهــا ,مــن هــذا

  .تأثيرات سلبية على فاعلية الأداء التربوي للمعلم

يعتبر الاكتئاب احد الاسـتجابات النفسـية التـي تتركهـا ضـغوط العمـل علـى : الاكتئاب -3

فــان الــبعض ,اخــل بيئــة العمــلذلــك انــه عنــدما تــزداد حــدة الضــغوط علــى الأفــراد د,الأفــراد

مــــنهم لا يســــتطيع مواجهتهـــــا والتكيــــف معهــــا بطريقـــــة ملائمــــة ممــــا قـــــد يــــؤدي بــــه إلـــــى 

فــي هــذه الحالــة يصـبح الفــرد عرضــة للحــزن وتـوتر الأعصــاب والشــعور باليــأس .الاكتئـاب
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ـــاقص الاهتمـــام بالعمـــل ـــة النشـــاط وتن ـــام بـــأي عمـــل مهمـــا كـــان ,وقل بـــل والعجـــز عـــن القي

  .عدم ثقته في نفسه أو القدرة على التركيزوذلك بسبب ,حجمه

ومـن الممكــن أن يحصـل الاكتئــاب للفــرد فـي العمــل بسـبب الضــغوط أو التــوترات 

وذلـك عنـدما يحـاول الفـرد بـذل الكثيـر مـن الجهـد والطاقـة لتلبيـة مطالـب العمـل و ,الشديدة

للانصراف عندئذ يعمل الاكتئاب كنوع من إعطاء الفرصة للجسم والعقل .لكنه لا يستطيع

ـــى الفـــرد ـــيلا عـــن التفكيـــر فـــي العمـــل وإعـــادة شـــحن الطاقـــة إل وبخاصـــة عنـــدما يكـــون ,قل

كـــذلك فـــان الاكتئـــاب مـــن الممكـــن أن .الاكتئـــاب مـــن النـــوع القصـــير الأجـــل وغيـــر الحـــاد

وذلـك عنـدما يشـعر الفـرد أن انجـازه لا , يحصل للفـرد فـي العمـل كنتيجـة أو اثـر للضـغوط

  .عليه بفائدة يقود إلى نتيجة أو لا يعود

قــد يتســبب تغييــر طبيعــة النشــاط فــي ظهــور الاكتئــاب لــدى ,فــي الميــدان التربــوي

خاصـــة إذا كانـــت الأنشـــطة التربويـــة الجديـــدة تتطلـــب مهـــارات جديـــدة لا يســـتطيع , المعلـــم

  .     أو تعلم طرق جديدة في التدريس,المعلم إتقانها كاستخدام الحاسب الآلي في العمل

تمثل الاضـطرابات السـلوكية نمطـا آخـر مـن الاسـتجابات  : الاضطرابات السلوكية -ثالثا

ومع أن هذه الاضطرابات تـرتبط ,التي يلجأ إليها الأفراد الذين يعانون وطأة ضغوط العمل

اوغيــر متزنــة ,أو عصــابية,إلـى حــد كبيــر بشخصــية الفــرد مــن حيـث كونــه شخصــية عــاجزة

هـــذه الاضـــطرابات تكـــون مرتبطـــة ارتباطـــا قويـــا بطبيعـــة  فـــان بعـــض.أو عدوانيـــة,انفعاليـــا

حيث تمثل وسيلة من الوسائل التي ينفس بها , الضغوط التي يقاسي منها الفرد في العمل

فمــــن المعــــروف أن هنــــاك الكثيــــر مــــن ,الفــــرد عــــن نفســــه مــــن الضــــغوط التــــي يواجههــــا

فــق المهنــي فــي ســوء التوا:الاضــطرابات الســلوكية الملازمــة لضــغوط العمــل والتــي تتضــمن

والإفراط في الأكل والشرب والتدخين ,وسوء التوافق العائلي والاجتماعي والشخصي,العمل

والاسـتقالة مـن العمـل وغيـر , والشكاوى والغياب, وارتكاب المخالفات, وتعاطي المخدرات 

  .ذلك

ســنتعرض فيمــا يلــي لأكثــر هــذه الاضــطرابات علاقــة بــالفرد وإلحاحــا فــي مجــال 

التـــــدخين وتعـــــاطي الكحـــــول ,والمتمثلـــــة فـــــي عـــــادات الأكـــــل والشـــــرب, ضـــــغوط العمـــــل

  .الاضطرابات في النوم,والمخدرات

ومنهـا ضـغوط -تبين أن الضـغوط بصـفة عامـة,بالنسبة للآكل: عادات الأكل والشرب -1

سـواء أكـان ذلـك بفقدانـه للشـهية ,تترك آثارها على الفرد من حيث رغبتـه فـي الأكـل-العمل

ومع انه في بعض الحالات نجد أن هناك الكثيـر مـن . في الأكل أو زيادة رغبته وشراهته
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الأفــراد الــذين يفقــدون شــهيتهم للآكــل ويزهــدون فــي الطعــام نتيجــة للاضــطراب أو الصــدمة 

فإننـا نجـد فـي المقابـل أن هنـاك أشخاصـا تـزداد ,الانفعالية التـي يتعرضـون لهـا فـي حيـاتهم

وذلـك كنـوع مـن التنفـيس ومحاولـة صـرف شهيتهم للآكل نتيجة لهـذه الصـدمات الانفعاليـة 

إلـــى ,الطاقـــة الانفعاليـــة والغضـــب الـــذي يشـــعرون بـــه نتيجـــة للضـــغوط التـــي تعرضـــوا لهـــا

ممـا قـد يترتـب عليـه , مصدر آخر كالطعام بدلا من توجيهها نحو مصدر الضـغوط ذاتهـا

  .زيادة أوزانهم وإصابتهم بالسمنة

الفــرد مــن الممكــن أن تكــون وهكــذا يمكــن القــول بــان عــادات الأكــل والشــرب لــدى 

حيـث أن أكــل أو عــدم أكـل أنــواع  معينــة ,مؤشـرا قويــا علـى مــدى اســتجابة الفـرد للضــغوط

من الطعام وكذلك شرب بعض أنواع السوائل والمشروبات من الممكن أن يزيـد أو يخفـف 

  .  من حدة الضغوط التي نتعرض لها في حياتنا

الـة التعـرض لأي شـكل مـن أشـكال تجدر الإشارة إلى انـه فـي ح, في هذا الإطار

وذلك حفاظا على ,وعند التفكير في تناول الطعام ينبغي أن يكون بطريقة سليمة,, الضغط

  . الصحة وللتمكن من مزاولة مختلف الأنشطة بنجاح

أن الإفـــراط فـــي التـــدخين وتعـــاطي الكحـــول : التـــدخين وتعـــاطي الكحـــول والمخـــدرات -2

ية البــارزة التــي تــدل فــي كثيــر مــن الأحيــان علــى والمخــدرات يعتبــر مــن المؤشــرات الســلوك

وبالنســــبة للتــــدخين فمـــع أن الــــدوافع لــــه كثيــــرة ,,وقـــوع الفــــرد فــــي بــــراثن التـــوتر والضــــغوط

أن الشـخص قـد يـدخن كنـوع مـن المتعـة والتلـذذ بالتـدخين فـي حـد : من ذلـك مـثلا,ومتعددة

أو ,سـين مـن المـدخنينأو كنوع من المجاملة الاجتماعية وبخاصة عندما يكـون الجال, ذاته

, أن الوســط الــذي يتفاعــل معــه الشــخص مــن النــوع الــذي تفــرض طقوســه وعادتــه التــدخين

سـواء أكانـت هـذه ,فان بعض الأفراد يدخنون كنوع من الاستجابة للضغوط التي يواجهونها

  .الضغوط عامة أم متعلقة بالعمل

تبر واحدا من أكثر فانه ربما يع,أما فيما يتعلق بتعاطي الكحول أو إدمان الخمور

إذ أن إدمـان الكحـول ,نتائج الضغوط شيوعا بـين الأشـخاص الـذين يعـانون ضـغوط العمـل

أو الخمــور يعتبــر فــي نظــر الكثيــر مــن علمــاء الــنفس وســيلة للتنفــيس عــن الضــغوط ومــا 

حيــث يتضــمن الاعتمــاد علــى الكحــول التخفيــف مــن ,يترتــب عليــه مــن كبــت وكآبــة وضــيق

  .الناجم عن الضغوطالألم النفسي والجسمي 

ــالفرد إلــى اللجــوء إلــى  وأخيــرا فــان ضــغوط العمــل عنــدما تــزداد حــدتها قــد تــدفع ب

أمـا بالنسـبة للأعـراض التـي .للتخفيف مـن حـدة الضـغوط التـي يعانيهـا,المخدرات وتعاطيها
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يســـببها إدمـــان العقـــاقير والمخـــدرات بشـــكل عـــام فتختلـــف حـــدتها وشـــدتها بحســـب درجـــة 

علـــى انـــه يمكـــن القـــول بـــان مـــدمني ,ويـــل أو القصـــير ومـــداه وأبعـــادهالإدمـــان وتاريخـــه الط

المخـــدرات والعقـــاقير بســـبب ضـــغوط العمـــل إنمـــا يلجـــأ ون إليهـــا لشـــعورهم بـــالعجز عـــن 

وفــي مقابــل ذلــك ,حيــث يشــعرون علــى اثــر تعاطيهــا بالنشــوة والاســترخاء,مواجهــة الضــغوط

ور بالاكتئــاب والــنقص فــي الشــع: فــان تعــاطي هــذه المخــدرات والعقــاقير تســبب لــدى الفــرد

, والتشـنجات والارتجافـات, والاضطراب في درجات الحـرارة,حدة الجهاز العصبي المركزي

إضـــافة إلـــى أن تعـــاطي المخـــدرات يســـبب للفـــرد ,والـــدوار والصـــداع فـــي بعـــض الأحيـــان

والعدوانيـــة ,والشـــعور بعـــدم الاســـتقرار , المتعـــاطي انخفاضـــا فـــي طموحـــه وكفاءتـــه العقليـــة

وكلها أعراض قـد تقـود فـي نهايـة المطـاف إلـى ,والخوف الشديد أو الرعب, والأرقوالتوتر 

  .السجن أو الانتحار

: مثــل,يتميــز النــوم بحساســية لأي نــوع مــن الاضــطرابات الانفعاليــة: اضــطرابات النــوم -3

وذلــك لأنــه يمثــل احــد المؤشــرات الدالــة علــى وجــود ,الضــغوط التــي يتعــرض لهــا الإنســان

ومن ابرز أنواع الاضطرابات المرتبطة بـالنوم والتـي يصـاب بهـا ,لدى الفرد التوتر المتزايد

. والنعــاس النهــاري,والفــزع الليلــي,والكــابوس,الأرق: الأشــخاص نتيجــة لضــغوط العمــل هــي

وعلى الرغم من أن الموظفين في معظم بلدان العالم يتمتعون بقضاء مزيد من الوقت فـي 

ية التي ترافق الأعمال التي يقومـون بهـا قـد تزايـدت فان الضغوط النفس,الترفيه عن أنفسهم

حيــث أدت إلــى وقــوع الأفــراد تحــت الاضــطرابات العضــوية والنفســية , هــي الأخــرى أيضــا

  .التي تحول دون النوم السليم

أن الضـــغط النفســـي المـــرتبط بالعمـــل والممتـــزج بنظـــام لـــه إيقاعـــات ســـريعة فـــي 

ـــة ي,إضـــافة إلـــى العـــادات الشخصـــية الســـيئة,الحيـــاة مكـــن أن تتفـــق جميعهـــا لإفســـاد إمكاني

إن الـنقص فــي النــوم المــريح يـؤدي إلــى تــوتر أعصــابنا ويزعجنــا .خلودنـا إلــى النــوم المــريح

ممــا يضــاعف مــن حــدة ضــغوط العمــل الواقعــة علينــا ويــؤدي إلــى تفــاقم ,فــي اليــوم التــالي

  .مشكلاتنا الصحية والنفسية والتنظيمية الناجمة عن هذه الضغوط

أن ,من خلال الاستعراض السـابق لنتـائج ضـغوط العمـل علـى الفـرد وهكذا يتضح

-إمــــا فــــي شــــكل اضــــطرابات نفســــية,هـــذه الضــــغوط مــــن الممكــــن أن تتــــرك آثارهــــا عليــــه

  . واضطرابات سلوكية,أو اضطرابات نفسية,فسيولوجية
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نجد أن شخصـية المربـي قـد ,وبخصوص ضغوط العمل في مجال التربية والتعليم

ــــك ,لضــــغوط لتطــــوير الأداء التربــــويتكــــون وراء اســــتثمار ا وخاصــــة إذا كــــان المربــــي يمل

  .بكل ما تحمله الكلمة من دلالات, نقول قوية,شخصية متميزة وقوية

أن شخصـية المــدرس وإيديولوجيتـه فــي , ) Harris-1985(وجـد,فـي هـذا الإطــار

 محمـد(العمل قد كانت من العوامل المهمة والمساهمة في الضغوط ومن ثم التعامـل معهـا

  ).324:ص,2004,جاسم محمد

وانطلاقـا مــن , بعـد التعـرض لمصـادر الضـغوط والآثــار أو النتـائج المترتبـة عليهـا

فانـه يستحســن ,أن الضـغوط تشـكل خطـرا علـى العمـل بصـفة عامـة والمعلـم بصـفة خاصـة

والخـــروج ,أن نبــين الوســـائل التــي يمكـــن اســتخدامها لتجنـــب أولتقليــل حـــدة هــذه الضـــغوط 

ننــا مــن الــتحكم فــي هــذه الظــاهرة المقلقــة التــي باتــت تهــدد الأمــن النفســي بإســتراتيجية تمك

  .والاجتماعي ومن ثم الأداء المهني التربوي للمعلم

معظـم الأفـراد يحتـاجون إلـى أن تكـون لـديهم بـرامجهم أو خططهـم التـي تتـيح لهــم 

ـــرامج ممـــا يتفـــق وخصـــائص الفـــرد , وضـــع أســـاليب ادارة الضـــغوط بحيـــث تكـــون هـــذه الب

ونجــاح هــذه البــرامج بــلا شــك ستســاهم فــي تــوفير خطــة عمــل واضــحة للأفــراد ,ؤسســةوالم

ومـن ثـم تتـيح , وكذلك المؤسسات تمكنهم مـن الـوعي بحقيقـة مشـكلة ضـغوط العمـل لـديهم

ـــة  ـــائج الايجابي لهـــم الفرصـــة لممارســـة أســـاليب تخفيـــف أو مواجهـــة الضـــغوط وتلمـــس النت

  .المترتبة على تنفيذ هذه البرامج

علـــى مســـتوى المعلـــم ) الإســـتراتيجية(ســـوف ننـــاقش إعـــداد هـــذه البـــرامج لـــذا فإننـــا

  : والمدرسة وذلك على النحو التالي

  :على مستوى المعلم: أولا

ومــن يتــق االله يجعــل لــه <:قــال االله تعــالى فــي محكــم التنزيــل:  تقــوى االله عــز وجــل  -1

  >مخرجا ويرزقه من حيث لا يحتسب

تعرف إلى االله في الرخاء يعرفك *ي حديث ابن عباسكما ف: والتعرف إلى االله في الرخاء

  *في الشدة

وحسـبنا فـي هـذا المقـام مـا تتضـمنه قصـة أصـحاب الغـار :التوسل إلى االله بالعمل الصالح

فتوســـلوا إلـــى االله ,الثلاثـــة الـــذين انحـــدرت علـــيهم صـــخرة مـــن الجبـــل فســـدت علـــيهم الغـــار

  .بأعمالهم الصالحة
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ا الأمــر ويرجــع إلــى االله عــز وجــل فــي كـــل فعلــى المعلــم أن يستشــعر أهميــة هــذ

  وتقوى االله هي الوقود الذي يحرك الإنسان المؤمن في هذه الحياة,صغيرة وكبيرة

ــا فيمــا ســبق أن القلــق يعتبــر ســببا ونتيجــة لضــغوط العمــل: الــتحكم فــي القلــق  -2 , ذكرن

ة العمل وما وللتحكم في القلق فانه يستلزم من الفرد أن يكون واعيا بمصادر القلق في بيئ

ـــي مـــن الممكـــن أن يســـتخدمها ,يترتـــب عليهـــا بالنســـبة لـــه ـــي بعـــض الأســـاليب الت وفيمـــا يل

  :الشخص للتخفيف من حدة القلق

تتصــف الشخصــية المزعجــة بأنهــا دائمــة التفكيــر : إيقــاف حــالات التفكيــر المزعجــة -

لــذا فــان اول مــا يجــب عملــه مــن اجــل ,بخصــوص أشــياء قــد لا تكــون مهمــة بدرجــة كبيــرة

فالإنسان العظيم يدوس على التوافه ,مواجهة القلق هو التوقف عن التفكير غير الضروري

  .الأمور والمسائل الجادة ذات الأهمية, ليكون شغله الشاغل في محيط عمله

بحيـث ينبغـي أن يـتم التعامـل ,على الفرد في هذه الخطوة أن يتصرف ويطـرد القلـق -

ر أو الزملاء أو طبيعة العمل ذاتـه مـن المصـادر فاذا كان المدي,مباشرة مع مصادر القلق

لانـه لمـا ,هنـا يجـب مفاتحـة المـدير والـزملاء عـن طبيعـة الأمـور المقلقـة,التـي تسـبب القلـق

يتم عرض الأمور المقلقة علـى بعـض الأصـدقاء داخـل بيئـة العمـل فـإنهم قـد ينبهـوك إلـى 

  .شكال الدعمحقائق قد تكون عنها غافلا أو مبالغا وما إلى ذلك من صور وأ

علـــى المعلـــم هنـــا أن يحـــاول أن يخصـــص : تخصـــيص وقـــت للراحـــة والاســـترخاء  -

وذلك من قبيل زيارة بعض الزملاء في اقسامهم علـى , لنفسه فترات للراحة في بيئة العمل

ألا تطــول هــذه الزيــارات كمــا يمكــن الاحتفــاظ بــبعض الكتــب والقصــص فــي المكتــب التــي 

علـــى ألا يطغـــى وقـــت الراحـــة علـــى وقـــت ,لبضـــع الوقـــت يمكـــن أن يـــتم بهـــا التنفـــيس ولـــو

  .العمل

أن اهم شىء في مواجهة الضغوط لدى الفرد هو بنـاء الثقـة فـي الـدات : الثقة بالنفس -3

  :بدلا من الاستسلام للافكار المتسلطة من قبيل, والبدء في العمل نحو معالجة الموقف

  .لا يمكن للشخص أن يتحكم في يجري حوله* 

  .س لا يحترمون الا الشخص القويأن النا* 

  .فسوف يتحكمون فيك, إذا لم تتحكم في الآخرين*  

لا يســـتطيع الشـــخص أن يـــتحكم  فـــي الامـــور مـــن حولـــه إذا لـــم تكـــن لديـــه القـــوة * 

  ).320:ص,1998,عبد الرحمان بي احمد بن محمد هيجان(الكافية
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الانتظـار حتـى  هذه الأفكار من الممكن أن يتخلص منها المعلم ببساطة بدلا من

وهذا إذا ما توفرت لدى المعلم العزيمة الكافية واللازمة لمواجهـة مـا بمكـن ,يحلها الاخرون

انـه ينبغـي علـى المعلـم : ومن الحكمة أن نقول,أن تسببه هذه الأفكار من هموم وضغوط 

فـان للآخـرين الحـق ,أن يدرك تمـام الادراك انـه كمـا أن لـه الحـق فـي حـل مشـكلاته بنفسـه

ل مشــكلاتهم بأنفســهم دون أن يكــون لأحــد الحــق فــي الهيمنــة علــيهم والــتحكم فــي فــي حــ

  . وذلك لأنهم يستطيعون أن يحلوا مشكلاتهم بأنفسهم,مجريات أمورهم

أن فشــل الفــرد فــي الإدراك الكامــل لأهميــة الوقــت هــو الــذي يكمــن وراء : إدارة الوقــت -4

, كمــا اننــا قـد نعمــل بجــد, الوقـتذلــك لــن معظمنـا مشــغول كــل ,الاسـتخدام غيــر المــنظم لـه

ــا لــم نــدرك حقيقــة أخــرى وهــي أننــا فــي الواقــع إلــى حــد كبيــر نضــيع رأش مالنــا وهــو  لكنن

  .الوقت

أن النتيجــة الحتميــة لــلإدراك الــواعي لحقيقــة الوقــت وأهميتــه هــي أن أي برنــامج 

الوقت يجب أن يبدأ  من إدراكنا بان , يصمم من اجل المساعدة على إدارته بطريقة فعالة

وبنـاء علـى ذلـك فـان هـذا الإدراك , ...) والوقـت مـن ذهـب,الوقت هو الحيـاة(عنصر ثمين

يدفعنا إلى أن نستخدم هذا الشيء الثمين ونسـتغله لغـرض تحقيـق الأهـداف التـي نسـطرها 

  .  لكل نشاط نقوم به

 فعلـى المعلـم,القائم بعملية التربية أكثر من غيره لاستيعاب وتفهم هذا الأمـر الهـام

أن يســتغل الوقــت لتحقيــق أهــداف العمليــة التربويــة وهنــا لا بــد مــن تنظــيم الوقــت وتوزيعــه 

بين فترات النشاط وفترات الراحة والحرص على الاستفادة من جميع اللحظـات فـي حياتنـا 

  .لان هذه اللحظات تتناقص يوميا من أعمارنا

ن أن يكــون أساســيا أن وجــود الأهــداف الواضــحة يمكــ:  تحديــد الأهــداف والأولويــات -5

ـــالي التخفيـــف مـــن ضـــغوط العمـــل ـــان ,بالنســـبة لإدارة الوقـــت وبالت ـــد الأهـــداف وبي أن تحدي

سـوف تسـاعده ولا شـك , الأولويات التي يود المعلم تحقيقها أثناء  قيامه بكل نشـاط تربـوي

  :على

  .يحدد بدقة ووضوح ما ينبغي عمله* 

  .ط أو ذاكيخطط للكيفية التي سينجز من خلالها هذا النشا* 

  .يراقب التقدم في الوقت الذي يؤدي فيه نشاطاته* 

  .يتعلم بطريقة أكثر فاعلية من الخبرات التي تقدمها له هذه الأهداف والغايات* 

  :وكأمثلة على الأهداف التي من الممكن أن يحددها المعلم نذكر ما يلي
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  تقليص أوقات تناول القهوة بحيث لا تتجاوز عشر دقائق مثلا - 

 .مراقبة استخدام الوقت وذلك من خلال المراقبة الأسبوعية للوقت المهدر - 

 .توضيح الأولويات من بين الجوانب المتعلقة بالنشاط التربوي للمعلم - 

فانــه توجــد مجموعــة مــن القواعــد التــي يمكنــه أن ,ولكــي يــنجح المعلــم فــي تحقيــق الأهــداف

  :تاليوهي على النحو ال, يسترشد بها اثناء صياغته لاهدافه

  .ينبغي أن تكون الأهداف محددة ودقيقة •

 .ينبغي أن تكون الأهداف من النوع الذي يمكن تحقيقه •

 .الإعلان عن هذه الهداف لجميع التلاميذ في القسم •

  .الأهداف ينبغي أن تكون مرتبة حسب الأولويات •

ف حــدة تعتبــر التمــارين البدنيــة مــن أكثــر الوســائل فعاليــة فــي تخفيــ:  التمــارين البدنيــة -6

ذلـك أن هـذه التمـارين ,ضغوط العمل والضغوط التي قد يتعرض لها المعلم بصـفة خاصـة

بـل أنهـا ,لا تعمل فقط على إبعاد الفرد عن الأعمال أو المثيرات التي تجلب له الضـغوط 

كمـا أنهـا تسـاعده علـى الـتخلص مـن التـوتر , تنقله إلى مثير اخر أكثر ايجابية بالنسبة لـه

العديد من التمارين التـي يمكـن أن يمارسـها الشـخص للتخفيـف مـن حـدة  أن هناك, الشديد

علــى أن أفضــلها تلـك التمــارين التــي تسـاعده علــى تحســين ,التـوتر الناجمــة عــن الضـغوط 

الصـحة العامـة وذلـك مـن خــلال مسـاعدة الجسـم علـى التقــاط اكبـر كميـة مـن الأوكســجين 

المســاعدة فــي الحيلولــة دون وقــوع و ,وتحســين عمــل الــدورة الدمويــة وتقويــة عضــلات القلــب

  ).            1998,عبد الرحمان بن احمد بن محمد هيجان(ضربات القلب

من هنا تتأكد أهمية التمارين البدنية والرياضـة بشـكل عـام فـي التخفيـف مـن حـدة 

لان النشـــاط المهنـــي الـــذي يمارســـه المعلـــم ,ضـــغوط العمـــل لـــدى الفـــرد والمعلـــم خصوصـــا

, وأثناء قيامه بمهامه فانه يبذل طاقة تتجـدد باسـتمرار,وأخر جسدي يتطلب مجهود فكري 

ومــــن هنــــا وتفاديــــا للضــــغط الــــذي قــــد يتعــــرض لــــه فانــــه بحاجــــة إلــــى ممارســــة التمــــارين 

  .أن العقل السليم في الجسم السليم:لأنه كما يقال,الرياضية

ها هنـا فإننا لسنا في حاجة إلى استعراض,ونظرا لشيوع التمارين الرياضية وتعددها

وذلــك لأهميتهــا بالنســبة لضــغوط ,إذ ســنكتفي بعــرض تمــارين التــنفس وتمــارين الاســترخاء

  . العمل

وهـــــي ,التـــــنفس يعتبـــــر واحـــــدا مـــــن علامـــــات الحيـــــاة الـــــثلاث: التـــــنفس والاســـــترخاء   - 

وان كان التنفس يـتم فـي معظـم الاوقـات بطريقـة لاإراديـة محكومـا ,والحرارة,والتنفس,النبض
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ومهمــة التـــنفس هــي ادخـــال .الا أن الإرادة ممكـــن أن تتــدخل بالفعـــل,لفــةبعــدة عوامـــل مخت

والــتخلص مــن ثــاني أكســيد الكربــون وبخــار ,الاوكســجين إلــى الــدم وأنســجة الجســم وخلايــاه

عبــد (وهــي جميعــا نــواتج عمليــات التمثيـل الغــذائي واســتخدام الطاقــة بالجســم,المـاء والحــرارة

  ).336:ص,1998,الرحمان بن احمد بن محمد هيجان

فـالتنفس يسـاعد ,من هنا تظهر أهمية التنفس في تخفيف حدة الضغوط لدى الفرد

والســــؤال . علــــى تحقيــــق التــــوازن والتكيــــف أثنــــاء التعــــرض لمختلــــف المواقــــف الضــــاغطة

  هو كيف يتم التنفس عندما يتعرض الفرد للضغط ؟,المطروح هنا 

وعنـد ذلـك ,صـائبةعندما تشتد ضغوط العمل قد يصعب على الفرد اتخاذ قـرارات 

يكون في حاجـة إلـى عمـل شـىء سـريع يعيـد اليـه الهـدوء ويسـاعده علـى الخـروج مـن هـذا 

وذلـك مـن , والكيفية الأساسـية التـي يعتمـد عليهـا هـذا التمـرين هـي التـنفس العميـق,الموقف

  :خلال الخطوات التالية

ضـــع يـــدك ثـــم ,اتخـــذ وضـــعا مناســـبا يكـــون فيهـــا العمـــود الفقـــري منتصـــبا: الخطـــوة الأولـــى

مـع , اليسرى على البطن فـي منطقـة السـرة وضـع اليـد اليمنـى مسـتريحة علـى اليـد اليسـرى

  .مراعاة أن تظل عيناك مفتوحتين

تخيل وجود زجاجة أو حقيبة فارغة بداخلك اسفل النقطة التـي تضـع يـدك : الخطوة الثانية

حقيبة الفارغة بداخلك ابدأ في الاستنشاق وتخيل أن الهواء ينزل ليملا الزجاجة أو ال,عليها

ومـــع ,مـــن القـــاع إلـــى القمـــة وبـــالطبع ســـوف ترتفـــع يـــداك مـــع بـــدء امـــتلأ الزجاحـــة بـــالهواء

سيسـري الارتفـاع المشـابه للموجـة ,استمرار الاستنشاق تخيل أن الزجاجـة تمتلـئ إلـى القمـة

خـلال الأسـبوع الأول يجـب ألا ,من خلال القفص الصدري إلى الجـزء العلـوي مـن الصـدر

وذلـك ,دة الشهيق عن ثـلاث ثـوان يمكـن أن تزيـد بعـد ذلـك إلـى اربـع أو خمـس ثـوانتزيد م

بعـد أن تــزداد مهارتـك فــي أداء التمـرين وتــذكر أن تركـز علــى ملاحظـة أن الهــواء يتحــرك 

  .إلى الداخل مع الشهيق

توقـف عــن التـنفس واحـتفظ بــالهواء فـي الزجاجـة التــي بـداخلك مـع ترديــد :  الخطـوة الثالثـة

  * ن جسمي هادئإ* عبارة

ابدأ في الزفير ببطء وذلك لإفراغ الزجاجة أو الحقيبـة المليئـة بـالهواء فـي : الخطوة الرابعة

أن * وفي هذه الأثناء كرر لنفسك عبارة,داخلك مع ملاحظة أن الهواء يتحرك إلى الخارج

عبـد الرحمـان بـن احمـد (ومـع الزفيـر ستشـعر أن بطنـك وصـدرك يهبطـان, *جسمي هادئ

  ).339:ص,1998,هيجان بن محمد
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لان هـذا مـن شـانه أن يخفـف ,يمكن للمعلم أن يقوم بهذا التمرين بعـد نهايـة الـدوام

  .ولا مبالاتهم,وعنادهم ,وخاصة الناتج عن شغب التلاميذ,ضغط العمل اليومي

  كيف يتم التمرين؟ ومتى يتم؟: يمكن أن نتساءل,وبخصوص هذا التمرين

وإذا شـعرت بدوخـة فتوقـف عنـد هـذا ,س مـرات متتابعـةكرر التمرين أربع أو خمـ: والجواب

وإمــا أن تقلــل ,فإمــا أن تخفــض مــدة الشــهيق,وإذا اســتمرت الدوخــة تشــكل لــك مشــكلة,الحــد

  .عدد المرات المتتابعة من التمرين

مـرة يوميـا وبصـفة منتظمـة  15إلـى  10مارس هذا التدريب بخطواتـه الأربـع مـن 

حتــى تكتســـب مهـــارة أداء التمـــرين ,ت الضـــغوطفــي الصـــباح والظهيـــرة والمســاء وفـــي أوقـــا

فـي البدايـة ,بعد ذلك يمكنك استبعاد الخطـوة الأولـى مـن التمـرين.خلال أسبوع أو أسبوعين

قد لا تلاحظ حدوث أي استرخاء مباشر أو ملحوظ ولكن مع مرور الوقت سـتزداد قـدرتك 

يمكن تطـوير  يجب ملاحظة ضرورة التدريب باستمرار وإصرار حتى,على الاسترخاء فورا

ـــــــــــر هـــــــــــدوءا أو اســـــــــــترخاء ـــــــــــن محمـــــــــــد (اتجـــــــــــاه أكث ـــــــــــن احمـــــــــــد ب ـــــــــــد الرحمـــــــــــان ب عب

  ).340:ص,1998,هيجان

فان هذا التمرين ينبغي أن يتم باسـتمرار وبصـفة منتظمـة دون ,وعلى هذا الأساس

انقطاع حتى تكون النتائج ايجابية للتخفيف من حـدة ضـغوط العمـل التـي قـد يتعـرض لهـا 

  .المعلم 

أن الآثــار التــي تتركهــا ضــغوط العمــل ): نظــام الأكــل والشــرب(الطاقــة الحفــاظ علــى -7

على الفـرد قـد لا تقتصـر فقـط علـى النـواحي المتعلقـة فقـط بشخصـيته أو النـواحي النفسـية 

فتظهر في صورة اضطراب في عملية التغذيـة والنـوم ,ولكنها قد تمتد لتنعكس على سلوكه

مما يسـتدعي منـه القيـام بجهـود ذاتيـة فـي ,توإفراط في التدخين وتعاطي الكحول والمخدرا

وبالتــالي الحــد مــن الآثــار التـــي , محاولــة منــه لضــبط الســلوكات المتعلقــة بهـــذه العمليــات

عبد الرحمان بن (تتركها عليه والمتمثلة في استنزاف طاقته الجسمية والنفسية والاقتصادية

  ).348:ص,1998,احمد بن محمد هيجان

ان : ح عبـد الرحمـان بـن احمـد بـن محمـد هيجـان قـائلايوضـ,وفيما يتعلق بالتغذيـة

الغـذاء المتـوازن يعتبـر مهمــا جـدا بالنسـبة للفــرد وذلـك مـن اجـل الحفــاظ علـى درجـة عاليــة 

ذلــك أن الغــذاء أو الطعــام يعتبــر مصــدرالطاقة ومــواد ,مــن الطاقــة لمواجهــة ضــغوط العمــل

ذائيـــة الموجـــودة فـــي هـــذا البنـــاء والنمـــو فـــي الجســـم الإنســـاني اعتمـــادا علـــى العناصـــر الغ

فان ما يوصي به الأطباء فـي مجـال التغذيـة لمواجهـة ,والى جانب الغذاء المتوازن.الطعام



مجلة العلوم ا�نسانية 
 و ا�جتماعية

 المعاناة في العمل حـولعدد خاص الملتقى الدولي 
 

80 

ذلـــك أن الكثيـــر مـــن الأفـــراد الـــذين ,ضـــغوط العمـــل هـــو النظـــام فـــي تنـــاول وجبـــات الغـــذاء

-أو القلـق,وامـا بسـبب عـبء العمـل الزائـد,يعانون ضغوط العمل امـا بسـبب إلحـاح الوقـت

مـــا يلغـــون وجبـــة الإفطـــار مـــن حيـــاتهم اليوميـــة ويكتفـــون بوجبـــة الغـــذاء فـــي المقـــام  كثيـــرا

بالإضـــافة إلـــى ,ممــا قـــد يترتـــب عليـــه شـــعورهم بالإنهـــاك والتعـــب أثنـــاء تأديـــة العمـــل,الأول

وذلـك بسـبب الأكـل ,المضاعفات الصحية التي تنجم بسبب تخمة الأكل أثناء وجبة الغذاء

فــان الشــخص المهــتم بغذائــه مــن الممكــن أن ينــتظم فــي  لــذا.المفــرط نتيجــة للجــوع الشــديد

عمليـة تنـاول وجباتــه اليوميـة لـو انــه ألـزم نفسـه بتنــاول ثـلاث أو اربـع وجبــات تبـدأ بفطــور 

ثـم ,البسـكويت أو وجبـة تفـاح اومـوز فـي وقـت الظهيـرة:ثم تنـاول وجبـة خفيفـة مثـل,الصباح

عبـد الرحمـان بـن (بـة عشـاء خفيفـةفوج,تناول وجبة الغـذاء الرئيسـية بعـد الرجـوع مـن الـدوام

  ).350-349:ص ص,1998,احمد بن محمد هيجان

فــان محافظــة المعلــم علــى غــذاء متــوازن والالتــزام بجــدول منــتظم , بنــاء علــى هــذا

تعـد مـن الأسـاليب الناجحــة لمواجهـة ضـغوط العمـل لأنهـا تمـده بالطاقــة ,للوجبـات الغذائيـة

ضـــلا عـــن أنهـــا تجنبـــه الكثيـــر مـــن الأمـــراض اللازمـــة لأداء نشـــاطاته التربويـــة اليوميـــة ف

  .الناجمة عن عدم التوازن في الغذاء

هــذه باختصــار الجوانــب التــي تتعلــق بــالمعلم باعتبــاره المحــدد الأول لإســتراتيجية 

ألا وهـــي , لننــاقش الآن مـــا يتصــل بالمحـــدد الثــاني لهـــذه الإســتراتيجية,مواجهــة الضـــغوط 

 .المدرسة

  

  :على مستوى المدرسة -ثانيا     

فـإنهم لا يسـتطيعون ,الذي يمكن للأفراد مواجهة  بعض ضـغوط العمـل في الوقت

لوحدهم التخلص من كل مسببات هذه الضغوط وبخاصة تلك الضغوط الناجمة عن بيئـة 

لهـــذا فـــان المؤسســـة الناجحـــة هـــي التـــي تـــدرك انـــه مـــن الواجـــب التـــدخل لمواجهـــة ,العمـــل

  .يتعرض لها أفرادهاالضغوط التي 

فـــان المؤسســـة تســـتطيع أن تلعـــب دورا مهمـــا فـــي مواجهـــة ,وعلـــى هـــذا الأســـاس

  :وذلك من خلال,الضغوط التي يتعرض لها أفرادها

يعتبـــر الإشــراف النـــاجح مطلبـــا أساســـيا لــيس فـــي مجـــال ضـــغوط :  الإشــراف النـــاجح -1

عتبــر مــن أكثــر ذلــك أن وظيفــة أو دور المشــرف ت,بــل فــي المجــال الإداري بمجملــه,العمــل

الواجبــــات تحــــديا وإرضــــاء فــــي عــــالم العمــــل نظــــرا لان المشــــرف يســــتطيع أن يــــؤثر فــــي 
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وفـي المقابـل فـان . مما يمكن أن يكون مصدرا للرضا في العمـل وبالتـالي للنجـاح,الآخرين

المشرف من الممكن أن يكون مصدرا للإحباط وخيبة الأمـل فـي العمـل إذا لـم يسـتطع أن 

أن دور المشـــرف يعتبـــر أساســـيا بالنســـبة . لين معـــه بحكمـــة وتعقـــليعـــالج مشـــكلات العـــام

ذلــك انــه لــيس المطلــوب مــن المشــرف أن يعمــل فقــط مــن اجــل ,لمواجهــة ضــغوط العمــل

بــل مــن الواجــب عليــه الانتبــاه إلــى مشــاعر الأفــراد الــذين يشــرف علــيهم وتحســين ,الإنتــاج

المشــرف أن يعطــي  كــذلك مــن الواجــب علــى, الظــروف التــي يــتم انجــاز العمــل فــي ظلهــا

ـــى  ـــي تعطـــى للخدمـــة الت ـــة الت ـــه نفـــس الأهمي ـــين ورضـــاهم فـــي العمـــل ذات لمعنويـــات العمل

  ).385:ص,1998,عبد الرحمان بن احمد بن محمد هيجان(يقدمونها

ذلـك ,أن موضـوع الإشـراف فـي غايـة الأهميـة بالنسـبة لضـغوط العمـل,ونستخلص مـن هـذا

وأســلوب الإشــراف الــذي يتبعــه مــع ,لابتدائيــةأن بيئــة العمــل التــي يوفرهــا مــدير المدرســة ا

  .يؤثر على درجة الضغوط التي يواجهونها,موظفيه 

: وجد أنه من أهم المعوقات التي تواجه المعلمين في تنفيذ اسـتراتيجيات إدارة الصـف -2

وقلـة الحـوافز والمكافـآت التـي يحصـل ,الأقسام وكثرة الأعباء المطلوبة مـن المعلـم اكتظاظ

  ).90:ص,2001,حميدان العباديمحمد (عليها

يكلف المعلم بالمشاركة فـي ,فزيادة على القيام بمهمة التدريس,إن كثرة الأعباء على المعلم

بالإضافة ,المطعم  يكلف بحراسة الساحة وحراسة كما,الندوات التربوية الداخلية والخارجية

وكــذا , إلــى المشــاركة فــي تنظــيم المســابقات الثقافيــة والرياضــية داخــل المدرســة وخارجهــا

المشـاركة , ومراقبة دفاتر التلاميذ يوميا وتصحيحها, )المذكرات(التحضير اليومي للدروس

إن هذه الأعباء ,  إلى غير ذلك من الأعباء التي يتعذر علينا حصرها,في حصص الدعم

قـــد تجعـــل المعلـــم عرضـــة لضـــغط العمـــل إذا لـــم تقـــدم لـــه التحفيـــزات والمكافـــآت ,ةمجتمعـــ

نرى أنه من الحكمـة تقـديم مسـاعدات ماليـة ودعـم معنـوي للمعلـم ,وفي هذا الإطار.اللازمة

  . الذي يمارس نشاطات إضافية لصالح التلاميذ ولصالح المؤسسة التربوية 

يطعـم ,التربويـة بمـا فـيهم مـدير المدرسـة يتعين برمجة لقاء أسبوعي لكافـة أفـراد الأسـرة -3

تنـاقش مـن خلالـه مختلـف المشـكلات التـي قـد تواجـه ,هذا اللقاء بجلسات شـاي وإكراميـات

المعلـم لتــذليل الصــعوبات التـي مــن شــأنها أن تحــول دون بلـوغ الهــداف الرســمية للمؤسســة 

خبرات بخصوصها في وكذا طرح انشغالات أفراد الأسرة التربوية وتبادل الآراء وال,التربوية

  .مناخ  علمي اخوي
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أن تـنظم رحلـة سـياحية لصـالح أفـراد الأسـرة التربويـة خـلال كـل ,يتعين على المدرسـة  -4

موســـم دراســــي وبالتحديـــد قبيــــل بدايـــة الثلاثــــي الثـــاني فــــي فصـــل الربيــــع وجميعنـــا يــــدرك 

حيــث يكــون ,الخصوصــية التــي يتميــز بهــا هــذا الفصــل عــن الفصــول الأخــرى مــن الســنة

هــذه الأخيــرة التــي تبعــث الحيــاة مــن , والمنــاظر الطبيعيــة الخلابــة,اء النقــي والمــنعشالهــو 

 .جديد في نفس الإنسان بعد عناء وهموم العمل

ما يمكن قوله عن المدرسة كمحدد ثاني لإستراتيجية مواجهة ضغوط العمـل لـدى 

أو  وعــدم تــوفر,وغيــاب النظافــة,كالضوضــاء,هــو أن ظــروف العمــل داخــل المدرســة,المعلــم

والحجــم الكبيــر , النظــام العلائقــى المهلهــل داخــل المدرســة, عــدم كفايــة الوســائل التعليميــة

تشــكل مصــدرا ,إلــى غيــر ذلــك مــن النقــائص والمعوقــات,)اكتظــاظ الاقســام(للأفــواج التربويــة

اساســـيا مـــن مصـــادر ضـــغوط العمـــل التـــي يتوجـــب الاهتمـــام بهـــا إذا مـــا ارادت المؤسســـة 

فتــوفير بيئــة العمــل المناســبة للمعلــم يعــد ,التــي وجــدت مــن اجلهــاالتربويــة بلــوغ الأهــداف 

  مسألة في غاية الاهمية إذا ما اردنا للاداء التربوي على مستوى المدرسة ا

وبخاصـة تلـك ,انـه لا يمكـن للمعلـم مواجهـة ضـغوط العمـل لوحـده,وخلاصة القـول

تدرك خطر الضغوط  لذا فان المؤسسة التربوية الناجحة هي التي,الناجمة عن بيئة العمل

وبالتـــالي ,مـــن خـــلال تـــوفير منـــاخ عمـــل ملائـــم داخـــل المدرســـة,وتســـاهم فـــي التصـــدي لهـــا

 .تطوير أداء أفرادها مما ينعكس على ازدهار المدرسة
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