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 شكر وعرفان                       
 على كل النصائح والمعلومات المقدمة طيلة مشوارنا الدراسيعناب أميمة الأستاذة بالشكر  نتقدم

 عمل هذا البحث كنتي خير مرشد ومساعد لنا، شكرا على صبرك لإتمام هذا البحث للوصول   وأثناء

 نتيجة مرضية وثمار سنوات شكرا جزيلال                      

  ي أحسـن مسـتشـار  كم مجهوداتكم وصـبركم معنا لنكون أسـاتذة سسـم علم النفس بتبسـة على معلوماتشـكر كل ن

ــة الدكتور  لا   يف ــتقبل وخاصـ ــاعدته لنا فد ياد رش  يز مسـ ــاهم فنو  ،هذا البحث    يعلى مسـ ــكر كل فرد سـ  يشـ

ــة مركز التوج ــاد المهنيإتمام هذا العمل خاصــ ــة بدا  يوالمدرس ــــ  يه والإرشــ ــارة  ية بمديبتبســ ــتشــ ر المركز ومســ

ــاد المدرسـ ـــــيالتوج لات المقدمة لنا لإتمام هذا يهعلى تعاونهم معنا والتسـ ـــــ  نوال رزق الله  يوالمهن  يه والإرشــــ

 . ءيش ين لنا ولم تبخلوا عنا بأين ومساعدينير معيالبحث كنتم خ

 هذا البحث. ين ساعدونا فين الذيضا لكل المستشار يلا شكرا أيشكرا جز           

 

 ل يشكرا جز 

  



   
 

 إهداء
 

 ستتوج بهذه الشهادة  ي ن فرح وحزن والتيسنة من الدراسة والتعب الممزوجة ب 17ة مسار ينها إلىوصلت 

 سندا لنا  الذين كانوان  يميالكر  ية بوالديمة بدايالكر  يعائلت  إلى هذا العمل  يأهد

 بالدراسة والعلم  وأنء علمتنا المقاومة يش يبأنا ي عل تبخللم    يالت، معنا وداوما

 د ونتحدى العقبات ينر  ما  إلىننال ونصل 

 عمرك  يالله ف أطال يأم

 ت يء الب يضي يالذ ة النوريالنها  إلىة يكان سندنا من البدا  ي ء الذيش يحرمنا من أيمن لم  إلى

 حفظك الله يأب

 شكرا لكم.  الإستمرار دوما على  يشجعوني و  يحفزونين  يالذ  إخوتي إلى

 النفس بتبسة.  سسم علم أساتذةوكل  خارجها أو الجامعة   أصدساءالمساعدة من  يشكرا لكل شخص سدم ل

 

 مروى  ي ساو يع :الطالبة

 

 

 

 

 

 



   
 

 

 

 

 إهداء                                               
  يمستقبلأرى من   إلى  يفوأماله  أحلامهمن وضع إلى ،  يوتقدم يوحرص على نجاح يمن شجعن إلى

 . يأبه ينيع يف

  ينفس  يبالثقة ف  يوزودتن والإستمرارية الصبر  ي محال علمتن لا  أنه  يعلمتن يض الحب والحنان التيف إلى

لكما هذه الكلمات   يأهد، اةيالح  يف يوسند يملجئ يأملتقدم وعدم التوسف  والإستطاعةالقدرة  يلد  يوأنن

 فخرا وسندا وعزا.   يدمتم ل ي ونجاح ي لكما تخرج يأهد ي النابعة من سلب

  ي وأساتذت يهاتكم وحرصكم على نجاحيعلى نصائحكم وتوج يسلبأعزاء   يوأختالذكور   لإخوتيشكرا 

 .  لا لكمي شكرا جز   يبوصول مانكميوإعلى دعمكم  ي وأحبت

 
 
 
 

وصال  يزغلم : الطالبة
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 ملخص الدراسة 
ة تبســة يه بولا يالإرشــاد والتوج  ي لدى مســتشــار   يد مســتوى الإجهاد النفس ــيالدراســة إلى تحدهذه  هدفت 

 مواجهته.  يالمستخدمة ف إستراتيجيات، مصادره، من خلال أعراضه
ة  ي عشــوائ  قةيبطر   اختيارهمتم ،  ة تبســةيبولا   يومهن يمدرس ــه  يإرشــاد وتوجمســتشــار    47نة الدراســة  يسدرت ع

من إعداد الباحثة بن زروال ،  المواجهة(  اس      يرا يجيا ، مص      ادر، )أعراضاس  يق مقيوذلك بتطب،  متاحة
 . بألفا كرونباخوالثبات  يالداخل الإتساقد حساب الصدق بصدق يبعد أن أع، 2008حة يفت

،  ة ي النسـب الموو التكرارات،    :ةيالتالة  يالإحصـائب  يومن خلال الأسـال  يليالتحل يالمنهج الوصـف  إسـتخدام وتم
  الحزمة  بإســــــتخدام  وذلكنة مســــــتقلة واحدة،  يلع  t-test  وإختبار،  ي ار يالمع  الإنحراف،  يالمتوســــــا الحســــــاب

 .  Spss 20 الإحصائية
 : ةيالتالوتوصلت الدراسة إلى النتائج 

 . ة تبسةيه بولا يالإرشاد والتوج ي عند مستشار  للإنخفاض ل يميمستوى الإجهاد  ✓
ــار أكثر ظهورا  الأعراض   ✓ ــتشـ ــاد والتوج  ي لدى مسـ ــة هيه بولا يالإرشـ ها يوتل، ةيالجس  د الأعراض ية تبسـ

 ة. ية ثم الأعراض السلوكيالأعراض النفس
 ةيميمص    ادر  نظ ية تبســـــة هيه بولا يالإرشـــــاد والتوج  ي لدى مســـــتشـــــار را  يمصـــــادر الإجهاد الأكثر تأث ✓

 . عة العمليطبوبعد  ،عبء العملثم بعد   ،يبعد الحوافز والنمو المهنظهر ذلك من خلال يو 
ــتشـــار   إســـتخداماالأكثر   الإســـتراتيجياتإن  ✓ ــاد والتوج  ي لدى مسـ   الإســـتراتيجيات ية تبســـة هيه بولا يالإرشـ

 . الانفعالالمركزة على  الإستراتيجياترا يوأخ،  ايا وسلوكيعلى المشكلة معرفالمركزة 
الكلما  المفياحية: الإجهاد النفسي، مسيشار الإرشاد واليوجيه المدرسي والمهني، أعراض الإجهاد  

 النفسي، مصادر الإجهاد النفسي، إسيرا يجيا  المواجهة.  
Study summary 

This study aimed to determine the level of psychological stress among 
counsellors of guidance and counselling in the state Tebessa through its 
symptoms, its sources and the strategies used to confront it. 

The study sample estimated of 47 school and vocational counselling and 
in the stat of Tebessa who were randomly selected by Appling the counsellors 
scale of stress (symptoms, its sources, and coping strategies prepared), by 



   
 

the researcher ben zerwal fatiha 2008, after recalculating the validity of the scale 
with the validity of internal consistency and stability in the Cronbach alpha.  
The analytical descriptive approach was used through, the following statistical 
methods:  frequencies, percentages, arithmetic mean, standard deviation, and 
T-test for one independent sample using the Spss statistical package. 
The study reached the following results:  
✓ The level of stress tends to decrease among counsellors in the state of 

Tébessa 
✓  The most common symptoms among counsellors in the state of tebessa are 

physical symptoms , followed by psychological and behavioural symptoms.  
✓ the most influential sources of stress for the guidance counsellors in the state 

of tebessa are organizational sources,and this appears through the 
dimension of professional growth, then after work load ,and afther the 
nature of the work. 

✓ The strategies most used by counsellor for school and vacatiol guidance in 
the state of tebessa are the strategies focus on the problem cognitively 
and behaviourally,and finally strategies focused on emotion.  

Key words:psychological stress, school and vocational guidance 
counselor, symptoms of mental stress, source of psychological stress, 
coping strategies.  
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 ة ـــــــــــــمقدم



 ~  ب ~ 
 

 : ةمقدم
بالغة  ةيأهمه من يعتر يوهذا لما  ،  ةيالإنســاناة  يالح  يف  ةيالأســاس ــزة  يبمثابة الرك  والإرشــاده  يعتبر التوجي     

  الأســــرةبمثابة    رةيالأختعد هذه    يالت  ة،يالتربو ما المؤســــســــات  يمختلف القطاعات لاس ــــ ية له فتبرز الحاجو 
ن ســلوك ية وتحس ــيتقوم على ترب  أنها  ي؛ أةيميثم تعل  أولا ة  يمؤســســة تربو ولا ننســى أنها    ،ذيللتلامالحاضــنة  

ــتقبلاة  ياة المهنيللح  إعدادهصـــورة وكذا العمل على  أحســـن يذ وجعله فيالتلم ــافة  ،مسـ الوسوف على   إلى إضـ
 .الإجتماعينه يتكو 
والمعروف   والإرشـــــــــــاده  يهم المشـــــــــــرف على التوجيبما ف  ي ة بالتكافل مع كامل الطاسم التربو يتم هذه العملوت

 إذرها يوغ  والأســاتذة  والإدارةذ  ين التلاميب  الوســيامثل  ي  يوالذ  يوالمهن  يالمدرس ــ  والإرشــاده  يبمســتشــار التوج
الوسوف   إلى  إضــــــافة،  والمتابعة  ميالتقو ،  الإرشــــــاد،  هيالتوج  ،الإعلام يالمتمثلة فجملة من المهام    هيإلتعزى  

المؤســـــــســـــــة ومعالجة الظواهر  يذ والكشـــــــف عن الحالات الخاصـــــــة فيتعترض التلام  يعلى المشـــــــاكل الت
ما تســـمح به ذ حســـب  ية رغبات التلاميتلب  إلى إضـــافة  أنواعهبمختلف  الإدمان   ،يكالعنف المدرس ـــالمختلفة  
جعل يمما ،  يالتوافق الذات  إلىوصــولا   يا الخارجيف مع المحيق التكيوالعمل على تحق  اتهميوإمكانسدراتهم  

 .الإجهادحدوث  إلى يتؤدة ية والنفسيمن الضغوط المهنعرضة لجملة  والإرشاده يالتوج ي من مستشار 
  ية والت يوجســـــــــــــدة  يتتطلب مجهودات ذهن  يرها من المهن التيتعتبر كغ  ه والإرشـــــــــــــاديالتوج  مهنة أنث  يح

منها   للإجهادوهذا راجع لجملة من المصــادر المســببة  ،  ةيســلوك،  ةينفس ــ،  ةيجســد أعراض على شــكل تظهر  
لمواجهـــة الضــــــــــــــغوط  إســــــــــــــتراتيجيـــاته  ي ـــترتـــب علية ممـــا  ي ـــميتنظ  وأخرى ة  ي ـــقيز يبـــالظروف الف  قتعليمـــا  
 . الإنفعالمركزة على  والأخرى المركزة على المشكلة ستراتيجيات كالإ 

 : فصولتكون من خمسة ي يهذا البحث والذ يه فيا الضوء عليتسل لما نحاو وهذا 
  إختيارأســباب   أهدافها،  الدراســة،  ةيأهم،  اتيالفرض ــ  ة،يالإشــكالضــم    يالذ  يالمنهج الإطار :الأولالفص  ل 
 ها.يب عليوعرض الدراسات السابقة والتعق ،للدراسة ةيالإجرائم يد المفاهيوتحد ،الموضوع 

ــأة  :يالثان الفص  ل ــادره،  أنواعه  به،م المرتبطة  يالمفاه  ،يالنفس ـــ  ف الإجهاديتعر  الإجهاد،  نشـ ، أعراضـــه،  مصـ
 اسه.يسطرق  ريالأخ يوف ،المواجهة وإستراتيجيات ،مراحله ،اتهيمستو  ،المفسرة لهات يالنظر 

ــادمفهوم   :الثالث الفص   ل ــار التوج  ه،يوالتوج  الإرشــ ــتشــ ــاده  يمفهوم مســ ــفاته  ،هيإلالحاجة    ،والإرشــ مكان  ،صــ
 رضه.تتع يالقطاعات والصعوبات والمشكلات الت ين فيعلاساته مع العامل ،ووسائل عمله مهامه

 منهجإضــــــــافة إلى   ،(نتائجها،  الدراســــــــةأدوات  ، أهدافها  ،فهاي)تعر   الإســــــــتطلاعية  الدراســــــــة :الرابع  الفص     ل
  ة.يالإحصائ بيوالأسالالدراسة أدوات ، الدراسةمجتمع ، الدراسة



 ~ ج ~ 
 

  إســـتراتيجيات،  مصـــادره، وأعراضـــه الإجهاد  )مســـتوى ل نتائج البحث  يوتحل عرض  :  الخامس  الفص  لرا  يوأخ
خاتمة. رايوأخات الدراسة يومناسشة فرض المواجهة(
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 : ةيلإشكالا .01

على   تعتمدة  يالمجتمعات البدائكانت  ث  يح،  القدم منذبالغا   إهتماماه والإرشـــــاد يدان التوجيم  إكتســـــى
ــاد يتمثل في  أســــــاس  ين فيالعلماء والفلاســــــفة والمفكر  إهتمامكان محل  وسد،  اتهميح  يف  للأبناءاء  بال   إرشــــ

كما   ،ذاته  دانا سائما مسـتقلايوالتطورات جعلت منه ممن المراحل  جملة  بر يومر هذا الأخ،  مةيالعصـور القد
ز  ي ثم مرحلة الترك،  يه المهنيعلى التوجوركزت تلك المرحلة  فرانك بارســـــــــون   ة منيبدا (2018)رق يز ذكرتها  

ــحة النفســــ ـــــ ــخصــــ ـــــيمرحلة التركها  يوتل  ،ةيعلى التوافق والصـــــــ وة  ي أثناء تفاعله مع البة الفرد  يز على فهم شـــــــ
 . (63-64.ص ص)ي التربو ه يز على التوجيمرحلة الترك رايوأخ، الإجتماعية

تضمن الأسس ي  يدان الذيه تعبر عن ذلك المية التوجيأن عملإلى   (2009)طروانة    يكما ورد ف زهران  أشارو 
ه  ي التوجهدف  يإذ ،  ة الإرشـادين عن عمليإعداد المسـؤول  يوالبرامج المتخصـصـة ف،  ات الهامةيالعامة والنظر 

  يقتصــر على فرد ولا على صــف دراس ــيفلا  ،  ةيالصــفة الجماع  هيعلغلب  ية كما يق الصــحة النفس ــيإلى تحق
 (. 15.ص)مهد لهية الإرشاد و يعمل سبقية يفهو عمل، شمل مجتمع بأكملهيبل سد 

ــاد  يفالتوج د  ي من تعق  يالتكنولوجالتطور    خلفهما بســـبب    يالعصـــر الحال  نتاجظن البعض أنه  يكما ه والإرشـ
موجود  ي الأســـر   هيفالتوج،  بأصـــل الإنســـانه مرتبطة  يإن أصـــول التوجقة  يالحق يلكن ف،  اةيالح  يوتشـــعب ف

ه  ي ــث كـــان التوجي ـــح،مختلف أنحـــاء العـــالم  يإلى نفس عمـــل الأب فتوجهون  يمنـــذ القـــدم فقـــد كـــان الأبنـــاء  
نة يطبقات معحكرا على أبناء  كانت لأن المدرســـة بصـــفة عامة ة يقة عنصـــر يطبق بطر ي  يوالمهن  يالمدرس ـــ
متـابعتهم   يفمن تتحكم   يس أبنـائهم هيتـدر  ة علىي ـالمـالن  يكـانـت سـدرة الوالـد  يبـالتـالو   ،نـةيبشــــــــــــــرة معوبلون 
 (.64ص. ، 2019، ي عزوز ، شي)خربمن عدمها للدراسة

ــاد المدرسـ ـــــيللتوجالحاجة    ظهرت ــة التربو ه  يتعانما جة  ينت  يوالمهن  يه والإرشــــ ــســــ ة عامة والمدرســــــة  يالمؤســــ
كمشــــــكلة   وميوما بعد يد  يتتزا  رةيفهذه الأخ،  إســــــتقرارها  من مشــــــكلات تهدد  ة على وجه الخصــــــوص يالجزائر 

 ....يالتســـرب الدراس ـــ،  يالمســـتوى الدراس ـــ  إنخفاض ،  يالعزوف المدرس ـــالعنف و ،  الأسســـام  داخل  الإكتظاظ

 (.310. ص، دس ،بولهراش، ةيبوعال)

ــاد يالتوج  دانيمأصـــــــــبح كما  ــان نمه والإرشـــــــ الجامعات  معظم   يدرس فية المعترفة بها و يأهم العلوم الإنســـــــ
  بهي وأســـــالا على فنونه  يبا عمليطلبته تدر   تلقىيو ،  تخصـــــص الإرشـــــاد ية فيتمنح الدرجات العلم  إذ  ،ةيالعالم

الإرشـــاد منصـــب مســـتشـــار   شـــغلون يو  ،(50.  ص، 2011  ،ي فنطاز )  هيهنة الإرشـــاد والتوجمما بعد يمارســـون فيو 
  يإفراد   يه نفس ــيتوج الإرشــاد" على أن ساموس علم النفس لفاخر   يث ورد فيح،  يوالمهن  يه المدرس ــيوالتوج
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ة  ي ة أو التربو يالنفس ـــــ  وة أيحل مشـــــكلاته الشـــــخص ـــــ نا له منيتمك  ة لفرديقدمه عالم النفس أو مختص بالتربي
 (.74  .ص، دس،  يحمزاو )

على سادر شــــخص   بإعتبارها يرا وتطورا نوعييتغ  حدثيسد فعال و  ه عنصــــر مهميوالتوجفمســــتشــــار الإرشــــاد 
ــاكل ــاعدة ف  ،حل المشـــــ ــهاماته ف من،  القرارات  إتخاذ يوالمســـــ ، الإرش     اد مجال يف : يخلال تداخلاته وإســـــ

والتعرف على ســـدراتهم  ،  فهم ذواتهمعلى  ذ  ي ـــللتلامومســـــــــــــــــاعـــدتـــه  ،  المي  ابع  ةو   مياليقو ،  الإعلم،  هي  اليوج
تعترضـهم وهذا د س  يالت  للمشـكلاتحلول   وإستراح،  يف مع الوسـا المدرس ـيالتكق  يوصـولا لتحق وإسـتعدادتهم  

العمل مجهدات  د من ينتج عنه العديكل هذا  ، بالنشـاطات المحددة له  اميوكذا الق،  هيإلوفقا للمهام المنسـوبة  
ــة  أثناء    لوحظ وهذا ما، بها  مري  يالت ــتطلاعيةإجراء الدراســـــــــ عبء العمل ك  يدانيام بالتربص الميوالق  الإســـــــــ

ــائل التيوغ،  هايعمل في  يالت  المؤســــســــة يف  رةيالكثوالمتطلبات   ، أداء عمله يفتســــاعده    ياب الأدوات والوســ
ضـــــا يتقف أمامه وأ  يل التيلعراسا  كثرة  يبالتالو   ،قوم بمســـــاعدتهايس ـــــ  يالت  الحالات  ة لتتبعيضـــــرور   سييكمقا

 .الإجهاد إلى بهصل يسد ، شعر بنوع من التعب والفشلي بهمشكلات خاصة 

ــمـاء ف selyeعتبر يإذ  اة  ي ـلى الحإ الإجهـادهو أول من سـدم مفهوم   يـال مونترجـامعـة  يعـالم الغـدد الصــــــــــــ
ــم يص ــــي  يالذ  والإنفعالمعدل عال من الإنهاك  ث  إحدا يفالهام    الدور  للإجهادوذكر أن  ،  ةيالعمل ،  ب الجســ

ــابة جســــم يفأ  ،عيكرب)  ر ســــارة كالقلق والإحباط والتعب لها علاسة بتلك الضــــغوطيغ  إنفعاليةة أو حالة  يإصــ

للجسـم    هايتنتج توترا وتشـو بأنها  أشـار إلى القوة  جة  ين سوة ونتيعنصـر إلى    وصـنف الإجهاد ،(76. ص،  2009
ــج)  يعيعامل كان طب يعلى أ،  يعلى حافز خارج  هذا المعنى  ي نطو يو ، هيتمارس عل  يالذ ،  حرارة ،  جيضـ
ــارة الوظ،  حداد)  يأو نفســــــــ ـــــ(  برد أو   يأو نفســــــــ ـــــ  يعير عامل طبيتأث  نتيجة فعبر عنها بأنها  أما،(فةيخســـــــــــ

، ةي العقل  ،ةي و يالح  :الإجهــاد من خلال عــدة تــأثيراتحــالــة  وتــدرس  (  مجهــدا)العــامــل ب  ، وهــذا  إجتمــاعي
تقاس  كمون  وحتى في فترة  ،  ا أو دائماير أنيكون التأثيمكن أن يو  الأشـــــــــــــخاص على صـــــــــــــحة   ةيوالنفس        
 .(11. ص، 1996 ،واريست)أعراضه

ــع   ،الإجهادر ظاهرة  يحاولت تفســ ـــــ  يأسدم نماذج الت  يليف لســ ـــــينموذج الأعراض العامة لتكعد يو  وسد وضـــــ
وست  يتحدث ف وأن تلك الردود لا ،  الإجهادة تجاه  ية والجســدينموذجه تصــورا لردود الفعل النفس ــ يف  يليس ــ

، الإنذار  :يلي  كما(  2008  (دراســـــــتها   يف  حةيفي  زروال بن  تناولتها  ،زةيواحد وإنما تمر بثلاث مراحل مم
ــة من أهمها وتوالت النماذج التي تناولت  ،  الإس    ينفا   ،المقاومة   يالمعرف   يالنموذج النفسـ ـــــالإجهاد بالدراســــ

ــلم ب(  1988)  يالعصـــــبرى النموذج  ين  يح يف،  جب إدراكهيموسف مجهد  لكي نقول أنه يوجد أنه  الذي يســـ
ن  ي الباحث أن وبالرغم    ،المجهدمن ردود تجاه الموسف  الفرد    ما يصــــــــــدره نتيجة  حدث  يأن الإجهاد   يالنفســـــ ـــــ
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هناك إشـــــــــــــتراك في وجهات نظرهم  خاصـــــــــــــة من ناحية  أنه  كل من منظوره الخاص إلا درســـــــــــــوا الإجهاد  
 . الحزن ، الفرح ،لإنفعاليةاالحدة ، الإحباط، كالقلق الأعراض 

ــي   ــح أن الإجهاد النفســ جعله  يموسف  يعلى الفرد ف  يوالماد  ير النفس ــــيمثل نوع من التأثيمن كل هذا يتضــ
ــورة تؤثر على   ،يأو أدائ  إجتماعيأو   يأو معرف  يولوجيأو فســــ ـــــ  إنفعالي  ينفســــ ـــــحالة عدم توازن   يف بصـــــــ

ــلوكه تجا ــتجابةوذلك    ،تواجهه  يالت  المجهدةالمواسف    هســـ ــلب أو   ةيجابيالإ للمواسف  ر المحددة  يغ  بالإســـ   ةي الســـ
أو ذات طابع  ،  النجاح: مفرح للفرد    يجابيســــــــواء كانت ذات طابع إ،  الإســــــــتثارةعة  ير أو طبيوفقا لنوع المث

  .(67. ص، 2009 ،كربيع)أو مرض أحد الأسارب، الرسوب أو الفشل : محزن للفرد يسلب

 يداخل الشــــــــــخص بالذات أو ف  المجهدةهم العوامل  يبالنســــــــــبة إل  ي واز ي  الإجهادأن ن  يليش       رو ايفحدد  يو  
، بــذلــك فــإن   (14.ص،  1996، واريســــــــــــــت)"أو من خــارج المهنـــة  يالمجـــال المهنوتظهر من  ،يا الخـــارجيالمح

المنصــب الهام الذي يشــغله مســتشــار الإرشــاد والتوجيه المدرســي والمهني يجعل منه محا جل المســؤوليات  
إذ ينظر له أنه الفرد الملزم بحلها وكل هذا سد يضــــع مســــتشــــاري الإرشــــاد التي تتعلق بمشــــكلات التلاميذ،  

 . النفسي للإجهاد سد تؤدي بيهممجهدة والتوجيه تحت مواسف 
المواجهة لدى    إســـــــــــتراتيجيات ،مصـــــــــــادر ،على أعراض التعرف  لهذا نســـــــــــعى من خلال هذا البحث  

 ة تبسة؟يه بولا يالإرشاد والتوج ي مستشار 
   :يسيومنه نطرح اليساؤل الرئ 

  ة تبسة؟يه بولا يالإرشاد والتوج ي لدى مستشار  يالنفس الإجهادما مستو ى  -

 ةيالفرع الأسئلة .02
 ة تبسة؟ يه بولا يالإرشاد والتوج ي الأعراض الأكثر ظهورا عند مستشار  يماه -
 ة تبسة؟ يه بولا يالإرشاد والتوج ي لدى مستشار  يمصادر الإجهاد النفس يماه -
ة  ي ه بولا يالإرشـاد والتوج  ي لدى مسـتشـار   يلمواجهة الإجهاد النفس ـ  إسـتخداماالأكثر   إسـتراتيجيات يماه -

 ؟تبسة
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 : ا  الدراسةيفرض .03
 :  ةيسية الرئيالفرض .1.3

 أعراض ه خلل من  ظهريو    بس ة ةيبولا  هيواليوج الإرش اد ي مس يش ار   عند مر فع  يالنفس   الإجهاد  مس يوى 
 (.ةيسلوك ،ةينفس ،ةيجسد أعراض)

 : ةيا  الجزئيالفرض .2.3
 ة(. ي)الأعراض الجسد ية تبسة هيه بولا يالإرشاد والتوج ي الأعراض الأكثر ظهورا لدى مستشار  -
 (. ةيميتنظ مصادر)ة تبسة يه بولا يالإرشاد والتوج ي لدى مستشار  يالإجهاد النفسمصادر  -
ــتشـــار   إســـتخداماالأكثر   إســـتراتيجيات  - ــاد والتوج  ي لدى مسـ  ،المش  كلةمركزة على ) ة تبســـةيه بولا يالإرشـ

 (الإنفعال على  ومركزة

  : الدراسة ةيهمأ .04
إن لم نقل تناولته    يوسلة الدراسـات الت،  هيلدى مسـتشـار الإرشـاد والتوج  يحداثة موضـوع الإجهاد النفس ـ ✓

 ندرتها
ــتشــــــار )  خاصــــــة لدى فوة الدراســــــة  يخص الإجهاد النفسـ ـــــيما يبالمعلومات ف  يإثراء البحث الحال ✓  ي مســــ

 (. هيالإرشاد والتوج
ــلب  راتيالتأث  معرفة ✓ ــتشــــار    يلتا  للإجهادة  يالســ ــاد والتوجسد تؤثر على مســ ، ومعرفة المشــــكلات  هيالإرشــ

 النفسية التي تواجهه. 

 الدراسة أهداف .05
 بها. يوترت أعراضهه من خلال يلدى مستشار التوج يالنفس الإجهادد مستوى يتحد ✓
 . يالنفس الإجهادعلى أهم مصادر  التعرف ✓
 .هيالتوجو الإرشاد  لدى مستشار استخداماد أكثرها يوتحد ،المواجهة إستراتيجياتعلى  التعرف ✓

 : الموضوع إخييار يدواع .06
 : ةي ا   يدواع .1.6

ــاد ين فيمختص ـــ  بإعتبارنا ــاد والتوجيه والمجهدات التي   الإرشـ ــار الإرشـ ــتشـ أردنا التعرف أكثر على مهام مسـ
 . تواجهه
 ة  يموضوع  يدواع .2.6
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لمعرفة ،  المواجهة  إســتراتيجيات،  وأعراضــه  ،د المصــادريمن خلال تحد، هذا الموضــوع  يوالتعمق فالتعرف  
 ن.يلدى المستشار  الإجهادف من حدة يالتخف ةيفيك

 : ايم الدراسة إجرائيمفاه دي حد .07
 من  حالة  إلى  وصــوله  بعد  ،الفرد بيص ــي  يالبدن والفشــل  يداخل  تعب  من  حالة وه:  يالنفس    الإجهاد .1.7

 .به طةيالمح ةيالسلب والعلاسات الظروف جةينت ،يوالجسد ،الإنفعالي الإستنزاف
، )أعراض    ه يالإجهاد النفس    اس يه على مقيها مســـــتشـــــار الإرشـــــاد والتوجيحصـــــل علي  يأو هو الدرجة الت

 (المواجهة  إسيرا يجيا ،  مصادره
والظروف  جة الضـــــغوطات  يتظهر على الفرد نت  يرات التيمجمل التغ يه:  يالنفس     الإجهاد  أعراض .2.7

 .بهامر ي يالت
ــببة لحالة الإجهاد  بهاقصــــــد يو :  يالنفس      الإجهادمص    ادر  . 2.7 ــادر  تكون إما  يوالت  ،العوامل المســــ مصــــ

  ةيميمصادر تنظأو ، ةيشخص
،  مواجهة المشـــــكلات  يه الفرد فيعتمد علي  يالذ  الأســـــلوبأو قة  يالطر   يوه  :المواجهة  إس   يرا يجيا . 3.7

 له.تعرض ي يذاته وحسب الموسف الذ يوذلك حسب الفرد ف
الفرد المسـؤول عن عملية التوجيه والإرشـاد داخل المؤسـسـة التربوية   هو  :هيواليوج  الإرش اد مس يش ار. 4.7

  النفس علم  مثل أخر تخصــص  أو هيوتوج  إرشــاد يفأو غيرها    ماســتر أو  ســانسيل  شــهادة على والمتحصــل  
  وتجاوزها  المشـكلات حل  على  المسـترشـد  لمسـاعدة ومعلومات معارف  متلكي  خإل....   اجتماع  علم  ،ي التربو 

 .ويعتبر همزة وصل بين التلاميذ وكل الطاسم التربوي 
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 المصدر:إعداد الطالبتان الباحثتان                             

 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

                                
 الدراسة  أبعاديبين (:01)مخطط                                   

  الإرشادمهام مستشار  
 والتوجيه المدرسي والمهني 

  الإعلام

 التوجيه  

 الإرشاد 

 التقويم والمتابعة  

 

 

 النفسي  الإجهاد

 الاجهاد النفسي  أعراض 

 مصادر الاجهاد النفسي 

 المواجهة    إستراتيجيات
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 : السابقةالدراسا   .08
 : يدراسا  حول الإجهاد النفس .1.8

بالإجهاد    ة وعلقيهايأنماط الش       خص       بعنوان رس       الة دكيوراة    ،(2008)  حةيبن زروال في دراس       ة •
ة  ي ن بالحمايمن العامل  نةية على عيدانيراســة مد،  المواجهة(  إس  يرا يجيا ،  المص  ادر،  الأعراض  )المس  يوى 

 : وهدفت هذه الدراسة إلى، ية أم البواسيبولا  الإستعجالات يمصلحت، دي، البر ةيالمدن
أعراضــــــه الأكثر ،  نةين الإجهاد لدى أفراد العيوب، ج ،أ ب  ةين أنماط الشــــــخصـ ـــــيالعلاسة بالوسوف على   -

 .استخداماالمواجهة الأكثر  وإستراتيجياترا يمصادره الأكثر تأث، ظهورا
  وإســـــــــتراتيجياتة  يمصـــــــــادره المهن، أعراضـــــــــه،  ن مســـــــــتوى الإجهادين كل نما وبيد دلالة العلاسة بيتحد -

 مواجهته.
،  الأعراض ،  )المس         يوى كـل نما بـالإجهـاد   إرتبـاطث ي ـة من حي ـمغرافيرات الـدين فوـات المتغيالمقـارنـة ب -

أدوات    واســـــــتخدمت، يالار باط  يالمنهج الوص     فالباحثة    وإعتمدت،المواجهة(  وإس     يرا يجيا ،  المص     ادر
اس  يمق،  ةيالش     خص     اس أنماط يمق،  المواجهة  إس     يرا يجيا اس  يمق،  اس الإجهاديمق  :ةيالدراســــــــة التال

 .فردا 395نة الدراسة يوبلغت ع،  يمصادر الإجهاد المهن
ــتخدمت ــال  وإســــ ــائ  بيالأســــ ــون يب  الإرتباط معامل  :ةيالتال  ةيالإحصــــ   الإرتباط معامل  ،الخام  الدرجات نيب  رســــ

ــب ــاســــ ـــــ  المكونات  قةيبطر   يالعامل  ليالتحل  ،كرونباخ  ألفا  معامل  ،الخام  الدرجات  نيب براون   رمانيســـــــ  ةيالأســـــــ
 .نجيليهو ل

  : وصلت الدراسة إلى
 ومستوى الإجهاد.ج ، أ ةيالشخص ين نمطية دالة بيعلاسة موج -
 ب ومستوى الإجهاد. ةيالشخص ين نمطيعلاسة سالبة دالة ب -
 ة(.يالسلوك، ةيالنفس، ةي)الجسد وأعراض الإجهاد، ةين النما والشخصيعلاسة موجبة دالة ب -
 ة.يالسلوك، ةيالنفس ة ج وأعراض الإجهاديوالشخصن النما يعلاسة موجبة دالة ب -
، عبء العمل، العلقة بالرؤس    اء: ةيومصـــــادر الإجهاد التالأ ة  ينما الشـــــخص ـــــ نيموجبة دالة ب علاسة -

العلقة  ،  ةيقيز يظروف الفالو   عة العلقة بالناس ووس  ائل العمليطب،  عة العمليطب،  يالحوافز والنمو المهن
 بالزملء.

 ،العلقة بالزملء، العلقة بالرؤساء: ةيومصادر الإجهاد التالب ة  ين نما الشخصيب  دالةة  يعلاسة سلب -
 ةيقيز يوسائل العمل وظروفه الف،  عة العمليطب،  يالنمو المهن،  الحوافز،  عبء العمل،  العلقة بالناس
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ــادر الإجهاد التالج   ةين نما الشـــــــــــخصــــــ ـــــيموجبة دالة ب علاسة - العلقة ، بالزملءالعلقة  :ةيومصـــــــــ
العلقة  ،  ةيقيز يوسائل العمل وظروفه الف،  يل المهنيمسيوى اليأه،  عبء العمل،  عة العمليطب،  بالرؤساء
 بالناس.

 المواجهة المركزة على المشكلة أكثر. إستراتيجيات لإستخدامة ينما الشخص ي ل ذو يم -
 ،)بن زروالأكثر الانفعالالمواجهة المركزة على    إســـــتراتيجيات  لإســـــتخدامج ة  يالشـــــخص ـــــ  يمطن ي ل ذو يم -

2008). 

ة  يعلى الدافع  وإنعكاس  ا ه  يالإجهاد النفس  بعنوان  ر  ي( رس  الة ماجس  ي2015)يلديمان خو يدراس  ة س  ل •
ــاد ية بقســـميدانيدراســـة م  ،يإلى الإنجاز لدى الأس  يا  الجامع مرباح    يبجامعة ساصـــد  والمحروسات  الإستصـ

وهل لهذا الإجهاد ،  يمن الإجهاد النفس ــ  يالأســتاذ الجامع  يعانيإلى معرفة هل    الدراســةوهدفت هذه ،  ورسلة
ــافـة مـا إذ كـان هنـاك فروق فيعلى دافع إنعكـاس ودرجـات   يدرجـة الإجهـاد النفســـــــــ ـــــ يتـه إلى الإنجـاز إضــــــــــــ

حالة ال، )الجنسرات يمرباح ورسلة وفقا لمتغ  يبجامعة ساصــــــد  ية إلى الإنجاز لدى الأســــــتاذ الجامعيالدافع
، المقارن( يالس   بب، الإر باطي)ه يبشــــق يالمنهج الوصــــف  إســــتخدام  ث تميح،  العمل( ية فيالأقدم،  ةيالعائل
ــال  و بإســــــــتخدام ،أس     يا ا  122نة  يالع  فرادعدد أ  بلغوسد  ــائيالأســــــ ،  ةيالنس     ب المئو  :  ةية التاليب الإحصــــــ

،    للفروق   إخيبار،  رس      ون يب الإر باطمعامل ، معادلة كو ر،  ي ار يالمع الإنحراف،  يالميوس      ط الحس      اب
 رمان براون يكرونباخ وسب ألفاومعامل  

  لدى  يالإجهاد النفس     إســـــــتبيان، الدافع إلى الإنجازاس يلق  إســـــــتبيان  :ةيالتالأدوات الدراســـــــة    إســـــــتخدام  تم
 . يالجامع الأستاذ
   :ةياليال  النيائج إلى الدراسة   وصلت

 . ي إلى الإنجاز لدى الأستاذ الجامع  ةيوالدافع  ين الإجهاد النفسيدلالة بذات    إرتباطية  توجد علاسة لا  -
ــتاذ الجامع  يدرجات الإجهاد النفســـــــــ ـــــ  يتوجد فروق ف لا  - ،  )الجنسة  يرات التاليتعزى لمتغ  يلدى الأســــــــــــ

 العمل(.   ية فيالأقدم،  ةيالحالة العائل
ــتـاذ ي ـدرجـات الـدافع يف توجـد فروق  - ، )الجنسة ي ـرات التـاليتعزى لمتغ  يالجـامعة إلى الإنجـاز لـدى الأســــــــــــ

 العمل(.   ية فيالأقدم،  ةيالحالة العائل
  أبعاده ية وفيدرجته الكل ين درجة الإجهاد فيا بية دالة إحصـــــــــائية عكســــ ـــــيســـــــــلب  إرتباطية وجود علاسة -

أقل من  الإر باطم معامل  يقة )يمع الكفاءة الذاتة( ية والس        لوكيالنفس        ، ةي)أعراض الجس        د  ةيالجزئ
 .0.01دالة عند مستوى  يوه  ،فة(يضعالميوسط إلى 
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)مع ام ل ة  ي ـة والكفـاءة الـذاتي ـدرجتهـا الكل ين المواجهـة فيا بي ـموجبـة دالـة إحصــــــــــــــائ  إرتبـاطيـة علاسـة  وجود -
 .0.01مسيوى وهو دال عند ،  0.30 الإر باط

المشـــكلة   والممركزة على  وإنفعاليةة  يلســـلوكة والمواجهة اين الكفاءة الذاتيا بيدالة إحصـــائ  إرتباطاتوجود  -
 (.2015، يلديخو )ايا ومعرفيوحل المشكلة سلوك

ل دى الموظف ا  الإدراي ا      الإجه اد المهنيبعنوان    (، رس          ال ة دكيوراة2018دراس          ة عن اب أميم ة )
، وهدفت -دراســــــــــة ميدانية بجامعة العربي بن مهيدي-(  )المص      ادر، الأعراض، إس      يرا يجيا  المواجهة

 :الدراسة إلى 
أم البواسي من خلال -الإجهاد المهني لدى الموظفات الإدرايات بجامعة العربي بن مهيدي مســــتوى   تحديد-

 مستوى ظهور أعراضه. 
 .  البواسي   لدى الموظفات الإدرايات بجامعة العربي بن مهيدي أم  أعراض الإجهاد المهني ظهورا أهم  تحديد-
لإدرايات بجامعة العربي بن مهيدي الكشــف عن أهم مصــادر الإجهاد المهني التي تؤثر على الموظفات ا-

 أم البواسي. 
بجامعة   عن أكثر إســــــــتراتيجيات مواجهة الإجهاد المهني المســــــــتخدمة لدى الموظفات الإدرايات  الكشــــــــف-

مقياس    ، وإســــــــــــتخدام أدوات الدراســــــــــــة التالية:العربي بن مهيدي أم البواسي، وتم إعتماد المنهج الوصــــــــــــفي
،  للباحثة بن زروال فتيحة الإجهاد، مص       ادر الإجهاد المهني، إس       يبيان إس       يرا يجيا  مواجهة الإجهاد  

ــة   ــالح الإدارية بجامعة العربي بن مهيدي أم من مختلف الكليات  موظفة    200وبلغت عينة الدراســـــ والمصـــــ
 البواسي. 

 . حسابي، الإنحراف المعياري المتوسا الوإستخدمت في الدراسة الأساليب الإحصائية التالية :-
  وصلت الدراسة إلى:-
 أم البواسي. -لدى الموظفات الإدرايات بجامعة العربي بن مهيدي  يميل مستوى الإجهاد إلى الإنخفاض -
 ثم الأعراض الجسدية وأخيرا الأعراض السلوكية.  أعراض الإجهاد الأكثر ظهورا هي الأعراض النفسية-
تتعلق بالحوافز والنمو المهني، وســائل العمل وظروفه   هي مصــادرمصــادر الإجهاد المهني الأكثر تأثيرا  -

 ، مستوى التأهيل المهني، العلاسة بالرؤساء، عبء العمل، العلاسة بالناس، طبيعة العمل. الفيزيفية
  مواجهة الإجهاد الأكثر إســتخداما هي الإســتراتيجيات المركزة على المشــكلة، الإســتراتيجيات  إســتراتيجيات-

 المركزة على الإنفعال. 
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مواجهة الإجهاد وعلقيها    إس   يرا يجيا بعنوان  رس   الة دكيوراة ،  (2019)  د عقاقبةيعبد الحم دراس   ة •
هدفت هذه الدراســــة إلى  ،  باتنة وبســــكرة  يتيبولا   ةينة من الفوات المهنية على عيدانيدراســــة م، بكفاءة الذا 

 دلالتها. ، وإتجاهها، ث سوتهايالمواجهة من ح وإستراتيجياتة ين الكفاءة الذاتيالعلاسة ب دراسة
ــة العلاسات   -   ةي والكفاءة الذات، هاالمواجهة بأبعاد  وإســــــــــــــتراتيجيات،  أبعاده، ن الإجهاديب الإرتباطيةدراســــــــــــ

 . دلالتها، وإتجاههاث سوتها يحالعامة من والصحة 
ــه يتحد - ــتوى كل من الإجهاد وأعراضــــ ــتراتيجياتد مســــ ــتو   وإســــ نة يفها لدى أفراد عيات توظيمواجهته ومســــ

 البحث. 
 ة والصحة العامة. يالكفاءة الذات ينة فيد مستوى أفراد العيتحد -
ة  ي مغراف يرات الدينة البحث تبعا لمتغيع  المواجهة لدى أفراد  وإستراتيجيات  الإجهاد  يدراسة دلالة الفروق ف -

  المختارة.
 ة المختارة.يمغرافيرات الدية والصحة العامة تبعا لمتغيالكفاءة الذات يدراسة دلالة الفروق ف -
 ن الإجهاد.يتبا يالمواجهة ف وإستراتيجياتة يدراسة إسهام كل من الكفاءة الذات -

ــف المنهج  على  الباحث إعتمد وسد   إختيارهم تم  مشـــــــاركا  300  الدراســـــــة  نةيع  بلغت وسد  ،الإرتباطي  يالوصـــــ
  اس يمق  ،المواجهة  إس      يرا يجيا   اسيومق  الإجهاد  اسيمق يف  الدراســـــــــة  أدوات  وتمثلت ،ةيسصـــــــــد  قةيبطر 

  ةي الإحصـائ  الحزمة  بإسـتخدام  هايعل  المتحصـل  اناتيالب  ليتحل  وتم  ،العامة الص حة  اسيمق  ،ةيالذا   الكفاءة
20 spss. 

  : وصلت الدراسة إلى
للمواجهــة   ةي ــة للإجهــاد والــدرجــة الكلي ــن الــدرجــة الكلية بي ــموجبــة دالــة إحصـــــــــــــــائ  إرتبــاطيــة  وجود علاســة -

  (.0.01عند مسيوى    دال،  0.26)ر=
ــلب  إرتباطية وجود علاسة - ــائية عكســ ـــــيســـــ ة  ي أبعاده الجزئ  ية وفيدرجته الكل ين الإجهاد فيا بية دال إحصـــــ

  أقل من الميوس  ط إلى  الار باطم معامل   ي)قة  يالكفاءة الذات معة(  يالس  لوك،  ةيالنفس  ،  ةي)أعراض الجس  د
 .0.01دالة عند مستوى  يوهفة(  يضع

مع ام ل )  ةي ـالـذاتة والكفـاءة  ي ـدرجتهـا الكل ين المواجهـة فيا بي ـموجبـة دالـة إحصــــــــــــــائ  إرتبـاطيـة وجود علاسـة -
 (.0.01وهو دال عند مسيوى ، 0.30 الإرتباط
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والممركزة على المشــكلة  ،  وإنفعاليةة  ية والمواجهة الســلوكين الكفاءة الذاتيا بيدالة إحصــائ  إرتباطاتوجود  -
ب وكلها دال عند يالترت على(  0.37،  0.27،  0.39  الإر باط)معامل   ا يا ومعرفيوحل المشـــــــكلة ســـــــلوك

 .0.01مستوى 
وهو  0.43 الإر باطمعامل ، العامةن مســــتوى الإجهاد ومســــتوى الصــــحة  يا بيدال إحصــــائ  إرتباطوجود  -

  .0.01 ا عند مستوى يدال إحصائ
المواجهـة تبعـا   ينـة البحـث فين متوســــــــــــــطـات درجـات أفراد عية بي ـفروق ذات دلالـة إحصـــــــــــــــائ  دلا توج ـ -

 (.  يالمسيوى العلم، ةيالحالة العائل، العمل) راتيلمتغ
خص المواجهة  يما  ية فيالمجموعات المهنن متوســـــــــــــطات درجات  ية بيوجود فروق ذات دلالة إحصـــــــــــــائ -

 . الإنفعالالممركزة على 
 متوسطات درجات المواجهة ككل.  ين فترة الخبرة فية بيوجود فروق ذات دلالة إحصائ -
درجة الإجهاد لدى أفراد    ير فين أو التغيمن التبا%23ر  يتفســ ـــــ  يف  الإنفعاليةة  يتســـــــهم المواجهة المعرف -

بـــاس،  نـــةيالع ــتقلـــة مجتمعـــة يكمـــا أن المتغ  ،رجع إلى عوامـــل أخرى...ين  ير والتبـــايالتغ  يوأن  رات المســــــــــــ
درجة الإجهاد لدى أفراد   ين في%من التبا27 يتسهم ف، ة(يالكفاءة الذا ، ةيالمعرف ،الإنفعالية،  )المواجهة

 .(2019، عقاسبة)نةيالع

وعلقيهما    يبالذا  والإجهاد النفس   يالوعبعنوان    ريرس الة ماجس ي  ،(2022)ل الدماغ هند  ينب دراس ة •
هدفت هذه الدراسـة إلى  ، محافظا  غزة  يف  ةينيالفلس طوزارة الص حة   ية لدى العامل  فيالنفس ة  يبالرفاه

العاملات بوزارة الصـــــــــــحة  ة لدى  ية النفســــــ ـــــيبالرفاه  يوالإجهاد النفســــــ ـــــبالذات    يالكشـــــــــــف عن علاسة الوع
ة لدى العاملات بوزارة  ية النفس ــــيوالرفاه  يبالذات والإجهاد النفس ــــ  يمســــتوى الوع  علىوالتعرف    ،ةينيالفلســــط

ضـــوء   يف  ةيالنفس ـــة  يوالرفاه  يبالذات والإجهاد النفس ـــ  يالوع يوالكشـــف عن الفروق ف،  ةينيالصـــحة الفلســـط
، السـكن،  عة العمليوطب،  ونظام الدوام،  الخدمةوعدد سـنوات  ،  والعمر،  تماعيةالإجالحالة  رات )يبعض المتغ

  .موظفة 4000 ينة الدراسة فيوتمثلت ع ،يالمنهج الوصف إعتمادوتم ، (ةيالعلم والدرجة
ــة ف ة  ي اس الرفاهيمق،  ياس الإجهاد النفســــــــ ـــــيمق،  بالذات  ياس الوعيمق)س  ييمقا 3يوتمثلت أدوات الدراســـــــــــ

 (.ةيالنفس
معامل ، رســــون يب  إرتباطمعامل   ،ةية والنســــب الموو يالتكرارات والمتوســــطات الحســــاب  :ةيالإحصــــائب  يالأســــال
و ،  ين الأحاديالتبا  ليوتحل  ،t-test  و إختبار،  كرونباخ  ألفاومعامل ،  تمانيومعادلة ج،  رمانيســــــــــب  إرتباط
 ه.يشف إختبار
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  : وصلت الدراسة إلى
 يوه%(  72,18)غزة محافظات   ية فينيبالذات لدى العاملات بوزارة الصـــــحة الفلســـــط  يمســـــتوى الوع -

 رة. يدرجة كب
 يوه( 61,  %10محافظات غزة ) ية في نيلدى العاملات بوزارة الصـحة الفلسـط  يمسـتوى الإجهاد النفس ـ -

 متوسطة. درجة 
 يوه (77,  %41محافظات غزة ) ية في نية لدى العاملات بوزارة الصـحة الفلسـطيالنفس ـة  يمسـتوى الرفاه -

 رة. يدرجة كب
لدى العاملات    يبالذات والإجهاد النفســ ـــــ  ين الوعية بيذات دلالة إحصـــــــائســـــــالبة    إرتباطية وجود علاسة -

 محافظات غزة.  ية فينيبوزارة الصحة الفلسط
ــائموجبة    إرتباطية وجود علاسة - العاملات  ة لدى  ية النفســ ـــــيبالذات والرفاه  ين الوعية بيذات دلالة إحصـــــ

 . محافظات غزة ية فينيبوزارة الصحة الفلسط
ــالبة ذات    إرتباطية وجود علاسة - ــائسـ ة لدى العاملات  ية النفس ـــيوالرفاه  ين الإجهاد النفس ـــية بيدلالة إحصـ

 محافظات غزة.  ية فينيبوزارة الصحة الفلسط
ــائفروق  توجد  لا  -  ية في نيبوزارة الصـــــــــحة الفلســـــــــطلدى العاملات   بالذات يالوع  ية فيذات دلالة إحصـــــــ

،  ة يومكان السـكن والدرجة العلمونظام الدوام  ،  عة العمليوطب،  وسـنوات الخدمة، محافظات غزة تعزى للعمر
ــالح المتزوجة  يبعد توج يبالذات ف يالوع  يفوجدت فروق ن  يح يف  ،الإجتماعيةالحالة   ــلوك ولصــــــــــ ه الســــــــــ

 على المطلقة والأرملة. والأنسة 
محافظات غزة تعزى   ية فينيلدى العاملات بوزارة الصــــــحة الفلســــــط  يالإجهاد النفسـ ـــــ يتوجد فروق ف لا  -

وجدت فروق ن  يح ية فيوالدرجة العلم، مكان الســــكن،  نظام الدوام،  عة العمليوطب،  الخدمةســــنوات  ،  للعمر
 ولصالح المطلقات.  الإجتماعية تعزى للحالة يالإجهاد النفس يف
  محافظات غزة تعزى  ية فين ية لدى العاملات بوزارة الصـــــحة الفلســـــطية النفس ـــــيالرفاه يتوجد فروق ف لا  -

عدا   الإجتماعية  والحالة،  ةيالدرجة العلم  ،مكان السكن،  نظام الدوام،  عة العمليوطب،  سنوات الخدمة،  للعمر
 (.2022، الدماغل ي)نب نساتال اة ولصالح يبعد الهدف من الح

 : هيدراسا  حول مسيشار الإرشاد واليوج .2.8
مؤس    س    ا   يف  ي واقع الإعلم الير و بعنوان    ريرس    الة ماجس    ي،  (2005ل الأعور )يإس    ماع دراس    ة •

 –ة ورسلة ية بولا يدانيدراسة م –  يوالمهن يه المدرسياليوج ي بالجزائر من منظور مسيشار   ي م الثانو ياليعل
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ــة   ــتجيف يوك،  ي للإعلام التربو   يقيلمعرفة الواسع الحقهدفت هذه الدراســ  يوماه ،ذ لهذا الإعلاميب التلاميســ
  600 يف  الدراســةنة  يوتمثلت ع،  يالمنهج الوصــف إعتمادتم  ،  له  يوالمهن  يه المدرس ــيالتوج  ي ة مســتشــار يرؤ 
  ة ورسلةيمستشار من ولا  26و ،من كل الجذوع  ي ذة سنة أولى ثانو يذ وتلميتلم

ب  ي الأســـــال  وإســـــتخدم،  نيللمســـــتشـــــار ذ والأخرى  يموجهة للتلام  واحدة إس    يمار ين يأدوات الدراســـــة فتمثلت  
ل  يو حل  إخيبار،  الإس  يدلالياس الإحص  اء  يمق، ةيالنس  ب المئو ،  ياس الإحص  اء الوص  في؛ مقةيالإحصـــائ

 .  نياليبا
  : وصلت الدراسة إلى

 ر. يس بشكل كبيولكن ل يالذات الإستعلامذ على يعلى حث التلام ي عمل الإعلام التربو ي -
 ذ. يات التلاميوإبراز سدرات وإمكان إكتشافسادر على  ي إن الإعلام التربو  -
 سوق العمل.  ية فية للتخصصات الدراسيح الأفاق المستقبليتوض -
 ه. يقة التوجيالجنس وطر  بإختلاف ي ة الإعلام التربو يفاعل يف إختلاف عدم وجود -
 .(2005، )الأعورالجذع المشترك  بإختلاف ي ة الإعلام التربو يفاعل يف إختلاف وجود -

  على   يأثر وص    راع وغموض الدور المهنبعنوان  ر  يرس    الة ماجس    ي  ،(2008) قاربيدة إيفر  دراس    ة •
  : وهدفت هذه الدراسة إلى  ،يوالمهن  يه المدرسيلدى مسيشار اليوج يالنفس  الإحيراق

ة  ي م يالمؤسـسـات التعل  يف  يوالمهن  يه المدرس ـيالتوج  ي لدى مسـتشـار   يالنفس ـ  الإحتراق  اتيمسـتو   إسـتقصـاء -
 . يوالمهن يه المدرسيمركز التوج وعلى مستوى 

 . يوالمهن يه المدرسيالتوج ي لدى مستشار  يمعرفة درجة غموض وصراع الدور المهن -
عند أدائه  ة أو ياته المهنيح يف  تعرض لها المســـــــتشـــــــاري  يل التيان مختلف المشـــــــاكل والعراسيمحاولة تب -

صـراع  إسـتيبان،  ة المقابلةيتقن  :وتمثلت أدوات الدراسـة،  يليالتحل يالمنهج الوصـف  وإعتمدت،  مهامه ونشـاطه
 . 186نة الدراسة يوبلغت ع، يالنفس للإحتراقاس ماسلاش يمق، وغموض الدور

 دلالة  اسيلق    إختبار  إسـتخدام  ،والتشـتت  ةيالمركز   النزعة  سييمقا  إسـتخراج) ،spss  ةيالإحص ائ  بيالأس ال
  :ة ي التال  راتيللمتغ  العمل ومقر ،والأسدمية  ،الجنس ب:حســ ـــــ  الدراســـــــة نةيع  درجات  متوســـــــطات  نيب  الفروق 
  لدراســـــة  رســــــون يب  إرتباط معامل  حســــــاب  ،يالنفسـ ـــــ  الإحتراق  جانب  إلى  معا  يالمهن  الدور  وغموض   صــــــراع 

 . عنهما المترتبة والأعراض  ،نييالمهن الدور وغموض  لصراع  الضغا مؤشرات نيب العلاسات
  : وصلت الدراسة إلى
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  إرتفعث كلما زادت درجة صــــــــــراع الدور كلما  يح،  ين صــــــــــراع الدور المهنيدالة ب  إرتباطية وجود علاسة -
 . يوالمهن يه المدرسيلدى مستشار التوج يالنفس الإحتراق مستوى 

  إرتفعكلمـا زادت درجة غموض الدور كلمـا    نمـايب  ،ين غموض الدور المهنيدالة ب  إرتبـاطيـة  وجود علاسة -
 لدى المستشار.  يالنفس الإحتراق مستوى 

 : توصلت الدراسة إلى والأسدميةر عامل الجنس يعند دراسة الفروق للكشف عن تأث -
ه سـواء كان يدرجة صـراع الدور وغموضـه لدى مسـتشـار التوج  ية فيعدم وجود فروق ذات دلالة إحصـائ -

 من الذكور أو الإناث.
عنـد الإنـاث منـه عنـد  يالنفســـــــــ ـــــ  بـالإحتراقالبعـد الأول الخـاص   ية في ـوجود فروق ذات دلالـة إحصــــــــــــــائ -

ــاعر يالمتمثل ف  يأما البعد الثان،  الذكور ــعور بالإنجاز فلا   يتدن يوالبعد الثالث المتمثل ف ،تبلد المشـــــ الشـــــ
 نهما.يتوجد فروق ب

ة  ي ن الأسل أسدمين المســـــــتشـــــــار يب  يالنفســ ـــــ  الإحتراق مســـــــتوى   ية فيس هناك فروق ذات دلالة إحصـــــــائيل -
 ة.يوالأكثر أسدم

ن بمراكز  يميه المقيالتوج  ي ن مسـتشـار يب  يالنفس ـ  الإحتراق  اتيمسـتو   ية فيوجود فروق ذات دلالة إحصـائ -
 .(2008، قاربي)إ اتين بالثانو يميالمق يمهن يه مدرسيالتوج ي ومستشار  يمهن يه مدرسيالتوج

ل الإدارة  ي فع يه فيدور مس    يش    ار اليوجبعنوان    ريماجس    ي رس    الة،  (2017عامر )  ي دراس    ة عزوز  •
ــار التوج  :هدفت إلى، ةيالمدرس    ــتشــ المنهج  على  إعتمدوسد ،  ةيل الإدارة المدرس ــــيتفع  يه فيمعرفة دور مســ
 كأداة للدراسة.  الإسيمارةوعلى ، مستشار 56نة الدراسة يوبلغت ع، دراسته يف  يلياليحل  يالوصف
 .Spssو Excelبرنامج ، ةيالنسب الموو ، التكرارات  :ةيب الإحصائيالأسال

  : وصلت الدراسة إلى
ــتنادا،  ة محدودةيزون بالعمل وفق عقلانيتميالمبحوثون   - إلى عدم توفرهم على كل المعلومات وعلى   إســـــــــ

 ارات. يكل الخ
ل  ي لتســه،  نيمع مختلف الفاعل  يإطارها المهن يف  الإجتماعية  تمتع المبحوثون بربا شــبكة من العلاساتي -

 ة. يمرونة الإدارة المدرس
مع   الإجتماعية  بالإضــــــــافة إلى مد شــــــــبكة من العلاسات،  ز المبحوثون بالعمل وفق الرشــــــــد المحدوديتم -

 .(2017، ي )عزوز  ةية الإدارة المدرسيفاعل يسهم فين يمختلف الفاعل
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ه  ياليوج خص     ص  ين مقيرح فيعرض  كو بعنوان   دكيوراة رس     الة  ،(2018رق س     عاد )يز  دراس     ة •
 ين مقترح فيم عرض تكو يتصـم  :هدفت هذه الدراسـة إلى،  ض وء ميطلبا  المنص ب يف  يوالمهن  يالمدرس 

ــاد وتوج ــانس(يه )ليتخصــــص إرشــ ــوء متطلبات المنصــــب يف،  ســ ل  ي حل ،يالمنهج الوص   ف إعتمادوتم ، ضــ
 المحيوى.  

 ان. يالإسيب يوأدوات الدراسة تمثلت ف ،ية أم البواسيولا  يمستشار ف 84 يتمثل مجتمع الدراسة ف -
 معامل،  ي ار يالمع  الإنحراف،  يالمتوســـــا الحســـــاب،  ألفا كرونباخ،  يمعادلة لوش ـــــ  :ةيب الإحص   ائيالأس   ال -

 (. E)حساب الفارق ، حساب المدى، الإختلاف
  : وصلت الدراسة إلى

  يه المدرس ـــــيمتطلبات هذا المنصــــــب )مســــــتشــــــار التوج  الإعتبارن يأخذ بعين يم عرض تكو يتصــــــمعند  -
 ث مختلف الكفاءات. ية من حينيالتكو  الإحتياجاتوكذا ، (يوالمهن

 ضها بمواد أخرى. يحذف بعض المواد وتعو  -
الخبرة   ي ذو   ،ن(يالباحث،  م مجموعة من الخبراء )الأســـــــــــاتذةيين( من خلال تقية العرض )التكو يصـــــــــــلاح -

 (.2018، رق ي)ز ه يمجال الإرشاد والتوج ية فيالمهن

 : ب على الدراسا ياليعق.  3.8
 : يالإجهاد النفس.  1.3.8

ــة  يمتغ  إختلفت  :ث الموض         وعيمن حأ.  ــة ، وعلاستها بالإجهادرات الدراســــــــــــ حة  يبن زروال فيمثل دراســــــــــــ
  إســتراتيجيات، المصــادر،  الأعراض ،  المســتوى )ة وعلاستها بالإجهاد يتناولت أنماط الشــخص ــ  يالت(  2008)

ــتاذ الجامع  يالإجهاد النفســ ـــــ  (2015)  يدليمان خو يس    ل  ودراســـــــة  المواجهة( عناب  ودراســـــــة  ،  يلدى الأســـــ
المصـــادر،الأعراض، إســـتراتيجيات  الإجهاد المهني لدى الموظفات الإداريات )التي تناولت  (  2018)أميمة

  ،مواجهة الإجهاد وعلاستها بكفاءة الذات   إســـــــــتراتيجيات (2019) د عقاقبةيعبد الحمدراســـــــــة  المواجهة(،و 
ــة  ة  يوعلاستهمـا بـالرفـاه  يبـالـذات والإجهـاد النفســـــــــ ـــــ  يالوعتنـاولـت   يالت  (2022)ل ال دم اغ هن د  ي نبودراســــــــــــ

 فظات غزة.محا يف ةينيالفلسطوزارة الصحة  يلدى العاملات فة يالنفس
  :الأهدافث  يمن حب. 
ة يالش خص ن أنماط يد العلاسة بيمنها تحد  حةيفي زروال  كدراس ة بن  الأخرى أهدافها عن    إختلفتدراســة  كل 

كــل نما بــالإجهــاد  إرتبــاطث  ي ــمن ح ةي ــمغرافيرات الــدين فوــات المتغيوالمقــارنــة ب،  ن الإجهــاديوب،  ج،  ب،  أ
 معرفة  إلىوهدفت  يلديمان خو يدراس ة س لأما    ،المواجهة(  إس يرا يجيا ،  المص ادر،  الأعراض،  المس يوى )
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ــتـاذ الجـامع  يعـانيهـل   وهـدفـت ، ه إلى الإنجـازيت ـعلى دافع  إنعكـاسمن الإجهـاد وهـل لهـدا الإجهـاد   يالأســــــــــــ
،وأهم الاعراض إلى الكشــــــف عن مســــــتوى الإجهاد المهني لدى الموظفات الإداريات  دراس    ة عناب أميمة  

  إلى  دراســـــته يفد عقاقبة  يعبد الحمهدف  والمصـــــادر،الأســـــتراتيجيات الأكثر إســـــتخدامها لدى أفراد العينة،و 
ة والصـــــــــحة  يوالكفاءة الذات،  المواجهة بأبعادها  وإســـــــــتراتيجياتن الإجهاد وأبعاده  يب  الإرتباطيةد العلاسة  يتحد

المواجهة    وإسـتراتيجياتد مسـتوى كل من الإجهاد وأعراضـه  يوتحد، دلالتها،  وإتجاههاث سوتها يالعامة من ح
مســــتوى  الإلى الكشــــف عن العلاسة و هدفت  الدماغ هند  ل يودراس  ة نب،  نةيفها لدى أفراد العيات توظيومســــتو 

 ة. ية النفسيوالرفاه يالنفس والإجهاد بالذات يالوع يوالفروق ف
 :  نةيث العيمن حج. 

ن  ي نة من العامليع  يتمثلت ف(  2008)  حةيبن زروال فيفدراســــــة    ةينة  أنها ضــــــمن الفوة المهنيتوحدت الع
نة دراســته  يتمثلت ع (2015) يلديمان خو يس ل  ودراســة  ،الإســتعجالات  يمصــلحت،  ديالبر ،  ةية المدنيبالحما

ــتاذ الجامع يف تمثلت في الموظفات الإداريات بجامعة العربي بن (  2018عناب أميمة )ودراســــــة ،  يالأســــ
بـاتنـة   يتية بولا ي ـنـة من الفوـات المهنيكـانـت ع(  2019) عق اقب ة  دي الحم  عب د، ودراســــــــــــــة أم البواسي مهيـدي
 ة. ينيوزارة الصحة الفلسط يالعاملات ف(  2022)ل الدماغ هندينبودراسة  ،وبسكرة

 :  ث الأدوا  المسيخدمةيمن حد. 
  ي اس الإجهاد النفس    يمق  إســـــــتخدم  ،د عقاقبةيوعبد الحم  ،أميمة  عناب  ،حةيفي زروال بنتوحدت دراســـــــة  

أما دراســــــة    ،يالإجهاد النفس      اسيمق  إس    يخدام يف ل الدماغ هنديونب  ،المواجهة  إس    يرا يجيا   اسيمقو
 .يالإجهاد النفس  انياسيبو ، اس الدافع إلى الإنجازيلق انياسيبعلى  اعتمد يلديمان خو يسل
المنهج    إســـــــــتخدام يفد عقاقبة  يعبد الحمودراســـــــــة  حة  يبن زروال فيدراســـــــــة    إتفقت:  المنهجث  يمن ح. و

،  مقارن  يس    بب ،الإر باطيالمنهج  دراســـــته    يف  يلديمان خو يس    ل  إســـــتخدمن  يح يف ،الإر باطي  يالوص    ف
 .يالمنهج الوصففي دراستهم   هند  الدماغ  لينبو  أميمة عناب وإستخدمت

 :  والمهني يالمدرس والإرشاده  ياليوج ي مسيشار .  2.3.8
 :  ث الموضوعيمن حأ. 

ــابه ف ــتشــــار   ألا ر الدراســــة  يمتغ يهناك تشــ الأعور ل يإس   ماع دراســــة كل من يف  والتوجيه  الإرشــــادوهو مســ
ه  ي التوج  ي من وجهة نظر مســــــتشــــــار   ي الثانو م  يمؤســــــســــــات التعل  يف  ي الإعلام التربو واسع   بعنوان  (2005)

  على   يالدور المهن أثر ص       راع وغموض" بعنوان  (  2008قارب )يإ  دةيفر ودراســـــــــــة    ،يوالمهن  يالمدرســــــ ـــــ
بعنوان دور   (2017)عامر  ي عزوز   ودراســة  " يوالمهن يه المدرس ياليوج لدى مس يش ار يالنفس   الإحيراق
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كانت عبارة عن   يالت  ،(2018)  س عاد رق يز دراسـة وإختلفت  ،  ةيل الإدارة المدرس ـيتفع يه فيالتوجمسـتشـار 
  والمهني. يه المدرسيتخصص التوج ين فيعرض تكو 

 :  ث الأهدافيمن حب. 
 : أهدافها يه فيالسابقة حول مستشار التوج الدراسات إختلاف هناك

  إســـــــــتجابةة  يفيوك  ،ي للإعلام التربو   يقيمعرفة الواسع الحقإلى    (2005ل الأعور )يإس      ماعهدفت دراســـــــــة  
ــتشــــــار  يوماه  ،ذ لهيالتلام قارب يدة إيفر نما ســــــعت دراســــــة يب،  له  يوالمهن  يه المدرسـ ـــــيالتوج  ي توسعات مســــ

ــاءإلى  (  2008) ــتشـــــــار   يالنفســ ـــــ  الإحتراق  اتيمســـــــتو   إســـــــتقصـــــ  يف  يوالمهن  يه المدرســ ـــــيالتوج  ي لدى مســـــ
،  تواجهه   يالت  ةيالمهن  والصــــــعوبات،  يوالمهن  يالمدرسـ ـــــ  هية وعلى مســــــتوى مركز التوجيالمؤســــــســــــات التربو 

  نمايب،  ةيالمدرس ــل الإدارة  يتفع  يه فيالتوجمعرفة دور مســتشــار   إلى(  2017)عامر    ي عزوز   دراســةوهدفت 
ه يإرشاد وتوج  سانسيتخصص ل  ين مقترح فيم عرض تكو يإلى تصم، (2018)ارق سعاد يز دراسة  هدفت  

 .ضوء متطلبات المنصب يف
 :  نةيث العيح نمج. 

رق س      عاد يز  ودراســــــــــة، (2017)عامر  ي عزوز  ودراســــــــــة  (2008)  قاربيدة إيفر   توحدت كل من دراســــــــــة
ل يإس  ماعنة ينما كانت عيب،  هيوالتوج الإرشــاد  ي مســتشــار  يتتمثل ف  ينة الدراســة التيث عيمن ح(  2018)

 ه. يالتوج ي ذ ومستشار ين التلاميمقسمة ب  ،(2005الأعور )
 :  ث الأدوا  المسيخدمةيمن حد. 

ــتركت ــات كلها ف  اشـ ــتخدام يالدراسـ ــتبيان  إسـ ــةو ،  الإسـ على   إعتمدت  يالت (2008) قاربيدة ايفر   دراسـ
 المقابلة.

 :  ث المنهجيمن حو. 
ودراســــــة  ،  (2017عامر ) وعزوزي ، (2005ل الأعور )يإس    ماعمن دراســـــــة كل  يتوحد المنهج المتبع ف

 يعلى المنهج الوصف،  (2008قارب )يدة إيفر  إعتمدتنما  يب، يوهو المنهج الوصف(  2018رق سعاد )يز 
 .يليالتحل

 مســتشــار  لدى  يالنفس ــ  الإجهاد  لموضــوع   تناولها يف  الســابقة  الدراســات  عن  ةيالحال  الدراســة  زيمي ما أهم إن
  وحجم ،والزمان  المكان يف  الســابقة  والدراســات  ةيالحال  الدراســة نيب  إختلاف  هناك أن كما  ،هيوالتوج  الإرشــاد

  ،الســابقة   والدراســات  ةيالحال  الدراســة  نيب  المســتخدمة الأدوات  إســتخدام يف  إختلاف  وهناك  ،والمنهج  ،نةيالع



 

 ~22  ~ 
 

               الاطار المفاهيمي للدراسة        الفصل الأول

  ومص ادر   أعراض ،يالنفس   الإجهاد  سييمقا  إســتخدم من  وهناك  ،والإس يبيان  ،الإخيبار إســتخدم   من  هناك
 . ةيالحال الدراسة يف المستخدمة سييالمقا نفس يوه  ،المواجهة  إسيرا يجيا   اسيومق  ،يالنفس  الإجهاد

  :السابقة الدراسات من ةيالحال الدراسة إستفادت 
 .الدراسة راتيمتغ على التعرف -
 .دراسته المراد الدراسة ريمتغ أبعاد على التعرف -
 .الدراسة موضوع  حول معلومات على الحصول -
.هيوالتوج الإرشاد مستشار لدى يالنفس بالإجهاد الخاص  الموضوع  إثراء -
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 د ي مه
،  إستعماله وجهات النظر حول و إختلاف    ،مةيالقدرا منذ القرون  يكب  إستخداماشهد مصطلح الإجهاد  

ــاء الطر   يعتبر النور الذي  يالذ،  يليس ـــ هانزأن مع ظهور أعمال   إلا  ــاســـه ســـار الباحثون  ،  قيأضـ وعلى أسـ
المرحلـة   إلىوصــــــــــــــولا   مقــاومــةه ثم ي ــتنب  :ةي ــمر بــالمراحــل التــالي الإجهــادن أن  يث بي ــح،  قــهيطر   يوالعلمــاء ف

 . الإنهاك يوه رةيالأخ
على   رة لها أثار ونتائجيوتكون هذه الأخ،  وةين الفرد والبيتفاعل ب  -هو حالة توتر    يالذ  يالنفســـ ـــــ فالإجهاد
،  الإحبــاط ،  التهــاون ، مــة الــذاتيالشــــــــــــــعور بق  يعنــه تــدنترتــب  يف  ،هي ــن بيطيحــد ذاتــه وعلى المح  يالفرد ف

ــابة ببعض الأمراض    ،الهادف   ير المنطقيوعدم القدرة على التفك،  القلق  ،متوترة  إجتماعيةعلاسات  ،الإصــــــــــ
 له. والإستسلامله وتجاوزه أو الوسوف  ين ذاته حول المواجهة والتصديصراع ب يجعل الفرد فيهذا 

ــل ســــــ ـــــ ــه  ،ية الإجهاد النفســــــ ـــــيتم التطرق والتعرف على ماهيومن خلال هذا الفصـــــــــ ــادره، أعراضـــــــــ ، مصـــــــــ
 .المستخدمة والإستراتيجيات
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 :  طور مفهوم الإجهاد .01

  قي ضـ ـــــ  يعني  يالذ  " stringer"   ينيالفعل اللات من"  stressكلمة "   إشــــــتقتثا فقد  يحد  الإجهادظهر يلم  
  الإختناق  ا إلىيمؤد  ،وبذراعيهبمعنى طوق بجسمه    " étreindre"   يومنه أخذ الفعل الفرنس،  أوثق  ،شدة،  على
الشعور بالزهد    يتعن يوه،  " stringer" من    إشتقت  يوالت  " détresse" بنا الى كلمة    ويصل،  سبب القلقي  يالذ

 ألم(. ، خطر، عوز)ساهرة حالة  ينتابنا فيوالوحدة 
ة إلى القرن  يز يالإنجل يف  إسـتخدامهارجع ين يح، 20ة سبل القرن  ياللغة الفرنس ـ يف " stressكلمة " لم تسـتخدم  

  ،ضــائقة ،  إنعصــاب،  شــدة، ضــغا،  )كرب  :ةياللغة العرب يف  " stressقابل كلمة  ي ماأما    ،1303  يحوال  14
ــم ف  إختارها  يالت  رةيالأخهذه ،  إجهاد(،  إرهاق ــاحة   " stress"   به لكلمةيتعر  يأنطوان هاشــــــــ لكونها أكثر فصــــــــ

 .للإستعمالأسرب و 
 مفهوموأســــتخدم  ،  ةيبية التجر يأول من تناول مفهوم الإجهاد بالدراســــة العلم  (1037-98)  نايس ــــ إبنولعل 

  الإنفعــاليـةجــة  يعبر عن النتيأن  عوض    18القرن   يوف، اةي ــعلى سســــــــــــــوة الحدل ي ــل  17الإجهــاد منــذ القرن  
ــببه  يللإجهاد صــــــار   ــاسـ ـــــعبر عن ســــ على  يؤدينتج توترا مفرطا  ي  يالضــــــغا الذ،  القوة يأ  (load)  يالأســــ

 ه المادة.يد إلى تشو يالمدى البع
ــتعمــالة  ي ــبــدا  عرف  19  رن الق  يوف  كلود برنــار  يولوجيز يقول الفيفخلال هــذه الفترة  ،  " stress" مفهوم    إســــــــــــ

bernard 1868cloud"  ــارجيإن التغ ــائن  يوـــة  يالب  ية في ـــرات الخـ ــل الكـ ــا أن تعطـ ــاز  )  ي العضــــــــــــــو مكنهـ الجهـ
 خلالمن ،  راتيقة مناســــــــــبة مع هذه التغيف بطر يتكيه أن يجب عليعلى نفســــــــــه  وللمحافظة  ،  (ي العضــــــــــو 
 ." ةيوة الخارجيالب يف الإتزان

 ـــــ  1920 يوف دل ي  يالذ  ي و يالح  الإتزان مفهوم  Walter Cannon والتر كانون   يكيالأمر   يولوجيأدخل الفســــ
ات  ي المســــــتو  من خلال،  تهيدون تســــــم  الإجهادتعامل فعلا مع مفهوم يكان ث  يح،  ةيوة الداخليالب  إتزان على

 أو  الإجتماعي  سواء  ي و يالح  الإتزان  اتيأل إنهيارتحدث    يالت، " of criticalstress levels  "   للإجهادالحرجة  
 (. 31-30ص ص.، 2008، بن زروال) يميالتنظ

ــتخدم    ــغا لدلالة على مجموعة من   1963  يليهانز سـ ـــــوإســــ ــكال كلمة الضــــ ــم أمام كل أشــــ دفاعات الجســــ
 يأ  ،ف العاميزملة التكها يأطلق عل  يالت  الإســــــــتجابة  تلك،  ةيدات النفســـ ـــــيالتهدها  يبما ف  ،رات الضــــــــارةيالمث

ها يأطلق عل  يالت،  ةيس المطالب الخارجية وليولوجيز يالف  الإســتجابات  مجموع بالنســبة له عبارة عن   الضــغا
،  ا يعنها رد فعل بســ ـــــطة تنتج  يفالضـــــــواغا البســ ـــــ،  إثارة الســـــــلوك يالضـــــــواغا وتعمل كمنبهات تســـــــبب ف

 (.45ص. ، 2019، قي)شف دة تنتج عنها ردود زائدةيالشد والضواغا
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لهذا المصـــــــطلح  بإعتمادهم    ،الإجهاد ن بمفهوميمهتم  الإجتماعية  العلوم يف المختصـــــــون  أصـــــــبح  ضـــــــايأو 
ــف المطالب ــطرابات لوصـــــــ   علم النفس يف الإهتمام ونما،  1984لازاروس وفولكمان ،  الإجتماعية  والإضـــــــ

على غرار ،  النفس علم داخل ايفرع ايتخصــــص ــــ موضــــوعا 1966 فلازاروس، مضــــاعفة أضــــعافا بالإجهاد
  الأمريكيةة  يالجمع DSMة  يالعقل  للإضــطرابات يوالإحصــائ يص ــيالتشــخ ليالدل أولى سد،  التعلم أو  ةيالدافع

ــمعتبر  ي  يالذبالإجهاد   الإهتمام ،(1968)يللطب النفســ ـــــ ــجســـــ ــاهما للأمراض النفســـــ برزت و   ،ةيعاملا مســـــ
ــة الإجهاد ــة لدراســـــــــ ــصـــــــــ ــر   يبما ف  ،المجلات المخصـــــــــ - علم الأمراض النفس  ،ي ذلك مجلة الإجهاد البشـــــــــ

 .يومجلة الإجهاد الصدم، ةيولوجيز يف
 1984وأرجع كل من لازاروس وفولكمان ، رةيالعقود الأخا على مدى  يسد أصـــــــــبح الإجهاد مصـــــــــطلح عام

 : ةيالاجتماعالعلوم  ير بالإجهاد إلى خمسة تطورات معاصرة فيالكب الإهتمام
 ة.يالدافعو  ،طة هامة مثل المواجهةيسرات و ية عن متغيفحصت الفروق الفرد يكشف البحوث الت: أولا
ــم  بالطب الإهتمامتجدد   إن: ايثان ــات للطبوفر    يالنفس جســ ــصــ أدى ذلك  و   ،الدعم لمقاربة متعددة التخصــ

 .يالعصب-يإلى ظهور مجالات تخصصه مثل علم المناعة النفس
 .الإجهاد لإدارةر يز كبيترك أدى إلى يهذا النوع من العلاج النفس ،يتطور العلاج السلوك: ثالثا

ــلوك ــبيفبعض المقاربات السـ تعتبر   يالت  stress inoculation training نيب التحص ـــيتدر :  ل المثالية على سـ
رات  يعلى التغ life span  اةيلفترة الح  يالمنظور النمائن ركز يح يف،  ي الإجهاد العنصــر المســتهدف المركز 

ــكلـه الإنتقـالات   يوالإجهـاد الت،  الإجتمـاعيـة على هـامـا   تـأثيراؤثر ي  يالـذاة  ي ـعلى مـدى الح  transitionsتشــــــــــــ
 والإجتماعي،  يالشـــخص ـــ  يفيوة على الأداء الوظيبشـــأن أثار الب  الإهتمام رايوأخ  ،بالإجهادث  يالحد الإهتمام

 (. .105 106ص ص، 2019، )عقاسبةا يبوصفه/تخصصا علم للإجهاد الإنتباهادة يإلى ز أدى 

 : ف الإجهادي عر  .02
 :  لغة. 1.2

 ،(stringere)ة  ينيالكلمة اللات  إلى stressكلمة    1997م  ين حر يحس  يف كما ورد (2018)  عناب  ذكرت 
 توتر، ي جهد سو ، سســر،  بمعنى إكراه   18القرن   يف  إســتخدمتأنها    إلى  أشــار  يالذســحب بشــدة  ي  يتعن  يالت

 (.25ص.) ةيلدى الفرد ولأعضاء الجسم أو سواه العقل
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 : ف الإجهاد إلى ثلاث فوات وتتمثليتنقسم تعار   ؛إصطلحا. 2.2
رها  يتمارس تأث  ية التيأن الإجهاد هو القوى الخارج Hit&MSTMIDLE  1988 :ف الإجهاد كمنبهي عر أ. 

 . لهذا الفرد يالسلوكو  يالجسمانو  يها الإجهاد النفسيترتب عليو  ،على الفرد

ات  ي ة أو العمليالخصــائص الفردتتخللها  ة  يفيتك  إســتجابة  عرفه كشــرود بأنه:  كإس  يجاية  الإجهادف  ي عر ب. 
،  نة على الفرد ية معينفس ـو   ةيعيضـع متطلبات طبي، يأو حدث خارج  موسففعل أو   ية الناتجة عن أيالنفس ـ

ة سد يات النفسيأما العملذلك،    إلىما  و   ةيالوراثو   ةيالحالة الصح،  الجنس،  رات كالعمريوهذه الخصائص متغ
ــمل ه أبعاد  ر من  يوعدد كب،  المعتقداتو   ميوالق،  الإتجاهاترات مثل مكونات يالأخرى عوامل أو متغ يتشــــــــــ

 (.462 .ص، 2014، دانيحد) ومركز التحكم، وتحمل الغموض ب  / أالسلوكي ة من النما يالشخص
 :  ن المنبه والإسيجابةيف الإجهاد كيفاعل بي عر ج. 

  ،ة يعاطفو   ةيكتابهما"إدارة ســــــــلوك المنظمات"على أنه نما معقد من حالة وجدان يبارون فو   نزبرجيعرفه جر 
 ة.يالخارجو  ةيإستجابة لمجموعة من العوامل الداخل، ةيولوجيردود فعل فسو 

  ن الفرديالإجهـاد هو علاسـة خـاصـــــــــــــــة ب  FOlkman  Lazarus et  1984  انفولكم ـو   عرفـه لازاروسيكـذلـك 
ة ي ـس حـالـة بـل عمليلوهو  ،  خطر يف  إتزانـهتضــــــــــــــع  و   عوامـل مرهقـة تفوق سـدرتـه  بـأنهـامهـا الفرد  يقيطـه  يمحو 

ــادر  وإنفعالي يم معرفييطة ناتجة عن تقيبسـ ـــــو  مزدوجة ــع  يأو   ،مجهدةو  مرغمة  لمصــــ ــا وضــــ ــتراتيجيةضــــ   إســــ
 (.  28 27. ص ص، 2018، )عناب المواجهة

ادة الموسف  ي ــكــامنــة تظهر مع ز ة  ي ــة أو خــارجي ــعبر على رد فعــل عن سوى داخليفــالإجهــاد   يوبــالتــال
 وحدته. 

 : يمفهوم الإجهاد النفس.  3.2
 : يليسنحاول أن نتطرق لبعضها كما و  نيالباحثو  حسب العلماء يالنفس الإجهادف يلقد تعددت تعار 

ــتنفاذ  يعنيالإجهاد     ادة مطالب العمليز   فهو وصـــــف لحالة تنتج عن  ،الزائدة  الضـــــغوطاتجة  يالطاسة نت  إســـ
مسـتوى العمل عن سدرات العمل    وإنخفاض ،  الموكلة للفردللمطالب  الوفاء  عدم القدرة ب أوعدم وجود تعاون و 

ترتب  يمما   ،ي الأســر و   يللصــراع الزواج  يؤديبل ،  ةينفس ــ  إضــطراباتنجم عنه يمما ،  ف القدراتيوســوء توظ
وتبلد  ،  ةيكوســـــــــــــوماتيالســــــــ ـــــ  والإضـــــــــــــطرابات  ياء العاطفيعن العمل والإعاب  يوالغ،  ه عدم جودة الأداءيعل

 (.15 .ص ،2013، )أبو حمد ةيذاتة أو يوينتج عن أسباب بيأو ، المشاعر
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حالات   يســـــــتخدم للدلالة على نطاق واســـــــع فيالإجهاد مصـــــــطلحا    1966عتبر معجم علم النفس  يو 
ة  ي ات العقليالعمل يرات فيإلى تغ يسد تؤد  يالتمختلفة بالغة القوة و   لتأثيراتالإنســــــــــــــان الناشــــــــــــــوة كرد فعل  

 (.43.ص  ،2022، يليإسماع ،)بابش ساصر يحركو  يسلوك لفظو  ،ة متحولة للنشاطية دافعيوبن ،والإنفعالية

ــتنتج ــابقة للإجهاد النفســ ـــــين من التعر يالباحثت  وتســـــ ــد  يفات الســـــ د لدى الفرد  يأنه حالة من التوتر الشـــــ
  طهيف مع محياة الفرد وتســــبب له ســــوء التكيق حيتع  يوالت،  ةيولوجيز ية وكذا فيوية أو بيجة عوامل نفس ــــينت

 ومشاكل خاصة. عمله يمنخفض ف وأداء

 : يم مر بطة بالإجهاد النفسيمفاه .03
 مايتتمثل ف  يالتو   م المتصلة بهيد من المفاهيالعدو   رةيله دلالات كثو   متشعب  يإن مفهوم الإجهاد النفس

 : يلي
  فوق سدراته  وأنها  ،مجهدةوته بأنها  يم الفرد لعلاسته مع بييتقأنه   لازاروسعرفه  يكما   :يالض غط النفس . 1.3

 للخطر.ه تعرضو 
ــمليوهو ،  مكن أن تكون باعثة للألميوأنها   ،للأحداث بأنها مهددة  م الفردييبأنه تق  يبرودس     كعرفه  يكما   شــــــ

 . (د ص، 2006، )مخلوفةيأو جسد، ةيد سواء كانت نفسيالتهد: ةيالتال الإستجابات

ــاس الفرد العام بالقلق عند تعامله مع المنبهات الخارج:  ياليو ر النفس     . 2.3 ر عدد من  يأو بتأث  ،ةيإحســـــ
 ة.يالمنبهات الداخل

ســبب  يو  متلك الإنســاني  يد الذيالشــدو   ر الواضــحيغد أن القلق هو حالة من الخوف  يرى فرو ي  :القلق. 3.3
 (.34 .ص، 2014، بوزرمة) الألمو  قيالضو  الكدر ر منيله كث

  ة للفرد وأدائـهي ـو ية المرتبطـة بـالطـاسـة الحي ـالعقلو   ةي ـالعـاطفو   ةي ـعبـارة عن زملـة الأعراض البـدن: الإنه اك.  4.3
ــلب،  بهاقوم ي  يالأعمال الت يف فقدان و  نحو العمل و الإتجاهات  ة بمفهوم الذاتيوهذه الزملة لها علاسة ســــــــــــ

 (.38 .ص، 2015، يلدي)خو نية تجاه الأخر يفقدان الشعور بالمسؤولو  الثقة بالنفس

 :  يالنفسالإحيراق  . 5.3
 النشاط.و  إستنفاذ القوةو  إرهاقعبارة عن  بأنه 1986Taylor,لر يعرفه تاي

تعرض له ي  يالذ  ية ناتجة عن الضــــغا النفس ــــيبأنه مؤشــــرات ســــلوك  kyricaw,  1987  اكوير يعرفه ككما 
 لة.يالفرد أثناء العمل لفترة طو 

ــعور عام بالإنهاكعلى أن   Moss عرفه موسيو  ــغوط يش الفرد الكثيعايعندما  ظهر ي  يالذو   شــــ   ،ر من الضــــ
 .(11.ص، 2012، يسمان)ال من الرضيالقلو 
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ــها تمثل  يم مترابطة فيكونها مفاه  يم المرتبطة بالإجهاد النفســــــــ ـــــيونلاحظ من خلال المفاه ما بعضـــــــــــ
 تعامل مع ذلك الضغا. يوحسب سدرة الفرد ف شدتهاو  درجاتها يتسلسلة تختلف فمراحل م

 : يالنفس الإجهادمصادر  .04
ومن  مصــادرهو  فاتهيالعلماء حول تصــنو   نين الباحثيب  الإختلافأدى إلى    يإن تعدد مصــادر الإجهاد النفس ــ

 : فات نذكريأبرز هذه التصن
 : يما يلة الإجهاد يتنم يتساهم ف يالتة يقيز يالفمن أهم العوامل و   :ةيقيز يمصادر ف .1.4

ــاء أنيتب  :الإض          اءة .أ مكـــان العمـــل   التعـــب إذ زودنخفض  يو زداد  يمكن أن  ي  الإنتـــاج  ن لبعض العلمـ
 دة.يبالإضاءة الج

ــاءة • ة  ي تتوسف كفا  را مايإذ كث، بمجهود أسل  إنتاجه  ى مســـــــــــــتو  برفع  دة تســـــــــــــاعد العامليالج فالإضـــــــــــ
 اء.ين الأشيز بييالتم يالدسة فو  ي ة على سرعة الإدراك البصر يالإنتاج

ــاءة الســـــ ـــــيكما تث •   التعب  ادةيز و   صــــــــــربال تعب:  إلى يوتؤد بالانقباض الأفراد  شــــــــــعور   وةير الإضــــــــ
 . جان العامل بصفة عامةيهو  الأخطاءو 

 خروجهاو  شـــدتهاو   حدتهاادة  ينظرا لز ، هاير المرغوب فيالأصـــوات غتلك  تعرف على أنها  :  الض  وض  اء .ب
 ص(.  د،2008  ،العبودي)وانيالحو  سماعها كل من الإنسان  إعتاد  ية التيعيعن المألوف من الأصوات الطب

ــاء أو التلوث الســــمعو  • ــببة للإجهاد تعتبر من  يالضــــوضــ أضــــرار على لها    يالتو   أكثر العوامل المســ
"أن الجســـــــــــم  برناردقول الدكتور" ي،  زيسلة التركو ،  التوترو   ،الفرد بالإرهاقب يصـــــــ ـــــيو ،  صــــــــــــحة الفرد

 : نيمختلفتن يقتيب للضوضاء بطر يستجي
  إرتفاع إلى   يؤدي  يزول الذيتم على إثرها إفراز الكورتيفة يضـــــــــع  إســـــــــتجابة يه:  ةيقة الســـــــــلبيالطر  -1

 .ضغا الدم
،  ي لــد ي)خو نينــاليأدر   ن والنورينــاليإلى المواجهــة وإفراز الأدر   يعــادة مــا تؤد يالت: ةي ــجــابيالإ  قــةيالطر  -2

 .(48.ص،  2015

  ادة نسبةيق وز يالإرهاق والضو  التعب إلى يؤدين العمل مكا يفدرجة الحرارة  إرتفاع إن : الحرارة .ج
 العرق.  
ــة ولفترة طو  يوف ــميحالة التعرض لدرجات حرارة منخفضــــــــــ  إلى تقلص   يؤديمما   ،لة تنخفض حرارة الجســــــــــ

  الجســــــــمالأوعية والشــــــــعيرات الدموية في الجلد أو الجســــــــم المعرض للبرودة، وبالتالي تجمد ذلك الجزء من  



 

 ~30  ~ 
 

 الإجهاد النفسي               الثانيالفصل 

ــابة بالفوغرينا وفقدان ذلك العضــــوي أن أثر درجة الحرارة تتوسف على مدى إحســــاس العامل   يأ ؤدي للإصــ
 .بالعمل طةيالمح ةقييز يالفإدراكه للظروف و  بها
 شعورهو  ام بعملهيإلى إعاسة الإنسان عن الق يؤديوة العمل يب ينسبة الرطوبة ف إرتفاع إن : الرطو ة .د
 ة للجسم. يالحرارة الداخل لإرتفاع جة يكون نتيذلك ، عيوالإرهاق السر بالتعب  

 ر مناسبةيغإذا كانت  يولوجيالفسو  يالنفس الإجهادة أن تكون من مصادر يمكن للتهو ي:  ةياليهو  . ه
 د ص(. ، 2008، ي)العبود الخمول والنعاس والملل والتوتر إلىبالعامل  يث تؤديوملائمة ح 

ــادر الفو  ــاءة،  ريتؤثر بشـــكل كب العمل لأنها ير فيلها دور كبة  يقيز يالمصـ ة تجعل الفرد  يالمتدن فالإضـ
وتضائل القدرة    شيتشو حالة   يالضوضاء تجعل الفرد فضا  يوأ  ،بإتقانالمطلوب منه    إنجازعلى ر سادر يغ

  ذلك العمل. يز فيالترك على
 : يتتمثل فو  :ةيميمصادر  نظ .2.4

ة مع بعضـــــــــــــها يفين تتعارض مهام وظيظهر حيالعمل   يصـــــــــــــراع الدور ف  إن:  ن الأدواريب الص        راع .أ
ــؤول عن النظام ف  ي كإدار مع دوره  للأطفال  تعارض دور المعلم  يمثلا سد   ،البعض  ــة   يومســـــــــ   ،المدرســـــــــ

وسد تتعارض   ،ةيل من زاو يمع حالة تعاطفه مع العم الإجتماعي  يالإخصـــــــائتعارض دور يسد   ضـــــــايوأ
ــتشـــــفى وبالتال  يتعمل من خلالها ف  ية التين التســـــلطيالنظم والقوانة للمرضـــــى مع ية الطبيالرعا   يالمســـ
 يهذه الصـراعات سد تؤدفإن  ،أعلىن طاعته لرؤسـاء  ين ولائه لشـركة وبيصـراع ب يجد نفسـه فير  يالمد
 ،بـد هع  ،يالفرمـاو   ي)علمهمــة    وإحبــاطــاتن  يطيالمح  يمفهوم الــذات وفقــدان الثقــة ف  يف  إضــــــــــــــطراب إلى

 (.68ص.،  2009

مع   ينيالروتفعله مع ضــغا الوست وتدفق العمل  ير ليالكث الإنســانكون لدى  ي  يأ :الزائد  يالعبء الكم .ب
 .الإهتمامة يمع سطح الجانب ةيحادأو  ،ةيفيمتطلبات وظ

فة محدود جدا وأحد الجانب مع الإفتقار إلى تنوع يكون محتوى الوظيومعناه أن : يض   الة العبء الكم .ج
ــكلات وتجاوزها  إبتكاريةرات وعدم وجود متطلبات  يالمث ــعف فرص التفاعل    ،لحل المشــ  الإجتماعيوضــ

  (.47  46ص . ص،  2015، يلدي)خو 

  أخذهاي  ين المكافأة التينتج الإجهاد من شـعور الفرد بعدم التوازن بي:  ةيالش عور بالنقص أو عدم الكفا .د
ن يمقـارنتـه بـالأخر و   قـهيوتحقأدائـه  ينجـاحـه فعرف مـدى  يفـالفرد ، هـايحصــــــــــــــولـه علظن ي  يالمكـافـأة التو 
مارســـــه زملاء ي  يمن الضـــــغا الذ  يأتيتلازم هذا النوع من عدم العدالة مع نوع أخر من الضـــــغوط و يو 

 .(48ص.، 2015، يلدي)خو  العمل على الفرد
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 .هيزاول في يالذ الخاصة بالفرد وة عمليترتبا أساسا بب ية للإجهاد النفسيميالمصادر التنظ أن يأ
ة  ي فيحســــب ك  وذلكة من فرد لأخر يالشــــخص ــــ  يتختلف مصــــادر الإجهاد النفس ــــ: ةيمص  ادر ش  خص  . 3.4

 : يليما يتتمثل فو  التعامل مع المواسف
ر أكبب بقوة  يسـتجي (A)ة  ير الدراسـات أن نما الشـخص ـيتش ـ  (A &B type behavior)  :ةينمط الش خص  .أ

  (.B)ة يالشخص من ضغالل

عزى  يو   ذاتهتحاشى لوم  ي  يالذ  (B)ة  ية بعكس نما الشخصيالسلبالنتائج   علىلوم نفسه  ي  ماإ (A)النما    يأ
 (.27ص.، 2014، عون  أبو) ءيالسة لصعوبة العمل أو الحظ يلنتائج السلبا

  جلد الذات  بســـببوذلك    يكون أكثر عرضـــة للإجهاد النفس ـــي  (A)  ةينســـتخلص مما ســـبق أن نما الشـــخص ـــ
  (.B) ةينما الشخصتحمل النتائج على عكس و  لوم النفسو 

  الأحداث يع التحكم فيســــتطيعتقد أنه ي  يإن الفرد الذ: (يأو خارج  يالأحداث )داخل يالض   بط ف مركز .ب
 يع التحكم فيســـــــتطيأنه    ديعتق لا   يالفرد الذغرار دات على يللتهد  إحتمالكون أكثر  يها يطرة عليالســ ـــــو 

 مراكز الأحداث.
 ،مواجهة الأحداث الضــــــــــاغطة ينوعان من الأفراد فوجد يث  يح:  اة الفرديح يالض      اغطة ف  الأحداث .ج

 .المرض سة يفر قع ية الضغا يبحساس يالثانو  ،عدم المرض و  الأول المقاومة

متطلبــات العمــل تحــدد درجــة و   ن ســدرات الفرد وحــاجــاتــهية التوافق بي ــإن عمل:  الفرد وح  اج  ا   ه  ق  درا  .د
فة أشــــــــــــــبعت حاجاته وسلة درجات يمتطلبات الوظفكلما زاد توافق الفرد مع   ،العمل يمعاناته للإجهاد ف

 .(28ص. ،2014، أبو عون ) معاناته من الإجهاد

 Szilagy  &Wallace 1987 ن مصادر الإجهاد لدى يبي :(1جدول )

 ةيالمصادر الشخص ة يفيالمصادر الوظ ة يميالمصادر التنظ
 نقص عبء العمل أوادة يز 

 ضعفها  أوابها يالمحفزات غ
 عة العمل يطب

 م يالتنظ  بيأسال
 غموض الدور  

  يفيتعارض الدور المستقبل الوظ

 ة للعمل يوة الماديالب
 ر ية عن الغيالمسؤول
 صنع القرار  ية المشاركة فيمحدود

 ة يالسلامة المهن  إحتياجات
 ة الوست  يمحدود

 ة الراجعة يضعف التغذ

   ةيالأسر المشكلات 
  الاستصاديةالمشكلات 

   ي الشخص  يالسلوكالنما  
 ا يعوامل الضغا الوس 

   (130ص. ،  2010، بن زروال)
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 : مكونا  الإجهاد .05
إلى  تحتاج  ة  يشــــمل متطلبات موسفي:  (  Stressorsالمجهودا    أو)القوى الض   اغطة   ريعنص   ر المث .1.5

 المخاطرة. ، الصراع، العمل الزائد : وة ومثال ذلكيمن الفرد أو المنظمة أو البتكون سد ، معها يف فرديتك
ــلوكيوالنفس ـــــ  ةيولوجيالفس ـــــتكون من ردود الفعل  ي:  الإس   يجابةعنص   ر   .2.5 ،  كالإحباط ة للمجهدات  ية والســـ
 أمراض القلب. ، القلق
عة المجهدات  يلطب  م الفردييوتقات كإدراك  يتعكســــــــها عمل،  الفردو   رين المثيكون بي: عنص     ر اليفاعل. 3.5

 (.25.ص، 2022، الدماغ) واحتوائهاها يطرة عليالسو  التعامل معهاعلى  وسدرتهأو أثارها ، اياتهكنامييود

 ( 63ص.،  2008، )بن زروال

 ن مكونا  الإجهاد يبي: (1) شكل

 : الإجهادأنواع  .06
ــم   حضـــريف، الفرد لإجهاد متوسع  إســـتجابةوهو :  Articipatory stressالإجهاد الميوقع   .1.6 الذهن الجسـ

 (.304 .ص، 2020، )بكرالأسوءر نحو الأفضل أو حتى نحو ييسلفا للتغ

ــأ هذا الإجهاد و ي:  current stress  -يلحالا- ي الإجهاد الجار  .2.6 إذ  تراكم خلال تجربة الضـــــــــغا ينشـــــــ
 دة.يقظة الشديدة كاليالجسد إثارة شديستثار 

 الموسف المجهد. إنتهاءهو حالة الجسم بعد : Residual stress  يالميبق  الإجهاد. 3.6
  ،الإنتهاء ع  يوربما سـر   ع الحدوثية لموسف ضـاغا سـر يفور   إستجابةهو : Actu stress  الحاد  الإجهاد. 4.6

  ة.ية وسلوكيجسدو  ةية بظهر من خلال أعراض نفسيرات سلبيتكراره إلى تأث يؤديث يح



 

 ~33  ~ 
 

 الإجهاد النفسي               الثانيالفصل 

ة أن يرة إلى غايذلك الإجهاد الناتج عن تراكم مجهودات صــــغ هو :chronic stress المزمن  الإجهاد. 5.6
 ص ،2008، بن زروال) ستة تتفاسم بمرور الو يجســـد نتج عنه أمراض يو   ر سادرا على المقاومةيالفرد غصـــبح ي

 (.  64-65.ص

 : يالنفس الإجهادأعراض  .07
،  لدى الأفراد   يتدل على وجود إجهاد نفس ـــ  يد من المظاهر التيإلى وجود العد (2013،  حمد)أبو   أشـــار
 : وسد سسمها

 :  ةية والبدنيولوجيأعراض فس .1.7
 ق التنفس.يضو  الأرق ، ةيالمعو  الإضطرابات، الصداع المستمر -
 ة.يفقدان الشه ،ذبحة الصوت ،ألم الظهر -
 ات.يالكحول، ريالمفرط للعقاس الإستخدام، الأكل إضطرابات -
 ضغا الدم.، يالقولون العصب ،أمراض القلب -
 السرطان. و  أمراض الرئة، نييالشرا إنسداد -

 ر منعش.يالنوم الغ ،النوم أثناء يالمش :النوم مثل إضطرابات -
 الإمساك.و  الهضم إضطرابات -
 زم.يالرومات، نقص المقاومة، توتر العضلات -

 الإسهال.، غزارة البول، يالضعف الجنس -
 فقر الدم.و  مايمرض الإسك -
 الجلد. التهابات ،حب الشباب -
  (.25ص.) سلة النشاط ،ةيو يضعف الح -

 : ةيالأعراض المعرف .2.7
 .الإبتكارفقدان القدرة على ، ةيالبلادة الفكر  -
 .يالشرود الذهنو  يالتشتت الإدراك -
 العقد.و  كثرة الشك، الوسوسة -
 لة.يز لفترة طو يالتركو  الإنتباهسلة القدرة على  -
 .(25ص.) فاءةعدم القدرة على مواجهة المشكلات بك -
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 :  والإجيماعية  ةيالأعراض النفس. 3.7
 القلق.، الإحباط -
 .يفيعدم الرضا الوظ -
 ن. يالأخر و  الضغا على الذاتو  ر الذاتيتقد إنخفاض  -
 الزائد. والإنفعال سرعة البكاء -
 الكأبة.و  نيبالأخر  الإهتمامفقدان  -
 . يالانفعالالإجهاد و  ةيالبلادة العاطف -
 التشاؤم وضعف القدرة على التحمل. -
 (.26ص.) ةيبالمسؤولعدم الإحساس  -

 :  ةيالأعراض السلوك. 4.7
 التقاعد المبكر.و  العملل عن يب الطو يالتغ -
 ة منهم.يالسخر و  نيالنقد الدائم للأخر  -
 بالعمل. الإلتزامة وعدم يالنظرة السلب -
 ة.ية الشخصيفقدان الهو و  ةيالعدوان -
 ن.يعلى حقوق الأخر  والإعتداء الإتكالية -
 تجنب الأصدساء.و  ةياة العائليمن الح نسحابالإ  -
 .(26.ص، 2013، )أبو حمد ةيالخلافات الزوجزواج وحدوث ادة العنف لدى الأ يز  -

 لا   ة(يســلوك،  إجتماعية،  ةيمعرف،  ةينفس ــ،  ةيولوجي)فس ــ نســتنتج من خلال ســبق ذكره أن هذه الأعراض 
 . المواجهة يف والإستنفاذوأن الفرد سد وصل إلى مرحلة الفشل  إلا  تظهر
  يا  المفسرة للإجهاد النفسيالنظر  .08
ر  يرا غير الإجهاد متغيب متأثر بتفس ـــيبحكم تخصـــصـــه كطب  يلايهنز س ـــكان  selay يلية س  ينظر . 1.8

وأن ، وة الضـاغطةيللب  إسـتجابتهضـعه على أسـاس  يز الشـخص و يميو لعامل ضـاغا   إسـتجابةوهو  ،مسـتقل
 مزعج.  يوير بيقع تحت تأثيمنها على أن شخص  الإستدلالمكن ي إستجاباتهناك 

  يلا يوسد أطلق س ــ،  اةيجة لممارســة الحيمن الوظائف ونت  يعيطبعتبر جزء  يأن الإجهاد   يلايث أكد س ــيح-
هذه الزملة  ، ف العاميزملة  نا ر أعراض اليك  باسمة أثناء الإجهاد  يتظهر على العضو   يعلى الأعراض الت
 : مراحل 03 تحدث من خلال
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 الإنذار   إسيجابة سمى   :المرحلة الأولى
جة التعرض  يحدث نتيف،  تعرض لهي  ية لمواجهة الخطر التيكل سواه الدفاعهذه المرحلة    يف  الجسم  يستدعي

  ،الدم  ينســبة الســكر ففترتفع    ،ةيمائية الكيرات العضــو يأ لها مجموعة من التغيكن مهيالمفاجئ لمنبهات لم  
ف  ي الدفاع والتكن من أجل  يوتأهب كامل  إســتنفارحالة   يفكون يفالجســم  ،  الضــغا  وإرتفاع ،  النبض تســارع  و 

 (.49ص. ، 2015، يديليخو ) مع العامل المهدد

 و سمى المقاومة    :ةيالمرحلة الثان
ــغا متلازم مع التكيعندما  ــم ف  يرات التيالتغ  يفتختف،  فيكون التعرض للضــــ المرحلة   يظهرت على الجســــ
 ف. يرات أخرى تدل على التكيوتظهر تغ، الأولى

حدث ذلك  يو   ،ةيكوس  وما يبالأعراض الس  ســـمى يوما ،  فينشـــأة أعراض التك  يفتعتبر هامة هذه المرحلة  و 
التعرض   يؤدي، كاف  يفيق رد فعل تكيخاصـــــــة عندما تعجز سدرة الإنســـــــان على مواجهة المواسف عن طر 

  للإضــطراباتالمســببة    الإفراز يدا من الخلل فيحدث مز يالتوازن مما    إضــطراب  المســتمر للضــغوطات إلى
 ة. يالعضو 

ــميها تكيحدث فيو مرحلة تعقب المقاومة   يوه  :مرحلة الإجهاد  :المرحلة الثالثة ر أن الطاسة  يغ  ،ف الجســــــــــ
ــتنفذتتكون المطلوبة   ــطرب يهذه المرحلة تنهار الدفاعات الهرمون يف،  إســــــــــ وتنقص مقاومة   الغددة وتضــــــــــ

نفســه    ةيعلى حماعة  يض نحو الموت بخطى ســر ير المر يس ــيو ،  ر من الأجهزة بالعطبيالجســم وتصــاب الكث
والنشاط    ،والعطش  ،والجوع   ،ادتهايز  أودرجة الحرارة    فإنخفاض ، رات ومواسف ضـاغطةيإلى تغ  تعرض يكما 

  يه بحالة الإجهاد النفس ــيســميجة ما  يالكائن نت يرات فيإلى تغ يكلها تؤد،  الإنفعاليالزائد والتوتر    يالعضــل
  (. 50  - 49.ص ص  ،2015، يديليخو )

 ( 25ص. ، 2007 ،يبيطا) 

 ي ليف العام لسين زملة اليكيبي :(2مخطط رقم )
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 :ةية السلوكيالنظر  .2.8

  الإســـــــــــــتجابة يأنجراح  الا ،  يفيأو الوظ  يولوجيالب  يفيللخلل الوظ  ة أن أهم المحدداتيتوضـــــــــــــح هذه النظر 
ــو ــة للعضـــــــــــ ــبق    يالت  سفاللمو ،  الخاصـــــــــــ ن الموسف يب  للإرتباطجة  يأنه كنت  ةيهذه النظر  تؤمنو   ،تعلمهاســـــــــــ

ــتجابة  الإنفعالي ــو خاص   وإســ ــاغا جد  ير أيش ــــي، عضــ ــتجابةد  يموسف ضــ ــو  إســ وسد أخذ  ، لدى نفس العضــ
ة على يكولوجير العوامل الس ـيلشـرح تأث  ةية الرجعيم والتغذيسـتخدمون مبدأ التدعية  ية السـلوكيأصـحاب النظر 

 . ص( د، 2008، يالعبود) ةيالعلل الجسم

هتم  ي  النموذجوهذا    ،اتيهذا المجال وأســــــــــــماه نموذج العمل  ينموذجا فأول من صــــــــــــاغ   Megrath عتبريو 
وبعض العلماء    Megrathرى  يو ، لمصــــدر مضــــغا  إســــتجابتهأو   الفردمواجهة  تحدث أثناء    يات التيبالعمل

 : أربع مراحل شكل حلقة مغلقة المجهد أو الضاغا للموسفأن 
 . يالمعرفم يوتسمى التقو  أ وبن يتربا ب :1المرحلة   •
 القرارات.  إتخاذة يوتسمى بعملج و  بن يتربا ب :2المرحلة   •
 ة الأداء. يوتسمى بعملد و  جن يتربا ب: 3المرحلة   •
 لة أو النتائج. ية الحصين السلوك والموسف وتسمى بعمليوتكون ب: 4المرحلة   •

  بالإســــــتجابةات الجســــــم المرتبطة  يلكل عمل الأســــــاس  ية هية الرجعيدوائر التغذ أن ش    ور انبرهن  ي
ــتقبل تهدينما  يللجســــــم ح  ةيالأول ئ  ي هيالدم مما  يادة مســــــتوى الســــــكر فيجة هذا النشــــــاط ز يكون نتيو   ،دايســــ

ــم بكل  ــتعدادتهالجسـ ــربات القلب و يحال ح يوعلى أ،  الهروب  أوة للهجوم  يولوجيالفس ـــ  إسـ زداد  ينها ترتفع ضـ
 د، 2008  ،يالعبود)  ةيولوجيات الفس ـينشـاط العمل قافيلإ للمخ    الإشـاراتتصـل  و  نيمسـتوى مع  إلىضـغا الدم  

 (.ص

 للإجهاد   يالنفس  يالنمو ج العصب. 3.8
ة المجهدة أو للحدث  يه الفرد للوضعيعطي  يالذ  المعنىث  يمن حتحول إلى عامل إجهاد  ي  ير العاديإن المث

ة  ي وعوامل الإجهاد الذات ، طة بالحدث(يالمحة  يالظروف الخارج)ة يث تتفاعل عوامل الإجهاد الموضــــــــوعيح
م الإجهاد يتم تنظيو ،  ديحادا مع سلق شــد  إنفعالا لتحدث    ،س قطها الفرد على الحدث(ي ية العاطفة اليينوع)

 : نييعلى مستو 
ف أمام عوامل يات التكير أولييل وتس ـــــيعمل الدماغ على تعدي  :م الإجهاديا   نظيالمس   يوى الأول لأول •

ات مناســــبة من  يســــلوك إصــــدارمع ،  بإســــتمرارســــتنتج  يحلل و يفهم و يمن الحواس الخمســــة    إنطلاساالإجهاد  
ــأنها التحكم ف ــع يشـ ــحب  يكذلك  ، ر والص  راخياليعب،  الحركا ،  الهروب، كالبكاء ةيالوضـ   الإنفعاليمكن للسـ
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رورة الهوام أن تســمح بالتخلص من الضــغوطات يس ــلمكن يكما ،  ا للإجهاديتجنب كون ســلوكايأثناء النوم أن 
 (.61ص.  ،2020، خيأوش، ي)جناد يق التوازن البدنيتحق ية وبالتاليالداخل

ف  ي الأنا إلى تكث  لجأيدات  يشـــدة التهدادة  يوز الحدث  عند تفاسم  :  م الإجهاديا   نظيلأول  يالمس  يوى الثان •
ز  ي سوة التركوتنخفض  ،  المواجهــة  يف  ةي ــالمرة تتعــب النفســـــــــ ـــــلكن هــذه  ،  يق التوازن البــدنيات أكثر لتحقي ــأول

  الإكتوـابظهر  يان ي ـبعض الأح  يوف، هـايقظـة مبـالغـة فيل مع  ي ـفـة الفهم والتحليوظ و إضــــــــــــــطرابر  يوالتفك
ــلوك الفرد عن الواسع عن عزل    ات دفاع الأنايضــــــــــــــع أكثر تحاول أولوإذا تفاسم الو ،  ةيات عدوانيوكذلك ســــــــــــ

ــحبحالة   يف،  يق فقدان الوعيطر  ــطة الإزاحة    السـ ــد  يحدث ألم نفس ـــيعن الواسع بواسـ ــال جة  يد نتيشـ   الإتصـ
ان ي ـبعض الأح يوف،  الإنفعـاليغ  ية بـدافع التفر ي ـســــــــــــــقا الفرد كـل نزواتـه العـدوانيبـالأخر بمعنى    ير الكـافيغ
ك وكذل  كالإسـتمتاءة  يجنس ـ  إنحرافيةات  يسد تظهر سـلوكو   ،ظهر السـحب عن الواسع تحت شـكل إنكار للواسعي

  ن صـــراعات الفرديبة  يالتســـو ق  يتســـمح بتحق  ية التيجســـدة  ينفس ـــ  إضـــطراباتتوهم المرض مع   إضـــطرابات
 (.62ص.  ،2020، خيأوش، ي)جنادةينزواته اللاشعور و 

   :للإجهاد يالمعرف يالنمو ج النفس. 4.8
ــح    جب إدراكهيكون الموسف مجهدا  ي  يلك  بأنه  LAZARUSرى لازاروس ي ذلك  أولا بأنه كذلك ووضـــ

تبدأ    للمجهدات  الإســـــتجابة نلاحظ من خلاله أن  يالذ،  1988صـــــاغه   يالذ  يالمعرف  ينموذجه النفس ـــــ يف
 : يم المعرفييمن التق أنواع  3 وحدد لازاروس ،ر مهدديخط أنه( على وإنفعالياا يم )معرفييتم تقيعندما 

ــعيه معطيم فيتق: يم الأوليياليق • ــمح بالحكم على يده و يومدى تهد  ،ة المنبهيد نوعيتحد  ،ةيات الوضــــــــ ســــــــ
ــنتم  يو  ،أو مجهــد  يجــابيالموسف على أنــه إمــا مزعج أو إ ثلاث فوــات    يتلــك المواسف المجهــدة ف  فيتصــــــــــــ

 دات /أضرار/خسائر. يات تهديتحد
م سـدراتـه الخـاصــــــــــــــة على إدارة  ييقوم بتقيل  ،لـدى الفرد من مواردوجـد  يقصــــــــــــــد بهـا مـا يو :  ي م الث انو يياليق •

 وة.يالبموارد تمكنه من التوافق مع  يأ أو ،ةيموارده المال ،الإجتماعيالسند  ،مهاراته ،المجهد

 يؤديالفرد بــذاتــه   أومعلومــة موجودة حول الموسف    يث أن أي ــح  ،يكنــامييالــدالنموذج :  ميياليق  إع ادة  •
 .(52 51. ص ص، 2008، )بن زروال ةيالبدام منذ يير التقييإلى تغ
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 ( 53ص.  .2008، زروال)بن 

 جةيالني                    المواجهة      ميياليق           
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 للإجهاد  يالمعرف ين النمو ج النفس يبي: ( 3مخطط )
 : من وتتأثر كلتا

 نوعه(.  ،عة المجهد نفسه )كمهيطب -
 تحملها.  يالسابقة بالمجهدات المشابهة والمهارة ف ةالخبر  -
 معتقداته(.  ،ة الفرد )سماتهيخصائص شخص -
 . يذكاء الفرد ومستواه الثقاف -
 . (مه لهاييأو تق ،المعلومات ،الإجتماعياته )الدعم يمصادر الفرد وإمكان -
 ة. يحالة الفرد الصح -
 : نيإلى نوعتنقسم  يبالمواجهة التم ييرورة التقيس يتنته -

ف الظروف المجهدة من خلال سـلوكات  يها الجهود إلى تخفيتوجه ف :مواجهة مركزة على المش كلة •
 . البحث عن الحلول ،إدارة الوست ،الأهدافإدارة  ،كجمع المعلومات

  التقييم

  الثانوي

  التقييم

  الأولي

 أليات  

 المواجهة 

 العمل

   المباشر

 العمل

 المخفف 

العوامل  

 الشخصية 

 الانفعالية الحالة  

هوية الذات،  

تقديم الذات،  

 الشخصية الخبرة  

 العادات  

  العوامل

 الموقفية 

 التكرار 

 التعب 

 الخبرة 

   التهديد

العوامل  

 الخارجية 

 عوامل صحية

 الاجتماعيدعم 

 متطلبات المهنة 

 الأمن والسلامة 
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للحدث المجهد من خلال سلوكات   الإنفعاليةل النتائج  يبتعد الإهتمام: الانفعال مواجهة مركزة على •
 (.53 -52ص ص. ،2008 ،)بن زروال الإسترخاء ،الإنكار ،يأو الجسد يالذهن كالإنسحاب

 :ةيئيالب  الإجيماعية  ةيالنظر . 5.8
والهدف منه ،  مش        غانبجامعة    الإجتماعية  دة سام بها معهد البحوثيجة لدراســــــــــــات عدية نتيالنظر ظهرت  

ن كأســـــــــــاس يد من الباحثيالعد  إســـــــــــتخدمهولقد    ،ر العمل على الصـــــــــــحةيتأث يللبحث ف  ي ر إطار نظر يتوف
 kan, Frenchسبل  ة منياغة هذه النظر يوسد تمت ص ـــــ ،دراســـــات متعلقة بالضـــــغا والعمل يف  للإســـــتعمال

ــنة يعتبرا من رواد هذه النظر يث  يح – الإجيماعي بالنمو جه يأطلق علنموذجا   1962ة وسد صــــــــــــاغا ســــــــــ
 للضغط.    يئيالب

ــغا ــاملة لمجموعة من الظواهر والعمل عملي  الضـــــ ــام مرتبطة بعوامل  6على   ي حتو يات و يكعلاسات شـــــ أسســـــ
 . إتجاهاتتدل على  أسهمات موضحة بواسطة ية ففوات العلاسات والفرضيسبب

 ة. يوة النفسية على البية الخارجيوة الموضوعيالب ريتأثة يعمل يب( لها دور ف-أات فوة )يفرض -
 المباشرة للفرد.  بالإستجاباتة يوة النفسيالب يج( ترتبا الحقائق ف-ات فوة )بيفرض -
 . والأمراض ر الصحة ييللعمل بمعا المتأثرةستجابة الإ  ها تلكيرتبا في د(-ات )حيفرض -

ــاملة  ينظر ر  يتطو حاول ي  يويالب  الإجتماعي  فالنموذج ــتعماله  وتم  ،ةيالنفســ ـــــ  للصـــــــحةة شـــــ كأســـــــاس تتبع    إســـــ
وإنهاء بدراسـات الصـحة   ،يوة العمل الموضـوعيب تتعلق بفهم  ية من المجهودات التيالدراسـات والبحوث بدا

 (.د ص، 2006، مخلوف)ر مباشرة للضغا يوالأمراض ذات العلاسة المباشرة أو الغ

 يقوم بها الفرد فيحة  ير مر يغ  إســتجابات  على أنه:  يتال على النحو   الضــغا   Mechanicكيكانيعرف ميو 
 : عوامل 04 لهذا الموسف على إستجاباتتوسف ينة و يمواسف مع

 .طاسة وسدرة الفرد -
 .ةيدية والتقليالجماع قاتيالمهارات والمحاولات الناتجة عن التطب -
 .الإجتماعية وةيللفرد من سبل البتعطى  يالتالوسائل  -
 ص(. ، د2006)مخلوف، المعايير التي تحدد أين وكيف تستعمل الفرد هذه العوامل أو الوسائل  -
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 ( 49ص. ،  2008، )بن زروال

 البيئي للإجهاد  الإجيماعي(: يبين النمو ج 4مخطط )
 ة العوامل الميعددة  ينظر . 6.8

  يوالت ،  ةير الضـــــــغوط النفســ ـــــيتفســ ـــــ  يالعوامل المتعددة ف  أنموذج  (Moos&shafer,1986)فريوشــ ـــــسدم موس 
 : مراحل 3 وتمر ب، الفرد للضغوط جابةإست ية فيتوضح العوامل الأساس

ــخصـ ـــــيمغرافيالعوامل الد :المرحلة الأولى • ــخصـ ـــــيتتعلق بنوع  يالت،  ةية والشــــ ة  ي و ية الفرد والعوامل البية شــــ
 وعلاستها بإدراك الفرد للحدث الضاغا.  والإجتماعيةة يوتفاعل العوامل الشخص، طة بهيالمح

 : خطوات 3وتكون على   :ةيالمرحلة الثان •
بعد صــدمة الحدث الضــاغا بصــورة  حدث  ي  هذا الإدراك  ،الضــاغاالمعنى للحدث    درك الفرديها  يف -

 لسهولة التعامل معه.  ،جوانب نتائجها وإدراك، مفاجوة
والتحكم  ، بتوازنــه الإحتفــاظوســدرتــه على  ، الحــدث الضـــــــــــــــاغاأ الفرد لتوافق مع  ي ــته يالأعمــال الت -

 ه. يطرة عليالتحكم والسو  ،خلفها الحدث ية التيبالمشاعر السلب
 .يتوازنه النفس وإستعداد، الفرد أسلوب لمواجهة الموسف إتخاذمحاولة  -

،  لمواجهة الموسف ع العناصــــر الســــابقة  ين جميمحصــــلة التفاعل بعبارة عن  يه  يوالت:  الثالثة  المرحلة •
 (.71 .ص، 2013، حمد أبو( ق التوافقيتحق يأو إخفاق ف، صورة توافق ونجاح يسد تكون ف يوالت
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ــتنج من خلال  عة الفرد  يالخاص وذلك حســــــــب طب  منظورهاة عالجت من  يكل نظر  أنذكره    مأتمنســــــ
تعتبر    يليســــــ ـــــة  ينظر أن ن  يوحســـــــــــب وجهة نظر الباحثت، ة التعامل معهيفيذلك الموسف والضـــــــــــغا وك يف

حســــب وجهتنا    أســــاســــامر يموسف    يأ  لأنثلاث مراحل    إلىمها  يوذلك بتقس ــــ الإجهادبســــطت    يالت  ةيالنظر 
  ،ة الفرد يعلى شــخص ــ  تعتمد  يومقاومة الت،  تظهر على الفرد  أعراض ه بحدوث الحدث من خلال يتنب ضــايأ
 .للإجهادصولا و 

  :يالنفس الإجهادا  يمسيو  .09
  : ةيالأت يات الضغا النفسيمن مستو  أكثر أومر بواحد يسد  ،واجهه مواسف ضاغطةيعندما  إنسان يإن أ

 المستمرة.ادة المتطلبات يجة ز يزداد على الفرد نتيث يح: ئيالس  يالضغط النفس •
 د مثل ولادة الطفل.يف جديحدوث تك ويتطلبالطبيعي:    يالضغط النفس •
ــابة به   عندالمنخفض:   يالض    غط النفس     • ، دس  ،نائف)  يالتحد  وإنخفاض شــــــعر الشــــــخص بالملل  يالإصــــ

 (.83ص.

  :يمراحل الإجهاد النفس .10
 : يلاية سينظر  يها فيبثلاث مراحل تم التطرق إل يمر الإجهاد النفسي

 الإنذار. إستجابةمرحلة  -
  المقاومة.مرحلة  -
 مرحلة الإنهاك.  -

 : كالأتي يمراحل الإجهاد النفس (2018)دراستها  يفز يالأء فاوذكرت 
ــا الوظيبدا يكون فيث  يح:  واليد خل الإس      يغراقمرحلة   • مرتفعا ولكن مع عدم   يفيتها مســــــــــتوى الرضــــــــ

للفرد    يفيمســـــــــــــتوى الرضـــــــــــــا الوظ  إنخفاض   يبدأ الفرد من العمل وسلة الدعم المقدم له توسعهي  حدوث ما
 .02 دخل المرحلةيو 

ــا الوظ  إنخفاض :  اليبلد والركود  مرحلة • ــتوى الرضــــ ــعريو   ،تقل الكفاءة  يفيمســــ توجه  يو  بالإعتلالالفرد    شــــ
 الهوايات.بمظاهر أخرى مثل  إهتمامه

ة  ي ة والنفس ـــيالبدن  تضـــطرب الصـــحة  ،اينفس ـــ  الإنســـحاب  يبدأ فيو  ثما حدإدراك الفرد  : الإنفص  المرحلة   •
 .يمستوى الإجهاد النفس وإرتفاع 
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،  ة ي ـالنفســـــــــ ـــــ  ،ةي ـث إن المظـاهر البـدني ـح،  يالنفســـــــــ ـــــ أعلى مراحـل الإجهـاد يوه  :الأزم ة والإحراج  مرحل ة •
  الإنتحار  صــــــليوسد   الإنفجارصــــــل إلى مرحلة  يترك العمل بل  يفكر الفرد فيتســــــوء أكثر و ،  ةيالســــــلوك

 (.37ص.)

  المواجهة  إسيرا يجيا  .11
 ف المواجهة  ي عر .  1.11

 : معها ك لما تعامتناولت مفهوم المواجهة فمنها  التيفات يتعددت التعر 
الفرد لمعالجة    تبناهاي  يالت  الإسـتراتيجياتأن مفهوم المواجهة هو  ،Lois 1962 سيلو كما فعل    إسـتراتيجية

 د.يالتهد
 يقوم بها الفرد في  إســتجابة يه أيران فياللذان    1978ن  يرليوب schooler   س  كولرعلى خطى    إس  يجابةأو 

 التحكم. أوالإجهاد أو لمنعه لتجنب ة وذلك ياة الخارجيمواجهة مواسف الح
مطالب    ريلتد الإنفعالاته على أنه المجهودات المتوجهة نحو  يإل  1966 لازاروسكما أشـــــــــــار    أو مجهود

 .1984 فولكمانوكذلك ، ليالتقل ،نهم من خلال الحكميوة والصراعات بيالب
ة المتبنــاة من سبــل الفرد لمواجهــة مهــددات البنــاء  ي ــالعمل  أنــهعلى    ،1963  دم  اني  فر كمــا فعــل  ة  ي  أو عمل

 فعال.ام بوظائفها بشكل يع الفرد من خلالها القيستطيوذلك ل، يالنفس
ــا ذكر  أو مح  اولا    ــاولات التا  ،1998وزملاؤه    أن  دركمـ ــا محـ ــة على أنهـ ــا الفرد لتغي  يلمواجهـ ر  يي قوم بهـ

ة ي أو ألر متوافقـة يمـه وسـد تكون هـذه المحـاولات متوافقـة أو غيأو لتنظ  ،للإجهـادة  ي ـة والـداخلي ـالعوامـل الخـارج
ن يح  ،ةي ـمواجهـة ومعـالجـة مصــــــــــــــادر الإجهـاد الـداخل ية في ـات الـدفـاعي ـالأل إســــــــــــــتخـدم  يالـذد  ي فرو   :ةي دف اع

)بن  هذه التوجهات  1936د يأنا فرو وثم جمعت   ،ةيمواجهة مصـــــــادر الإجهاد الخارج  1930أدلر    إســـــــتخدم

 (.121-120ص ص. ،2008  ،زروال

 المواجهة  إسيرا يجيا وظائف .  2.11 
 : نيستين رئيفتيعلى وظ ي أن المواجهة تنطو  إلى أشار لازاروس وفولكمان ،يفيث الدور الوظيمن ح
ادة الجهد  يق ز يام بمحاولات عن طر يالفرد للقوحث تســـــــــبب الضـــــــــغوط    يالتعامل مع المشـــــــــكلة الت •

 ق.يالمشكلة تسبب الض إدارةمن مصادر لحل المشكلة؛ بمعنى  هيدما ل وإستثمار
 الضاغطة. تسببها الأحداث  ية التيف من الإنفعالات السلبيم والتخفيالتنظ •

المواجهة ثلاث وظائف   لإســــــــتراتيجيات  بأن  Lazarus ,Folkmen 1984  عن    نقلا  Mechanicر يشـــ ـــــيو 
 : يه
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 الإجتماعيةالتعامل مع المتطلبات  -
 ة لمواجهة الضغوط.يالدافعخلق  -
ة  ي ـه الجهود والمهــارات نحو المتطلبــات الخــارجي ــبهــدف توج يبحــالــة من التوازن النفســـــــــ ـــــ الإحتفــاظ -

 .(1031ص.  ،2022، ي )مدور 

 مصادر المواجهة .  3.11
 .الإجتماعية المساندة ✓
 .والإعتقاداتم يالق ✓
 بالنفس.الثقة  ✓
 الضبا.مركز  ✓
 (.477 .ص ،2021، يمنان ،)بلقرون ر الذاتيتقد ✓

 :مواجهة الضغوط  إسيرا يجيا   .4.11
 المواجهة:    إسيرا يجيا  صنيفا    ✓

   .1981لنجس وموس  يف بي صن •
ــاليية لتغيبمحاولات معرف  القيامإقدامية:  مواجهة الض   غوط    إس   يرا يجية • ر لدى الفرد  يب التفكير أســـ

 (.87.ص، دس ،)نائفوذلك بهدف حل المشكلة بشكل مباشر، عن المشكلات

وتعكس محاولة تجنب المشــــــــكلة وعدم التعامل المباشــــــــر مع   :ةيالمواجهة الإحجام  إس     يرا يجيا  •
ــغوط النفسـ ـــــ ــادر الضــــ ئ الناتج عن  يالسـ ـــــ  الإنفعالي  ريحاول الفرد هنا الحد من التأثيفربما   ،ةيمصــــ

 (.63.ص ،2014، وسفي)أبو  ر مباشرةيقة غية بطر يالضغوط النفس

 : نيصنفها إلى نوعث يح  :1983جراشا   في صن ✓
،  خفض القلق  يتسـتخدم ف  ية التية اللاشـعور يل الدفاعيالح يوتتمثل ف:  ةيب مواجهة لاش عور يأس ال •

 .يل النفسية التحلينظر  يد فيها فرو يأشار إل ية لدى الفرد والتيوالصراعات النفس
ام بمحاولات  يالتعامل مع الضـــــغوط من خلال الق يســـــتخدمها الفرد في: ةيب مواجهة ش   عور يأس   ال •

  (.88 .ص ،دس ،)نائف ة للتغلب على الضغوطية معرفيسلوك

 :1983ف فولكمان ولازاروس ي صن ✓
ن الفرد  ية بي ــل العلاســة الفعلي ــبــذلهــا الفرد لتعــديجهود    يوه:  المواجه ة الميمركزة حول المش         كل ة •

ــلوك  أنمـاطـهر ييتغمن خلال   ،وـةيوالب هـدف إلى خفض يو   ،ل الموسف الضــــــــــــــاغاي ـتعـدو أ،  ةي ـالســــــــــــ
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تمكن من يحتى    ،ة وسدراته الخاصـةيادة مصـادر الفرد الشـخص ـية الضـاغطة أو ز يمتطلبات الوضـع
 .مواجهة الموسف الضاغا
 : ن للمواجهة المتمركزة حول المشكلة همايوسد حدد لازاروس وفولكمان شكل

 جمع المعلومات. -
 إجراءات لحل المشكلة. إتخاذ -

وفق   للإســـــــــــــتجابةوضـــــــــــــع خطة   لحل المشـــــــــــــكلة من خلال  إجراءاتتخذ  يو جمع المعلومات  يالفرد   أن  يأ
 (.88 .ص، دس ،)نائف قافهيأو التحرر منه أو إ ،ف من شدة الموسف الضاغايمتطلبات المشكلة للتخف

ــلوك يالق من خلال: الإنفعالالمركز حول    ياليعامل مع الض   غط النفس     إس   يرا يجيا  ❖ ة  ي ام بمحاولات الســ
ســــــمح للفرد  يوهذا   ،نةية معيمن طرف وضــــــع  المســــــتثمر  الإنفعاليالتوتر    ية من أجل التحكم فيوالمعرف
اليجنب : دة منهايعد  إســــــــتراتيجياتضــــــــم هذه الأشــــــــكال يو ،  الخوف، كالقلقة  يغ الشــــــــحنة العاطفيبالتفر 

وهـذه النشــــــــــــــاطات    ،الإنفع الير  ياليعب  ياليحكم ف،  الاجيم اعيالبح ث عن ال دعم  ،(الإبيع اد)الهروب أو  
مكن أن يف  مختلفةبطرق    الانفعالر على الإحســاس أو يمكن لها التأثيالتعامل مع الضــغا    إســتراتيجيات

تمنى  يوذلـك أن ،  أو الهروب(  الإبتعـاد) الإهتمـامدرجـة   يرات فير مبـاشــــــــــــــرة بتغيقـة غيبطر  الإنفعـالمر ي
ــدر الض ـــ ــغا   الإهتمامل  يفتحو   ،يختفيق س ـــيالفرد أن مصـ ــدر الضـ ــعور بالراحة   يؤديعن مصـ بالفرد الشـ

 .المؤستة

  ير من التصــــور الذات ية تغيتضــــع مكانها نشــــاطات معرف يفه،  يوفقا لنشــــاط معرف  الإســــتراتيجياتوتعمل 
  يوالت   ايجابيما إيية تقيم للوضـعييأو إعادة التق كالإبتعاد  ،تتناسـب مع الإنكار  يفمثلا النشـاطات الت  ،للتجربة
 (.40-39ص ص.  ،2007 ،يبي)طا الإنفعاليةق الشدة يتحق يتبدو فعالة ف،  يد إلى تحديل التهديتحو  يتتمثل ف

 الانفعال المركزة على المشكلة والمركزة على  الإسيرا يجيا ن ي ن الفرق بي بي: (2جدول )
 ميمركزة حول الانفعال  ميمركزة حول المشكلة 

 وب يالع زا  يالمم وب يالع زا  يالمم
 ل الكلفة يسل ة يتكلفة عال ف العامل الضاغا يتخف

 
 العامل الضاغا إستمرار 

ات مع يف السلوكييتك
ة الضاغطة يالوضع

 )تطور( 

ز على المشكلة على  يالترك
 حساب النشاطات المعتادة

المحافظة على النشاطات  
 المعتادة 

 (.89ص.، دس، )نائف

 : ةيمواجهة الضغوط النفس إستراتيجياتضا من يوأ



 

 ~45  ~ 
 

 الإجهاد النفسي               الثانيالفصل 

 : ةيولوجيالمواجهة الفس  إسيرا يجيا  ❖
طرة على التوتر الناتج  يالس ــــ يف  إســــتخدامامن أكثر الطرق    الإســــترخاءعتبر  ي  :الإس   يرخاءبا   ي در  •

ة  ي ولوج يالفس ــر على الخبرة  يللتأث ات صــممتيمجموعة من التقن  فالإســترخاء،  ةيعن الضــغوط النفس ــ
ــادةيوذلـــك لتخف،  التوتر ، مع  دل القل  ب  خفض  :  ات علىي ـــوتعمـــل هـــذه التقن  ،ف الردود الفعـــل الحـ

ص ص ،  2014،  ي)بن مصـــمودف اليو ر والقلقي خف، خفض ض  غط الدم،  ةيخفض اليقلص  ا  العض  ل

.51-52.) 

،  ز يالقدرة على الترك  وإكتســــــــــاب،  ةيولوجيات الجســــــــــم الفســـــ ـــــيؤثر على عملي، ين عقليتمر   :اليأمل •
إزالة   يســـــهم في  بطيءصـــــحبه تنفس  يو   دا عن الجو المضـــــطربيجو هادئ بع يمارس التأمل فيو 

ــم  يف  يائيميإلى خفض معدل النشـــــاط الك  يؤديوهذا الأســـــلوب ،  ر من أعراض التوتريالكث   ،الجســـ
 وخفض ضغا الدم. ، وحركة التنفس، ن معدل ضربات القلبيتحسو 

ف  ي أو تخف  يخفض التوتر العضـــــل  يوتعتبر من الطرق المســـــتخدمة ف  :ةيولوجيالراجعة البة  ياليغذ •
ل  ي قة على تعديوتســـــــــاعد هذه الطر ،  ة الأخرى المصـــــــــاحبة للضـــــــــغوطيولوجيحدة الأعراض الفســــ ـــــ

 ة.ية أو بصر ية راجعة سمعيمن خلال تغذ، ة للجسميولوجيالأنشطة الفس
المواسف    يللجســـــم ف  يولوجيل النشـــــاط الفس ـــــيتقوم بتســـــجة  يقة أداة إلكترونيوتســـــتخدم هذه الطر -

كإص   دار ض   وء   نةيشــــكل إشــــارات مع  يف  ،ض   غط الدم،  معدل ض   ر ا  القلب :الضــــاغطة مثل
وتزود الأفراد  ،  شــــاشــــة أمام الفرد  يشــــكل معلومات ف  يأو ف، نغمة الص   و  يرا  في غ،  نيورن

  ةي الداخل ات  يتلك العمل يالتحكم ف يأجســــامهم تســــاعدهم ف ية فيات الداخليبمعلومات عن العمل
 (.53-52ص ص.، 2014،  يمصمود بن)

ــعيفالتمر   :ةياض   يالر   نا ياليمر  • ــاعد على الصــ ــدساء يإذ تت،  الإجتماعيد ينات تســ ح التعرف إلى أصــ
  ة كامنةيمخرج لطاسة جســم  يفه،  يالضــغا النفس ــ  إختزال  ية دور مهم فياض ــيالر   اتنلتمرياو ،  جدد

تحول إلى  يح للعقل أن يتيغ الطاسة  يكما أن تفر ،  توترا  وعندما لانصــــرح بخروجها فإنها تســــبب لفرد
واجهة   أرهقت الجســـــــم وجعله على  يدا عن الإحباطات والضـــــــغوط التياء الأخرى بعيبعض الأشــ ـــــ

 (.417-416ص ص. ، دس، بريأسن، فلاح)المواجهة 

 : ة لمواجهة الضغوطيالمعرف الإستراتيجياتمجموعة من  Cohenن يكوهسدم : ةيب معرفيأسال ✓
بحثا عن مصـــادر القلق    ،ير المنطقيلجأ من خلالها الفرد إلى التفكي  إســـتراتيجيةالعقلني:  ر  ياليفك •

 وأسبابه المرتبطة بالضغوط. 
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ــتقبــل  يف ريهــا الأفراد إلى التفكيف فيتجــهاليخي ل:   •  دمــا س ــل ي ــالقــدرة على تخهم يكمــا أنهم لــد، المســــــــــــ
 . حدثي

ــادر القلق بالتجاهل  من خلالها الفرد إلى إنكار ال يســــــــــعية  يمعرف عمليةالإنكار:  • ضــــــــــغوط ومصــــــــ
 وكأنها لم تحدث.  نغلاقوالإ 

،  دة لمواجهة الضـــغوط يأفكار جد  إســـتخدام  تجه من خلاله الفرد إلىي، ينشـــاط معرف  :حل المش  كلة •
 . يالعصف الذهن بإسمعرف يوهو ما 

سهرها والتغلب    يرة بروح الفكاهة وبالتاليالتعامل مع الضـــغوط والأمور الخط  يأ:  الفكاهة والدعابة •
 (.91 .ص، دس، )نائفة أثناء المواجهة يجابيالإ  الإنفعالاتكما أنها تؤكد على ، هايعل

 :  ةيالمواجهة السلوك  إسيرا يجيا  ✓
،  وتجنبهم إضـــــــــــاعة الوست ،  اتيب الأولو يوترت، د الأهدافيتســـــــــــاعد الأفراد على تحد: إدارة الوقت •

ام  ي عون القيسـتطيعمل لا   يلتزمون بأيث لا  يبح،  اتهميإضـافة إلى أنها تنبه الأفراد إلى حدود إمكان
 . به

 مساعدة الأفراد  يعتبر فعالا فيو ، يل ردود أفعال الضغا النفسيتقل يتساعد الأفراد ف  :ةيدياليوك •
وتمكن ،  الإجتماعيةالناجم عن العلاسات    يعلى خفض الضـغا النفس ـة  ين مهارات سـلوكيعلى تكو 

ومن ، ي ر ضــرور يالدفاع عن نفســه وحقوسه المشــروعة بدون سلق غ،  ر عن مشــاعرهيالفرد من التعب
ــلم  إجتمـاعيـةإسـامـة علاسـات  عمـل على خفض ي  يوبـالتـال، هي ـوجـد في ية مع أفراد المجتمع الـذي ـســــــــــــ

 . يشعور الفرد بالضغا النفس
ــائل الفعالة الت  :الإجيماعي  الدعم • قلل ما يإذ  ،  مواجهة الضــــــــغوط يتســــــــتخدم ف  يوتعتبر من الوســــــ

الإصــــــــابة بالأمراض الناتجة عن المواسف    إحتماليةقلل من  يو ،  يه الفرد من الضــــــــغا النفســـ ـــــيعاني
قلل فقا  يلا   يوبالتال،  ة الناجمة عن المواسف الضـــــــاغطةيقلل من الأعراض الإكتوابي،  الضـــــــاغطة

كون هذا  يو   ،تلك المواسف  ادة سدرة الأفراد على مواجهةيساعده على ز يبل   يالشعور بالضغا النفس
 (.56-55ص ص. ،2014، ي)بن مصمودن من الفرد يالنوع من طرف المقرب

 ياس الإجهاد النفسيق .12
 :ةيولوجيس الفسييالمقا.  1.12

ــتخدم الق ــات الفس ــــيتســ ــكل خاص فيولوجياســ ــخاص أن ،  المختبر ية بشــ كونوا  يلأنها تتطلب من الأشــ
لهـــا يمكن توصـــــــــ ـــــير أن مع تطور الأجهزة المتحركـــة  يغ،  همينـــات عليأو تـــأخـــذ ع،  نين بمراسبيموصــــــــــــــول
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من وجهة نظر  و ،  م رد فعلهم عن الضـــــــغاييمكن تقية حتى  يتكملة نشـــــــاطاتهم العاد  مكنهميو  بالأشـــــــخاص 
اس ض   غط  يق، معدل الينفس، معدل ض   ر ا  القلب: اسيأجهزة لق  إســــتخدام ن منيمكن للباحثية  يولوجيفس ــــ
 زول. يوإنتاج الكورت، نيكو لاميرات الكاتيلدراسة تغ أو لعاب، البول، نة من الدميمكن كذلك أخذ عي، الدم

 :  ةير الذا يس اليقار ييمقا.  2.12
البعض  ،  أو الحاد المزمن  ر الضـــــــــغاية لتقدير الذاتيس التقار ييســـــــــتخدم الباحثون مجموعة مختلفة من مقاي

 (.122 .ص، 2016، )بومجان اةيالحرتكز على أحداث يمنها 

تــــدل على وجود   يبعض الفقرات الت  (Holmes and Rahe  )    يهولمز وراهاس  ي ــــونــــذكر من مق
  : نةيمع ضغوط

 (. الزوجةأو ، ن )الزوجيوفاة المقرب -
 الطلاق.  -
 عن الزوج أو الزوجة.  الإنفصال -
 حبس أو حجز أو ما شابه ذلك.  -
 ن. يموت أحد أفراد الأسرة المقرب -
 فصل عن العمل.  -
 صحة أحد أفراد الأسرة )بعض الأمراض المزمنة(.  ير فيغت -
 . يالوضع الماد يف مفاجئ تغير -
 ز. يعز  قيوفاة صد -
 الأسرة.ا يمح ية فيالزوج الخلافات -

 أو العمل.  الزواجسفر أحد أفراد الأسرة بسبب الدراسة أو  -
 خلافات مع أهل الزوج أو الزوجة.  -
 السكن أو محل الإسامة.  ير المفاجئ فيالتغ -
 (.40 -39 . صص ، 2008، ديعب) الاستيقاظعادات النوم أو  يد فير شديتغ -

 نين وأخر يكوهاس ي ـالفرد كمقللضــــــــــــــغا عنـد ( ي)الش         خص          يس أخرى ركزت على الإدراك الـذاتييمقـا
al&choen  ، كم مرة أحسـسـت   يالشـهر الماض ـ يف  :ر الضـغا المدرك بطرح أسـولة مثليعادة لتقد  سـتخدميو

ــول ش ـــ ــبب حصـ ــهر الماض ـــ ير متوسعة؟ وفيقة غيء ما بطر يبأنك كنت منزعجا بسـ ــســـت   يالشـ كم مرة أحسـ
 ا أو مضغوط؟ يبأنك كنت عصب
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وسام كانر ،  ةيوميتحت شـكل المنغصـات ال،  الضـواغا الصـغرى ر  ين كذلك بتقديكما سام بعض الباحث
ر حـدة مجموعـة يطلـب من الأفراد تقـديث ي ـح  ،اس المنغصـــــــــــــــاتي ـر مقيتطو   al 1981&Kanner  وآخرون 

موت أحد  ،  ر أماكنها أو فقدانهايغ ياء فيوضــع أش ــ :مثل  يالشــهر الماض ــ  يحدثت لهم ف  يالمنغصــات الت
 (.124ص.، 2016، )بومجان المالقدان ف سلق بشأن، أفراد الأسرة

 :ب المواجهة لازاروس وفولكمانيقائمة أسال 
ن لدى لازاروس يس ـيها الرئيالمواجهة حسـب بعد  إسـتراتيجياتاس  يموجهة لق  ،1984تم وضـعها سـنة  

 : سييمقا 8تتوزع على  يبند والت  67تكون من ي، وفولكمان
 ها البحث عن المعلومات. يحل المشكلة بما ف -
 سبول المواجهة.  -
 ف المهددات. يأو تخف الإبتعاد -
 . يجابيم الإ ييإعادة التق -
 الذات.  إتهام -
 التجنب. -الهروب  -
 (.118-117. صص  ،2008، ن زروالي)الاجتماعي  عن الدعم البحث -

 س ييا  مخيلف المقايا  وسلبيجابيإ.  3.12
مرغوبة أو مفضـلة من   إعطاء إجابة  يرا برغبة الفرد فيوأسل تأثة يموضـوع ية هيولوجيس الفس ـييالمقا -

 طرف الباحث. 
 ة. يس فقا التظاهرات الجسدية تعكس خبرة الضغا عند الفرد ولير الذاتيس التقار ييمقا -
ن  ي كما أن مختلف المشــارك ،  الإجتماعيةوبالرغبة  ،  ة بمشــكلات التذكرير الذاتيس التقار ييسد تتأثر مقا -

 قة مختلفة. يبطر  الإستجابات ريمكنهم تفسي
 المختارة من طرف و  ،ةية تركز على الأحداث المعاشة أو المشاكل الزوجير الذاتيس التقار ييمقا -

 (.124، ص. 2016)بومجان، الإستبيان مؤلف   
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  :خلصة
  ،تعود بالســــلب على الأفراد   إنعكاســــاتأنه له    لهذا الموضــــوع   تنامن خلال دراس ــــنصــــل  وفي الأخير  

رها من الأثار البالغة  يوغ،  ةيأمراض جســـد،  ةيأمراض نفس ـــ،  توتر،  رة على شـــكل سلقيث تظهر هذه الأخيح
ــا تلحق أضــــرار على الصــــعيوأ،  اة الفرديح يتخلفها ف  يالت بصــــفة    يالشــــخص ــــد  يوالصــــع  للفرد  يد المهنيضــ

ــة وهذا راجع كما تطرسنا إلى  ،  ة الإنتاجيونقص مردود،  ة طاسة العمليمردود  إنخفاض نتج عنه يمما ، خاصـ
وكذا ،  حد ذاته ية تخص الفرد فيمصـادر شـخص ـ يتتمثل ف  يوالت،  يمصـادر مختلفة مسـببة للإجهاد النفس ـ

ــافة إلى  ، ا عملهيمح  ية فيويتشــــــــــمل الظروف الب  يالت  ةيقيز يف ــادر تنظإضــــــــ ات  ية ترتبا بالإمكانيميمصــــــــ
ــلوكيه العديترتب عليمكان عمله مما  ية الموجودة فيالمهن الأمر  ،ة(يمعرف،  إنفعالية،  ةيد من المظاهر )ســــــ

ح هذا يتوضد  يكل هذا سداعدنا    ،له  يالإجهاد والتصددلتجاوز  مواجهة مختلفة    إســتراتيجيات  يســتدعي  يالذ

. مناقشة نتائج بحثنا ي  هايإلسنستند  يمؤشرات الدراسة الت أهمالموضوع والتعرف على 



 

 50 

 

  
  
 

 

 

 

 

 

 

 

 يوالمهن يه المدرسيمسيشار الإرشاد واليوج  :الفصل الثالث
   دي مه

 يوالمهن  يه المدرسيمفهوم الإرشاد واليوج .1
 يوالمهن يه المدرسيمفهوم مسيشار الإرشاد واليوج .2
 يوالمهن يالمدرس  هيمسيشار الإرشاد واليوجصفا    .3
 يوالمهن  يالمدرس هيالحاجة إلى خدما  مسيشار الإرشاد واليوج .4
 يوالمهن يالمدرس هيمكان ووسائل عمل مسيشار الإرشاد واليوج .5
 يوالمهن يالمدرس  هيمهام مسيشار الإرشاد واليوج .6
 يوالمهن  يه المدرسيبمهنة مسيشار الإرشاد واليوج الإليحاقشروط   .7
 القطاع  ين فيه بمخيلف العامليعلقا  مسيشار الإرشاد واليوج .8
 يوالمهن  يالمدرس هي واجه مسيشار الإرشاد واليوج يالصعو ا  الي .9

 يوالمهن  يالمدرسه ي واجه مسيشار الإرشاد واليوج  ي.المشكل  الي10
 خلصة

 
 
 
 

  



 

 ~51  ~ 
 

 والمهنيالمدرسي  والإرشاد اليوجيه مسيشار              الثالث الفصل

 دي مه
ــبـة أوحـل جـاد  يإر سـادر على  يعـاجز غ  من الفرد تجعـل  يالت  المجهـدات  جـةينت  الأمر  ،حلول منـاســــــــــــ

ن  ي ديعلى الصـــــعوخاصـــــة    المجالاتشـــــتى   يف  ةيحاجة ضـــــرور   والإرشـــــاده  يتوجال  يتيجعل من عملي  يالذ
الضاغطة    الأحداث  أوبالمعلومات    قما يتعلمنها    ر وتنوع يكب  من تطور  نشهدهنظرا لما  ،  يوالمهن  يالمدرس
ــتشـــــارتجعل من  الأمور كل هذه ــاده  يالتوج  مســـ المهام    بمختلفام  يوالق  ،لخدماتم ايلتقد ضـــــغا يف  والإرشـــ

 .بحل للمشكلات وتجاوزها والخروج للمساعدة المطلوبة منه
إضــافة  ،  هيومســتشــار الإرشــاد والتوج،  هيإلى كل من مفهوم الإرشــاد والتوجهذا الفصــل    يوســنتطرق ف

ــائل عمله،  هيإلى أســــباب الحاجة إل  يتعرض لها في  يالتوالمشــــكلات   وأهم الصــــعوبات،  المهام،  مكان ووســ
 ة. يرته المهنيمس
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  :يوالمهن يه المدرسيف الإرشاد واليوجي عر  .01
 : ف الإرشادي عر  .1.1
  دة للفردية الجدينماط الســـلوكلأ م ايوتعل،  لهير الســـلوك وتعدييشـــاد وتغلإر م العون والمســـاعدة والمشـــورة وايتقد

منها   يعاني  يالت والأزماتصــه من المشــاكل  يمة لتخليفه بالطرق الســليوتثق  ،ةيالعادات الســلبصــه من يوتخل
  (.13ص.  ،2013 ،ةي)عطح يق الصحيشاده لطر إر و أ

د المشــــكلة  يتحد  يشــــاركان فية  ينامية ديشــــخص ــــ  علاسة" : (2016)  ي الداهر  يكما ورد ف  Glbert 1951 عرفه
ــع ــد  يعطي  ،والإحترامر  يلفة والتقدجو من القبول والأ  يف الأهداف ووضـــــ ــترشـــــ ــة    للمســـــ القرار    لإتخاذالفرصـــــ

 (.23)ص."المناسب لحل مشكلته 

   :هيف اليوجي عر . 2.1
ة التى تقدم للفرد  يالمهن  ،ةيالنفســــــ ـــــ  ،ةي"عبارة عن مجموع الخدمات التربو   (2007) يحســـــــــــن  ديســـــــــــع  ،جودت عرفه

ا  ي ــر مبــاشــــــــــــــر فرديغ  أوكون مبــاشــــــــــــــرا يه ســد  ي ــولــه والتوجيوم  وإمكــانــاتــهتبعــا لقــدراتــه   ايلتخط عيســــــــــــــتطيل
 (.14ص.)" ايجماع

 (.34.ص، 2015، الشلاه، يساو ي)الع ةياغته لخططه المستقبليص يعلى الفرد ف ريالتأثمارس بقصد ينشاط 

ــحيومنه  ــاد والتوجيعمل أن  تضـــــ ــه  يلما نراه ونع  نظرا ،نين مهمتيتيه عملية الإرشـــــ  من ظواهر  وميالشـــــ
ؤكد يو قدم المعلومات  يه  يالتوجف  يوبالتال، ة لا مفر منهاين حاجة ضــرور يتيجعل من هذه العملي  يالذ الأمر

ــادن يحة  يالنظر   يعلى النواح ــاهم و ي الإرشــــــ ــاعد على تحديســــــ  أو الأمورركز على يو   ،الفرد  اتيإمكاند  يســــــ
 العملية.الجوانب 

  يوالمهن يالمدرسه يف الإرشاد واليوجي عر .  3.1
وحاجاته    متطلباتهق  يتقدم للفرد لتحق  ية التية والمهنية والنفســـ ـــــي" مجموعة الخدمات التربو :  غزالة أبوعرفه  ي

 (.305ص.، دس، بولهراش، ةي)بوعال"  هوإمكاناتوفقا لقدراته 

ق  ي المكان المناســـــــب لتحق  يبهدف وضـــــــعه ف  ،لمســـــــتقبلهوإعداده  ة مســـــــاعدة الفرد على فهم حاضـــــــره يعمل" 
ة والســـعادة مع نفســـه ومع  يالصـــحة النفس ـــ  إلىللوصـــول ، والإجتماعي  يوالمهن  يميوالتعل  يف الشـــخص ـــيالتك

 (.322 .ص،  2016 ،بيغر  ،)سوارح " من حوله
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   المدرسي والمهني هيف مسيشار الإرشاد واليوجي عر  .02
علوم  أوعلم النفس    أو الإجتماع علم أو    يالمدرس ـه  يالتوج،  علم النفس  ية فيفرد حاصـل على شـهادة جامع

  يوالمهن   يه المدرســ ـــــير مركز التوجيمد  إشـــــــرافة تابعة للمقاطعة تحت  يميمؤســـــــســـــــة تعل  يفعمل ي،  ةيالترب
 (.70.ص   ،2017 ،هامل ،)بلقاسم

ة  ي ر يالمســــطر من عند مد  يه المدرس ــــيذ برنامج التوجيشــــرف على تنفيم  ية والتعليسطاع الترب يهو موظف ف
ذ  ي ـتنف   س روكلان "أنـه المســــــــــــــؤول عنيوعرفـه مور ،  ةي ـالوطنة  ي ـاكـل وزارة التربي ـه أحـدوهو  ،  هي ـم والتوجييالتق

سدرة وكفاءة على جمع كل   أكثر الأشـخاص عتبر من يو ،  هيالتوج يومتخصـص ف  يوالمدرس ـ  يه المهنيالتوج
، دس، الأعور،  )لبوزات علم النفس"  يمبادئ وتقن  يبنل تمن خلا  وإســـــــــتغالالهاهه  يالمعلومات عن الطالب لتوج

 (.257 .ص

ه  ي نظرا لما تعان، مهمعنصــــــر جد    هيوالتوج  الإرشــــــادمســــــتشــــــار  أن   نيالطالبت  نيومنه تســــــتنج الباحثت
حلول   وإستراحم المســاعدة  يفهو سادر على تقد  ،طر على تقدمهاية من مشــاكل وعوائق تس ــيالمؤســســات التربو 

 فه معها. يق مساره وصعوبة تكيتع يذ التيمنها التلم يعاني يللمشكلة الت

 واليوجيه المدرسي والمهنيمسيشار الإرشاد  صفا  .03
 :ةيوشخص  ةيإنسانصفا   . 1.3 

 والإداريين.ن يالتعامل مع الطلاب والمعلم يالمرونة ف -
 بالثقة.را يكون جديدة حتى يسدوة حسنة من خلال حسن السلوك والأخلاق الحم -
 ق مبدا تكافؤ الفرص.ية عمله وتحقيأثناء تأد يالعادل الموضوع الإستماع  -
 الذاتية والموضـــــوعيةوالموارد  ،  مختلف القدرات  و إســـــتغلالم والمتابعة  يا والتنظيالقدرة على التخط -

 (.125ص.، 2016، عبد العزيز)

 ن سلوك الإنسان. يتحس يروح المرح والحماس والثقة ف -
 (.92ص.  ،2011 ،ي )فنطاز  رها بشكل مستمريق بمستوى المهنة وتطو يالعم الإهتمام -

   :إجيماعيةصفا    2.3
 الفرد والمجتمع. إتجاهة يالشعور بالمسؤول -
 ن.ية مع الأخر يجابيالقدرة على إسامة علاسات إ -
ــلوكنا و ،  إتجاهناحدد  يث  يح  ،ةيجابيالمختص إ  إتجاهاتأن تكون   جبي - ــنيســــــــــــ ف هذه يمكن تصــــــــــــ

 : إلى الإتجاهات
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إذا كـانـت موسف المختص تجـاه    ،هي ـة التوجي ـعمل ير فيكب ريممـا لـه تـأث  :المخيص نحو  ا  ه  إ ج اه ا  •
ن وتجاوز ذلك إلى  يد من سدرته على التعامل مع الأخر يعزز ثقته بنفســــــــه وتز ية فهذا ســـ ـــــيجابينفســــــــه إ

 .رسلهايها و يبني يمه للرسالة التييتق

مه وخدمة يمانه بقيوإ  ،مانه بمهنته ورسالتهيعتمد على مدى إيوهذا  : المخيص نحو الموضوع  إ جاها  •
 .مثلهاي يبأهداف المؤسسة الت إستناعهالطالب وكذلك مدى 

ــائيوفعالؤثر على سدرة يعامل   وهوالميلقي  ذ  يالمخيص نحو اليلم  إ جاها  • ــله   يف ية الإخصــــــ تواصــــــ
  ة علاسته به.يد نوعيوكذلك تحد، بها إستناعهة ومدى يللرسالة الإعلامصاله يإو مع الطالب 

جب أن تكون متناســبة مع يه  يالتوج  يث أن مســاعدة إخصــائيح:  يوالثقاف  الإجيماعي  المعرفة بالنظام •
 (.112ص. ، 2015، ي)بوش ؤمن بهاي يالتالاجتماعية  م الطالب والأعرافيس

  ة  يصفا  مهن. 3.3
ن  ي م المستشار ية لتعليكيمر ة الأ ير الجمعييمعا  يب كما ورد فيتضمن التدر يو : يبيواليدر   يالعلم الإعداد •

ســـــاعده على فهم ي  يالذ  ي النظر   الإطارالمتدرب  وهذا لإكســـــاب  ،  ةيد من المســـــاسات العلميدراســـــة العد
ــر  ــلوك البشــ ــاسات  ،رهيوتفس ــــ  ي الســ ــمن هذه المســ مناهج   ،يالنفس ــــاس  يوالق  ،ةيالنفس ــــ  كالإختبارات:  وتتضــ

ــاء  ،البحث ــادينظر   ،يالنفس ـــ  الإحصـ ــه  يالتوج  خدمات  وإدارة  ةيالنفس ـــالصـــحة  ،  فيوالتك  ات الإرشـ ، ي)بوشـ

 (. 112ص. ،  2015

حل المشـــــــــــاكل    يقها فياتها وحســـــــــــن تطبيات وفنيلأن المســـــــــــتشـــــــــــار الكفء هو المتمكن من النظر  ❖
 . وتجاوزها

عرفها يبرســــــــالته و   ةيكون المختص على درايأن هذا   يعنيو : ة مناس     بةيمعرف  ا ي وفره على مس     يو  •
ــاعده  يقة تجذب الطالب المتلقيبطر  ــائص أن جب  يكما ،  على إدراكها لها وتســـ ــمن معرفته بخصـــ تتضـــ

 الطلاب وطرق التواصل معهم.
 ه.يالتوج يات المختص فيومسؤول ذلك حقوق وواجبات يبما ف:ا  المهنةيخلقأب الإليزام •
ــتماع مهارة التحدث ومهارة    أبرزهاولعل : ةيالأس     اس      الإ ص     الاليميع بمهارا    • ر  ي ومهارة التفك الإســـــ

وتؤثر هذه المهارات على سدرته ، أفكار الأخرعلى    ريالتأثتمكن من ي  حتىومهارة الحوار   يالموضـوع
 أهدافه.تعبر عن  يالت اغة المعلوماتيعلى ص
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 وأنة خاصــــــــة يث تكون متناســــــــبة مع سدراته المعرفيحب  :ذياليلمها يلجأ إلي ياغة المعلوما  الييص      •
ــائصــــهم يختلفون من حيالطلاب     إســــتمراريةعلى محفزات تشــــمل    ي وتحتو ،  ةيوالمعرف  ةيالإدراكث خصــ

 . الطالب كمستقبل لها وحرصه على متابعة الرسالة
  ن.يالأخر ه يادة وتوجيالقدرة على الق •
 بينهم.ز ييالتعامل مع الطلاب وعدم التم يالمساواة ف •
أن   يوالمهن  يه المدرســـ ـــــيالتوج يف  يالإخصــــــــائجب على يث  يح،  هيممارســــــــة التوج ية فيالموضــــــــوع •

 ذ.يعلى التلمأرائه فرض  إلى أوألا يلج ،ةياديمارس مهنته بحي
 (.113 -112ص ص.، 2015، ي)بوش الطالب أسرارالمحافظة على  •

المكان   يالمناسب ف  إنه الشخص نقول   أساسهاعلى    يوالت،  مختص   كل يصفات لابد توفرها ف يوه
  المســترشــدع كســب ثقة  يســتطي خدمة ومســاعدة ولا  يأم  يع تقديســتطي بدون تلك الصــفات لا ولأنه   ،المناســب

 .أهدافهاق يوتحق ةيالإرشادة يتعبر عن نجاح العمل يالت نقطةأهم  يه يالت

 المدرسي والمهني هيخدما  مسيشار الإرشاد واليوجالحاجة إلى  .04
 ذ يعدد اليلم  يادة فيالز  ✓

التسرب العنف  ،  يالفشل المدرس:  ة مثليد من المشكلات المدرسيعدد الطلاب نتج عن ذلك العد  إزديادمع 
ه  ي التوجمســتشــار    صــبحيلهذا  ،  توجه لهاي  يمع الشــعبة التأو ف ســواء مع المدرســة  يومشــكلة التك  ،يالمدرس ــ
 (. 43ص. ، 2006، ةي)براهم هايحل المشكلة والتغلب عل يف ع المساعدةيستطيمهم ل

  ي:م الثانو يع برامج اليعلي نو  ✓
و ة لمختلف القــدرات ي ــالتربو  الإحتيــاجــاتلمواجهــة    أســـــــــــــــاســـــــــــــــا  أعــدتالمتنوعــة   ي م الثــانو ين برامج التعلإ

  يالمختلفة الت  والأنشــــــــــــطةة  ين المواد الدراســـــــ ـــــيب  بالإختيار  التلاميذطالب  يث  يح،  ذيعند التلام  الإهتمامات
  حتى تكون هناك  الإختيار  يههم فيحســـن توج  ي صـــبح من الضـــرور يلذلك  ،  ةيمن المدرســـة والثانو   أخذونهاي

 (.814ص.، 2022، نيلم، شيخ) ذ والمدرسة والمجتمعيفائدة مرجوة من التلام

  :ي الفكر الير و   طور ✓

 الطالب محور أصــبحث  يح  ،هايوالوســائل المســتخدمة ف  بيالأســالة وكذلك  يالتربو  والأفكار  اتير النظر يتطو 
ه هو الشخص المؤهل يمستشار التوجفإن   يوبالتال  ،ز على المادة المكتسبةية بدلا من التركيمية التعليالعمل

 .نهيوتحس ي رفع المردود التربو  يف والمساهمة، ي ات الفكر التربو يق نظر يعلى تطب
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   :عيالسر   ياليقدم اليكنولوج ✓
نت  يمجالات العمل وتبا  فتضــــــاعقت،  د من التخصــــــصــــــاتيالعدإلى ظهور ع  يالســــــر   يالتقدم التكنولوجأدى  

ــروط   متطلباتها ــتو يب القوى العاملة والتركيل برامج تدر يتعد  أدى إلىمما   ،بها  الإلتحاقوشــــ ات يز على مســــ
ن  ي ج ير الخر يوســــــــــــــوق العمـل من خلال توف  الإجتمـاعيـة  ةي ـخـدمـة التنم  أجـلمن  ،  الـدراســـــــــــــــةم وبرامج يالتعل

  يالمهن   ليالتأهف ورفع العمل ومشــــــــكلات  يظهور مشــــــــكلات التك  إلىرات  يهذه التغوأدت    ،ن لهايالمناســــــــب
 (.  89- 88ص ص .، 2014  ،ي)سعد

 :ا  العصريمواجهة  حد يقصور الأسرة ف ✓
مما جعل ،  والإجتماعي الإستصـــــــادي  الإطار يالمســـــــتمر فر  يد العلاسات والتغيث بتعقيز المجتمع الحديتمي

ــرة ــبب كثرة    أبنائهاه  يتوجو   ةيترب  بمتطلبات  تفي لا   الأســــ ــغالاتهابســــ ــلا    ،ةيالخارج  إنشــــ اة  ي د الحيعن تعقفضــــ
وجعل  ةيالأم  إنتشـــــارتصـــــورنا   إذخاصـــــة   ،اقيهذا الس ـــــ  ين فيه الوالديتوج  يكافعد يث لم  يح،  الإجتماعية

  ،ة ي)براهمة  يمية والتعليمختلف المجالات النفسـ ـــــ  إلى  أبنائهمه  يتوج يفشــــــلون في  انيالأحر من  يكث ين فيالوالد

 (.44ص.  ،2006

    :دان العمل وميطلبا هيرا  مي غ ✓
هنا بشــــــكل   يونعن، الإستصــــــاديكافة المجالات وخاصــــــة المجال   يد فيز بالتعقيتتم  ةيالأناة  يالحأن ث  يح

ــات مع  إلىإحتاجت    يد من المهن التيالعد ث ظهرتيلامس المهن ح  يخاص التطور الذ ــصـــــــــ نة  يتخصـــــــــ
مثل  مجال الصـــــناعة  يف  ةيالعلم  الإختراعاتجة  يالعمل نت يوكذلك التطورات ف،  ثةيالحد اللات  وإســـــتخدام

كانت   المجتمع لذلك  يف  يوالمهن  يفيكل الوظير الهيتغ  ،وظاهرة البطالة،  عدد العمال  يف  مشــــــــــكلة الفائض 
وظهور مهن   مهن  إختفاء ،العمل  يق فيادة التخصــــص الدسيز  ،لافوالأن بال محدودة   يالماض ــــ  يالمهن ف

 (.90ص. ، 2014، يسعد) يوالتكنولوج يجة التقدم العلميدة نتيجد

 :ثةيمشكل  المدرسة الحد ✓
ــة ، ال وإعــدادهمي ــالأجبنــاء    يف ي تؤثر على دورهــا التربو  يات التي ــد من التحــدي ــوم العــديال يتعــان  المــدرســـــــــــــ

تثقلهم    وأنهاالطلاب    إحتياجاتة  يالبعض المدرســــة بعدم تلبتهم  يو   ،لمواجهة مشــــكلات الحاضــــر والمســــتقبل
وة  ي الب يخطورة فأكثر  مشـــاكل  وإنتشـــار  ،للإنجازمتدن   إســـتعدادهم  يلد  وأن الطلاب  ،بمطالب تفوق سدراتهم

 والأمراض   أنواعهع  يوظاهرة العنف بجم  ،والتســــــــرب والرســــــــوب من المدرســــــــة ،المتكرراب  يالغ  ،ةيالمدرســـ ـــــ
ة وضــــــــعف العلاسات  يميالمخدرات داخل المؤســــــــســــــــات التعل  يوتعاط  ،اتيشــــــــرب الكحول :مثل  الإجتماعية

 (.  91-90ص  ص  ،2014 ،ي)سعد جتماعيةالإ 
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نجر عنها ي  ير التيكب  يتحد أمام  والإرشــــاده  يالتوججعلت من مســــتشــــار    يالت  والأحداثرات  يومع هذه التغ
ه  ي ـتفرض عل  يذ التي ـدد التلامع ـكـاإزديـاد  : مثلا تحـدث  يرات التيتجـاوز الظروف والمتغ أجـلضــــــــــــــغا من  

،  مختلف القطاعات  يشــهده العالم في  يمع التطور الذ  ضــايوأ،  إليها  يجتاحة الكاملة بهم لمســاعدة من يالدرا
ــتشــــــــار التوجي ــاده  يجعل من مســــــ ــايوأر معارفه من جهة  يد لتطو يجد وما هلم بكل ي  أن والإرشــــــ مواكبة   ضــــــ

تواجههـا    التيات  ي ـالتحـد ضــــــــــــــايوأالمهن المطلوبـة  و   زالـت  يلـه معرفـة شــــــــــــــاملـة بـالمهن التالتطورات تجعـل  
التطرق    مما ت.... كل   يالتسـرب المدرس ـ  ،والعنف،  المخدرات  يكتعاط  وأفاتة من ظواهر  يالمدرسـة الجزائر 

 الفشل.  أوالفوز  إمامسابقة  أومنافسة  يف كأنهمن ذلك المستشار  جعليه يإل

 المدرسي والمهني هياليوجو  مسيشار الإرشادمكان ووسائل عمل  .05
الأن  إلا ،  المتداول الأمرات فقا وهو يالثانو  يه فيالتوجو  الإرشـــــادالمعروف عن مكان عمل مســـــتشـــــار  إن

ــطات ومراكز التوجيه المهني، وهذا يتعدد مكان تواجد مهنة   ــاد والتوجيه من ثانويات ومتوسـ ــار الإرشـ ــتشـ مسـ
 سنتطرق إليه: ما

 :  يالمهنو   يه المدرسيمركز اليوج. 1.5
الجانب التقني   يوف، يومهن  يه مدرس ــــيوهو برتبة مفتش توج  يوالمهن  يه المدرس ــــير مركز التوجيمد  يترأس
في حالة   التوجيه تحت إشـــــــــــــرافه معينون في المركز ويختلف عددهم من مركز لأخر  مســـــــــــــتشـــــــــــــارويعمل 

نشــاطاتهم    الثانوية عن طريق التســخير، ومســتشــاري التوجيه في المراكز  بمســتشــاري  الإســتعانةالضــرورة يتم  
ــتشـــــار الجانب الإعلا ــيم الأعمال بينهم كمســـ مي، تختلف عن أسرانهم في الثانويات، ويتم توزيع المهام وتقســـ

 (.70، ص. 2019)خربيش، عزوزي،  يتعلق بالنتائج المدرسية ومستشار لكل ما
  :  الميوسطا . 2.5

لها،    تبعي  يالتة  يالجغراف  المنطقةتبع لها سطاع من المتوسطات على حسب  ية  يه بثانو يعمل مستشار التوجي
ــادية مع التلاميذ، بدأ بتلاميذ   ــطته التوجيهية والإرشـ ــة فيحيث يمارس أنشـ ــا خاصـ ــنة أولى متوسـ بداية   السـ

مع البيوة الجديدة الذي لم يعرفها التلاميذ بعد، وتكليف    و الإندماجالعام الدراســـي لمســـاعدتهم على التكيف  
الإشـراف والتنسـيق بين أعضـاء لجنة الإرشـاد والمتابعة إلى مسـتشـاري التوجيه والإرشـاد، بناء على المنشـور  

كذلك يتمثل عمل مسـتشـار التوجيه في المتوسـطة بمرافقة    ،وكذا المتابعةالذي يتضـمن مهمة الإعلام    242
 (.45، ص. 2017)عزوزي، تلاميذ السنة الرابعة متوسا كونها مرحلة جد مهمة في مستقبل التلميذ

 :  ا  )الميقن(يالثانو . 3.5
 ة يالتربتحددها وزارة حسب شروط ، يالأساسم ية التعليذ بعد نهايالتلام لإستقبال ي م الثانو يتم إعداد التعلي
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،  ة لدعم المعارف المكتســبة يللمدرســة الأســاس ــة الموكلة  يالمهمة التربو   إســتمرارادة على يومهمته ز ،  ةيالوطن
  المجتمع، وهذا المســـــتوى   وإحتياجاتإدراج التخصـــــص تدريجيا في مختلف الميادين وفقا لمؤهلات التلاميذ  

ــلة الدراســــــــــــــة في التعليم العالي أو    يهيئمن التعليم   مدة التعليم  ،  بالحياة المهنية  الإلتحاقالتلاميذ لمواصــــــــــــ
الثانوي ثلاث سنوات تأخذ السنة الأولى على شكل الجذع المشترك، وينقسم التعليم الثانوي إلى تعليم ثانوي 

 (.46، ص. 2006)براهمية، عام وتكنولوجي، وتعليم ثانوي تقني

 المدرسي والمهني هياليوجو  الإرشادمسيشار  وسائل عمل •
جب  ي أهدافهق  يقوم المســـتشـــار بمهامه وتحقيوحتى ،  ةيالمؤســـســـات التربو  يمكانة هامة ف  يالمدرس ـــه  يللتوج
  يوالت ،  ذيبالتلم الأحسنالتكفل    إلىمن خلالها المستشار  سعى يو ،  يميالجانب التنظ  يوسائل تدخل ف  إتخاذ

 : كالأتي يالمستشار وها نجزهيوثائق  يتتمثل ف
 : ي البرنامج السنو  ✓
ــاس ـــــ يوه ــلة والمرجع الأســـ ــلســـ ــاطاتم  يتقد يف يبمثابة الســـ ــار التوجي  يالت  كل النشـــ ــتشـــ كون  يو ه  يقدمها مســـ

حســــب كل   ي على البرنامج الوزار   بناء،  ة حســــب الأهدافيللولا   يوالمهن  يه المدرس ــــيمه بمركز التوجيتصــــم
ــابتتوزع هذه الأهداف ، نشــــاط وأهدافه ــنة الدراس ــــيعلى أســ ــافة يث هذا لا يوح،  ةيع الســ ــتشــــار بإضــ منع المســ

 ضا مقاطعة تدخله عامة. يوأ، م بها خاصةيقي ياة المؤسسة التيبحمحاور خاصة 
ــجما مع برنامج المركز و ي أنجب  يو  ــادق عليكون منســ ــلم  يه من طرف مديصــ ــخةر المركز وتســ  للمركز  نســ

 (.ص.د2023. يسالم) له بنسخةحتفظ المستشار يو ، ها المستشاريم فية المقير الثانو يلمدوتسلم نسخة 

 :  يالأسبوع  لبرنامجا ✓
  الســــنوي، ويتمتماشــــى مع البرنامج  ين يم معيبرمجة وإنجاز النشــــاطات حســــب تنظ  يهو أداة فعالة لتحكم ف

  يالتقن   الملف يونســخة ف،  ملف المركز يتبقى فواحدة  ، نســخثلاث   يه فيإنجازه من طرف مســتشــار التوج
 . ر المؤسسة للإعلاميلمد تقدمونسخة ، مؤسسة العمل يفللمستشار 

  :  ةية أو اليقنيالفن  البطاقا  ✓
 على مخطا. ي تحتو  -
 .على موضوع  ي تحتو  -
 .ة والمدة المناسبةيالكفاءة المهن -
 . ةيالعملم ييالختام تق يوف، قة التدخل والوسائل المعتمدةيطر  -
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 ،ي عزوز )  مهاية المراد تقديالحصـــــــــة الإعلام ي وتحتو ، يالإعلامخاصـــــــــة بالنشـــــــــاط   :ةيالبطاقة الير و  ✓

 (.52-51ص.ص.،  2017

 ةيالفصل  رياليقار  ✓
 سخ.نثلاث  يف إنجازهاتم ي -
 ة السنة.ينها يف ي ر سنو ينجز تقر يو  يوالثان الأولة الفصل ينها يف تعد -
 الفصل مفصلة. يسام بها المستشار ف يعلى كل النشاطات الت تضم -

 :  النشاطا  المنجزة  ري قار  ✓
 ة.ير حول كل عملية كل نشاط بإنجاز تقار ياه عند نهيقوم مستشار التوجي -
 حسب المستوى. إعلام نجزي ةية كل محور وكل عمليعند نها -
 .للإطلاع ر المؤسسة يمد إلىتسلم نسخة  -
 .هير مركز التوجيتسلم نسخة لمد -
 (.ص د، 2023، ي)سالم مكتبه يف يالملف التقن يه بنسخة فيمستشار التوجحتفظ ي -

 :السجل  ✓
ــتشـــار عدة ســـجلات   تســـاعده في أداء مهامه وكذلك لتوثيق أعماله التي سام بها منها:الســـجل  لكل مسـ

مختلف نشــــــاطاته وســــــجل الإســــــتقبالات الإعلامية، ويقوم بتســــــجيل طالبي  اليومي الذي يســــــجل فيه 
طلب المعني  وأسـاتذة وأولياء، ويقوم بتسـجيل الإسـم واللقب، القسـم، تاريخ الزيارة،  الإعلام من تلاميذ  

، وســجل التكوين  بالإعلام وأيضــا يكون لديه ســجل المتابعة حســب المســتوى الدراســي لمتابعة التلاميذ
وفيهم من يســــــــتعمل الســــــــجلات  الذي يســــــــجل فيه العمليات التكوينية التي حضــــــــرها المســــــــتشــــــــار،  

 الإلكترونية في عملية متابعة التلاميذ. 
 مخطط اليقييم بالمؤسسة:   ✓

 خاص بها.م ييلكل مؤسسة مخطا تقكون ي -
 (.ص د، 2023، ي)سالمم النشاطاتيساتذة ولتنظاء والأ يولذ والأ يلإعلام التلام ستغلي -

 :  المقاطعة  ا يإحصائ ✓
المســــتشــــار، يتعرف من خلالها على مقاطعة تدخله  عبارة عن جداول إحصــــائية تكون معلقة بمكتب 

 ، دص(. 2023)سالمي، من جميع الجوانب كالتعليم الإبتدائي، المتوسا، الثانوي 
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  هي التوج  ي مســتشــار من طرف    إســتخدامهاتم  يو   وســائل موجودة فعلا يه  هايإلتم التطرق    يتلك الوســائل التو 
ــاد ف   ةي الفن مثلا البطاسات    الإســـــتطلاعيةامنا بالدراســـــة  يملاحظته أثناء س مما توهذا ،  ة مهامهميتأد يوالإرشـــ

ــائياتوالتقنية   ــاد تكون  المقاطعة، والتي    وإحصـــــ ــتشـــــــار التوجيه والإرشـــــ معلقة على جدار داخل مكتب مســـــ
 موجودة في شكل رفوف وكل سجل يتضمن مهام خاصة.  وأيضا السجلات

 المدرسي والمهني هيمهام مسيشار الإرشاد واليوج .06
 : يلي ما يف يالمهنو  يالمدرس الإرشادو  هيمهام مستشار التوج تتمثل
  ثيح يه المدرسيها نجاح التوجيعلبنى ي ية التيساسالأ الدعامة  يالمدرس الإعلام عدي:  الإعلم. 1.6

   : ـــقوم بي يه الذيالمهمة إلى مستشار التوجتكلف هذه 
 .يالمهنو  يبحوزته حول المسار الدراس يذ بالمعلومات التيالتلامإبلاغ  -
ــندات التيالتوثو  الإعلامة  يخلإثراء   - ــلة عن المنافذ    يق بكل الســــــــ ــمن معلومات مفصــــــــ   ةي ميالأكادتتضــــــــ

المهنية حســــــب القطاعات والمســــــتويات الدراســــــية، ســــــواء المؤســــــســــــات التعليمية أو الخاصــــــة بشــــــأن و 
 (.77)حمزاوي، دس، ص.  والتربصاتالمسارات التكوينية، المنافذ المهنية، التكوينات المستمرة 

 : إلى إضافة
مختلف الوسـائل المتوفرة    بإسـتعمالذلك و   ،مياخل مؤسـسـات التعلد الإتصـالة  يتنمو  تدفق الإعلامضـمان  -

 TIC) .)والاتصال  علاما الإ يمنها تكنولوج
بالتعاون مع معدة لرزنامة  وفقا   اءيوالأولذ  ين التلاميم لقاءات بيتنظو  ةيجماع  ةيإعلاما حصـــــص يتنش ـــــ -

 (.2ص.، 2018 ،ةيالرسم )النشرة المعنيةر المؤسسة يمد

 عالم الشغل. ية المتوفرة فيالمنافذ المهنو  الحرفو  حول الدراسةة يإعلامحملات م يتنظ -
ده  يتزو و   ةيالترب يمسـاعدو   بالأسـاتذة  بالإسـتعانة  ،ةيميالمؤسـسـات التعل يق فيالتوثو  الإعلام  ا مكتبيتنش ـ -

 (.323ص.، 2016، بيغر ، )سوارحذيللتلام يالكاف الإعلامة سصد يالتربو  بالوثائق

 : يلي مايفه يمجال التوج يف الإرشادو  هيتتمثل نشاطات مستشار التوج  :هياليوج. 2.6
أجل  من  ،  تســــــــــــاعده على ممارســــــــــــة وظائفه  يالمعلومات التع  يجمعلى و   ذيعلى ملفات التلام  الإطلاع  -

 .ةية المهنيالسر سواعد  مع إخضاعه إلى، يمسارهم الدراسو  معرفة نتائجهم
، الحاج بن، زيمرن)  هتخصـص ـمجال   يفه  يبرأؤخذ  ي أنعلى   إسـتشـاريةبصـفة   الأسسـاممجالس   يالمشـاركة ف -

 (.126ص.   ،2016

 عانون من مشاكل خاصة.ين يذ الذيسصد التكفل بالتلاماللازمة ة يالفحوص النفسإجراء  -
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 ا.ين دراسيذ المتخلفيالتلام إستكشافة يعمل يالمساهمة ف -
 مها.يوتقالدعم ف ودروس يم المكيم التعليتنظ يالمشاركة ف -
مجالس  و   الأسـاتذةمجالس   يشـارك فيكما ،  اللجان بالمؤسـسـة  يه على المشـاركة فيعمل مسـتشـار التوجي -

 .(324ص. ، 2016، بيغر ، )سوارحيوالنهائه المسبق ية التوجيعمل وإنجاز، هيالقبول والتوج

  : الإرشاد. 3.6
 .ي ف مع النشاط التربو يذ على التكيسصد مساعدة التلام ي التربو و  يالنفسبالإرشاد ام يالق -
 .متتابعة دراستهممن نهم يلتمك ةيداغوجية البيعانون صعوبات من الناحين يذ الذيمتابعة التلام -
ن  ي ات التكو يعملإطار   يف  يالمهنو   يالمدرســــ ـــــ  الإرشـــــــــادو   هيون للتوجيســــ ـــــيشـــــــــارك المســـــــــتشـــــــــارون الرئي -

 .يقيالتطب ي التربو البحث أعمال  يوف، ي ر يالتحض
 .(127ص. ، 2016، بن الحاج، زيمرن) تخصصهتعلق بمجال يما يع المؤسسات فيمشار إعداد  يشارك في -

 .وإستغلاله ن الوستيثمتو  ،المراجعةو  على المثابرة ذيالتلامع يتشج -
  يالمهن و   يمساعدته على رسم مساره الدراسو   المسلك المناسب  أو،  التخصص   إختيار  يف  ذيالتلاممرافقة   -

 .يبناء مشروعه الشخصو  ،يالمستقبل
سد   يالت  والإجتماعية  ةيالضــــــــغوطات النفســـ ـــــو   يالدراســـ ـــــالإخفاق  لمعالجة    ،ةيالإرشــــــــادالمقابلات  ف  يتكث -

 ذ.يتلاحظ عند بعض التلام
 معالجتها.و  النواسص عه على تدارك يتشجو  ذ بمؤهلاتهيف التلمية وتعر يالنتائج المدرسصال يإ -
 .(324ص.  ،2016 ،غربب، )سوارح الإمتحانسلق و  الضغاف يتخف بغرض  ي والمعنو  يالنفسم الدعم يتقد -

 :ةيداغوجية والبيم والميابعة النفسياليقو . 4.6
ــتشــــــار التوجيث  يح،  ذ من جوانبه المختلفةية التلميالتعرف على شــــــخصـ ـــــ ــاد خدمات  يســــــتخدم مســــ ه والإرشــــ

 :المسطرة من خلالد بلوغ الأهداف ية مناسبة وملمة لتحديميتقو 
 ه.يبطاسة المتابعة والتوج، ذيملفات التلام، ةيالنتائج المدرس -
 : خلالم من ية التقو يعمل يها فيالنتائج المتوصل إل، ه والإرشاديستغل مستشار التوجي -
 .ي ق التربو يمجالس الأسسام لمناسشتها بصورة فعالة مع الفر  يعرض النتائج ف -
والحد من نســبة الرســوب    ،بهدف التكفل بها  يوحصــر حالات التخلف والتأخر الدراس ــ  وإكتشــافالتعرف   -

 .يوالتسرب المدرس
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تراح البدائل  سمن خلال إتداركها  والعمل على  ،  ةية التربو يالعمل يالكشــــــــــف عن نقاط القوة والضــــــــــعف ف -
 ل.والحلو 

 م.يذ بنتائج التقو يإعلام التلام -
ذ  ي ن التلام ية بيلمعرفة الفروق الفرد،  مية التقو ية عمليتهم بأهميسصــــــد توع  ،عقد الجلســــــات مع الأســــــاتذة -

 ة.ير المادة الدراسيل سيلتسه
-309ص.ص  ،  دس،  بولهراش،  ةيـ)بوعـال لأبنـائهم  يغهم بـالمســــــــــــــتوى الفعليذ لتبلي ـالتلام  اءي ـأولعقـد لقـاءات مع   -

310.) 

 : 101حسب المادة  -
في بناء مشــــــــــروعهم الشــــــــــخصــــــــــي، وفق رغباتهم  مرافقة التلاميذ خلال مســــــــــارهم المدرســــــــــي وتوجيههم  -

 . التربوي وإستعدادتهم ومتطلبات التخطيا 
نهم  يسصـد تمك  ةيداغوجية والبية النفس ـيعانون من صـعوبات من الناحين  يذ الذيمتابعة التلام يشـاركون في -

 مواصلة الدراسة.من 
 ،2008، ةيدة الرسـميالجر )يقيالتطبو   ي البحث التربو أعمال  و   ي ر ين التحض ـيات التكو يعملر  يتأط يمشـاركتهم ف -

 (.15ص. 

  قوم بهاي  يمن أهم الأعمال الت لأنها،  ع دائرة المعارف حولهايها وتوســــــ ـــــيجب التعمق في  وتلك المهام
 ر.يوالمناش ةيالرسمالمقررات والجرائد  يهو موجود ف المستشار حسب ما

 : يالمدرسو  يالمهن الإرشاده و يبمهنة مسيشار اليوج  الإليحاقشروط  .07
 : 103حسب المادة 

ــار التوجيوظف أو ي - ــتشـــ ــفة مســـ ــاد المدرس ـــــيرسى بصـــ ــابقة من خلال  يعن طر ،  يوالمهن  يه والإرشـــ ق مســـ
علم ،  علم النفس،  ةيعلوم الترب يســـــــانس فيكون المترشـــــــحون حاصـــــــلون على شـــــــهادة الليو ،  الإختبارات
 أو شهادة معادلة لها.، الإجتماع 

ه  ي التوج   مســــــــــتشــــــــــارو% من المناصــــــــــب المطلوب شــــــــــغلها  30حدود   يف  يأ يمهن  إمتحانق  يعن طر  -
 ة بهدة الصفة.يسنوات من الخدمة الفعل5ثبتون ين يالذ يوالمهن يالمدرس

%من المناصـــب المطلوب شـــغلها   10حدود   يل فيل على سائمة التأهيبعد التســـج  الإختيارل  يعلى ســـب -
 ة بهذه الصفة.يسنوات من الخدمة الفعل 10ثبتون ين يالذ، يوالمهن يه المدرسيالتوج مستشارو
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نا تحدد  ية لمتابعة بنجاح تكو يسبل الترس  تم ذكرها  يالت  3و2ن  ين طبقا للحالتيخضـــع المترشـــحون المقبولي -
  ةي فة العموميوالســــــــــــلطة المكلفة بالوظ  ةية الوطنيالمكلف بالتربر  ين الوز يتضــــــــــــمنه من خلال سرار بيما 

 (.15ص.  ، 2008، ةيدة الرسمي)الجر 
 .ي شفو  إختبار، ةيكتاب إختبارات: نجزئييتكون من ي الإختباربرنامج  ✓
 :  ةيالكياب  الإخيبارا  .أ

 أو، ةياسيالمشاكل السأو ذو ، تناول موضوعا عامايأن على المترشح :  الثقافة العامة يف  إخيبار •
 .للعام المعاصر الإجتماعية ،ةيالثقاف، الإستصادية  

 : مييبتق الإختبارسمح يأن جب يو  
 الساعة. عيمواض إستيعابهمستوى أو الثقافة العامة للمترشح  -
 شامل.ر يسدرته على وضع تفك -
 (.30-29ص ص. ، 2017، بوسكرة، ي)عبدون الأفكار المتناولةو  ريقة التفكيطر وجهة  -

  علم، علم النفس ،ةيبعلوم التربذو علاسة معالجة موضوع  يتمثل في: اليخصص  يف يفن  إخيبار •
   فيوكــذا مــدى تحكمــه  ،  دان المقصــــــــــــــودي ــالم  يالمترشــــــــــــــح فر  يإلى تقــد الإختبــاراتهــدف  تو ،  الإجتمــاع   

 م المتصلة به. يوالمفاهالمصطلحات 
  يم سدرات المترشح فييتق إلىهدف يدراسة نص :  ة(يز يأو إنجلة ي)فرنسة  يالأجنباللغة   يف  إخيبار •

    اللغة المختارة. يوالصرف فلغة والنحو  يطرة فيالتحكم والس  
ــاءمحـادثـة مع   يتمثـل فيالكتـابيـة، و   الإختبـارات يبعـد النجـاح فيتم  :  ي الش         فو   الإخيب ار .ب اللجنة    أعضــــــــــــ

 .(30ص. ، 2017، بوسكرة، ي)عبدون المترشحبتخصص  علاسة ذونص  أو من موضوع  إنطلاسا

 : القطاع يف نيه مع مخيلف العامليمسيشار اليوج علقا  .08
 :  يه المدرسيمركز اليوج  ريمد .1.8

 : يتمثل فيا يكون تقنير المركز يأن إشراف مد يأ
 ا.يوإشرافها تقن يوالمهن يه المدرسير مركز التوجيإلى سلطة مد يه والمهنيمستشار التوج خضعي ✓
 ات.يالمدارس والثانو  يف يه المهنيالتوجمارس مستشار ي ✓
من مجموعة من المؤســـــســـــات   تتكون ة  يمقاطعة جغراف يمارس نشـــــاطاته في  يه المهنيمســـــتشـــــار التوج ✓

 .يوالمهن يه المدرسير مركز التوجيحددها مدي، نيم والتكو يللتعل
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ة عن ير دور يتقار قدم يو ،  ة الإشـــراف على المقاطعةيمســـؤول  يوالمهن  يه المدرس ـــيتولى مســـتشـــار التوجي ✓
 نشاطه.

  ابيحالة الغ يف  يوالمهن  يه المدرس ــــير مركز التوجيخلف مديأن   يه المدرس ــــيمكن لمســــتشــــار التوجي ✓
 (.74ص.  ،2017، الحاج،  يلي)إسماع

 :  ةير الثانو يعلقيه بمد. 2.8
 : يتمثل فيا و ية إشرافا إدار ير بالثانو يالمد إن إشراف

ــتشـــار التوجي ✓ ــا بالتعاون مع يوأ  ،ر المؤســـســـةيمدبنشـــاطه تحت إشـــراف    يوالمهن  يه المدرس ـــيقوم مسـ ضـ
 ة.يمستشار الترب، نيسيوالأساتذة الرئ، ر للدراساتيالمد نائب

ق  ي ندرج ضـمن إطار نشـاطات الفر ية  يميالمؤسـسـات التعل  يف  يوالمهن  يه المدرس ـينشـاط مسـتشـار التوج ✓
 التابع للمؤسسة. ي التربو 

ر المؤسـسة  يبرنامج نشـاطاته إلى مد  يوالمهن  يه المدرس ـيقدم مسـتشـار التوجية  ية كل سـنة دراس ـيبدا يف ✓
ق  ي ر المؤسـسـة إضـافة وذلك بالتنس ـيمكن لمديو ،  ةيوبرنامج الوزارة السـنو ، من برنامج المركز  مسـتخلص 

 (.558-557ص ص.، 2019، عمور، بن سطاف) هيمع مستشار التوج

 : )المراقب العام(  ةيعلقيه مع مسيشار الير . 3.8
 : يلي مايفوتتمثل 

عدم ،  اباتيكثرة الغ: ذ ما مثليســلوك تلم يمتكررة فمشــكلات   يلأ ة  يمســتشــار الترب  ملاحظةحال   يف ✓
 والعلاج. الإرشادص ثم يالتشخو  ة المتابعةيه بغيبلغ مستشار التوجيفإنه ، ....الإنضباط

 مستشار  ستغليف،  اباتير الغيمثل تبر   خاصة بأبنائهم اء لأموريالأولر من يالكث  ةيالتربقصد مستشار  ي ✓
لأمور  ه  يمســـتشـــار التوج  اء إلىيالأوله  ية بتوجيمســـتشـــار التربقوم  يأو   ،إعلام يهذه الفرصـــة فه  يالتوج

 .أبنائهمتتعلق بمتابعة 
 : مسؤول القسم  بالأسيا علقيه  . 4.8
 ملاحظاته.م يوتقدسام بها المستشار بخصوص سسمه  يبنتائج الدراسات التالأستاذ  تبليغ ✓
 المشاكل. هذهلتجاوز قة يإلى طر الوصول و  لحالات الخاصةاأصحاب دل المعلومات حول تبا ✓

 : مسؤول المادة  بالأسيا علقيه  . 5.8
 .و الإختبارات الفروض  أسولةبناء  ✓
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، شيخرب)  من نفس المادة  أســتاذن مشــاكل مع يذ سســم معيحال واجه تلام يالتحاور مع مســؤول المادة ف ✓

 (.77ص.  ،2019، ي عزوز 

 :  ذيعلقيه باليلم. 6.8
 .ي والتربو  يالنفس بالإرشادام يف من خلال القيذ على التكيمساعدة التلام  ✓
عتمد على المرشـــــــــد  يحل وهذا    إلىوالتوصـــــــــل  ،  عانون منهاي  يعلى فهم المشـــــــــكلات الت  مســـــــــاعدةال  ✓

 (.371ص.، 2019 ،اتي)عطقته يوطر 

 :  علقيه مع مدراء ميوسطا  المقاطعة. 7.8
كل متوسـطة على ارة  يتكون له ز   لهذا فالمسـتشـار، أن متوسـطات القطاع تدخل ضـمن مجال عمله  بما ✓

ة  ي ومن ناح،  ة المســـــتشـــــاريحال الضـــــرورة من ناح يارات فيف الز يتكثمكن  يو ،  الأســـــبوع   يمرة ف الأسل
 مهامه. لأداءوفر كل الشروط الملائمة للمستشار يأن ر المتوسطة يعلى مد ةيثان

 :  ين المهنيعلقيه بمراكز اليكو  .8.8
  ةي إمكانهم  يس لدين ليذ الذيالتلام إعلامو   هيبتوج  ين المهنيمراكز التكو   يه فيمســــــــتشــــــــار التوج  تدخلي ✓

ر يتوف من خلال،  تسـاؤلاتهمعن والإجابة    ،شـروط القبولو   المفتوحةالتخصـصـات   يف،  مواصـلة الدراسـة
 (.64ص. . 2017.ي عزوز ) ةيإعلاما حصص يتنشو  ،باتيوكت، اتيالمطو 

 :  اءيالأولعلقيه مع  .9.8
 .يالمستقبل ابنهمشروع إنجاح  يفته يبأهم يس الوليتحس ✓
 .(77ص.، 2019، ي عزوز ، شيخرب) العمل على حلهاو  ابنهتفهم مشكلات  يف يالول مساعدة ✓

 المدرسي والمهني هي واجه مسيشار اليوج  يالصعو ا  الي .09
  : يف (2019) اتيعطوذكرها  عمله يل فيالعراسو  ه جملة من الصعوباتيتواجه مهنة مستشار التوج

 :ةيالمعرف  الصعو ا  ❖
 .الإرشاديالعمل  ةيبأهموضعف سناعتهم ، نير يبالنسبة للمد يالنفس ينقص الوع -
 .هذا العمل ةيبأهمذ يالتلام يعدم وع -
 .وةيالب أفرادعند  ينقص الوع -
 أبنائهم.بمشاكل  الإهتماموسلة ، الأمور اءيبأول الإتصالضعف  -
 .عمله ضاحيإ يف والإرشاده ير مستشار التوجيتقص -
 .رييسدرته على التغ يوعدم الثقة ف ةيإدار  أمور يالمستشار ف إسحام -
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 :  ةيالصعو ا  الماد ❖
 م.يوالتقو اس يعدم وجود وسائل مساعدة للق -
 الإرشاد.ة نفقات يوتغط لتلبيةة ير كافية غينفقات مال -
 (.363ص.) عدم وجود مكتب خاص بالمستشار انيالأحر من يكث يف -

  يوبالتال ،  منههو مطلوب   ام بماير سادر على القيشــعر بالعجز غيهذه الصــعوبات تجعل المســتشــار  
ــتشــــــار بحاجة إلى  ،  تؤثر على أدائه وخدماته ــائل لهفالمســــ ام  ي ه أثناء القيتم التعرف عل وهذا ما  أدوات ووســــ

  إستخدام  دفعه إلىي  منشورات... وهذا ما،  اتيضاء لطبع مطو يلا توجد طابعة وأوراق ب  انايأح  أنهو بالدراسة  
 الخاصة.أمواله 

 المدرسي والمهني هيواليوج الإرشاد واجه مسيشار  يالمشكل  الي .10
 : يلي س كمايبن فل يكما ورد ف 2017عامر  وأبو يعلو ذكرها 
 ةيالمدرس  الإدارةعلى مسيوى  .  1.10

ــفـت عنـه معط يف  يه المـدرســـــــــ ـــــي ـة التوجي ـعمل من  أكثر ي الإدار ز بـالطـابع  يتميات الواسع  ي ـالجزائر بمـا كشــــــــــــ
ــار ف جعليوهذا  ،  يالنفس ــــ  يالجانب التقن ــتشــ ذلك   بما في  ةيالمدرس ــــالإدارة   ين فيدائم بالعامل  إحتكاك  يمســ

  إلىالعلاسة    إفتقرت وإذ،  شـعره بالضـغايتحركاته مما   يوهو بحاجة لهما ف  ةيمسـتشـار الترب  ،ر المؤسـسـةيمد
ه معزول ومســـتهدف من يمســـتشـــار التوج صـــبحي،  الأطرافن هذه  يوحدوث الصـــراع ب  و الإنســـحاب  التفاهم
 (.98ص.) الإدارة

 :الأسا ذةعلى مسيوى  .  2.10
ــتاذعندما كان   ي كان ضـــــــرور ، الأطوارمختلف    يذ فيللتلام  يه المدرســ ـــــية التوجيعمل  يمهما فطرفا    الأســـــ

،  ه ي التوج أكبرخدم بصـورة  يق والتعاون يالتنس ـو   ،ذيبالتلام  الأدري  لأنهم ق الجهود معهميعلى المسـتشـار تنس ـ
  أنهمظنون ي  ضــــــــــايوأ،  م عمل المســــــــــتشــــــــــاريجة عدم تقو يكون نتي  يه الذية التوجيفقد عمليالتعاون  اب يوغ

 التوجيه.سرار  بإتخاذ الأجدر
 :ذيعلى مسيوى اليلم.  3.10

 يذ فيد التلاميلكن مع تزا ،قوم بها مســـــــتشـــــــاري  يوالنشـــــــاطات الت  ةيمحور تلك العملو ذ عنصـــــــر مهم يالتلم
  إختيــارعنــد    إلا ه ي ــبخــدمــات التوج  ن لا يهتمو ذ  ي ــجعــل من التلاميه هــذا  ي ــاب حصــــــــــــــص التوجي ــوغ  الأفواج

 الملائمة. للأدوات لإفتقارهمالمقدمة  ةيالإعلامته ونجاعة الحصص يالحكم على فاعلتم يالتخصص و 
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 :على مسيوى مقاطعة اليدخل  4.10
مهامه   أداءر سادرا على يجعل منه غيهذا  ، ه على مقاطعة كاملةيوالتوج  الإرشـــــــادمســـــــتشـــــــار   إشـــــــراف إن

ــافة دا  يذ جيعرف على التلاميهو لا   ،ا فقايشـــــــكله  يف  الإشـــــــرافتم  ي  يه الذيالتوج  ة هذايعدم فعال  إلى وإضـــــ
 (.98)ص.ر الحسنين لضمان السير عدد من المرشديلهذا وجب توف ةيارات لمؤسسات النائيالز  ضايوأ

 قوم بهي  يعة العمل الذيعلى مسيوى طب.  5.10
ــار ــتشـــــ ــتت جهده دون الق  الأخيرةوهذه  على عدة محاور وتوزعهاه عدة وظائف  يالتوج  لمســـــ ام بالكفاءة  يتشـــــ

  شــانهامن   يلات التيتعد  انايأحها يجرى علي  يالت  توالقرارار  يده بمجموعة من المناش ــييتق  ضــايوأ،  المطلوبة
 (.9998)ص ص.  تهينها إلى ية العام الدراسيتؤثر على عمله من بدا أن

المشكلات تع ❖ هذه  ف المستشار و ر عمل  يق س يكل    أو   المقاومة   هيعل   إماة  يالنها  يتجعله 
سواء    هادوالإجالتعب والفشل    إلىالعمل والوصول    ينتج عنه تقاعس في   يوالذ  الإستسلام
 . عمل منخفض  أداء  ي... وبالتاليمهن أو يكان نفس
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  لصةخ
ــاد والتوج ــتشـــار الإرشـ ــاس ـــ  يوالمهن  يه المدرس ـــينتوصـــل من خلال ما ســـبق أن مسـ في   يجد مهم وأسـ

فهو الشــــــخص    يبالتال ،متكررة ومتعددة   من مشــــــاكل تعانيه هذه الاخيرة  نظرا لما  ، المؤســــــســــــات التربوية  
 هه إلى مايتها وإرشـــــــــــــاده وتوجيذ وتنميوإمكانات التلمع التعرف على سدرات  يســـــــــــــتطي  يالمؤهل والكفء الذ

ــب   يجب إعادة النظر فيوالســـــــعي لتوفير الجو الملائم في الوســـــــا المدرســـــــي لهذا   ،  ناســـــــبهي هذا المنصـــــ
ر يتوفو   ،والنجاح الأهدافق  يد من المناصــــب لتحقيبه وإحداث المز  الإهتمامجب  يو ،  هيب  الإلتحاقوشــــروط 

.بإتقان  م أحسن الخدماتينه على تقديتع يالمساعدة والظروف التالوسائل والأدوات 
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  دي مه
تم  يوســـــــوف   ،ةيقيالدراســـــــة التطب يفه  يإلعتبر مرجعا نســـــــتند  ي  يالذ  ي الجانب النظر   إلىبعد التطرق  

 : يليما يف يقيالجانب التطب  عرض 
ــل   ــةالفصـ ــتطلاعية  الأول: الدراسـ ــمنها من حيوما   الإسـ ــتخدمة فوالأدوات  ، أهدافهاث  يتضـ والنتائج    ،هايالمسـ
المجال ،  المنهج  إضـــــافة إلى،  ةيدانيالدراســـــة الم  يها فيالتعرف عل تم  يالت والأعراض بالمصـــــادر   الخاصـــــة

ة يالإحصــائ  بيإلى الأســالوصــولا  الأســاســيةالدراســة   يالمســتخدمة ف  والأدوات  ،(يوالزمان  ي)المكان  يالدراس ــ
 الدراسة. يف المستخدمة
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 : الإسيطلعيةالدراسة  .01
ه الدراســـة  يســـتجرى ف  يدان الذيالتعرف على الم يتســـاعد ف  التيالدراســـة   يه  الإســـتطلاعيةالدراســـة  

ــة    وإظهار ــورة عن ذلك الميتكو   يبالتال، بها عن سرب وفهمها  والإحاطةملامح الدراســـــــــ دان  ين الباحث صـــــــــ
 بعضها.حذف  أو ذلك البحث يف تم دراستهايث مؤشرات لم يمن ح الإضافة يفإما ومساعدته 

 :  الاسيطلعيةالدراسة   أهداف .1.1
 والمهني. يه المدرسيوالتوج الإرشادمستشار ( عملدان )مكان يمالتعرف عن  -
 عمله.من خلال محاكاته أثناء  يوالمهن يه المدرسيوالتوج الإرشادمستشار  مهام معرفة -
 نة الدراسةيتواجه ع يالكشف عن الصعوبات الت -
 الفيزيقية.ن الزملاء والظروف يعة العلاسة بيكطب دراستنا مسار أكثر تحدد يالت المؤشرات أهم رصد -
 :الاسيطلعيةالدراسة   نةيع. 2.1

 الاسيطلعية نة الدراسة يع عين  وز ي بي: (3) جدول
 المؤسسة  اليخصص الجنس  العدد 
 ق تبسة. ي الصد ي ة سعديثانو  ي اديعلم النفس الع أنثى  1
 تبسة   ية مالك بن نبيثانو  م وعمليتنظ   إجتماع علم  أنثى  2
 تبسة  فانون فرنس متوسطة  م وعمليتنظ   إجتماع علم  أنثى  3
 ة يبكار  معمرمتوسطة بوعكاز  ة يالترب  إجتماع علم  أنثى  4
 ة يمعمر بكار متوسطة بوعكاز  ي علم النفس المدرس أنثى  5
 ة يبكار  لخضر ية شرف يثانو  م وعمليتنظ   إجتماع علم  ذكر 6
 تبسة.   يوالمهن يه المدرسيمركز التوج م وعمليتنظ   إجتماع علم  أنثى  7

 :  الإسيطلعيةالدراسة   أدوا . 3.1
  يالت  أفعالة وتقوم على المشـــــــــــاهدة المباشـــــــــــرة لردود  يالعلمجمع المادة    أدواتمن   يه:  الملحظة •

مقصــــــــــــــود ومتعمـد من طرف  إنتبـاه يفه  يوبـالتـال  ،ات المراد بحثهـاي ـالمواسف والوضــــــــــــــع يتظهر ف
ضــوء خبرات الباحث    يلها فيتم تحليو   والأداءاتات  يوســلوك مراسبة هادف لرصــد الســلوك،  الباحث

 (.303ص.، دس، يسردان، ري)طواه ايقيالملاحظ لفهم تلك الظاهرة فهما حق
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النزول   ▪ المأثناء  سد  يإلى  بملاحظة  دان  الباحثتان  الطالبتان  الإرشاد  يطبسامت  مستشار  عة عمل 
المدرسيوالتوج الإدار   يوالمهن   يه  الأعباء وخاصة  فالأدوات    ابيضا غيوأ،  ةيوثقل    يالمساعدة 
ات  ير المطو يعة مهامه تطلب منه طباعة المناشيطب  ضايوأ  ،ر ملائمةية غيقي ز يظروف ف،  العمل
  ياب هذه الوسائل فيملاحظته غ  مما تلكن  ،  ضاءيب   وأوراق  حاسوب وطابعة  وجودتطلب  يوهذا  

 .  ة يدانيالدراسة الم إجراء  هايتم ف التيبعض المؤسسات  
مجموعـــة من   أون شــــــــــــــخص  ين القـــائم بـــالمقـــابلـــة وبيقوم بيحوار    أنهـــاوتعرف على    :المق  ابل  ة •

و  بالأراءن خاصــــــــــة  يعلى معلومات حول موضــــــــــوع معأجل الحصــــــــــول   وذلك من،  الأشــــــــــخاص 
 ي ق بواســــــطة المقابلة وهيها التحقيطلق عليو   ،أو الشــــــهاداتالمعلومات   أو  الســــــلوك أو  الإتجاهات

ــولة ــبقا  أســــ   إجابتهمتكون  ة وأنيإرادن  يمشــــــاركة المبحوث تكون  أنه يالمتفق علومن   ،محضــــــرة مســــ
 (.128.ص. 2003)حامد. يمحاطة بالسر المهن

(  2012مازن)عرفها  يالمقابلة المفتوحة والت يهذه الدراسة وه يف المقابلةأنواع نوع من  إستخدام وتم ▪

 أن وعلى المفحوص    الإجابة  محددةر  ي مفتوحة غ  أسولةبطرح    قوم من خلالها الباحثي  يالت  أنها
ا مسموع ي ق شر يعن طر  أراءهقدم ي أنمكن يوالمفحوص  ،راها مناسبة ي  يالت  الإجاباتب على  يجي

  الإجابات ل  يوتسج  هميعل   الأسولةوطرح بعض    الإستطلاعيةنة الدراسة  يلقاء عوتم    ،(89)ص.  أو كتابة 
(  1الملحق)  أنظر)    وأعراضه  الإجهادتناولت مصادر    ي والت  يالنفس  الإجهاد   لأبعاد ترجمة    يه  ي والت
 (. الإستطلاعيةمقابلات الدراسة   ليدل

   الإسيطلعيةنيائج الدراسة . 4.1
  إحدى)كما سالت    وة بالوســــــــــــائل اللازمةير مهيه غيوالتوج الإرشــــــــــــاد ي بعض مكاتب مســــــــــــتشــــــــــــار  -

بعض المكاتب  ضــا  يوأ ،تعمل(لا  تحضــر الحاســوب الخاص بها عندما لا   أنهاه  يمســتشــارات التوج
 ها.يذ فيالتلام إستقبالع المستشار يستطي قة ولا يض

ــتشــــــار  أنمعروف  وما ه - ــادمهام مســــ ــاد،  هيالتوج، الإعلام)  يه منحصــــــرة فيوالتوج الإرشــــ ، الإرشــــ
 .ةيإدار معظم مهامه  أنتم ملاحظته  مالكن ، ة(يالنفسوالمتابعة م يالتقو 

 العمل. يالمساعدة ف الأدواتاب ينة غيالع أفرادق يعيما   أهممن  إن -
ن الزملاء والظروف يعة العلاسة بيالتعرف على ظروف عمله كطب  يف  ةيدانيســـــــاعدتنا الدراســـــــة الم -

 ة.يقيز يالف
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 الإسيطلعية نة يالع أفرادعند  يالنفس الإجهادمصادر  يبين: (4جدول )
 ة يالنسبة المئو  اليكرار  المصادر 

 % 71.4 5 الأسرية(   الامور)بين المؤسسة التي يعمل فيها وبين الأدوار صراع 
 % 100 7 (  ة يالإدار  أو الأمور المهام المتعلقة بالمهنة  إما) والأعمالضغا المهام 

 % 43 3 ر الملائمة ية غيقيز يالظروف الف

 الإسيطلعية نة يالع أفرادعند   يالنفس  الإجهاد أعراض نية  بيدائرة نسب  :(2) شكل

 
  يوالمهن   يه المدرس ــــيالإرشــــاد والتوج  ي مســــتشــــار  7 ينة الدراســــة المتمثلة فيع  إســــتجاباتتمثل   ةيدائرة نســــب

را  يتأث  يالنفس ـــ الإجهادأكثر مصـــادر  ن أنيهم تبيومع إجراء المقابلة وطرح بعض الأســـولة عل،  ة تبســـةيبولا 
ها صــراع يثم تل  ،%100بلغت نســبتها    ية والتيالمؤســســة وخاصــة الأمور الإدار  يالمهام الموكلة لهم ف يه

ر يالأخ يف  يأتيثم    ،%71.4بلغت    ية والتين الأمور الأســـــر يها وبيعملون في  ين المؤســـــســـــة التيالأدوار ب
ة تؤثر على الأداء ية وشـــــخص ـــــيميدل هذا كله على وجود مصـــــادر تنظيو   ،%43  ةيقيز يعة الظروف الفيطب

 الوصول إلى الإجهاد.  يوبالتال
 الإسيطلعية نة ي الع أفرادعند  يالنفس  الإجهاد أعراضن ي بي: (5) جدول

 ة ي النسبة المئو  اليكرار  العبارا   الأعراض 
 % 43 3 صداع ة يولوجيالأعراض الفس 

71.4%

100%

43%

0%

صراع الادوار 

اما المهام )ضغط المهام والاعمال 
(ة المتعلقة بالمهنة او الامور الاداري

الظروف الفيزيقية 
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 أرق 
 والنوم  يالمش إضطرابات

 تعب
 (تكاسلسلة النشاط )

4 
4 
3 
4 

57.14% 
57.14% 

43 % 
57.14% 

 ة يالنفس الأعراض 
 سلق 

 إحباط 
 سرعة البكاء

4 
3 
4 

57.14% 
43 % 

57.14% 

 ة يالسلوكالأعراض 

 ب عن العمليالتغ
 التقاعد المبكر  ير فيالتفك 

 الصمت
 وأعشاب للألم ة يشرب أدو 

ادة مشاهدة التلفاز أو  يز 
 لة للهروب يالهاتف كوس 

  ي الجلوس فصعوبة 
مكان واحدة لفترة من  

 الزمن
 نيالتدخ

1 
4 
 
5 
4 
 
3 
 
7 
 
1 

14.28% 
57.14% 
 
71.42% 
57.14% 
 
43 % 

 
100 % 
 
14 % 

 
 ة ي الإسيطلعنة يالع أفرادة عند يولوج يالفس ة  وضح الأعراضيانيب أعمدة: (3شكل )
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 الإسيطلعية  نةية عند العي السلوك الأعراضة  وضح يانيب أعمدة: (4شكل )

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ة يالإسيطلعنة يالع أفرادة عند ي السلوك الأعراضة  وضح يانيب أعمدة: (5شكل )
 
 
 
 
 
 
 
 
 

0

20

40

60

صداع 
ارق

اضطرابات النوم 
والمشي

تعب

ل تكاس)قلة النشاط 
)

43
57.14 57.14

43

57.14

0

20

40

60

قلق 
احباط 

سرعة البكاء

57.14

43
57.14

0

20

40

60

80

100

التغيب عن
العمل 

ي التفكير  
التقاعد 
المبكر

الصمت
شرب ادوية
واعشاب 

للالم

زيادة 
مشاهدة 
التلفاز 

والهاتف 
كوسيلة 
للهروب 

صعوبة 
الجلوس  ي
مكان واحد 
لفترة من 

الزمن

14.28

57.14
71.42

57.14

43

100
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  يوالمهن   يه المدرس ــــيالإرشــــاد والتوج ي مســــتشــــار  7 ينة الدراســــة المتمثلة فيع  إســــتجاباتن  ية تبيانيب أعمدة
كالأرق ة  يولوجينة الدراســـــــــــة كأعراض فســــــ ـــــيظهرت على ع  يوضـــــــــــح الأعراض التتث  يح،  تبســـــــــــة  ةيبولا 

ة كصــعوبة الجلوس  يوأعراض الســلوك،  %57.14ســرعة البكاء    ،ة مثلا القلقيوالأعراض النفس ــ  ،57.14%
 .دل على العمل المجهديوهذا ، %100بلغت نسبتها  يمكان واحد لفترة من الزمن والذ يف

  :منهج الدراسة .02
قة  يوذلك من أجل الكشـــف عن الحق،  دةيح لمجموعة من الأفكار العديم الصـــحيفن التنظ  أنه  :عرف المنهجي
 (.37ص.، 2019، غانم)ن بها يعارف نكون ن ين حيها للأخر يأو البرهنة عل، نين نكون بها جاهليح

 الدراسة.  لهدهلأنه الأنسب  يليالتحل يهذه الدراسة المنهج الوصف يف إعتمادوتم 
هتم يو   ،الواسع  يف يالظاهرة كما هعتمد على دراســــــــــــــة الواسع أو ي  يالمنهج الذ  :يعرف المنهج الوصــــــــــــــفيو 

ــفا دس ــائصـــــهايصـــــف الظاهرة وتوض ـــــي  يالذ  ير النوعيقا من خلال التعبيبوصـــــفها وصـــ ر  ي أو التعب، ح خصـــ
 (.74ص. ، 2012، أبو عواد، يالعبس، نوفل، عباس) الظاهرةوحجم  مقداروضح يا يوصفا رسم يعطي يالذ يالكم

 : يلي فيما يوتتمثل خطوات المنهج الوصف
 والإرشــاده  يالتوج  ي لدى مســتشــار   يالنفس ــ الإجهاد  ى ما مســتو يتمثل فيو   :اغيهايد المش كلة وص ي حد •

 .ة تبسةيبولا 
 وضع الفروض المحيملة   •
 انا  والمعلوما  من مصادر مخيلفة  يجمع الب •
 رها  يانا  و فسيل البي حل •
 (.51-50ص ص.  ، 2019  ،ي)المحمودالمناسبة    والإسينياجا ا   يكيابة النيائج واليوص •

 يف يعتمد على دراســـــة الظاهرة كما هي  التحليلي: أنه يالمنهج الوصـــــف  (2002)  يالمشـــــوخعرف يو 
وضــــــح يصــــــف الظاهرة و ي  يفيالك  فالتعبير، ايا أو كميفيعبر عنها كيقا و يهتم بوصــــــفها وصــــــفا دسيو ،  الواسع

ــائصــــــــها ــفا رسم  يعطي  ير الكميأما التعب، خصــــــ أو درجة ،  الظاهرة أو حجمهاح مقدار هذه  يا لتوضـــ ـــــيوصــــــ
  (.5ف..دس، يالحفظ)أخرى مع ظواهر  ارتباطها

 مجيمع الدراسة.03
،  تبســـــة بولاية    يومهن يمدرس     هيو وج إرش   اد  مس   يش   ار 165 يفالدراســـــة الأصـــــلي   مجتمعتمثل 

ــاد وتوجيه مدرســــــي ومهني ومايقابلها    114موزعبن على  ــتشــــــار إرشــــ  51ومتوســــــطة ،  110بمســــ
 ذلك:ثانوية بولاية تبسة والجدول التالي يوضح  51موزعين على  مستشار
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             يبين عدد المسيشاري والميوسطا  بولاية  بسة :(06جدول)                         
 ا  الميوسط عدد المسيشارين 

 متوسطة لبيض علي   1
 متوسطة فرانتز فانون تبسة   2
 متوسطة ابن باديس تبسة   1
 متوسطة عيساوي عمار تبسة   1         

 متوسطة ملايم محمد تبسة   2
 الشريف تبسة  محمود متوسطة العقيد  1
 متوسطة ساكر جاب ه تبسة   1
 متوسطة طالبي عبد الواحد   1
 متوسطة حملة رشيد تبسة   2
 متوسطة بوتيغان محمد  تبسة   1
 متوسطة محمد بوضياف تبسة   1
 خلدون تبسة   إبنمتوسطة  1
 متوسطة مشري محمد الناصر تبسة   1
 علي تبسة   الإماممتوسطة  1
 متوسطة رضا حوحو تبسة   1
 متوسطة بدري عبد الحفيظ تبسة   1
 متوسطة مباركية محمد الشريف تبسة   1
 متوسطة حواس الطاهر تبسة   1
 متوسطة صوالحية محمد السعيد تبسة   1
 متوسطة سواعي مداني تبسة   1
 متوسطة بوسرن محمد تبسة   1
 متوسطة عثمانية يونس تبسة   1
 متوسطة بدري جاب ه تبسة   1
 متوسطة رايسي محمد السعيد تبسة   1
 متوسطة سكانسكا الجديدة تبسة   1
 متوسطة الراند سعدي عثمان تبسة   1
 متوسطة فارس علال تبسة   1
 متوسطة عزون الشربف   1
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 متوسطة حاجي محمد الصادق تبسة   1
 سكن الدكان تبسة  2440متوسطة حي  1
 العوينات متوسطة عين الشانية  1
 متوسطة الطيب المكي العوينات  1
 متوسطات العوينات مركز   1
 متوسطة طهيري السعيد مسلولة العوينات  1
 متوسطة مسعي الطاهر العوينات 1
 متوسطة فاطمي دحمان العوينات   1
 متوسطة بوحنيك زايد المريج 1
 متوسطة مكاحلية يوسف المريج    1
 متوسطة سنز كلبوتي بوخضرة  1
 متوسطة بوطرفيف علي بوخضرة  1
 متوسطة منطقة الدير عين الزرساء  1
 متوسطة سسطل عين الزرساء   1

1 
 متوسطة الجديدة عين الزرساء 

 متوسطة سسطل محمد علي عين الزرساء 
 متوسطة عشي عبد المالك مرسا   1
 متوسطة بخوش عبد المالك مرسا   1
 مرسا   أوت 20متوسطة  1
 متوسطة سحايرية علي بور الذهب   1
 متوسطة عين الفضة  1
 متوسطة الخنساء بولحاف الدير   2
 بولحاف الدير   إبراهيممتوسطة زرسين  1
 متوسطة براهمية باشا الكويف  1
 متوسطة دربال بلقاسم روس العيون   1
 متوسطة بن ذيب بكار الكويف  1
 متوسطة بوعكاز معمر تبسة   2
 متوسطة عقبة بن نافع الحويجبات   1

1 
 متوسطة عزوزة عزوز نقرين  

 متوسطة بوسلامة بوبكر نقرين 



 

 ~79  ~ 
 

 الإجراءا  المنهجية للدراسة                   الرابع  الفصل

 متوسطة بوسحلة صالح فركان   1
 متوسطة رزايقية لحبيب بور العاتر  1
 متوسطة راهم صالح بور العاتر   1
 الحفيظ بور العاترمتوسطة رحال عبد 2
 بور العاتر  إبراهيممتوسطة عمارة  1
 بور العاتر   الأغامتوسطة طراد  1
 متوسطة زرسين الطاهر بور العاتر   1
 متوسطة بوديار بوبكر بور العاتر   1
 متوسطة ساخر محمد الصالح بور العاتر   1
 متوسطة عفيف علي بور العاتر   1
 متوسطة مسعد عباس بور العاتر   1
 متوسطة برهوم الطاهر بور العاتر   1
 متوسطة الوراد عبيد بور العاتر   1
 متوسطة عفيف الهادي عين الزسيق   1
 متوسطة صالحي محمد العقلة المالحة   1
 متوسطة غريبي الحفناوي الشريعة   1
 متوسطة براهمي التابعة الشريعة   1
 متوسطة جدي مقداد الشريعة   1
 متوسطة سحقاح الطيب الشريعة   1
 رشد الشريعة   إينمتوسطة  1
 متوسطة النهضة الشريعة   1
 السدراتي الشريعة  أمحمدمتوسطة بخوش  1
 متوسطة بلغيث العيد الشريعة   1
 متوسطة زرفاوي محمد زروق الشريعة   1
 متوسطة جلالي عثمان الشريعة   1
 متوسطة الوافي الحباسي الشريعة   1
 متوسطة عبيدات الميداني المزرعة   1
 متوسطة مالك ميداني ثليجان   1
 متوسطة حفيان الطاهر الحمامات   1
 متوسطة جدواني يوسف الحمامات  1
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 متوسطة معلم العربي الحمامات   1
 متوسطة فرحي ساعي بور مقدم   1
 متوسطة حاجي مزيان بور مقدم  1
 متوسطة مزيان علي سريقر   1
 متوسطة عمران عمارة العقلة  1
 متوسطة سنتيس 1
 متوسطة العقلة مركز 1
 متوسطة منصر محمد بجن  1
 متوسطة مسنادي عمار عين غراب  1
 الأبيضالماء  الأشعري موسى  أبومتوسطة  1
 الأبيضمتوسطة عيدة مداني الماء  1
 الوسرى متوسطة عطية العربي صفصاف  1
 متوسطة علاوة الصديق ام علي   1
 متوسطة طربلسي محمد الونزة   1
 الونزة  علي هواممتوسطة  1
 متوسطة الصديق بن يحي   1
 متوسطة بوستة عثمان الونزة 1
 الونزة  أحمد متوسطة رايحي  1
 متوسطة هواري بومدين الونزة  1
 عبد القادر الونزة الأمير متوسطة  1
 سينا تبسة   إبنمتوسطة  1
 متوسطة عبيدي مسعود الونزة 1

 يبين عدد المسيشاري والثانويا  بولاية  بسة:(7جدول)                        
 الثانوية   عدد المسيشارين 

 ثانوية بوكوبة محمد تبسة   1
 ثانوية مالك بن نبي تبسة  1
 ثانوية سعدي الصديق تبسة  1
 ثانوية خذيري الهادي تبسة  1         

 ثانوية فاطمة الزهراء تبسة  1
 ثانوية مطروح العيد تبسة  1
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 ثانوية حردي محمد تبسة   1
  ثانوية هواري بومدين تبسة  1
 ثانوية بسكري محمد تبسة   1
 ثانوية الشيخ العربي التبسي  1
 ثانوية مزدوهي ابراهيم تبسة  1
   ثانوية مساني لعجال تبسة 1
 ثانوية مسعي علي تبسة   1
 تبسة  عبيدة أبيثانوية  1
 ثانوية الزبير بن العوام العوينات 1
 ثانوية نحال عمار المريج  1
 ثانوية سنز محمود بوخضرة 1
 ثانوية عكريش عمارة عين الزرساء   1
 ثانوية زروسي عمار مرسا  1
 ثانوية زروسي الوردي بور الذهب   1
 نوفمبر بولحاف الدير  1ثانوية  1
 سكن بولحاف االدير  3240ثانوية  1
 فبراير الكويف 18ثانوية  1
 ثانوية شرفي لخضر بكارية   1
 عمران نقرين  الإخوةثانوية  1
 ثانوية حناشي عمار فركان  1
 ثانوية عمر علي بن رابح بور العاتر   1
 ثانوية محفوظ سعد بور العاتر   1
 ثانوية عبدو محمد بور العاتر   1
 ثانوية العرفي الوردي بور العاتر   1
 ثانوية مولود ساسم بور العاتر   1
 بور العاتر  إبراهيمثانوية ملازم  1
 ثانوية فارس الطاهر بور العاتر   1
 ثانوية القطب السكني الشريعة   1
 ثانوية طريق الضلعة الشريعة  1
 ثانوية شرفي الطيب الشريعة   1
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 ثانوية النعمان بن البشير الشريعة   1
 ثانوية محمد الشريف الشريعة   1
 ثانوية مصطفي بن بولعيد الشريعة 1
 الشريعةثانوية طريق العقلة  1
 ثانوية شريا لزهر الحمامات  1
 ثانوية مباركة بورسعة بور مقدم   1
 ثانوية مالكية عبد المالك سريقر  1
 ثانوية سردي عرفة العقلة   1
 ثانوية سعدي الطاهر حراث العقلة   1
 ثانوية براهمية بومعراف ثليجان 1
 الأبيض جويلية الماء 5ثانوية  1
 علي أم إبراهيمثانوية براكشي  1
   الونزةثانوية بغاغة صالح  1
 وساص الونزة   أبيثانوية سعد بن  1
 ثانوية مخازنية مبروك الونزة  1

   : الدراسة مجال
  : يالمجال المكان . 1.4

 14بلغ عددهم  يه والذيالإرشــــاد والتوج  ي ة تبســــة على مســــتشــــار يات ولا يطبقت الدراســــة بمتوســــطات وثانو 
  المتوسطات. يف مسيشار 33و ةيالثانو  يف  مسيشار

ــم الجامع الزماني:  مالمجال  . 2.4  ي فر يف الفترة الممتدة من يف  ،2022/2023:  يإجرائها أثناء الموســــــــــ
 .2023 أفريل 30 ةيغا إلى  2023

تم  ،  ة تبســــــةيبولا   يوالمهن  يه المدرسـ ـــــيمســــــتشــــــار الإرشــــــاد والتوج  47  يف تمثلالبش    ري: المجال  . 3.4
 :ذلك يوضح الجدول المواليو بطريقة عشوائية متاحة  إختيارهم

 ة ي الأساسنة الدراسة يعع ي وز  ني بي :(8جدول )
 الخبرة  اليخصص  السن  الجنس  العدد 
 سنوات   10أسل من  اجتماع علم  50-41من  أنثى 1
 سنوات   10أسل من  تخصص أخر 40-25 أنثى 2
 سنوات   10أسل من  اجتماع علم  40-25 ذكر 3



 

 ~83  ~ 
 

 الإجراءا  المنهجية للدراسة                   الرابع  الفصل

 سنوات   10أسل من  تخصص أخر 40- 25 أنثى 4
 سنوات10أسل من  تخصص أخر 40-25 أنثى 5
 سنوات10أسل من  اجتماع علم  50-41 أنثى 6
 سنوات10أسل من  يفس التربو نعلم ال 40-25 أنثى 7
 30-21من  هيإرشاد وتوج 50-41 أنثى 8
 سنة  30-21من  اجتماع علم  50-41 أنثى 9
 سنة 20-11من  اجتماع علم  50-41 أنثى 10
 سنة  20-11من  اجتماع علم  40-25 أنثى 11
 سنة 20-11من  اجتماع  علم 40-25 أنثى 12
 سنوات   10أسل من  اجتماع علم  40-25 أنثى 13
 سنوات   10أسل من  تخصص أخر 40-25 أنثى 14
 سنوات10أسل من  اجتماع علم  40-25 أنثى 15
 سنوات10اسل من  علم اجتماع  40-25 أنثى 16
 سنوات10أسل من  اجتماع علم  40-25 أنثى 17
 سنوات10أسل من  اجتماع علم  40-25 أنثى 18
 سنوات   10أسل من  يعلم النفس التربو  40-25 أنثى 19
 سنوات   10أسل من  اجتماع علم  40-25 أنثى 20
 سنوات   10أسل من  اجتماع علم  40-25 أنثى 21
 سنوات10أسل من  اجتماع علم  40-25 أنثى 22
 سنوات   10أسل من  اجتماع علم  40-25 أنثى 23
 سنوات   10أسل من  اجتماع علم  40-25 أنثى 24
 سنوات10أسل من  اجتماع علم  40-25 أنثى 25
 سنوات   10أسل من  اجتماع علم  40-25 أنثى 26
 سنوات   10أسل من  اجتماع علم  40-25 أنثى 27
 سنة 20إلى 11من  ياديعلم النفس الع 50-41 أنثى 28
 سنة  20إلى   11من  اجتماع علم  40-25 أنثى 29
 سنوات   10أسل من  اجتماع علم  40-25 أنثى 30
 سنة 30-21من  اجتماع علم  60-50 ذكر 31
 سنوات   10أسل من  ياديعلم النفس الع 40-25 أنثى 32
 سنة 20-11من  هيإرشاد وتوج 40-25 أنثى 33
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 سنوات   10أسل من  اجتماع علم  60-40 ذكر 34
 سنة  20-11من  يعلم النفس التربو  40-25 أنثى 35
 سنوات   10أسل من  اجتماع علم  40-25 أنثى 36
 سنوات   10أسل من  يعلم النفس التربو  40-25 أنثى 37
 سنوات   10أسل من  اجتماع علم  40-25 أنثى 38
 سنوات   10أسل من  اجتماع علم  40-25 أنثى 39
 سنوات   10أسل من  اجتماع علم  40-25 أنثى 40
41 / / / / 
 سنوات   10أسل من  اجتماع علم  40-25 أنثى 42
 سنوات   10أسل من  اجتماع علم  40-25 أنثى 43
 سنوات   10أسل من  اجتماع علم  40-25 أنثى 44
 سنوات   10أسل من  اجتماع علم  40-25 أنثى 45
 سنوات   10أسل من  اجتماع علم  40-25 أنثى 46
 سنوات   10أسل من  اجتماع علم  40-25 أنثى 47

 : الأساسية أدوا  الدراسة .03
 2008  حةيات المواجهة( للأســتاذة بن زروال فتيجيإســترات،  المصــادر، )الأعراض   ياس الإجهاد النفس ــيمق

 : يأبعاد ه 3متوزعة على  بند 50 يوتتمثل أعراض الإجهاد ف
 .ةيالأعراض الجسد -
 .ةيالأعراض النفس -
 .ةيالأعراض السلوك -

 بند.  32من  تكون ي ياس مصادر الإجهاد النفسيومق
 .ندب 36من  تكون يمواجهة الضغوط  إستراتيجياتاس يمق

 ةيير يكوميالخصائص الس ✓
  ولتأكد،  (2008حة )يبن زروال في الأســتاذةهو من مذكرة  كما  إســتخدامهاس مقنن وتم يالمق أنبما  

 .كرونباخ ألفامعامل الثبا  و  يالداخل الإ ساقصدق بحسابهم  إعادةاس تم يمن صدق وثبات المق
   :يالنفس الإجهادأعراض اس  يمق ✓

 اس يمن صدق المق لتأكد يالداخل الإتساقصدق  إستخدام تم: الصدق ❖
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 :يالداخل  الإ ساقصدق 
 يالنفساس أعراض الإجهاد يلمقة  يوالدرجة الكلن البند يب الإر باطيةوضح العلقة  ي: (9جدول )  

 البنود
  الإرتباطيةالعلاسة 

ن البند والدرجة يب
 اس يللمق ةيالكل

مستوى 
الدلالة 
 ةيالإحصائ

 نةيعدد الع

 36 016, *398, الإحساس بالتعب
 36 000, **800, العضلات  يفألام  

 36 001, **519, جيدة الضجية متزايحساس 
 36 001, **534, (ألام،حموضة)ة يمعد إضطرابات

 36 001, **512, صداع 
 36 002, ** 496, الحاجة الملحة للتبول  

 36 000, **608, سصر النفس 
 36 000, **680, جفاف الفم والحنجرة 

 36 000, **648, (غازات،  إسهال، إمساكة)يمعو  إضطرابات
 36 000, **608, حالة الراحة    يتسارع نبضات القلب حتى ف

 36 000, **602, العضلات  إرتجاف
 36 000, **683, (  الدوخة )الدوار 
 36 000, **567, عسر الهضم 

 36 002, **496, ضعف مقاومة المرض )تكرار التعرض للمرض(
 36 001, **527, الظهر  يف  ألام
 36 006, **447, (التقيؤ  يان )رغبة فيغث

 36 001, **527, الحلق  يبغصة ف  الإحساس
 36 005, **454, ة يجنس  إضطرابات

 36 045, *336,  الأطراف يبرودة ف
 36 000, **548, سرعة الغضب 
 36 007, **442, لة )ه غالب(يالشعور بقلة الح
 36 002, **508, الشعور بالخطر 

 36 000, **770, الشعور بنقص الطاسة 
 36 017, *397, فقدان الثقة بالنفس

 36 000, **580,  يالماض يتصرفات حدثت ف بشأنالقلق 
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 36 001, **541, فقدان الحماس  
 36 007, **444, ة تجاه النقد يالشعور بالحساس 
 36 000, **601, الشعور بالوحدة 

 36 000, **581, الأمور طرة على يالشعور بفقدان الس 
 36 000, **720, )الحزن( بالكأبةالشعور  
 36 000, **596, يوننمفهي لا  نيالأخر  بأنالشعور  

 36 000, **754, المستقبل  بشأنالقلق 
 36 000, **737, ( كانت ممتعةأنشطة) اءيأش  يفقدان الرغبة ف
 36 000, **643, الشعور بالملل

 36 004, **464, ن  يالأخر  يادة الشك فيز 
 36 002, **504, فة يمخ  أحلام

  أو الأبواب إسفالمن  التأكد ة )تكرار يتصــــــــــــرفات سهر 
 ات(يالحنف

,617** ,000 36 

 36 000, **756, ز يالترك يصعوبة ف
 36 048, *332, نيالأخر عن   الإنعزال

 36 000, **783, النوم( يف الإستغراق أوالنوم )البدء  يصعوبة ف
 36 000, **606,  بالأصابعة كالدق يحركات عصب

 36 001, **529, ة يفقدان الشه
 36 001, **537, ( تبغ،  يشا ،المنبهات )سهوة إستهلاكادة يز 

 36 018, *392, ة يتصرفات عدوان
 36 000, **785, ان يالنس 

 36 001, **527, القرارات  إتخاذ يالتردد ف
 36 000, **705, م الوست يتنظ يصعوبة ف
 36 065, 311, المهدئات   إستخدام
 36 190, 224, المظهر إهمال  
 36 006, **449, العمل  يمتكررة ف  أخطاء إرتكاب

 SPSS20مخرجات : المصدر                                       

 0.05*مستوى الدلالة عند 
 0.01** مستوى الدلالة عند 
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اس  يبند من بنود مقن كل يوب  ةين الدرجة الكليب  الإرتباطية( أن العلاسة  7نلاحظ من خلال الجدول )
تمتع بدرجة ياس  يدل ذلك أن المقيو   ،(0.01دال عند مســــــــتوى )أن أغلب البنود    يأعراض الإجهاد النفســـ ـــــ

 . يالداخل الإتساقة من يعال

 كرونباخ  بألفا المقياستم حساب ثبات  :الثبا  ❖
     يالنفس  الإجهاد أعراضاس ين معامل ثبا  مقيبي: (10جدول )   

 حةيبن زروال فندراسة   ثبا   معامل ة  يمعامل ثبا  الدراسة الحال طرق حساب الثبا   
 0.97 0.95 كرونباخ ألفامعامل 

 spss20مخرجات : المصدر

من الثبــات وهــذا بعــد التــأكــد منــه  يز بمســــــــــــــتوى عــاليتمياس ي ــأن المق،  (10)ن من خلال الجــدول  يتبي
 حة. يالأستاذة بن زروال فت اسيمق ومقارنته بثبات  كرونباخبألفا
  يالنفس  الإجهاداس مصادر  يمق ✓

   يالداخل  الإ ساقصدق 
   يالنفس  الإجهاداس مصادر ية لمقين البند والدرجة الكليب  الإر باطيةوضح العلقة ي: (11جدول ) 

 البنود 
ن البند  يب  الإر باطيةالعلقة 

 اس ية للمقيوالدرجة الكل

مسيوى 
الدلالة  
 الإحصائية 

  أفرادعدد  
 نة يالع

 36 003, **479, العمل تحت ضغا الوست 
 36 049, *331, قات من طرف الناس يالتعرض للمضا

 36 492, 118, رة يها نتائج خطيترتب على الخطا فيسرارات   إتخاذ
ــدرة على   القـــ ــدم  ــأثعـــ ــعمل  يف  ر يالتـــ ــاذة  يـــ القرار   إتخـــ

 بالمؤسسة
,548** ,001 36 

 36 000, **628, نقوم بها  يللجهود التر المجتمع يعدم تقد
 36 022, *381, التعرض لنقد المتكرر من طرف الناس  

 36 012, *415, ماتنا يلتزمون بتعليلا  أشخاصالتعامل مع 
 36 000, **551, جب يلانقوم بمهامنا كما  بأننار الناس يتفك

 36 000, **601, اة الخاصة ين العمل والحيعدم القدرة على الموازنة ب
 36 000, **618, (الأعمال) الأعباءكثرة 

 36 000, **619, لة  يالعمل لساعات طو 
 36 001, **517, ة (يالمكتب الأعمال،  الإجتماعات) ةيالإدار   الأعمال
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 36 029, *364, الأعمال  سلة 

 36 000, **632,  يمهام يتدخل الرؤساء ف
 36 003, **488, ة من الرؤساء  يالتوجأو عدم توفر الدعم  

 36 001, **539, مات متناسضة من جهات مختلفة يتعل يتلق
 36 006, **450, المراسبة أساس  العلاسة مع الرؤساء تقوم على  

 36 000, **574, ر يم ووضع التقار ييز الرؤساء عند التقيتح
 36 032, *358, الراتب مقارنة بحجم المهام  يتدن
  يف  ليالتأهالراتب مقارنة بمن لهم نفس مســـــتوى   يتدن

  أخرى سطاعات  
,480** ,003 36 

 36 011, *420, ة يصعوبة الترس
 36 043, *340, كثرة الخلافات والنزاعات مع الزملاء 

 36 044, *338, روح الجماعة   إلى الإفتقار 
 36 026, *370, ن الزملاء ياللائق بر يالتنافس غ

 36 002, **499, عدم توفر الدعم من طرف الزملاء 
 36 002, **498, والوسائل اللازمة للعمل   الأجهزةعدم توفر 

 36 002, **504, عدم ملائمة الاجهزة والوسال المستخدمة للعمل 
الف ،  ديــــالتبر ،  ةيــــة كــــالتهو يــــقيز يعــــدم ملائمــــة الظروف 

 ...داخل العمل  النظافة، التدفوة
,482** ,003 36 

 36 007, **441, ( بدسة   ياتي)مسؤول يعدم معرفة مهام
 36 003, **477, ها من سبل يب عليتم التدر يام بمهام لم يالق

 36 000, **626, دة  يمهارات جد لإكتسابعدم توفر فرص  
 36 000, **551, مجال التخصص   يصعوبة متابعة المستجدات ف

 spss 20 مخرجات: المصدر                                                  

 0.01** مستوى الدلالة  
 0.05*مستوى الدلالة 

مصـــــــــادر اس ين كل بند من بنود مقية وبين الدرجة الكلي( أن العلاسة ب8نلاحظ من خلال الجدول )
ة من صـــــــدق يز بدرجة عاليتمياس  يدل أن المقيوهذا ، (0.01أغلبها دال عند مســـــــتوى )  يالإجهاد النفســ ـــــ

 . يالداخل إتساق
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 الثبا   
 ي النفس  الإجهاداس مصادر يوضح معامل ثبا  مقي: (12جدول )

 حة يثبا  دراسة بن زروال فيمعامل   ةيمعامل ثبا  الدراسة الحال طرق حساب الثبا   

 0.96 0.89 لفا كرونباخ أمعامل 
 spss 20مخرجات : المصدر

 مقيــاس  مــة معــامــل ثبــاتيومقــارنتــه بق  ،0.89ب  ســدر    معــامــل ثبــات  أن  ،(12)ظهر من خلال الجــدول  ي
 ز بمستوى عال من الثبات. يتمياس يفالمق يوبالتال حةيفتالأستاذة بن زروال 

 :المواجهة  إسيرا يجيا اس  يمق ✓
 :يالداخل  الإ ساقصدق  •

 المواجهة  اسيرا يجيا اس ية لمقين البند والدرجة الكلي ب الإر باطيةن العلقة يبي :(13) جدول

 البنود
ن  يب الارتباطيةالعلاسة 

 ةيالبند والدرجة الكل
مستوى الدلالة  

 ةيالإحصائ
  أفرادعدد 
 نة يالع

 36 057, 321, مع المشكلة  بإنفعال أتعامل يلأن ينفس  ألوم
 36 000, **632, دايالموسف الضاغا لفهمه جل يبتحل أسوم

 36 006, **449, المشكلة يسبب ل  يالشخص الذ أواجه
 36 114, 268, تناول الطعام مع وجود المشكلة  يرة فيمتعة كب أجد
 36 001, **510, ي لشخص مقرب ل يوسلق يبخوف أبوح
 36 003, **487, وأنفذهاخطة لحل المشكلة  أضع
 36 000, **641, ةيالسابقة لحل المشكلة الحال يخبراتمن د يأستف

 36 492, 118, ر بالمشكلةيالتفك أتجنب
 36 019, *389, تجاه المشكلة  هما سأفعل يلعدم معرفت ينفس  ألوم

 36 001, **532, سأنفذه  يعواسب ونتائج الحل الذ أدرس
 36 007, **439, ي الأسر الدعم  إلى ألجأ

 36 000, **669, فورا بحل المشكلة المسببة للضغا أسارع
 36 010, **426, ق البكاءيبالضغا عن طر  ي من شعور  أخفف
 36 018, *391, يالقهوة والشا إستهلاك ي ف (أزيد) أفرط

 36 577, 096, أسبلها ولا الوسا  الحلول أتجنب
 36 295, 179, ة يالنقد والسخر ألجأ إلى 
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 36 000, **602, للمشكلة  أوسع إدراك يف نيالأخر مناسشة  يدنتفي
 36 026, *371, وجود مشكلة  ية فياضين الر يالتمار  أمارس

 36 000, **561, ديأر  ماق يلتحق يقيطر  يقف فيوا يش أترك  لا
 36 003, **483, الواسع بالأمر  وأسلم أخضع
 36 000, **565, بدائل مختلفة لحل المشكلة أضع

 36 003, **481, وسائل الدعابة والضحك  أستخدم
 36 001, **512, ي لحصول مشكلة ل ينفس  ألوم

 36 015, *404, ذها يخطوات الحل سبل تنف أستعرض
 36 002, **503, (كتابة، رسم ،  قىيالموس سماع ، ات )مطالعةيبعض الهوا أمارس

 36 025, *373, النوم ألجأ إلى 
 36 012, *413, من الشكوى  أكثر 
 36 000, **622, بالنتائج المحتملة للمشكلة أتنبأ

 36 002, **490, المشكلة  أنسى  يبمشاهدة التلفاز ك ينفس  أشغل
 36 000, **685, دةيلتتوافق مع المشكلات الجد يخطط ر يأغ

 36 001, **531, الاسترخاءات يبعض تقن أمارس
 36 002, **503, الصعبة الأهداف أحقق يجهدا مضعفا ك أبذل
 36 003, **479, له بالمشكلة  ةلا علاسموضوع  يف يغضب أفرغ

 36 035, *353, حدث ي أنمكن ي ما لأسوء ينفس  أحضر 
 36 003, **476, حالا  أحسنه يكنت ف يالذ يالماض أتذكر 
 36 019, *389, المشكلة  أثناء نيالأخر مع  الاختلاط أتجنب

 spss 20مخرجات : المصدر

 0.01الدلالة عند *مستوى 
 0.05**مستوى الدلالة عند

اس ي ــن كــل بنــد من بنود مقية وبي ــن الــدرجــة الكليب  الإرتبــاطيــة( أن العلاســة 13ظهر من خلال الجــدول )ي
ــتراتيجيات ــتوى )  إســـ ة يز بدرجة عاليتمياس  يدل هذا على أن المقيو  ،(0.01المواجهة أغلبها دال عند المســـ

 . يالداخل إتساقمن صدق 
 الثبا  •

 المواجهة    إسيرا يجيا اس  ين معامل ثبا  مقيبي: (14جدول )    
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 طرق حساب الثبات
معامل ثبات 
 ةيالدراسة الحال

ثبات دراسة  معامل 
 حةيبن زروال فت

 0.63 0.89 كرونباخ ألفامعامل 
 spss20مخرجات : المصدر

مة معامل يالثبات وذلك بعد مقارنته بقز بمسـتوى عال من  يتمياس  يأن المق ،(14من خلال الجدول )ن  يتبي
 حة. يالأستاذة بن زروال فتاس يمق ثبات
كما  كر يس لينس  ير مخترعه  إثمكرت على يل  اسيمق يوســــم  يوالثلاث  يكرت الخماس ــــياس ليمق  إعتمادوتم 

ــتيعابســــتخدم  يو  (2022) يالعدان يورد ف النطاق  ســــتخدم  يو ،  نةيدرجة مع على  نالمســــتجوبيدرجة موافقة    لإســ
،  اس الموافقة يضــــــــا سيتم أيو ،  المســــــــتجيبس وأراء  يعن الأحاســـ ـــــ رؤى   لإكتســــــــاباس  يهذا المق يالمتوفر ف

 ( 816)ص. اسيهذا المق بإستخدامة يأو الأهم، الإحتمالية، رةيالوت

  يوالخماس، يالثلاث كرتيهذه الدراسة بدائل سلم ل يف إستخدام وتم -
 تنطبق تماما. ، انايتنطبق أح، لا تنطبق :يالثلاث -
 دائما، غالبا، انايأح، أبدا نادرا: يالخماس -

 :ةيب الإحصائيالأسال .04
 ة.يالموو  التكرارات والنسب -
  ي ار يالمع والإنحراف يالمتوسا الحساب -
 واحدة  نة مستقلةيلع T –Test إختبار -
ع.يالتفر  يف( SPSS 20)الاجتماعية  ة للعلوميالحزمة الإحصائ إستخدام -
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 :دي مه
من صـدق وثبات    والتأكد،  تضـمنتها  يالعناصـر التأهم    إلىوالتطرق    الإسـتطلاعيةالدراسـة  إجراء  بعد  

ــتخدماس  يالمق ــنتطرق ف،  المسـ ــل  يوسـ ــل نتائج البحث    إلى  هذا الفصـ ــة بكل من مق  هايإلالمتوصـ اس يالخاصـ
 .اتيمناسشة الفرض وصولا إلى ،لمواجهة(ا إستراتيجيات ،مصادره ،أعراض )
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 :نيائج البحثل  يو حلعرض  .01
 :وأعراضه  يمسيوى الإجهاد النفس .1.1

ــا النظر  ص. ، 2018، )عناب50/100([×5)عدد بنود البعد×( +1للبعد=])عدد بنود البعد×  ي سانون المتوســــــــــ

99.) 

 حةياس من طرف الباحثة بن زروال فتيالمق يالمتوسطات المحددة ف ℅50ث تمثل نسبة يح
 ة ظهورها يأهمحسب  يالنفس الإجهاد أعراضوضح ي :(15دول )ج                 

  أعـــــــــــــــــــــــــــــــــراض
 الإجهاد

ــتــــوســـــــــــــــــا  ــمــ الــ
   يالحساب

     المتوســـــا
  ي النظر 

ــالــــــــــقــــــــــ )ت( المحسوبة   ة  يدرجة الحر  ــة  يــــــــ مــــــــ
 الإحتمالية

مســـــتوى ظهور 
  الأعراض

 الأعــــــــــــــــــــــــراض
 ة  يالجسد

 فضخمن 000, 18,915 35 57 44.83

 الأعــــــــــــــــــــــــراض
 ة يالنفس 

 منخفض 000, 18,225 35 48 31,30

 الأعــــــــــــــــــــــــراض
 ة  يالسلوك

 منخفض  000, 18,222 35 45 28,44
 

 spss 20  مخرجات: المصدر

 لأعراضة  يالمتوسطات الحسابأن   نيتبنة مستقلة واحدة  ي( لعt)  إختبار  وبإستخدام (15الجدول )  من خلال
ظهور   إنخفاض دل على يمما (000,) مةيالقدال عند  يلها وه  ي النظر   منخفضة مقارنة بالمتوسا  الإجهاد

 هم .يلد الإجهادمستوى  إنخفاض على ضا يأ دليمما نة يلدى الع الأعراض 
 ظهورها ةيأهم  حسب  أعراض الإجهادوضح ي: (16جدول )

 لبنود البعد  يالميوسط الحساب   الإجهاد  أعراض
 2.35 ة  يجسد أعراض
 1.95 ة ينفس  أعراض
 1.89 ة يسلوك أعراض

ظهورا لـدى  أكثرا    أن الأعراض  نلاحظث ي ـح الإجهـاد  أعراض  نيبيوضــــــــــــــح المقـارنـة ي  (16) جـدول
ــار  ــتشــ ــاد  ي مســ ــة يه بولا يوالتوج الإرشــ ــد  الأعراض   يهة تبســ  ريالأخ ية وفيالنفس ــــ الأعراض ها  يثم تل  ةيالجســ
 الجسدية. أعراضهظهر من خلال ينة يلدى العفالإجهاد  يوبالتال ،ةيالسلوك الأعراض 

ني    ائج  يبي  :(17)  ج    دول ب (t)  إخيب    ارن  الفروق  على  الحس            ابيل    دلال    ة  الميوس         ط    ا             ة  ي    ن 
   ةيالجسد الأعراضة لدرجا  كل بند من البنود لبعد يوالميوسطا  النظر 
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 21.967 000, مرتفع 

 
 
 

35 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

35 

بالتعب الإحساس  3.69 3  1 
العضلات يف ألام 3.28 3 13.787 000, مرتفع   2 
الظهر يف ألام 3.08 3 12.180 000, مرتفع   15 
 5 صداع 3.03 3 14.239 000, مرتفع 

غازات( إمساك، إسهال، ة )يمعو  اضطرابات 2.64 3 11.016 000, منخفض   9 

جيدة للضجية متزايحساس  2.47 3 11.238 000, منخفض   3 

للمرض(تكرار التعرض )ضعف مقاومة المرض 2.31 3 10.259 000, منخفض   14 

 12 الدوخة )الدوار(  2.31 3 11.389 000, منخفض 

000, منخفض 
, 

الأطراف يبرودة ف 2.19 3 9.764  19 

(  ألام ،ة )حموضةيمعد اضطرابات 2.19 3 11.286 000, منخفض   4 
حالة الراحة  يتسارع نبضات القلب حتى ف 2.19 3 10.260 000, منخفض   10 
 6 الحاجة الملحة للتبول  2.08 3 9.994 000, منخفض 
ء( يالق يان )رغبة فيغث 2.08 3 10.182 000, منخفض   16 
 8 جفاف الفم والحنجرة 2.08 3 12.545 000, منخفض 
العضلات ارتجاف 2.06 3 9.760 000, منخفض   11 
الهضم  عسر  2.06 3 11.553 000, منخفض   13 

الحلق  يبغصة ف الإحساس  2.03 3 11.245 000, منخفض   17 

 11.050 000, منخفض 
 

 7 سصر النفس 1.81 3
 منخفض 

 
ةيجنس  اضطرابات 1.25 3 12.426 000,  18 

 spss 20مخرجات : المصدر

ــابأن ( 17وضـــح جدول )ي من  أكبر الأولىبنود   4خاصـــة ة  يلجس  دا  للأعراضة  يالمتوســـطات الحسـ
ــائهذه الفروق دالة   وأن  ي متوســــــــــــــطها النظر  أن الأعراض دل على يوهذا  000, ) مة )يعند الق  ايإحصــــــــــــ

 الإحســـــــــاس:  يكالتال يوه  3.03و  3.69ن  يكانت نســـــــــبتها ب  يالت  الأولى 4ة منخفضـــــــــة ماعدا يالجســـــــــد
 . صداع ، الظهر يف ألام، العضلات يف ألام، بالتعب

  ة ي ة والميوس      طا  النظر ين الميوس      طا  الحس      ابيلدلالة الفروق ب  (t)  إخيبارن نيائج  يبي( 18جدول )
 ةيالنفس الأعراضكل بند من البنود لبعد لدرجا   
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 البند 
الميوسط  

 ي الحساب
الميوسط  

 ي النظر 
درجة 

 ةيالحر 
(  ) 

 المحسو ة 
مة يالق

 ة يالاحيمال
مسيوى 
 ظهورها 

 3 2.47 سرعة الغضب 20

35 

 منخفض  000, 12.540
 منخفض  000, 12.546 3 2.42 بنقص الطاسةالشعور   23
 منخفض  000, 10.916 3 2.22 لة )ه غالب(يالشعور بقلة الح 21
 منخفض  000, 13.048 3 2.19 الشعور بالملل 34
 منخفض  000, 13.388 3 2.17 فقدان الحماس 26
 منخفض  000, 11.880 3 2.08 )الحزن( بالكأبةالشعور   30
 منخفض  000, 10.954 3 2.00 بالخطر الشعور   22
 يتصــــــــــــرفات حدثت ف بشــــــــــــأنالقلق  25

 يالماض
 منخفض  000, 13.070 3 1.94

 منخفض  000, 9.550 3 1.92 المستقبل بشأنالقلق  32
(  أنشـــــــــــطة) اءيأشـــــــــــ يفقدان الرغبة ف 33

 كانت ممتعة
 منخفض  000, 9.950 3 1.92

 منخفض  000, 11.050 3 1.81 الأمور طرة على يالشعور بفقدان الس  29
 منخفض  000, 10.855 3 1.75 يفهمونني لا  نيالأخر  بأنالشعور   31
 منخفض  000, 13.024 3 1.75 ة تجاه النقديالشعور بالحساس  27
 منخفض  000, 11.602 3 1.67 الشعور بالوحدة 28
 منخفض  000, 12.705 3 1.56 فقدان الثقة بالنفس 24
 منخفض  000, 12.476 3 1.44 نيالأخر  يادة الشك فيز  35

 spss 20مخرجات : المصدر
الفرق  وأن   ،ي من متوســطها النظر   أسلة  ية متوســطاتها الحســابيالنفس ــ أن الأعراض   (18) ن جدوليبي

 2.47ن يتراوحت ب  متوسـطاتها وأن  منخفض ةة  يالنفس ـ الأعراض  أندل على يوهذا    ،(000,)  ايإحصـائدال 
 ع بنود هذا البعد ينة على جميالع أفرادعند   1.44و

ة والميوس       طا   ين الميوس       طا  الحس       ابيلدلالة على الفروق ب (t)  إخيبارن نيائج يبي :(19جدول )
 ةيالسلوك الأعراضة لدرجا  كل بند من بنود بعد يالنظر 

 البند 
الميوسط  

 ي الحساب
الميوسط  

 ي النظر 
درجة 

 ةيالحر 
(  ) 

 المحسو ة 
مة يالق

 ة يالاحيمال
مسيوى 
 الظهور
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40 
  أو النوم )البدء يصعوبة ف

 النوم(  يف الإستغراق
2.47 3 

35 

 منخفض  000, 10.135

 منخفض  000, 16.341 3 2.36 انيالنس  45

43 
 ،المنبهات )سهوة استهلاكادة يز 

 (تبغ، يشا
 منخفض  000, 9.501 3 2.33

 منخفض  000, 12.830 3 2.25 القرارات  إتخاذ يالتردد ف 46
 منخفض  000, 12.071 3 2.19 ةيفقدان الشه 42
 منخفض  000, 13.388 3 2.17 ز يالترك يصعوبة ف 38
 منخفض  000, 10.591 3 2.08 م الوستيتنظ يصعوبة ف 47
 منخفض  000, 9.701 3 1.83 بالأصابعة كالدق يحركات عصب 41
 منخفض  000, 10.020 3 1.72 ن يالأخر عن  الإنعزال 39
 منخفض  000, 13.597 3 1.64 العمل يمتكررة فأخطاء  إرتكاب 50

37 
من   التأكدة )تكرار يتصرفات سهر 

 ات(يالحنف أو الأبواب إسفال
 منخفض  000, 9.459 3 1.61

 منخفض  000, 10.346 3 1.61 المظهر إهمال 49
 منخفض  000, 10.702 3 1.61 فةيمخ أحلام 36
 منخفض  000, 13.663 3 1.31 ةيتصرفات عدوان 44
 منخفض  000, 12.410 3 1.22 المهدئات  إستخدام 48

 SPSS 20 مخرجات: المصدر                                       
عند   ايإحصــــائالفرق دال وأن   ،ي من متوســــطها النظر  أسلة  يالمتوســــطات الحســــاب أنوضــــح  يجدول 

ــلوك أن الأعراض دل على يوهذا   000,)مة )يالق كانت متوســـــطاتها    ينة والتيالع  أفرادعند   منخفض   ةة  يالســـ
 .  1.22و  2.47نيب

 ظهورها ةيأهمحسب  الأعراضب ي ر وضح ي :(20جدول )
 ي ار يالمع  الانحراف  يالميوسط الحساب البند  رقم البند 

 1.009 3.69 بالتعب إحساس  1
 1.427 3.28 العضلات يف ألام 2
 1.519 3.08 الظهر يف ألام 15
 1.276 3.03 صداع 5

  يالنفس الإجهادمصادر . 2.1
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 50/100( ×5( +)عدد بنود البعد×1×])عدد بنود البعد =للبعد  ي متوسا النظر سانون 
 (.101ص. ، 2018، )عناب50/100( ×5 يا أيمة العليالق+1 يا أيمة الدني)الق للبند = ي المتوسا النظر 

 رها ي أث ةيأهمحسب  الإجهاد مصادروضح ي( 21جدول )

 الإجهاد مصادر 
الميوسط  

 ي الحساب
الميوسط  

 ي النظر 
ة جدر 

 ةيالحر 
  ) (

 المحسو ة 
مة يالق

 ة الاحيمالي
مسيوى 
 الظهور

 مرتفع  000, 15,94 35 9 10,25 ي الحوافز والنمو المهن بعد
 منخفض  000, 20,07 35 15 14,47 بعد عبء العمل 

 منخفض  000, 11,77 35 9 7,66 ةيقيز يوظروفه الفبعد وسائل العمل  
 منخفض  000, 13.32 35 15 11,77 بعد العلاسة بالرؤساء
 منخفض  000, 18,02 35 15 11,27 بعد العلاسة بالناس

 منخفض  000, 14.94 35 12 8,91 ي المهن ليالتأهبعد مستوى 
 منخفض  000, 19,03 35 9 6.50 عة العمليبعد طب

 منخفض  000, 12,69 35 12 7,97 العلاسة بالزملاء بعد 
 SPSS 20مخرجات : المصدر                                         

 ظهورها   ةيأهمحسب  الإجهادمصادر : (22جدول )
 مصادر الميوسط لبنود البعد 

 ي بعد الحوافز والنمو المهن 3.41
 بعد عبء العمل  2.89
 ة يقيز يوظروفه الفوسائل   بعد 2.55
 بعد العلاسة بالرؤساء 2.35
 بعد العلاسة بالناس 2.25
 يالمهن ليالتأهبعد مستوى  2.23
 عة العمليبعد طب 2.16
 بعد العلاسة بالزملاء 1.99

   يبعد الحوافز والنمو المهن .أ
ة ي والميوسطا  النظر ة ي ن الميوسطا  الحسابي لدلالة الفروق ب( t) إخيبارن نيائج يبي( 23) جدول

 ي نة الدراسة على كل بند من بنود بعد الحوافز والنمو المهني لدرجا  ع
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مسيوى 
 الظهور

مة يالق
 ة يالاحيمال

(  ) 
 المحسو ة 

درجة 
 ةيالحر 

الميوسط  
 ي النظر 

الميوسط  
 ي الحساب

 البند 

 14.972 000, مرتفع 

35 

 19 ة يصعوبة الترس 3.78 3

 3.28 3 12.603 ,000, مرتفع 
الراتب مقارنة بمن لهم  يتدن

 يف ليالتأهنفس مستوى 
 أخرى سطاعات 

20 

 21 الراتب مقارنة بحجم المهام  يتدن 3.19 3 11.718 000, مرتفع 
 spss 20مخرجات : المصدر

 والقرق دال عند كل بند لهذا البعد  ي من المتوســـا النظر   أكبر  ةيالمتوســـطات الحســـاب  أنن يبي( 23) جدول
صعوبة   يوه  ،3.19و 3.78ن  يب  وتراوحتمرتفعة    بنوده أندل هذا على  يو ، (,000مة )يعند الق  ايإحصائ

  الراتـب مقـارنـة بحجم المهـام  يوتـدن،  أخرى سطـاعـات   يف  لي ـالتـأهالراتـب مقـارنـة بمن لهم نفس   يوتـدن  ،ةي ـالترس
 . الإجهادظهور  إرتفاع  يف ريتأث لها يالت يوه
 :بعد عبء العمل .ب

  ةية والميوسطا  النظر ين الميوسطا  الحساب يلدلالة الفروق ب (t) إخيبارن نيائج يبي :(24) جدول
 نة على كل بند من بنود بعد عبء العمل ي الع أفراد لدرجا 

مسيوى 
 الظهور

مة يالق
 ة يالاحيمال

(  ) 
 المحسو ة 

درجة 
 ةيالحر 

الميوسط  
 ي النظر 

الميوسط  
 ي الحساب

 البند 

 مرتفع 
 

,000 16.360  
 
 
 
 
 
35 

3 3.72 
  ةيالإدار  الأعمال

  الأعمال، الإجتماعات)
 ( ة يالمكتب

12 

 10 (  الأعمال) الأعباءكثرة  3.64 3 15.629 000, مرتفع 
 11 لةيالعمل لساعات طو  3.47 3 15.061 000, مرتفع 

 2.06 3 11.014 000, منخفض 
عدم القدرة على الموازنة  

 اة الخاصةين العمل والحيب
9 

 13 الأعمال سلة  1.58 3 11.783 000, منخفض 
 spss20مخرجات  :المصدر

  اي إحصـــائهذا الفرق دال  وأنة  يمن متوســـطاتها النظر  أكبرة  يالمتوســـطات الحســـاب أنوضـــح ي( 24جدول )
والعمل  الأعباءوكثرة    ةيالإدار   الأعمال  يوتمثلت ف  ،3.47و  3.72 نيب  تراوحت  يوالت  (,000)  مةيعند الق

 نة الدراسة.يع يلد الإجهاد إرتفاع  ير فيكان لها دور كب يلة التيلساعات طو 
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 :ةيقيز يالفوسائل العمل وظروفه  بعد  .ج
ة  ي ة والميوس    طا  النظر ين الميوس    طا  الحس    ابيلدلالة الفروق ب (t)  إخيبارن نيائج يبي: ) 25)  جدول

 -ةيقيز يالحوافز والظروف الف–نة الدراسة على كل بند من بنود بعد يع أفرادلدرجا   
مسيوى 
 الظهور

مة يالق
 ة يالاحيمال

(  ) 
 المحسو ة 

درجة 
 ةيالحر 

الميوسط  
 ي النظر 

الميوسط  
 ي الحساب

 البند 

 10.403 000, منخفض 

 
 
35 

3 2.81 
والوسائل   الأجهزةعدم توفر 

 اللازمة للعمل
26 

 2.67 3 11.004 000, منخفض 
والوسائل   الأجهزةعدم ملائمة 

 المستخدمة للعمل 
27 

 2.19 3 9.334 000, منخفض 
ة يقيز يعدم ملائمة الظروف الف

النظافة  ،التدفوة، ديالتبر ، ةيكالتهو 
 مكان العمل ...داخل 

28 

 SPSS 20مخرجات  : المصدر
مة  يعند الق  ايإحصــائة وهذا دال يمن المتوســطات النظر  أصــغرة  يالمتوســطات الحســاب  أنن يبي( 25جدول )

ــبيقيز يبعد الحوافز والظروف الففإن   يوبالتال،  2.19و  2.81ن يب  تراوحت  يوالت(  ,000) ا  ي ة منخفضـــــة نســـ
 نة.يالع أفرادعند 

 :ءبعد العلقة بالرؤسا .د
ة  يوالميوسطا  النظر ة ين الميوسطا  الحسابي لدلالة الفروق ب (t)إخيبارن نيائج يبي (26جدول )

 بعد العلقة بالرؤساء نة على كل بند من بنود ي الع أفراد لدرجا 
مسيوى 
 الظهور

مة يالق
 الاحيمالية 

(  ) 
 المحسو ة 

درجة 
 ةيالحر 

سط  و المي
 ي النظر 

الميوسط  
 ي الحساب

 البند 

 11.115 000, منخفض 
 
 
 
35 

3 2.67 
ه من  يالتوج أوعدم توفر الدعم 

 الرؤساء 
15 

 14 ي مهام يتدخل الرؤساء ف 2.42 3 10.942 000, منخفض 

 2.36 3 10.293 000, منخفض 
العلاسة مع الرؤساء تقوم على  

 المراسبة أساس
17 

 2.19 3 10.636 000, منخفض 
مات متناسضة من يتعل يتلق

 جهات مختلفة
16 
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 2.11 3 9.117 000, منخفض 
م ييز الرؤساء عند التقيتح

 ر يووضع التقار 
18 

 spss 20مخرجات  :المصدر

عند   ايإحصـائوهذا دال   ي من متوسـطها النظر  أصـغرة  يالمتوسـطات الحسـاب أن( 26) وضـح جدولي
 يتـدخلهم ف  أوعـدم توفر الـدعم من رؤســــــــــــــاء  أن يأ؛    2.11و  2.67ن يتراوحـت ب ي( والت,000مـة )يالق

ز يمات متناسضـــة من جهات مختلفة وتحيتعل  يوتلق،  المراسبة  أســـاستقوم على   والعلاسة مع الرؤســـاء مهامه
 نة .يهذه الع أفرادلدى  الإجهادتعد من مسببات  ر لا يم ووضع التقار ييالرؤساء عند التق

 بعد العلقة بالناس . ه
ة  ي ة والميوس     طا  النظر ين الميوس     طا  الحس     ابي( لدلالة الفروق بt) إخيبارن نيائج  يبي: (27جدول )
 من بنود بعد العلقة بالناسنة على كل بند  يالع أفرادلدرجا   

مسيوى 
 الظهور

مة يالق
 ة يالاحيمال

  ) (
 المحسو ة 

درجة 
 ةيالحر 

الميوسط  
 ي النظر 

الميوسط  
 ي الحساب

 البند 

  11.016 000, منخفض 
 
 
 
 
 
 
 
35 

3 2.64 
  يللجهود الت المجمعر يعدم تقد
 ها ينقوم ب

5 

 2.64 3 12.952 000, منخفض 
بمهامنا   ملا نقو  بأننار الناس يتفك

 جبيكما 
8 

 2.28 3 13.252 000, منخفض 
لتزمون  ي لا أشخاصالتعامل مع 

 ماتنا يبتعل
7 

 2.14 3 14.803 000, منخفض 
قات من طرف يالتعرض للمضا

 الناس
2 

 1.58 3 12.979 000, منخفض 
التعرض لنقد المتكرر من طرف 

 الناس
6 

 spss 20 مخرجات: المصدر

ــاب أن  نيتبي( 27الجدول ) من خلال الفروق دال وأن   ي من متوســــــــــــطها النظر أسل ة  يالمتوســــــــــــطات الحســــــــــ
ــائ ــبة    إنخفاض على   دليوهذا كل    1.58و  2.64ن ينت بي( وتبا,000مة )يعند الق  ايإحصـ لدى   الإجهادنسـ

 هاينقوم ب  ير المجتمع للجهود التيظهر من خلال عدم تقديوهذا ،  تبســـةة  يبولا   والتوجيه  الإرشـــاد  مســـتشـــاري 
مــاتنــا والتعرض يلتزمون بتعلي  لا   أشــــــــــــــخــاص والتعــامــل مع  ، جــبي  نقوم بمهــامنــا كمــا  لا  بــأننــار النــاس يوتفك

 . قات من طرف الناس والتعرض لنقد المتكرر من طرف الناسيللمضا
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 :يالمهن  لياليأهبعد مسيوى   .و
لدلالة الفروق بين الميوسطا  الحسابية والميوسطا  النظرية  (t) إخيبار( يبين نيائج 28جدول )

 المهني  اليأهيلالعينة على كل بند من بنود بعد مسيوى  أفرادلدرجا  

 البند 
الميوسط  

 ي الحساب
الميوسط  

 ي النظر 
درجة 

 ةيالحر 
  ) (

 المحسو ة 
مة يالق

 ة يالاحيمال
مسيوى 
 الظهور

31 
  لإكتسابعدم توفر فرص 

 دةيمهارات جد
2.75 3 

 
 
35 

 منخفض  000, 12.985

32 
  يصعوبة متابعة المستجدات ف

 مجال التخصص
 منخفض  000, 11.593 3 2.42

30 
ب يتم التدر يام بمهام لم يالق
 ها من سبليعل

 منخفض  000, 12.697 3 2.19

 منخفض  000, 10.273 3 1.56 ( ياتي)مسؤول  يمعدم معرفة مها 29
 spss20مخرجات  :المصدر

ة وهذا دال عند يمن المتوســطات النظر  أسلة  يالمتوســطات الحســاب أنن  يتبي( 28من خلال الجدول )
ــب الإجهـاد أندل على ي ـوهـذا   (,000)  مـةيالق من عـدم توفر فرص   ظهر من خلال بنودهيا و ي ـمنخفض نســــــــــــ

ب  ي تم التدر يام بمهام لم  يوالق،  مجال التخصــــص  يدة وصــــعوبة متابعة المســــتجدات فيمهارات جد لإكتســــاب
 .(ياتي)مسؤول يوعدم معرفة مهام ،ها من سبليعل
 عة العمليبعد طب .ز

ة ي ة والميوسطا  النظر ي ن الميوسطا  الحسابي ( لدلالة الفروق بt) إخيبارن نيائج يبي( 29جدول )
 عة العمل ينة على كل بند من بنود بعد طبي الع أفرادلدرجا  

 البند 
الميوسط  

 ي الحساب
الميوسط  

 ي النظر 
درجة 

 ةيالحر 
  ) (

 المحسو ة 
مة يالق

 ة يالاحيمال
مسيوى 
 الظهور

 3 3.25 العمل تحت ضغا الوست  1

35 

 مرتفع  000, 17.245

3 
  يف ر يالتأثعدم القدرة على 

 القرار بالمؤسسة  اتخاذة يعمل
 منخفض  000, 12.173 3 1.71

4 
ترتب على ي سرارة اتخاذ
 رة يها نتائج خطيف الخطأ

 منخفض  000, 11.315 3 1.53

 spss20مخرجات : المصدر
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ــاب( أن 29ن من خلال الجدول )يتبي ــطات الحســ ــطات النظر  أسلة  يالمتوســ ــائة وهو دال يمن المتوســ   اي إحصــ
ــغا الوست والت  ( ماعدا البند,000مة )يعند الق  على أن الإجهاد  دليوهذا   3.25بلغت    يالعمل تحت ضــــــــ

 .ة تبسةيه بولا يوالتوج الإرشاد ي عند مستشار  ايمرتفع نسب
 بعد العلقة بالزملء .ح

ة ي ة والميوسطا  النظر ي ن الميوسطا  الحسابي (دلالة الفروق بt) إخيبارنيائج  وضحي( 30جدول )
 نة على كل بند من بنود بعد العلقة بالزملء ي الع أفرادلدرجا  

 البند 
الميوسط  

 ي الحساب
الميوسط  

 ي النظر 
درجة 

 ةيالحر 
  ) (

 المحسو ة 
مة يالق

 ة يالاحيمال
مسيوى 
 الظهور

 3 2.25 روح الجماعة  إلى الإفتقار  23

35 

 منخفض  000, 10.082

25 
عدم توفر الدعم من طرف  

 الزملاء
 منخفض  000, 11.211 3 2.25

 منخفض  000, 8.919 3 1.81 ن الزملاءير اللائق بيالتنافس غ 24

22 
كثرة الخلافات والنزاعات مع  

 الزملاء
 منخفض  000, 9.597 3 1.67

 Spss 20مخرجات  : المصدر

ــاب أن( 30وضــــح جدول )ي  ــائياوهذا دال    ةيمن المتوســــطات النظر   أسلة  يالمتوســــطات الحســ   إحصــ
توفر الــدعم من طرف  عــدم  ،  روح الجمــاعــة  إلى  الإفتقــار:  ةي ــخلال البنود التــالمن    ،(,000مــة )يعنــد الق
ــا    ،وكثرة الخلافــــات والنزاعــــات مع الزملاء،  ن الزملاءير اللائق بيغالتنــــافس  ،  الزملاء  أنعلى  دل  ي ــــممــ
 نة الدراسة.يا لدى عيمنخفض نسب الإجهاد

 رها ي  أث ةيأهم حسب  الإجهادب مصادر ي ر  (31) جدول

 المصادر  البند 
الميوسط  

 ي الحساب
 ي ار يالمع  الإنحراف 

 1.514 3.78 ة يصعوبة الترس 21
 1.365 3.72 ة يالإدار  الأعمال 12
 1.397 3.64 (الأعمال) الأعباءكثرة  10
 1.383 3.47 لةيالعمل لساعات طو  11

20 
الراتب مقارنة بمن لهم نفس  يتدن

 أخرى سطاعات  يف ليالتأهمستوى 
3.28 1.560 



 

 ~104   ~ 
 

 عرض ومناقشة النيائج                               الفصل الخامس

 1.131 3.25 العمل تحت ضغا الوست  1
 1.636 3.19 الراتب مقارنة بحجم المهام  يتدن 19

 يمواجهة الإجهاد النفس  إسيرا يجيا . 3.1
 ظهورها   ةيأهمالمواجهة حسب    إسيرا يجيا وضح  ي: (32جدول )    
  يةاسيرا يج

 المواجهة
الميوسط  

 ي الحساب
الميوسط  

 النظري 
 ة يدرجة الحر 

  ) (
 المحسو ة 

مة يالق
 الاحيمالية 

مسيوى 
 الظهور

المركزة   إستراتيجية
 على المشكلة 

39,25 38 
35 
 

 مرتفع  000, 36,18

المركزة   إستراتيجية
 على الانفعال

 منخفض  000, 30,98 34 29,86

 spss20مخرجات  :المصدر

  ي النظر من متوسـطها  أكبر   الأولى  للإسـتراتجية  يالمتوسـا الحسـاب أن (32ن من خلال الجدول )يتبي
المركزة على المشكلة    الإستراتيجية  إستخدام  إلى،  ة تبسةيه بولا يوالتوج  الإرشاد  ي ل مستشار يدل على ميمما 
 .الإنفعالالمركزة على  الإستراتيجيةمن  أكثرللمواسف  تعرضهم أثناء

 إسيخدامها  ةيأهمحسب  يالنفس الإجهادمواجهة  إسيرا يجية: (33) جدول
 50/100([×5عدد بنود البعد×[( +)1للبعد=])عدد بنود البعد× ي النظر سانون المتوسا 
 (.106ص. ، 2018، )عناب 50/100( ×3 يا أيمة العلي+الق1 يأ ايمة الدنيللبند )الق ي المتوسا النظر 

 لبنود كل صنف  يالميوسط الحساب ية الاسيرا يج
 2.16 المركزة على المشكلة الإستراتيجية
 1.75 الإنفعالالمركزة على  الإستراتيجية

 المركزة على المشكلة  الإسيرا يجيا  .أ
ة والميوسطا   ين الميوسطا  الحسابي( لدلالة على الفروق ب t) إخيبارن نيائج يبي: (34جدول )

 المركزة على المشكلة  إسيرا يجيا نة الدراسة لكل بند من بنود بعد ي ة لدرجة عي النظر 

 البند 
  الميوسط

 ي الحساب
الميوسط  

 ي النظر 
درجة 

 ةيالحر 
  ) (

 المحسو ة 
مة يالق

 الاحيمالية 
مسيوى 
 الظهور

7 
السابقة  يمن خبرات ديأستف

 لحل المشكلة 
2.64 2 

 
 

29.179 ,000 
 مرتفع 
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6 
خطة لحل المشكلة   أضع
 ةيالحال

2.56 2 
 
 
 
 
 
35 
 
 
 
 
 
 
35 

 مرتفع  000, 25.286

12 
فورا بحل المشكلة   أسارع

 المسببة للضغا 
 مرتفع  000, 22.913 2 2.50

10 
عواسب ونتائج الحل   أدرس

 سأنفذه يالذ
2.42 2 20.960 ,000  

17 
  يف نيالأخر مناسشة  يدنيتف

 للمشكلة , إدراك أوسع
 مرتفع  000, 19.685 2 2.39

32 
  أحقق يجهدا مضعفا ك أبذل

 الصعبة  الأهداف
 مرتفع  000, 19.685 2 2.39

2 
ل الموسف الضاغا  يبتحل أسوم

 دايلفهمه ج
 مرتفع  000, 19.589 2 2.36

21 
بدائل مختلفة لحل  أضع

 المشكلة
 مرتفع  000, 22.159 2 2.36

19 
 يقيطر  يقف فيوا يش  كلا أتر 
 دما أريق يلتحق

 مرتفع  000, 18.441 2 2.28

3 
  يسبب ل  يالشخص الذ أواجه

 المشكلة
 مرتفع  000, 18.479 2 2.22

30 
لتتوافق مع  يخطط ر يأغ

 دةيالمشكلات الجد
 مرتفع  000, 19.585 2 2.22

 مرتفع  000, 18.305 2 2.06 المحتملة للمشكلة بالنتائج أتنبأ 28

24 
خطوات الحل سبل   أستعرض

 ذها يتنف
 منخفض  000, 17.315 2 1.94

36 
  نيالأخر مع  الاختلاط أتجنب
 المشكلة أثناء

 منخفض  000, 15.712 2 1.92

 منخفض  000, 16.002 2 1.89 نيمك مالاسوا  ينفس  أحضر  34
 منخفض  000, 15.441 2 1.86 النوم  إلىألجأ  26

15 
  ولا الحلول الوسا  أتجنب
 أسبلها 

 منخفض  000, 15.668 2 1.78
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29 
بمشاهدة التلفاز   ينفس أشغل 

 المشكلة  أنسى يك
 منخفض  000, 14.321 2 1.69

 منخفض  000, 17.630 2 1.69 ر بالمشكلةيالتفك أتجنب 8
 spss20مخرجات : المصدر                                          

  اي إحصـائة وهذا دال يمن المتوسـطات النظر   أكبرة  يالمتوسـطات الحسـاب أنن  يتبي( 34من خلال الجدول ) 
ــد الق ــة )يعنـ ــت ب,000مـ ــل البنود  يوالت  2.02و  2.64ن  ي( وتراوحـ   يوالت   28  إلى  7  من  الأولى  12  تمثـ
 .إستخدامهاث ية منخفضة من حينما البنود المتبقيب نةيالع أفرادلدى  استخداما أكثر أنهاتعتبر 

 :الإنفعالالمركزة على   الإسيرا يجيا  .ب
ة والميوسطا   ين الميوسطا  الحسابي( لدلالة على الفروق بt) إخيبارن نيائج  يبي  :(35جدول )

 الإنفعالالمركزة على   الإسيرا يجيا نة لكل بند من بنود  يالع أفرادة لدرجا   يالنظر 

 البند 
الميوسط  

 ي الحساب
الميوسط  

 ي النظر 
درجة 

 ةيالحر 
  ) (

 المحسو ة 
مة يالق

 ة يالاحيمال
مسيوى 
 الظهور

 2 2.31 ي الأسر الدعم  إلى ألجأ 11

 
 
 
 
 
 
 
35 

 مرتفع  000, 20.695

5 
لشخص   يوسلق يبخوف أبوح

 ي مقرب ل
 مرتفع  000, 17.745 2 2.14

13 
بالضغا  ي من شعور  أخفف

 ق البكاءيعن طر 
 ع مرتف 000, 15.595 2 2.06

25 
سماع  ت )ايبعض الهوا أمارس

 ( كتابة، رسم، قىيموس 
 منخفض  000, 15.287 2 1.97

22 
  وسائل الدعابة  أستخدم

 والضحك 
 منخفض  000, 13.676 2 1.92

 منخفض  000, 14.936 2 1.92 الواسع بالأمر  وأسلم أخضع 20

23 
لحصول المشكلة   ينفس  ألوم

 يل
 منخفض  000, 14.661 2 1.92

31 
ات يبعض تقن أمارس

 الاسترخاء 
 منخفض  000, 13.182 2 1.92

35 
ه  يكنت ف يالذ يالماض أتذكر 
 حالا   أحسن

 منخفض  000, 14.661 2 1.86
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9 
ما   يلعدم معرفت ينفس  ألوم

 تجاه المشكلة هسأفعل
 منخفض  000, 13.182 2 1.81

14 
  استهلاك ي ف (ديأز ) أفرط

 يالقهوة والشا
 منخفض  000, 12.963 2 1.69

18 
  ية فياضين الر يالتمار  أمارس

 وجود مشكلة 
 منخفض  000, 12.540 2 1.53

1 
  أتعامل يلأن ينفس  ألوم

 مع المشكلة  بإنفعال
 منخفض  000, 13.164 2 1.53

33 
لا  موضوع  يف يغضب أفرغ
 له بالمشكلة ةعلاس

 منخفض  000, 13.506 2 1.47

 منخفض  000, 11.797 2 1.44 من الشكوى  أكثر  27

4 
تناول  يرة فيمتعة كبأجد 

 الطعام مع وجود مشكلة 
 منخفض  000, 17.733 2 1.36

 منخفض  000, 37.000 2 1.03 ة يالنقد والسخر  إلى ألجأ 16
 spss20مخرجات : المصدر                                  

ة وهذ دال عند يمن المتوســـــــطات النظر  أسلة  يالمتوســـــــطات الحســـــــاب  أن(  35الجدول ) يتم ملاحظته ف ما
ــتخـدامهـادل على  ي ـوهـذا    2.06و  2.31ن  يتراوحـت ب  يوالت  الأولىنود ب  3مـاعـدا   (,000مـة )يالق من   إســــــــــــ

ــتشــــــار   إســــــتخدامها  إنخفاض ة على ينما تدل البنود المتبقيا بينة الدراســــــة نســــــبيطرف ع ــاد  ي لدى مســــ   الإرشــــ
 ة تبسة.يه بولا يوالتوج

 اسيخدامها  ةي أهمحسب  إسيرا يجيا ن يبي( 36جدول )
 ي ار يالانحراف المع  يالميوسط الحساب الاسيرا يجيا   البند 
 0.543 2.64 السابقة لحل المشكلة  يمن خبرات ديأستف 7
 0.607 2.56  وأنفذهاخطة لحل المشكلة  أضع 6
 0.635 2.50 فورا بحل المشكلة المسببة للضغا  أسارع 12
 0.692 2.42  سأنفذه يعواسب ونتائج الحل الذ  أدرس 10
 0.728 2.39 للمشكلة   أوسع إدراك يف  نيالأخر مناسشة  يدنتفي 17
 0.728 2.39 الصعبة  الأهداف أحقق يجهدا مضعفا ك أبذل 32
 0.723 2.36 ل الموسف الضاغا لفهمهيبتحل  أسوم 2
 0.639 2.36 لحل المشكلة   مختلفةبدائل  أضع 21



 

 ~108   ~ 
 

 عرض ومناقشة النيائج                               الفصل الخامس

 0.668 2.31  ي الأسر الدعم   إلىألجأ    11
 0.722 2.28  ديأر  ماق يلتحق يقيطر  يقف فيء  يش  كلا أتر  19
 0.722 2.22 المشكلة   يسبب ل يص الذالشخ أواجه 3
 0.681 2.22 لتتوافق مع المشكلة   يخطط ر يأغ 30
 0.723 2.14  يلشخص مقرب ل يوسلق  يبخوف أبوح  5
 0.674 2.06 بالنتائج المحتملة للمشكلة  أتنبأ 28
 0.822 2.06 ق البكاء يبالضغا عن طر  ي بشعور  أخفف 13
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 البحث ا  يمناقشة فرض  .02
 من ظهريو   تبســة  ةيبولا   هيوالتوج  الإرشــاد  ي مســتشــار  عند مرتفع  الإجهاد  مســتوى   :ةيس يالرئ  ةيالفرض  .1.2
 لأعراض  ةيالحساب  المتوسطات أن  الدراسة  نتائج  أظهرت  ثيح  ،(ةيسلوك  ،ةينفس  ،ةيجسد) أعراضه  خلال

 ليمي الإجهاد  مســــتوى  أن  على دلي مما ،(,000)  مةيالق عند  دال وهذا  ،ي النظر   المتوســــا من أسل  الإجهاد
 (. 2018) عناب الأستاذة ضايأ هيإل توصلت ما وهذا الانخفاض  إلى

ــار : الأولىة  يالفرض  . 2.2 ــتشـ ــاد والتوج  ي الأعراض الأكثر ظهورا لدى مسـ ــة  يه بولا يالإرشـ  الأعراض)ة تبسـ
 ( ةيالجسد

 :ةيالجسد الأعراض •
ة  ي ه بولا يوالتوج  الإرشـــاد  ي ا لدى مســـتشـــار ية مرتفعة نســـبيالجســـد الأعراض   بأننتائج الدراســـة    أظهرت

ــة   ــتثناءتبسـ ــطها ب  يالت  بإسـ ــاس يوه  ،3.03و  3.69ن يتراوحت متوسـ ، العضـــلات يفألام  ،  بالتعب  الإحسـ
أن  بإعتبارة وذلك  يالجســــد الأعراض مقدمة   يف  يأتيبالتعب    أن الإحســــاسث  يح  ،الظهر .صــــداع   يألام ف
كان مســتشــار مســؤول   إذمن الجهد والعمل وخاصــة   رير والكثيه تتطلب الكثيوالتوج  الإرشــادمســتشــار   مهنة

وجد يها عملها يتزاول ف  يالمؤســســة الت  إنه )يوالتوج  الإرشــاد  ي مســتشــار   تقول إحدى  ،عن بعض المقاطعات
ــتشـــارة ثانيتلم  1020ها سرابة  يف  ،ن (ير سادر يغ  مإلا أنهنفس المؤســـســـة   ية معها فيذ وبالرغم من وجود مسـ

ة يمهن وضــغوط  ينوبات بكاء خاصــة مع بدابة العام الدراس ــ يف  أدخلهابالتعب    أن الإحســاس)  وتقول أخرى 
إحساسه    هيوالتوج الإرشاد  ي مستشار   أحد ضايأقول يو   ات (يثانو  3 ي ة بحد ذاتها تساو يهذه الثانو  وأنرة  يكث

 د على المنزليمكان العمل بععلى أن  ضايأناتج  بالتعب
 أعمــالمعظم    أن  ثي ــحالظهر(    يفألام  ،  العض         ل   يف  ألاموالثــالــث ) يتعلق بــالعرض الثــانيمــا  يأمــا ف

ــار تحض ــــ ــتشــ ــغاء  بيالتأدر لمجالس  يتحض ــــ ةيالإعلامر الحصــــص  يالمســ ر يتطلب منه تحض ــــيهذا   والإصــ
ــة بعمله  أوراق ــايأ، ملفات خاصــــ  يموجود ف معظم وسته أنعنى كل هذا يالطعون  ،  ذيد سوائم التلاميتحد  ضــــ

ــوبير مر يممكن القول عنه غ مقعدمكتبه على  ــار أدلت أحد  كما ،  ح والعمل على الحاســــ ــتشــــ ه  ي التوج  ي مســــ
  الحاسوب(جة العمل على ينت ديعلى أعصاب ال ةية جراحيعمل ي ستجر  إنها)

ــداع فهو ناتج عند يما يف  أما ــتقبالاتنة عن كثرة  يالع  أفرادخص الصـــــ ــكلات  الأمور  اءيأول  إســـــ لمعالجة مشـــــ
ما ادة حدة النقاش وهذا يز   يه وبالتاليهم ف  ين للوضـــــــــــــع الذير سابلين غير متفهميغ  اءيأول  انايوأح،  أبنائهم
  يل يمع ذكره س  قما يتفوهذا  ،  (المنزل  إلىعند العودة  الألم  توسف عن ي لا   )رأسينة  يالع  أحد أفراده  يصرح ب
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ــم عندما  أنته  ينظر  يف ــاغا يالجســـــ ــتجابة    إنذاربمرحلة  انه سد مر ب  إلا تعرض لموسف ضـــــ   وأخيراثم اســـــ
 .الإجهاد إلىالوصول  يمقاومة وبالتال

نة  يالع  أفرادمرتفعة لدى    إعتبارهامكن ية  يالس    لوك والأعراض  ةيالنفس     بالأعراضنتائج الخاصـــــــة    أما ✓
  : مثلا

ــابيح لة )الله غالب(يالش    عور بقلة الح نة الدراســــــة  يع وهو مرتفع عند  2.22ب  يث سدر متوســــــطها الحســــ
الطــالبتــان    ث لاحظتــاي ــح  ،حلول لهــا  جــاديإعجزون عن  يمواسف    يقعون في  اني ــالأحبعض    يف  أنهموهــذا  
ســنوات من مســاره  3لة  يرة طيه حســن الس ــيذ لديتعرض تلم إذفترة التربص مثل هذه المواسف    يف  نيالباحثت
ــتاذةمع   خطأ  إرتكب  أنه  إلا   يالدراســ ـــــ  إذمؤســـــــســـــــة    إلى  والإحالة  بيالتأدجلس  مإلى    إحالتهنتج عنه   الأســـــ

 (.يديس بيل الأمرستحق تلك العقوبة لكن ي لا لأنه مساعدته  أردتصرحت المستشارة )
الجلوس  إلى  ه  يلدى مسـتشـار التوج  أسـبابهعزى  ي  إذ  2.19ب   يسدر متوسـطها الحسـاب  يالذ الش عور بالملل

 إن)   أحدهمحســـــــــــب سول وهذا ،  ذ لعرض مشـــــــــــاكلهميالتلام  إسبالعدم  ضـــــــــــايوأالمكتب   يلة فيلفترات طو 
الشـــــــعور بالملل لدى البعض من ر  يتفســ ـــــ  ضـــــــايأمكن  ي( و   هميإلذهبنا    إذ إلا المكتب    إلىقبلون  ي ذ لا يالتلام

ل يالجلوس لوست طو   يمكنني لا )ها يدوام في  يالمؤســســة الت ير معروف فيوجد منهم غي  ثين حيالمســتشــار 
ــعور  يف ــار   ( وهذالمللا ي المكتب لشـــــــ ــتشـــــــ  لا  بحيث بالأعمالكون وستهم مكتظ  ي  ين الذيعلى عكس المســـــــ
 .الإطلاقشعرون بالملل على ي
   :ةيالسلوك الأعراض •

أن ث يح 2.47ب   يسدر متوســـــــطها الحســـــــاب  يالتو  :النوم( يف الإس     يغراق  أوالنوم )البدء  يص     عو ة ف
  يالنوم الت  يجدون صـعوبة فيوم الشـاق  يجة ذلك اليالمنزل نتإلى  عند الذهاب    إنهمن سالوا  يبعض المسـتشـار 

 المهام. إنجاز يف يالح ير المهنيالضم أو ة تجاه المهنةيرها الشعور بالمسؤوليمكن تفسي
 ر يصــــبح غيره و يتشــــتت تفكيعمله   يها المســــتشــــار فيمر بي  يالمجهدات والضــــغوطات الت  نتيجة :النس  يان

 . والتذكر التركيزسادر على 
ــادر   :ةية الثانيالفرض  . 3.2 ــتشـــار   يالنفس ـــ  الإجهادمصـ ــاد  ي لدى مسـ ــادر ة تبســـة )يه بولا يوالتوج  الإرشـ مصـ
متوسـطها    يفوق متوسـطها الحسـابي  يوالت  رايتأث أكثر  الإجهادمصـادر  أنالنتائج المتعلقة    أظهرت(  ةيميتنظ

  ،لة يلســـــــــاعات طو  العمل،  (الأعباء)  كثرة الأعمال  ،ةيالأعمال الإدار   ،ةيصـــــــــعوبة الترس  :يف  تمثلت  ي النظر 
الراتب    يتـدن ،تحـت ضــــــــــــــغا الوسـتالعمـل   ،أخرى سطـاعـات   يف  لي ـالتـأهالراتـب مقـارنـة بمن لهم نفس  يتـدن

 . مقارنة بحجم المهام
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لها   يالمصـــــــادر الت أكثرة من يب صـــــــعوبة الترس  يلحوافز والنمو المهنا الأولكانت نتائج المتعلقة بالبعد  
ث تعتبر يح  ،3.78  يبمتوســا حســاب  ة تبســةيه بولا يوالتوج  الإرشــاد  ي مســتشــار   يلد  الإجهادظهور  يف دور
ــتشـــار كحافز ودافع  رةيالأخهذه  أكبر قدمها وذلك لبذل جهد ي  يجة الخدمات التينت  ديبلاء ج  يبلي  بأنه  للمسـ

شـــــعره  يمنصـــــب ثابت س ـــــ بدون ضـــــا  يوأ ،ةيأهمس له يل  أنهشـــــعر  يرات لمجهوداته س ـــــيلكن مع عدم وجود تقد
ر  ي إلى التفكدفعه  يه لهذا  يعل  يتم التخليســــــوف و   لحظة يأ  يف عمله  وفقدانه  المســــــتقبل بالقلق والخوف من

 . يلضمان مستقبل يالتقاعد المبكر لبناء مشروع خاص ب يفكرت ف أحدهم سالتكما  ،المبكر التقاعد يف
  الراتــب يوتــدن أخرى سطــاعــات    يف لي ــالتــأهالراتــب مقــارنــة بمن لهم نفس   يكتــدن  ة البنود لهــذا البعــدي ــبق أمــا

ــادر    أنهـا إلا ة  ي ـب بعـد الترسي ـالترت يلم تكن ف  أنهـابـالرغم    مقـارنـة بحجم المهـام لـدى   الإجهـادتعتبر من مصــــــــــــ
وجود )ها  يقومون بي  يالت  بالأعمال  ةنمقار تقاضــونه  ي  يبعدم الرضــا عن الراتب الذ فقد صــرحوا،  نةيالع  أفراد
أن (  2015)  يلــديذكره خو   وهــذا مــا،  ه ومقــارنــة بــالزملاء (ي ــنقوم ب  يمقــارنــة بــالعمــل الــذ  ير كــافيغ  أجر

 أخــذهــا ي ــ ين المكــافــأة التيب الإتزان  جــة شــــــــــــــعور الفرد بعــدميوذلــك نتحــدوث الإجهــاد    يالمكــافــأة لهــا دور ف
ن يونحـاجـه ومقـارنتـه بـالأخر درك مـدى تفوسـه ي ـالفرد    يوبـالتـال، هـايحصــــــــــــــل عليظن أنـه ســـــــــ ـــــي  يالتالمكـافـأة  و 

 عد سبب من أسباب الإجهاد.ي من الزملاءالضغا  يوبالتال
ــاعــات طو العمــل    ،(الأعمــال)  كثرة الأعبــاء، ةي ــالإدار   الأعمــالمن خلال  ع بء العم ل  ه بعــد  ي ــليو   لــةيلســـــــــــــ

 .على البنود الثلاثة 3.47و 3.72 يبمتوسا حساب
ه  ي مسـتشـار التوج أعمال أن  ةير الوزار ين والمناش ـيالقوان يهو معروف ومنصـوص ف  ما :ةيالإدار   الأعمال •
ة  ي بدا يف  إماها المســـــتشـــــار  يقوم بيهذه المهام  لكن   ة(يوالمتابعة النفس ـــــم  يالتقو  ،الإعلام،  هيالتوج،  الإرشـــــاد)

ــم  للإمتحاناتر  يالتحضـ ـــــ  وأثناء،  ع بطاسات الرغباتيتوز   أثناءأو    يالعام الدراسـ ـــــ لقاء بعض وأثناء    ،ةيالرســــ
  ةي إدار  أعمالهمعظم  أن لاحظنا    يدانيام بالدراســــــــة بالتربص الميالقوأثناء  ،  هيوالتوج  الإرشــــــــاد ي مســــــــتشــــــــار 

 . الامتحاناتل نتائج يوتحل ،والإصغاء بيالتأدلمجالس  ريالتحض
نة )كثرة  يالع  أحد أفرادث صرحت يحبالتعب والفشل    شعرهيفهذا   (الأعمال)الأعباء   كثرة  ببند  تعلقيما  يف  أما

ه  ي ــغض النظر عل  نيمك  لا   ل  ةيالعم  ل لس          اع  ا  طو خص  يمــا  يفو ( أتعبتنــار  يوالتقــار   الأوراق،  الأعمــال
شــعر بالملل يو  تضــاءليفمجهود المســتشــار   ن خروجهميح  إلىذ  يباشــر عمله منذ دخول التلاميفالمســتشــار  

 وألام.ة يوعكات صح يتسبب في ريالأخوهذا  ،مهامهأداء  يف تكاسليو 
عتبر من ي إلا أنـهر مرتفع يهـذا البعـد بكـل بنوده غ  أنبـالرغم من    ةي قيز يبع د وس         ائ ل العم ل وظروف ه الف

أو مشــــــكل  أنها أكبرث  يح،  والوســــــائل اللازمة للعمل الأجهزةكعدم توفر نة  يلدى هذه الع الإجهادمصــــــادر 
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 يالمســــــــاعدة كالحاســــــــوب الذ  بالأجهزةر مجهزة  ين غيفبعض مكاتب المســــــــتشــــــــار   ،نةيواجه هذه العيعائق  
ــار في ــتشـ ــتعمله المسـ ــة بالتلامر الملفات  يتحض ـــ  ،بطاسات الرغباتغ  يلتفر  عمله  يسـ على والإطلاع ،  ذيخاصـ

 ة.ية التربير يتصله مثلا من مد يالمراسلات الت
منخفضـــــــة    أنهانتائجهم  أظهرت    يلياليأهو عد المس    يوى    و عد العلقة بالناس  بعد العلقة بالرؤس    اءأما 

بالعلاسة  فمن بنود البعد المتعلقة  ،  هميلد  الإجهادمن مصادر   ضايأ يه  إعتبارهامكن  ينة لكن يالع  أفرادلدى  
رفع الثقة بالنفس والشـعور   ير فيلها دور كب  يالت  ه من طرف الرؤسـاءيالتوجأو  توفر الدعم   فعدم  بالرؤسـاء

 . ر مهميغ أنهشعر ي المستشار جعل منياب ذلك يوغ ةيبالراحة النفس
ــار التوج  أنث  يح جبينقوم بمهامنا كما   لا   أننار الناس  يتفكبالناس  العلقة   بعدومن بنود   ــتشــ ه  ي مهنة مســ

  جاديوإم النصـــائح  يوتقد  م المســـاعدةيه لتقديوســـع  يف عمل مايالمســـتشـــار    لأنصـــعبة أنها  مكن القول عنها ي
 قوم بمهامه ولا ي لا   بأنه  مســـــــبقةأحكام  صـــــــدر عنه يجد هناك من يومع كل هذا    ،ذ وتجاوزهايالحلول للتلام

 . عملي
جة ضــــــــغا يوذلك نت  مجال التخصــــــــص  ينجد صــــــــعوبة متابعة المســــــــتجدات ف  يلياليأهبعد مس     يوى أما  

 بكلكون على علم يلو ،  تحدث  ير سادر على مواكبة التطورات التيغ  جد نفسهيفالمستشار    والوست الأعمال
 هذه المهنة. يبالعجز والتقدم ف الشعور يوبالتال، هذا التخصص  يد فيهو جد

بند   بإســــتثناء  ي من متوســــطها النظر  أسل  يها متوســــطها الحســــابيفنتائج المتحصــــل عل العملعة  يبعد طبأما  
تفرض على  الأعمالكثرة   أنث  يح  ،3.25  يالحســــــــــــاب متوســــــــــــطه  تراوح  التي  العمل  حت ض        غط الوقت

ــار   ــتشـ ــراع مع الوست يجعله فيوذلك    إتمامهاالمسـ مات من يتعل  يه وتلقيهذا العمل المفروض عل  لإتمام  صـ
 ابه(.يحالة غ ير فيعتبرون نواب المدي)أحدهم ث سال يح والإنهاك شعر بالضغايجعله ير يالمد
من  إعتبارهامكن ينة الدراسـة ولكن يكانت نتائجها منخفضـة لدى ع  ببعد العلقة بالزملءتعلق  يما  يف  رايوأخ

ــادر   ــبابنرجع  أن مكن يو   لروح الجماعة كالإفتقار  يالنفس ـــ  الإجهادمصـ عدم التفاهم وعدم تقبل   إلىهذا   أسـ
ما وهذا   ،شـعر بالتوتر والتعبيجعل المسـتشـار  يم المسـاعدة هذا  يوعدم تقد،  المناسشـات مثلا يفالأخر   يرأ

  يرتبا بالوســـــــــــــائل الت يالضـــــــــــــغا   أن  Mechanicك  يكانية إذ ركز ميويالب الإجتماعية  ةيالنظر ه  يإلتطرست  
 وة العمل. يكون لها علاسة ببيترتبا و  يالظروف الت يأ يالجماعوة وظروفها والعمل يتوفرها الب

ة تبسـة )مركزة يه بولا يوالتوج  الإرشـاد  ي عند مسـتشـار   إسـتخداما الأكثر  الإسـتراتيجيات: ة الثالثةيلفرض ا  4.2
 .(الإنفعالعلى مركزة  ،على المشكلة
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المركزة    الإســتراتيجيات  لإســتخداملون  يمية تبســة يه بولا يوالتوج الإرشــاد  ي مســتشــار أن ن من خلال النتائج  يتب
من  الإنفعالالمركزة على   جيةللإسـتراتي  يالحسـاب  المتوسـا نيح يف ،2.16  يبمتوسـا حسـاب  على المشـكلة

ــتخـدامهـا  ثي ـح ــة ح يه  1.75  إســــــــــــ   قيتعل  ومـا  المنخفض   الإجهـادمســــــــــــــتوى  إلىرجع ذلـك  يث  ي ـمنخفضــــــــــــ
ــتراتيجية ــكلة  بالإســــ أن ( 88.صدس،  ،نائف ) كما ورد 1983لازوراس وفولكمان  أكدث يح  المركزة على المشــــ

  وإتخــــاذمن خلال جمع المعلومــــات    وــــةين البيبو   نــــهيل العلاســــة بي ــــتعــــد  أجــــلالفرد بقوم بتلــــك الجهود من  
 . المناسبة لحل تلك المشكلة الإجراءات

ه  ي والتوج  الإرشــاد  ي لدى مســتشــار   إســتخدامها ةيأهمث  يالمركزة على المشــكلة من ح  إســتراتيجيةوكانت بنود  
ــلوكيمعرف  إســــتراتيجياتة تبســــة منها  يبولا   يا فيالمركزة على المشــــكلة معرف  الإســــتراتيجياتوتمثلت  ، ةية وســ

فورا بحل أســــــارع  ،  وأنفذهاخطة لحل المشــــــكلة  أضــــــع   ،من الخبرات الســــــابقة لحل هذه المشــــــكلة  الإســــــتفادة
 أوسع  إدراك  يف نيالأخر مناسشة    يدنيتف  ،سأنفذه  يوعواسب الحل الذنتائج  أدرس    ،المشكلة المسببة للضغا

  ،بالنتائج المحتملة أتنبأ    ،بدائل مختلفة لحل المشــــكلة  أضــــع،  ل الموسف الضــــاغا لفهمهيبتحلأسوم  للمشــــكلة  
لها  يفهم هذه المشــــــكلة من خلال تحل  إلىلون  يمي  ة تبســــــةيه بولا يوالتوج الإرشــــــاد  ي مســــــتشــــــار أن ن  يث تبيح

مناسشــــة   أثناء  نيالأخر من    والإســــتفادة ،هميمرت عل  يمن الخبرات الت  والإســــتفادةوفهمها ووضــــع خطة لها  
  ير العقلان يالحل الوســــــــا لتجاوز هذه المشــــــــكلة من خلال التفك  جاديوإالأمور ل يتلك المشــــــــكلة وعدم تهو 

  أواجهنة )يالع  أحد أفرادالمعلومات المســـاعدة لهذه المشـــكلة كما صـــرحت   جاديوإ،  ا الناجح الهادفيوالتخط
 سدرة على مواجهة تلك المشكلة (. ي)لدأخرى جة ( وسالت يالمشكلة مهما كانت النت

حل للمشــكلة المســببة    جاديإ  يا ظهرت من خلال ) الســرعة فيالمركزة على المشــكلة ســلوك  الإســتراتيجية  أما
ق الهدف يلتحق  يقيطر  يقف فيء  يش ـــــ يأترك  وعدم   ،الصـــــعبة  الأهدافق  يلتحقأكبر جهد  وبذل ،  لضـــــغا

ــتراتيجياتللإجهاد إذ أكد لازاروس أن من    يالمعرف  يالنموذج النفس ــــوذكرها   ،( ــكلة    إســ الإجهاد إدراك المشــ
لحل المشكلة    يالوست والسع  إستغلال  إلىهذه الدراسة    أفرادسعى  ي  يبالتالو ،  البحث عن الحلولو   مهاييثم تق
ل يم  2008حة يبن زروال فت  الأسـتاذةه  يإل  تما وصـلتفق  يوهذا ،  هميعل  راتهيوتأث  الإجهادف من حدة  يلتخف
 .سلوكياا ثم يالمركزة على المشكلة معرف الإستراتيجية إستخدام إلىنة يالع أفراد
المركزة على  ية تبســة وهيه بولا يوالتوج  الإرشــادســتخدمها مســتشــار  ي  يالت  الإســتراتيجيةمن   يالنوع الثان  أما

ولكن تعتبر   ي من متوســطها النظر أسل   يوه  1.75  يث بلغ متوســطها الحســابيبنســبة منخفضــة ح الإنفعال
 يبخوفأبوح  ،  ي الأســر الدعم  إلى  اللجوء   :  من خلال  الإرشــاد  ي ســتخدمها مســتشــار ي  يالت  الإســتراتيجياتمن 
كما  الإجتماعي  عتبر الدعميث  يح  ،ق البكاءيبالضـــــغا عن طر   ي شـــــعور   أخفف ،يلشـــــخص مقرب ل  يوسلق
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  الإجهـادف  يتخف ير فيلمـا لـه من دور كب  الإســــــــــــــتراتيجيـةمقـدمـة هـذه  يف(  2014)  يذكرهـا بن مصــــــــــــــمود
، وزملاء العمل والأصـــــــــــدساء  م المســـــــــــاعدةيتقد يف الأولالداعم   بإعتبارها  الأســـــــــــرة  أفرادوتجاوزه من طرف  

،  والراحة  الاطمونان  إلىللوصـول    راودهيوخوف    قهيمن مكبوتات تع  هيدما لغ  يهذا الفرد بتفر  سـاعدي  يوبالتال
وم شـاق  ي أعباءغ شـحنة ذلك الضـغا الناجمة عن يقة لتفر يسـتخدمون البكاء كطر ينة الدراسـة  يع  أفراد  رايوأخ

، ة (يغ تلك الطاسة الســـــــلبيرا لتفر يكث  يســـــــاعدنينوبات بكاء   ي)الدخول فها  يمرون بي  يوظروف صـــــــعبة الت
المواجهة المركزة على   إستراتيجياتن من ييوجد مستو يالإجهاد أنه    يالنفس يالعصب  نه النموذجيب حسب ما
ن يح يف،  رهايوالبكاء والهروب والنوم وغ الإنفعالزه على  يث تركيتمثل المســـــــتوى الأول من حيإذ   الإنفعال

 الزائد وإنكار الواسع.  وانفعال إكتوابحالة  يق الدخول فيكون عن طر ي يالمستوى الثان
 : نيها تبيوحسب النتائج المتحصل عل •
  ة تبسـةيه بولا يالإرشـاد والتوج  ي عند مسـتشـار   مرتفع  يمسـتوى الإجهاد النفس ـ إنالقائلة    ةيس ـيالرئة  يالفرض ـ ✓

ــهيو  ــتوى يحلم تتحقق   ،ة(يس   لوك،  ةينفس   ، )جس   دية ظهر من خلال أعراضـــ ث أظهرت النتائج أن مســـ
  الانخفاض.ل إلى يميالإجهاد 

ة تبســة  يه بولا يالإرشــاد والتوج  ي الأكثر ظهورا لدى مســتشــار  الإجهادالمتعلقة بأعراض   الأولىة  يالفرض ــ  ✓
وتتفق هذه   تحققت  (صـــــــــداع ،  الظهر يألام ف،  العضـــــــــلات  يألام ف  ،كالتعبة )يالجســـــــــد الأعراض  يه

ن  ي عند العامل  يالنفس ـ  الإجهاددراسـة   ي( ف2020نورة )  خيوأوش ـاء  يلم  يتوصـلت له جناد الدراسـة مع ما
ــد  الأعراض   ينــة تمثلــت فيالع أفرادظهورا عنــد    وأن أكثر الأعراض ، ض يدان التمر ي ــم  يف ة ثم ي ــالجســـــــــــــ

أن   إلىتوصــــــــــــلت   التي(  2008)  حةيبن زروال فتوتختلف هذه الدراســــــــــــة مع ،  علائقية  وأخرى   إنفعالية
ــلوك  ،ةيجســــد  ،ةية )نفس ــــيالتال الأعراض  ــتشــــار    أن  إلىنصــــل    يوبالتال  ة (يســ ــادمهنة مســ   هي والتوج  الإرشــ

ــعبة  مهنة  ــلصـــــــ ــراع   يفهو ف  يتؤثر على المجهود العضـــــــ ــغوط التيبدائم    صـــــــ والمهام    تواجهه  ين الضـــــــ
 . هايام بيه القيالمفروضة عل

ث  ي ح  سد تحققت  (ةيميتنظ مصـــادرنة )يظهورا لدى الع  أكثر  الإجهادة الخاصـــة بمصـــادر ية الثانيالفرض ـــ ✓
تؤثر على   يأكثر المصــــــــادر الت(  يوالنمو المهن)بعد الحوافز  ة  يميأظهرت النتائج أن المصــــــــادر التنظ

ــعوبة الترسنة  يأفراد الع ــتوى التأه  الراتب مقارنة  يتدن  ،ةيمن صـ   ،سطاعات أخرى  يل فيبمن لهم نفس مسـ
ــتاذة عناب أميوهذا ما توصــــــــــلت إل،  الراتب مقارنة بحجم المهام  يوتدن أنها أكثر ،  (2018مة )يه الأســــــــ

  إرتفاع  ير فيكبة لما لها دور يالحوافز والترس يهتحتل المرتبة الأولى   يوالت  يمصـــــــــــــادر الإجهاد المهن
 مجهود الشخص أثناء العمل.  يأو تدن
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 عرض ومناقشة النيائج                               الفصل الخامس

مركزة على المشكلة    إستراتيجياتنة الدراسة )يلدى ع  إستخداماالأكثر   الاستراتيجياتة القائلة أن  يالفرض ✓
ة يه بولا يالإرشــاد والتوج  ي الدراســة أن مســتشــار نتائج    وأظهرتسد تحققت  ،  (الانفعالوالأخرى مركزة على 

ــلوكيمعرفالمركزة على المشـــكلة    الاســـتراتيجيات  إســـتخدام  لون إلىيميتبســـة   وسدر متوســـطها ب ،  ايا ثم سـ
وتتفق هذه مع دراسة بن زروال ،  بنسبة منخفضة  الإنفعالالمركزة على    الإستراتيجية  إستخدام  ثم ،2.16

(. 2018مة )يودراسة عناب أم، (2008حة )يفت



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

 ــالخا  مةتـــــ
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 خا مة 

 :خا مة
ــل إلى أنيالأخ يف ــار التوج ر نصـــــ ــتشـــــ ــنغناء نلا يمك  يأحد الركائز الت  هيمســـــ  من خلال عنه  الإســـــ
ــول إلى الحلوليقدمها للتلامي  يالتخدماته   ــغوطات  التي يمر بها   ،ذ والوصــ ــول  ونتيجة المهام والضــ للوصــ

أعراض مختلفة كالأعراض ن وتظهر على شــــــــــــكل يتتباومجهدات  صــــــــــــراع   يجعله فيالى نتائج مرضــــــــــــية 
ة تظهر من خلال يالنفســـ ـــــ الأعراض   نيح يف ،(صــــــــداع ،  الظهر والعضــــــــلات يوألام ف،  التعب  )ةيالجســــــــد

ان الناتجة عن مصـادر مختلفة  يوالنس ـ،  صـعوبة النوم يتتمثل ف  ةيوالسـلوك،  فقدان الحماسو   ،الشـعور بالملل
محددة   يةاســـتراتيج  استراحتســـتوجب وجود أو    يوالت، ظهور تلك الأعراض   ير فيلها تأث  ية التيميمنها التنظ

  يخلال التعرف على الإجهاد النفس ـــــقه من يه هذا البحث لتحقيســـــعى إل ماوهذا  ، الإجهاد  ف من ذلكيلتخف
ة يبولا   يوالمهن  يه المدرس ـــــيالإرشـــــاد والتوج  ي لدى مســـــتشـــــار المواجهة(    إســـــتراتيجيات،  أعراضـــــه،  مصـــــادره)

 : يلي ومن خلال هذا تقترح ما، تبسة
 المجتمع.  يوإبراز المكانة المرموسة له ف، يوالمهن يه المدرسيبفوة مستشار الإرشاد والتوج الإهتمام  ▪
امه بالمهام المتعارف يوعدم س،  وراء ضــغا الوست  يس ــيتعد الســبب الرئ  يالتة  يل من المهام الإدار يالتقل ▪

 ها. يعل
 العمل.  يوالوسائل المساعدة فر الأدوات يتوف ▪
 ن الزملاء. يات بيالترس يوالعدل ف، زيع والتحفيالدعم الدائم والمتواصل لعمله من خلال التشج ▪
 هذا المجال.  ين فيمن طرف مختص ية حول موضوع الإجهاد النفسية دور يات إعلامر دو إعداد  ▪
ف منه. يحلول لتخف واستراحه يالإرشاد والتوج ي لدى مستشار  يموضوع الإجهاد المهن يالتعمق ف ▪
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 .ورسلة جامعة ،ةيالإنسان والعلوم الأداب ةيكل ،يالمدرس النفس علم
ــماع  الأعور ــغوط،  (دس)، ه  عبد لبوز،  ليإســــ ــار  أداء ليوعراس ضــــ ــتشــــ  يف لمهامه  يالمدرسـ ـــــ  هيالتوج مســــ
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ــالة،  يوالمهن  يالمدرس ـــ ــت  رسـ ــورة)ريماجسـ ــان  العلوم  ةيكل،  ةيالترب علوم  يف  (منشـ  جامعة،  والإجتماعية  ةيالإنسـ
 . الجزائر

ــماع،  قةيبابش عت ــنة  يلدى تلام  يالدراسـ ـــــوعلاسته بالتوافق    يالإجهاد النفسـ ـــــ،  (2022)،  امنةي  يليإســــ ذ الســــ
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 إصـــــلاحات  إطار  يف  يوالمهن  يالمدرس ـــــ والإرشـــــاد  هيالتوج  اتيتحد، دس،  شـــــهرازد  ةيبوعال، عمر  بولهراش
 .عنابة مختار يباج جامعة، ةيالجزائر  ةيالتربو  المنظومة
ــاد  برنامج  بناء،  (2016)،  ةيناد بومجان ــلوك يمعرف  يإرشــــ ــغا  فيلتخف  يســــ ــتاذة  لدى  يالنفسـ ـــــ  الضــــ   الأســــ
  العلوم  ةيكل، هيوتوج  إرشـــــــــــاد تخصـــــــــــص ،  النفس علم يف  (منشـــــــــــورة) دكتوراة   أطروحة،  المتزوجة  ةيالجامع
 . بسكرة ضريخ محمد جامعة، ةيوالاجتماع ةيالإنسان

ــعب  ةيمقراطيالد  ةيالجزائر   ةيالجمهور  ــم  دةيالجر ،  ةيالشـ ،  وأراء   سرارات،  ميمراس ـــ،  نيسوان،  ةيدول  إتفاسيات) ةيالرسـ
 .1-31 ص  ص ، 45 السنة، 59 العدد، (2008)، (وبلاغات إعلانات، ريمناش، مقررات

دراســـات نفســـية  ،  ، الإجهاد النفســـي عند العاملين في ميدان التمريض (2020)جنادي لمياء، أوشـــيخ نورة،  
 .58-71. ، ص ص (4)، العدد13، المجلد وتربوية
،  1991/11/13 يف المؤرخ 827 القرار،  ةيالوطن  ةيالترب  وزارة،  ةيمقراطيالد  ةيالشـــــــــعب  ةيالجزائر   ةيالجمهور 

 .بالمتوسطات نينيالمع والإرشاد هيالتوج ي مستشار  مهام ديتحد المتضمن
ــن  ديســــــع،  يالهاد عبد  جودة ــاد  هيالتوج  مبادئ،  (2007)،  العزة يحســــ  للنشــــــر  الثقافة  دار،  يالنفسـ ـــــ  والإرشــــ
 . 1ط، عمان، عيوالتوز 
 . 1ط، الجزائر القبة، عيوالتوز  للنشر حانةير  دار، يالعلم البحث منهج، (2003)، خالد حامد
ــرة  دانيحد ــادر،  (2014)،  خضـــــ ــوماتيالســ ـــــ الأمراض   بظهور وعلاستها  للإجهاد  ةيالمهن المصـــــ   لدى  ةيكوســـــ

  العلوم  مجلة،  -تبســة  نةيلمد  النقل  ةير يلمد  نيالتابع  الحافلات  يســائق على  ةيدانيم  دراســة-  الحافلات  يســائق
 .461-476. ص  ص ، (1) المجلد، (42) عدد، ةيالإنسان
 صـفاء دار،  ةيالنفس ـ الضـغوط مع  التعامل  بيبأسـال  وعلاسته  الإنفعالي  الذكاء،  (2013)، يهاد  أنعام حسـن
 . 1ط، أردن، عمان، عيوالتوز  للنشر
  ةي العرب  المملكة، نبعيو   ليللحب  ةيالملك  وةياله،  يليالتحل  يالوصــــــــــف  المنهج،  (دس)، يهان  محمد بن  يالحفظ
 . ةيالسعود
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ــتشــــار  تواجه  يالت  الصــــعوبات  ،(دس)، ســــهى  ي حمزاو  ــاد  هيالتوج  مســ   الوســــا يف  يوالمهن  يالمدرس ــــ  والإرشــ
 .61-80. ص  ص ، - بخنشلة يوالمهن يالمدرس هيالتوج بمركز ةيدانيم دراسة- ي التربو 
ــتشــــار  عمل  ،(2019)  ،عامر ي عزوز ،  القادر عبد  شيخرب ــاد  هيالتوج  مســ مجلة ،  يوالمهن  يالمدرس ــــ  والإرشــ

 . 61-80 ص .ص  ،(02)العدد ، 02 مجلد ،ةيوالتربو  ةيالنفس للدراسات يميالإبراه
- يالجامع الأسـتاذ  لدى  الإنجاز  إلى  ةيالدافع على  وإنعكاسـاته  يالنفس ـ الإجهاد،  (2015)،  مانيسـل  يلديخو 
  ري غ)ريماجســـــــت مذكرة، -  ورسلة  مرباح  يساصـــــــد بجامعة  والمحروسات الإستصـــــــاد  يبقســـــــم  ةيدانيم  راســـــــةد

 . بسكرة ضريخ محمد جامعة، والإجتماعية ةيالإنسان العلوم ةيكل، النفس علم يف (منشورة
  الإعصــار  دار،  اتيالنظر  الأســس  ي التربو   يالنفس ــ الإرشــاد  يف الإشــراف،  (2016)، حســن  صــالح  ي الداهر 
 . 1ط ،الأردن عمان، عيوالتوز  للنشر يالعلم
ــعد ةيروف ــات  يف  ي التربو  الإعلام واسع،  (2014)،  يســـ ــســـ ــار  نظر وجهة من  ي الثانو   ميالتعل مؤســـ ــتشـــ   ي مســـ

ــنة  ذيوتلام  هيالتوج ــت مذكرة،  -يسالبوا  أم ةيولا   اتيبثانو   تيأجر   ةيدانيم  دراســــة-، ي ثانو   الأولى  الســ   ري ماجســ
 . يالبواس أم يديمه بن يالعرب جامعة، والإجتماعية ةيالإنسان العلوم ةيكل ،ي التربو  النفس علم (منشورة)
  متطلبات ضــــوء  يف  يوالمهن  يالمدرس ــــ  هيالتوج  تخصــــص  يف  مقترح  نيتكو   عرض ،  (2018)،  ســــعاد  رق يز 

 جامعة،  ةيوالإنســـــــان  الإجتماعية  العلوم  ةيكل،  ةيالاجتماع  العلوم يف  (منشـــــــورة) دكتوراة   أطروحة،  المنصـــــــب
 . يالبواس أم يديمه بن يالعرب
  ةي لولا   هيالتوج  مفتش  ميتقد من  ينيتكو   عرض ،  هيالتوج مسـتشـار عمل وسـائل،  (2023)،  مالك عبد  يسـالم
 . يوالمهن يالمدرس هيالتوج مركز، تبسة
، داتيعو   منشورات دار،  (وعلاجه  أسبابه)  الإجهاد،  الهاشم  أنطوان ر  ت،  (1997)،  بنجامان  جان  واريست
 . 1ط، لبنان روتيب

  ةي اضـــــ ـــــيالر   العلوم  الباحث  مجلة،  يالعلم  البحث  أدوات،  (دس)،  ليالجل  عبد ريطواه،  نيالد ريخ  يســــــــــردان
 .294-307. ص  ص ، (8)العدد، (4) المجلد، ةيوالإجتماع

 Brun  يالنفسـ ـــــالاحتراق   من عانون ي  نياللذ  عند  coping  التعامل  إســــــتراتيجيات،  (2012)،  مراد  يســــــمان
out  صــحة  تخصــص   (منشــورة ريغ)  ريماجســت مذكرة،  بوهران  يالجامع  بالمســتشــفى  نيميالمق  الأطباء  لدى 
 . وهران جامعة، الإجتماعية العلوم ةيكل، النفس علم سسم، يالمدرس فيوالتك ةينفس
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 نيالمصـاب المرضـى  لدى  الضـغوط مواجهة  وإسـتراتيجيات  يالصـح  الضـبا  مصـدر،  (2018)، سـاعد  قيشـف
  ةي الإنســـــــــان  العلوم  ةيكل  ،يالمرضــــ ـــــ  النفس  علم يف(  منشـــــــــورة) دكتوراة   أطروحة،  ةيكوســـــــــوماتيســــ ـــــ  بأمراض 

 . بسكرة ضريخ محمد جامعة، والإجتماعية
ــيرة،   ــيخ رسية، لمين نصــ ــي والمهني،  (2022)شــ ــاد المدرســ ــار التوجيه والإرشــ ــتشــ دراســــة  -، واسع تكوين مســ

، ص (1)العدد، 12المجلد  والإنســانية،    مجلة العلوم الإجتماعيةبمركز التوجيه المدرســي بالمســيلة،  ميدانية  
 .807-825. ص 
  بداء  والمصــــــــابات  القلب بمرض   المصــــــــابات عند  يالنفســـ ـــــ  الضــــــــغا مع  التعامل،  (2007)، مةينع  يبيطا

  ةي الإنســـــــــــان  العلوم  ةيكل،  ياديالع  النفس علم  يف  (منشـــــــــــورة)ريماجســـــــــــت  مذكرة  -مقارنة  دراســـــــــــة-ي الســـــــــــكر 
 . الجزائر جامعة، والإجتماعية

،  ع يوالتوز   للنشـر  ةيالعلم  افاي دار،  ي التربو   هيوالتوج  الإرشـاد  مبادئ،  (2009)،  الرازق  عبد ه  عبد  الطروانة
 . 1ط، عمان، الأردن
  ةي الترب  يف  البحث مناهج  إلى مدخل،  (2012)،  عوادأبو  فريال،  محمد  يالعبسـ ـــــ،  محمد نوفل،  محمد عباس
 . 5ط، الأردن، عمان، والطباعة عيوالتوز  للنشر رةيالمس دار، النفس وعلم

- الإحتراق النفســــي لدى مســــتشــــاري التوجيه والإرشــــاد المدرســــي والمهني،  ،  (2016)عبد العزيز خميس،  
، العدد  مجلة العلوم الإنســانية والإجتماعية،  راســة إســتكشــافية بمركز التوجيه المدرســي والمهني بولاية ورسلةد
 .121-133. ، ص ص (24)

  الخزف  بمؤســـــســـــة  ةيدانيم  دراســـــة-  يفيالوظ  بالرضـــــا  وعلاسته  يالنفس ـــــ  الضـــــغا،  (2008)، فاتح  يالعبود
  الموارد  رييوتس ــــ  يميالتنظ  النفس علم يف  (منشــــورة ريغ)  ريماجســــت مذكرة،  -جليج ةيولا   ةيليبالم  يالصــــح
  نةيسسنط ي منتور  جامعة، والإجتماعية ةيالإنسان العلوم ةيكل، ةيالبشر 

ــفاء دار،  ةيالنفس ـــــ الصـــــحة  على  وأثره  ومشـــــكلاته  يالنفس ـــــ  الضـــــغا،  (2008)،  نيالد  بهاء ماجدة  ديعب  صـــ
 . 1ط، الأردن، عمان، عيوالتوز  للنشر
 على  ةيدانيم  دراســـــــــــة-،  ةيالمدرســــــ ـــــ  الإدارة  ليتفع يف  هيالتوج  مســـــــــــتشـــــــــــار دور،  (2017)،  عامر ي عزوز 

 ةيكل،  والمناجمنت  المنظمات إجتماع   علم يف(  منشـــورة)ريالماجســـت  شـــهادة،  الجلفة  ةيلولا   هيالتوج  ي مســـتشـــار 
 . - ه  سعد القاسم أبو- 2 الجزائر جامعة، ةيالإجتماع العلوم
،  ة يالســـــعود  ةيالعرب  المملكة،  الرشـــــد  مكتبة،  يالجماع  الإرشـــــاد  اتيتقن،  (2013)،  محمد محمد عماد  ةيعط
 .1ط
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 على  ةيدانيم  دراســة-،  الذات  بكفاءة  وعلاستها الإجهاد  مواجهة  إســتراتيجيات  ،(2019)،  ديالحم عبد  عقاسبة
  العلوم ةيكل،  النفس علم يف  (منشــــــــــــــورة)  دكتوراة  أطروحة،  وبســــــــــــــكرة  باتنة  يتيبولا   ةيالمهن  الفوات من نةيع

 .1 باتنة لخضر حاج جامعة، والإجتماعية ةيالإنسان
 مجلة،  مواجهتها  بيوأســــال  أثارها  ةيالنفس ــــ  الضــــغوط،  (2018)،  فاءيه  بريأسن  مصــــطفى،  عائشــــة  فلاح يعل

 .398-434. ص  ص ، (17) العدد. ةيالإنسان العلوم
  إســـــــــتراتيجيات، المصـــــــــادر، الأعراض )  اتيالإدار   الموظفات  لدى  يالمهن  الإجهاد،  (2018)،  مةيأم عناب

  ريي والتس ـــــ  الإدارة علوم(  منشـــــورة)  دكتوراه   أطروحة، -يديمه بن  يالعرب  بجامعة  ةيدانيم  دراســـــة-(  المواجهة
 . يالبواس أم جامعة، والإجتماعية ةيالإنسان العلوم ةيكل، ةيالترب يف

  الذات وصـــــف اسيمق  على  دراســـــة،  اسيالمق  ثبات على  كرتيل  ســـــلم  بدائل  ريتأث،  (2022)،  فؤاد  يدانيالع
  - 814. ص  ص ، (2) العدد، (9)  المجلد  ،ةياضـ ـــــيالر   المنظومة  مجلة،  يوالخماسـ ـــــ  يالثلاث  التدرج  حســــــب
825. 

سرآنية(   ةيرؤ )  يوالنفس ـ  ي التربو   الإرشـاد،  (2015)، هناء  محمد  دريح  الشـلاه،  نيحس ـ  طارق   فيس ـ  ي سـاو يالع
 . 1ط، عمان، عيوالتوز  للنشر الرضوان دار، (يالأخلاس للإرشاد برنامج مع ةيعلم
ــتشـــــــرس عند  التراث  دراســـــــة مناهج،  (2019)،  يالغن  عبد  ه  عبد  إســـــــلام غانم ،  ي خ يالتار   المنهج)،  نيالمســـــ

،  ( 4)مجلد،  ةيوالإجتماع  ةيالإنســان  للدراســات  الرواق  مجلة،  نموذجا  يالأنثروبولوج  المنهج، يالوصــف  المنهج
 .31-56. ص  ص ، (2) العدد

 يف  ةينفس ــــ  موجهات) العمل  مجال يف  ةيالنفس ــــ  الضــــغوط،  (2009)، رضــــا ه  عبد، يعل  يحمد  ي الفرماو 
 . 1ط، الأردن، عمان، عيوالتوز  للنشر صفاء دار، (ةيالبشر  ةيالتنم ليسب

ــاد  ةيالعمل،  (2011)،  مةيكر   ي فنطاز    المراهق  مشـــــــــــكلات  معالجة يف ودورها  ةيالثانو   المرحلة يف  ةيالإرشـــــــــ
ــالة،  -نةيسســـــنط  ةيبولا   ي الثانو   ميالتعل  بمؤســـــســـــات دراســـــة-،  المتمدرس  علم يف  (منشـــــورة  ريغ)  دكتوراة   رســـ

 . نةيسسنط ي منتور  الإخوة جامعة، والإجتماعية ةيالإنسان العلوم ةيكل، ي التربو  النفس
ــتشــــــــــار  نيتكو   نما،  (2016)،  مختار بيغر ،  محمد  سوارح   ص ي تشــــــــــخ على  بالقدرة  وعلاسته  هيالتوج  ي مســــــــ

 .319-329. ص  ص ، (27)العدد، والإجتماعية ةيالإنسان العلوم مجلة، ةيوالنفس ةيالسلوك المشكلات
 يلمدرب  ةيدانيم  دراســة)  نيالمدرب  لدى  يالنفس ــ  بالإحتراق وعلاسته  يفيالوظ  الرضــا،  (2010)، محمد  عيكرب
  ةي البدن   ةيالترب  ةيومنهج  ةينظر  يف  (منشــورة  ريغ)  ريماجســت مذكرة  ،(ورسلة  ةيبولا  -أكابر صــنف-  القدم  كرة



 

 
 

 قائمة المراجع 

 ضـــــريخ  محمد جامعة،  والإجتماعية  ةيالإنســـــان  العلوم  ةيكل،  ياض ـــــير   ينفس ـــــ  إرشـــــاد تخصـــــص ،  ةياض ـــــيوالر 
 . بسكرة
  ،ع يوالتوز   للنشــــــر  الفجر  دار،  النفس  وعلم  ةيالترب يف  البحث مناهج أصــــــول،  (2012)، محمد  حســــــن مازن 

 . القاهرة
، صــــــنعاء  ةيمنيال  ةيالجمهور   الكتب  دار  ،يالعلم  البحث مناهج  ،(2019) ،يعل ســــــرحان  محمد  يالمحمود
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-، ةيالصـح  بالمراكز  نيالعامل  الأطباء  سـلوك على  رهيتأث ومدى  يالنفس ـ الضـغا  ،(2006)، سـعاد  مخلوف
  العلوم  ةيكل،  ميوالتنظ  العمل  نفس علم يف  (منشـــورة ريغ)  ريماجســـت مذكرة،  -لةيالمس ـــ  ةيبولا   ةيدانيم  راســـةد

 . نةيسسنط ي منتور  الإخوة جامعة، والإجتماعية ةيالإنسان
،  ة يوالجسم  ةيالنفس الصحة  قيتحق  يف  ةيالنفس  الضغوط  مواجهة  إستراتيجيات دور،  (2022)،  أحمد ي مدور 
 .1022-1041. ص  ص ، (1)العدد، (10)، المجلد، ةيالعلم البحوث دفاتر
 . عيوالتوز  للنشر ةيالجامع المعرفة دار، ةيالنفس الضغوط، (دس)، بويإ يعل نائف

  لدى  ةيالنفســـــ ـــــ  ةيبالرفاه  وعلاستهما  يالنفســـــ ـــــ  والإجهاد  بالذات يالوع،  (2022)،  هند  الدماغ  نيحســـــ ـــــ  لينب
،  ي النفس ــ  الإرشــاد يف  (منشــورة)ريماجســت  رســالة، غزة  محافظات يف  ةين يالفلســط  الصــحة  وزارة  يف  العاملات

 . بغزة الأسصى جامعة، ةيالترب ةيكل
  لدى  اةيالح ومعنى  يالنفس ـــ  الإجهاد ضـــوء يف  يالمهن  المســـتقبل  سلق،  (2018)،  زيفا ألاء  النور أبو  ونسي

،  النفس   علم يف  (منشـــورة)ريماجســـت  مذكرة، غزة  محافظة يف  المؤستة  ةيليالتشـــغ  العقود يف  نيالعامل  الشـــباب
. غزة الأسصى جامعة، ةيالترب ةيكل، ينفس إرشاد تخصص 



 

 

  

 الملاحــــــق



 

 

    ةيالإسيطلعل المقابل   يدل :(1)الملحق  
 ؟ تخصصك؟ وما هو عن مهنتك يراض أنتهل  •
 ؟ خارج المؤسسةأخرى ك مهام يلد؟ أو هايتزاوال ف يالمؤسسة الت يالمهام الموكلة لك ف يماه •
 إنجازك؟ يووسائل تساعدك فأدوات هل توجد  •
 ؟ ة ملائمةيقيز يهل الظروف الف •
 ؟ هايتعمل ف يالت المؤسسة ين الزملاء فيعة العلاسة بيطب يف هيك •
 ؟به  أصبتف يوك؟ نيتدل على مرض مع أعراض ك يهل ظهرت عل  •

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

   يالإحصائل  يباليحلالنيائج الخاصة  :  (2الملحق )
   يالنفس الإجهاد وأعراضالخاصة بمسيوى    النيائج

Descriptive Statistics 

 N Minimum Maximum Mean Std. Deviation 

 50,69429 254,4444 359,00 153,00 36 للاجهاد  ةيالدرجة الكل

Valid N (listwise) 36 
    

  

One-Sample Statistics 

 N Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

 2,37029 14,22171 44,8333 36 ةيالجسد الأعراضدرجة 

 1,71770 10,30622 31,3056 36 ة يالنفس الأعراضدرجة 

 1,56116 9,36695 28,4444 36 ة يالسلوك الأعراضدرجة 

 

One-Sample Test 

 Test Value = 0 

t Df Sig. (2-

tailed) 

Mean Difference 95% Confidence Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

 49,6453 40,0214 44,83333 000, 35 18,915 ةيالجسد الأعراضدرجة  

 34,7927 27,8184 31,30556 000, 35 18,225 ة يالنفس الأعراضدرجة 

 31,6138 25,2751 28,44444 000, 35 18,220 ة يالسلوك الأعراضدرجة 

    ةيالجسد بالأعراضالنيائج الخاصة  
One-Sample Statistics 

 N Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

 168, 1,009 3,69 36 بالتعب الإحساس

 238, 1,427 3,28 36 العضلات ي  ألام

 220, 1,320 2,47 36 جيدة الضجية متزايحساس

 194, 1,167 2,19 36 (ألام، ة)حموضةيمعد  إضطرابات

 213, 1,276 3,03 36 صداع

 208, 1,251 2,08 36 الحاجة الملحة للتبول

 163, 980, 1,81 36 قصر النفس

 166, 996, 2,08 36 جفاف الفم والحنجرة

 240, 1,437 2,64 36 ( غازات،  إسهال، إمساكة )يمعو  إضطرابات

 214, 1,283 2,19 36 حالة الراحة يحتى    القلبتسارع نبضات 

 211, 1,264 2,06 36 العضلات  إرتجاف

 202, 1,215 2,31 36 (  الدوخة )الدوار

 178, 1,068 2,06 36 عسر الهضم

مقدداومددة المرض )تكرار التعرض  ضدددددعف 

 )للمرض
36 2,31 1,348 ,225 



 

 

 253, 1,519 3,08 36 الظهر ي  ألام

 205, 1,228 2,08 36 ) ءيالق يان )رغبة  يغث

 180, 1,082 2,03 36 الحلق ي  بغصة الإحساس

 101, 604, 1,25 36 ةيجنس  إضطرابات

 225, 1,348 2,19 36 الأطراف يبرودة  

One-Sample Test 

 Test Value = 0 

T df Sig. (2-

tailed) 

Mean 

Difference 

95% Confidence Interval of 

the Difference 

Lower Upper 

 4,04 3,35 3,694 000, 35 21,967 بالتعب الإحساس

 3,76 2,80 3,278 000, 35 13,787 العضلات ي  ألام

 2,92 2,03 2,472 000, 35 11,238 جيدة الضجية متزايحساس

 2,59 1,80 2,194 000, 35 11,286 ألام، حموضة ( ةيمعد إضطرابات

 3,46 2,60 3,028 000, 35 14,239 صداع

 2,51 1,66 2,083 000, 35 9,994 الحاجة الملحة للتبول

 2,14 1,47 1,806 000, 35 11,050 قصر النفس

 2,42 1,75 2,083 000, 35 12,545 جفاف الفم والحنجرة

  ،اسددددهال،  إمسدددداكة )يمعو إضددددطرابات

 غازات( 
11,016 35 ,000 2,639 2,15 3,13 

 2,63 1,76 2,194 000, 35 10,260 حالة الراحة يحتى    القلب تسارع نبضات

 2,48 1,63 2,056 000, 35 9,760 العضلات  إرتجاف

 2,72 1,89 2,306 000, 35 11,389 )الدوخة )الدوار

 2,42 1,69 2,056 000, 35 11,553 عسر الهضم

ضدددددعف مقداومة المرض )تكرار التعرض 

 )للمرض
10,259 35 ,000 2,306 1,85 2,76 

 3,60 2,57 3,083 000, 35 12,180 الظهر ي  ألام

 2,50 1,67 2,083 000, 35 10,182 ) ءيالق يان )رغبة  يغث

 

 ة  يالنفس بالأعراضالنيائج الخاصة  
One-Sample Statistics 

 N Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

 197, 1,183 2,47 36 سرعة الغضب

 204, 1,222 2,22 36 غالب( لة )الله يالشعور بقلة الح

 183, 1,095 2,00 36 الشعور بالخطر

 193, 1,156 2,42 36 الشعور بنقص الطاقة

 122, 735, 1,56 36  قدان الثقة بالنفس

 149, 893, 1,94 36 يالماض  يتصر ات حدثت   بشأنالقلق  

 162, 971, 2,17 36  قدان الحماس

 134, 806, 1,75 36 النقدة تجاه يالشعور بالحساس



 

 

 144, 862, 1,67 36 الشعور بالوحدة

 163, 980, 1,81 36 الأمورطرة على  يالشعور بفقدان الس

 175, 1,052 2,08 36  بالكأبة )الحزن(الشعور 

 161, 967, 1,75 36 يفهموننيلا نيالأخر بأنالشعور 

 201, 1,204 1,92 36 المستقبل بشأنالقلق  

 كانت ممتعة أنشدطة)  اءيأشد يالرغبة   قدان  

( 
36 1,92 1,156 ,193 

 168, 1,009 2,19 36 الشعور بالملل

 116, 695, 1,44 36 نيالأخر يادة الشك  يز

One-Sample Test 

 Test Value = 0 

T Df Sig. (2-

tailed) 

Mean 

Difference 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

 2,87 2,07 2,472 000, 35 12,540 سرعة الغضب

 2,64 1,81 2,222 000, 35 10,916 )الله غالب لة )يالشعور بقلة الح

 2,37 1,63 2,000 000, 35 10,954 الشعور بالخطر

 2,81 2,03 2,417 000, 35 12,546 الشعور بنقص الطاقة

 1,80 1,31 1,556 000, 35 12,705  قدان الثقة بالنفس

 2,25 1,64 1,944 000, 35 13,070 يالماض  يتصر ات حدثت   بشأنالقلق  

 2,50 1,84 2,167 000, 35 13,388  قدان الحماس

 2,02 1,48 1,750 000, 35 13,024 ة تجاه النقديالشعور بالحساس

 1,96 1,38 1,667 000, 35 11,602 الشعور بالوحدة

 2,14 1,47 1,806 000, 35 11,050 الأمورطرة على  يالشعور بفقدان الس

 2,44 1,73 2,083 000, 35 11,880 ))الحزن  بالكأبةالشعور 

 2,08 1,42 1,750 000, 35 10,855 يفهموننيلان يالأخر بأنالشعور 

 2,32 1,51 1,917 000, 35 9,550 المستقبل بشأنالقلق  

 2,31 1,53 1,917 000, 35 9,950 ) كانت ممتعة أنشطة) اءيأش ي قدان الرغبة  

 2,54 1,85 2,194 000, 35 13,048 الشعور بالملل

 1,68 1,21 1,444 000, 35 12,476 نيالأخر يادة الشك  يز

 ة  يالسلوك بالأعراضالنيائج الخاصة  
One-Sample Statistics 

 N Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

 151, 903, 1,61 36 فةيمخ أحلام

 إقفدالمن    التدأكددة )تكرار  يدتصدددددر دات قهر

 ) اتيالابواب او الحنف
36 1,61 1,022 ,170 

 162, 971, 2,17 36 زيالترك يصعوبة  

 172, 1,031 1,72 36 نيالأخرعن  الإنعزال

 ي  الإسددددتغراقأو النوم )البدء   يصددددعوبة  

 ) النوم
36 2,47 1,464 ,244 

 189, 1,134 1,83 36 بالأصابعة كالدق يحركات عصب



 

 

 182, 1,091 2,19 36 ةي قدان الشه

 246, 1,474 2,33 36 ).تبغيالمنبهات )قهوة .شا إستهلاكادة يز

 098, 586, 1,33 36 ةيتصر ات عدوان

 144, 867, 2,36 36 انيالنس

 175, 1,052 2,25 36 القرارات إتخاذ يالتردد  

 197, 1,180 2,08 36 الوقتم يتنظ يصعوبة  

 098, 591, 1,22 36 المهدئات  إستخدام

 156, 934, 1,61 36 المظهر  إهمال

 121, 723, 1,64 36 العمل يمتكررة    أخطاء إرتكاب

 

    One-Sample Test  

 Test Value = 0 

T df Sig. (2-

tailed) 

Mean 

Difference 

95% 

Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

 1,92 1,31 1,611 000, 35 10,702 فةيمخأحلام 

 1,96 1,27 1,611 000, 35 9,459 )اتيالحنفإقفال الأبواب أو من التأكد  ة )تكرار  يتصر ات قهر

 2,50 1,84 2,167 000, 35 13,388 زيالترك يصعوبة  

 2,07 1,37 1,722 000, 35 10,020 نيالأخرعن  الإنعزال

 2,97 1,98 2,472 000, 35 10,135 )النوم ي النوم )البدء او الاستغراق   يصعوبة  

 2,22 1,45 1,833 000, 35 9,701 بالأصابعة كالدق يحركات عصب

 2,56 1,83 2,194 000, 35 12,071 ةي قدان الشه

 2,83 1,83 2,333 000, 35 9,501 )تبغ، يشا ، المنبهات )قهوة إستهلاكادة يز

 1,53 1,14 1,333 000, 35 13,663 ةيتصر ات عدوان

 2,65 2,07 2,361 000, 35 16,341 انيالنس

 2,61 1,89 2,250 000, 35 12,830 القرارات إتخاذ يالتردد  

 2,48 1,68 2,083 000, 35 10,591 م الوقتيتنظ يصعوبة  

 1,42 1,02 1,222 000, 35 12,410 المهدئات  إستخدام

 1,93 1,29 1,611 000, 35 10,346 المظهرإهمال  

 1,88 1,39 1,639 000, 35 13,597 العمل يمتكررة  أخطاء   إرتكاب

 
  الأعراض التكرارات  ة يالنسب الموو 

 ابدا  نادرا انا ياح غالبا  دائما  ابدا نادرا  اناياح غالبا  دائما
 بالتعب  الإحساس 0 4 13 9 10 0 11 36 25 27.8
30.6 8.3 36.1 8.3 16.

7 
 العضلات  يف  ألام 6 3 13 3 11

11.1 8.3 27.8 22.
2 

30.
6 

ــ 11 8 10 3 4 ــحســــــــــــــــاســــــــــــ ــة متزايـ دة  يـ
 ج يللضج



 

 

2.8 13.9 19.4 27.
8 

36.
1 

ة  يــــمعـــــد  إضــــــــــــــطرابـــــات 13 10 7 5 1
 (ألام،  )حموضة

16.7 16.7 33.3 19.
4 

13.
9 

 صداع  5 7 12 6 6

5.6 8.3 22.2 16.
7 

47.
2 

   الحاجة الملحة للتبول 17 6 8 3 2

2.8 2.8 13.9 33.
3 

47.
2 

 سصر النفس  17 12 5 1 1

0 11.1 19.4 36.
1 

33.
3 

 جفاف الفم والحنجرة  12 13 7 4 0

13.9 16.7 19.4 19.
4 

30.
6 

معو  11 7 7 6 5  ةيــــــإضــــــــــــــطرابــــــات 
، إســــــــــــــهــال،  )إمســـــــــــــــاك

 غازات(  
8.3 5.6 25 19.

4 
41.

7 
ــات القلب  15 7 9 2 3 ــارع نبضـــــ تســـــ

 حالة الراحة  يحتى ف
8.3 5.6 13.9 27.

8 
44.

4 
 العضلات   إرتجاف 16 10 5 2 3

8.3 5.6 25 30.
6 

30.
6 

 الدوخة )الدوار( 11 11 9 2 3

2.8 8.3 16.7 36.
1 

36.
1 

 عسر الهضم  13 13 6 3 1

13.9 0 25 25 36.
1 

ضـــــعف مقاومة المرض  13 9 9 0 5
ــعـــــــرض   ــتـــــ الـــــ ــرار  ــكـــــ )تـــــ

 للمرض(
27.8 11.1 25 13.

9 
22.

2 
 الظهر  يف  ألام 8 5 9 4 10

5.6 8.3 19.4 22.
2 

44.
4 

 ء(يالق  يان)رغبة فيغث 16 8 7 3 2

2.8 5.6 25 25 44.
7 

ـــة ف  الإحســــــــاس 15 9 9 2 1  يبغصـــــ
 الحلق 

0 0 8.3 8.3 83.
3 

 ة يجنس  إضطرابات 30 3 3 0 0

11.1 2.8 25 16.
7 

44.
4 

  الأطراف يبرودة ف 16 6 9 1 4



 

 

5.6 13.9 27.8 27.
8 

 سرعة الغضب  9 10 10 5 2 25

8.3 5.6 19.4 33.
3 

33.
3 

لة )ه  يالشـــعور بقلة الح 12 12 7 2 3
 غالب(

2.8 8.3 16.7 30.
6 

41.
7 

 الشعور بالخطر   15 11 6 3 1

5.6 8.3 36.1 22.
2 

27.
8 

 الشعور بنقص الطاسة  10 8 13 3 2

0 2.8 5.6 36.
1 

55.
6 

 فقدان الثقة بالنفس  20 13 2 1 0

0 2.8 27.8 30.
6 

38.
9 

ــأنالقلق  14 11 10 1 0 ــرفات   بشـــــ تصـــــ
  يالماض يحدثت ف

0 8.3 30.6 30.
6 

30.
6 

 فقدان الحماس   11 11 11 3 0

0 2.8 13.9 38.
9 

44.
4 

ة تجاه يالشعور بالحساس  16 14 5 1 0
 النقد 

0 0 25 16.
7 

58.
3 

 الشعور بالوحدة  21 6 9 0 0

2.8 2.8 13.9 33.
3 

47.
2 

طرة  يالشـــعور بفقدان الســـ 17 12 5 1 1
   الأمور على  

5.6 0 25 36.
1 

33.
3 

 )الحزن( بالكأبةالشعور   12 13 9 0 2

0 5.6 19.4 19.
4 

55.
6 

  ن يالأخر   بـأنالشــــــــــــــعور   20 7 7 2 0
 يفهموننيلا

2.8 11.1 16.7 13.
9 

55.
6 

 المستقبل  بشأنالقلق  20 5 6 4 1

 اءيأشــــــ يفقدان الرغبة ف 18 9 4 4 1 50 25 11.1 11.1 2.8
 ( كانت ممتعة أنشطة  )

0 13.9 19.4 38.
9 

27.
8 

 الشعور بالملل 10 14 7 5 0

0 2.8 2.8 30.
6 

63.
9 

   نيالأخر  يادة الشك فيز  23 11 1 1 0

2.8 0 11.1 27.
8 

58.
3 

 فة يمخ  أحلام 21 10 4 0 1



 

 

2.8 5.6 5.6 22.
2 

63.
9 

ــرفات سهر  23 8 2 2 1 ة )تكرار يتصـــــ
الابواب    إسفـالمن التـأكـد 

 ات(يالحنفأو 
2.8 2.8 30.6 36.

1 
27.

8 
 ز يالترك يصعوبة ف 10 13 11 1 1

2.8 5.6 8.3 27.
8 

55.
6 

   نيالأخر عن  الإنعزال  20 10 3 2 1

16.7 8.3 13.9 27.
8 

33.
3 

النوم )البدء   يصــعوبة ف 12 10 5 3 6
 النوم( يف الإستغراق أو

2.8 8.3 13.9 19.
4 

55.
6 

ة كالدق يحركات عصــــــب 20 7 5 3 1
  بالأصابع

5.6 2.8 27.8 33.
3 

30.
6 

 ة يفقدان الشه 11 12 10 1 2

11.1 16.7 11.1 16.
7 

44.
4 

  إستهلاك المنبهاتادة  يز  16 6 4 6 4
 (تبغ،  ي.شا، )سهوة

0 0 5.6 22.
2 

72.
2 

 ة يتصرفات عدوان 26 8 2 0 0

2.8 2.8 36.1 44.
4 

13.
9 

 ان يالنس  5 16 13 1 1

5.6 2.8 27.9 38.
9 

 القرارات    إتخاذ يالتردد ف 9 14 10 1 2 25

2.8 11.1 22.2 19.
4 

44.
4 

فـ 16 7 8 4 1 ــة  م  يتـنـظـ  يصــــــــــــــعـوبـــــ
 الوست  

0 0 8.3 5.6 86.
1 

 المهدئات   إستخدام 31 2 3 0 0

2.8 0 13.9 22.
2 

61.
1 

 المظهر   إهمال 22 8 5 0 1

0 2.8 5.6 44.
4 

47.
2 

متكررة    أخطـــاء  إرتكـــاب 17 16 2 1 0
 العمل   يف

 
   يالنفس  الإجهادمصادر  النيائج الخاصة ب

One-Sample Statistics 

 N Mean Std. 

Deviation 

Std. Error 

Mean 

 64288, 3,85728 10,2500 36   يبعد الحوا ز والنمو المهن



 

 

 72098, 4,32591 14,4722 36 بعد عبء العمل  

 65101, 3,90604 7,6667 36 ة يقيزيبعد وسائل العمل وظرو ه الف

 88381, 5,30289 11,7778 36 بعد العلاقة بالرؤساء 

 62566, 3,75394 11,2778 36 بعد العلاقة بالناس 

 59678, 3,58070 8,9167 36   يالمهن  ليالتأهبعد مستوى 

 34157, 2,04939 6,5000 36 عة العمل  يطببعد 

 62803, 3,76818 7,9722 36  بعد العلاقة بالزملاء

One-Sample Test 

 Test Value = 0 

T df Sig. (2-tailed) Mean 

Difference 

95% Confidence Interval of 

the Difference 

Lower Upper 

 يبعد الحوا ز والنمو المهن

  
15,944 35 ,000 10,25000 8,9449 11,5551 

 15,9359 13,0085 14,47222 000, 35 20,073 بعد عبء العمل  

 8,9883 6,3451 7,66667 000, 35 11,777 ة يقيزيبعد وسائل العمل وظرو ه الف

 13,5720 9,9835 11,77778 000, 35 13,326 بعد العلاقة بالرؤساء 

 12,5479 10,0076 11,27778 000, 35 18,026 بعد العلاقة بالناس 

 10,1282 7,7051 8,91667 000, 35 14,941   يالمهن  ليالتأهبعد مستوى 

 7,1934 5,8066 6,50000 000, 35 19,030 عة العمل  يبعد طب

 9,2472 6,6973 7,97222 000, 35 12,694 بعد العلاقة بالزملاء 

 

             يالخاصة ببعد الحوافز والنمو المهنالنيائج  
One-Sample Statistics 

 

 N Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

 273, 1,636 3,19 36 الراتب مقارنة بحجم المهام يتدن

الراتدب مقدارندة بمن لهم نفس مسدددددتوى   يتددن

 أخرىقطاعات  ي   ليالتأه
36 3,28 1,560 ,260 

 252, 1,514 3,78 36 ةيالترقصعوبة 

                 One-Sample Test 

 Test Value = 0 

T Df Sig. (2-

tailed) 

Mean 

Difference 

95% Confidence Interval 

of the Difference 

Lower Upper 

 3,75 2,64 3,194 000, 35 11,718 الراتب مقارنة بحجم المهام يتدن

  ل يالتأهالراتب مقارنة بمن لهم نفس مسدددتوى   يتدن

 أخرىقطاعات  ي 
12,603 35 ,000 3,278 2,75 3,81 

 4,29 3,27 3,778 000, 35 14,972 ةيصعوبة الترق

 النيائج الخاصة ببعد عبء العمل  



 

 

One-Sample Statistics 

 N Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

اة  يدن العمدل والحيالموازندة بعددم القددرة على   

 الخاصة
36 2,06 1,120 ,187 

 233, 1,397 3,64 36 )الأعمال) الأعباءكثرة 

 231, 1,383 3,47 36 لةيالعمل لساعات طو

الأعمددال    ، الإجتمدداعددات)  ةيددالإدار  الأعمددال

 )ةيالمكتب
36 3,72 1,365 ,228 

 134, 806, 1,58 36 الأعمالقلة 

One-Sample Test 

 Test Value = 0 

T df Sig. (2-tailed) Mean 

Difference 

95% Confidence Interval of 

the Difference 

Lower Upper 

اة  يدن العمدل والحيعددم القددرة على الموازندة ب 

 الخاصة
11,014 35 ,000 2,056 1,68 2,43 

 4,11 3,17 3,639 000, 35 15,629 )الأعمال) الأعباءكثرة 

 3,94 3,00 3,472 000, 35 15,061 لةيالعمل لساعات طو

الأعمددال  ،  الإجتمدداعددات)  ةيددالإدار  الأعمددال

 ةيالمكتب
16,360 35 ,000 3,722 3,26 4,18 

 1,86 1,31 1,583 000, 35 11,783 الأعمالقلة 

 ة  يقيز يالخاصة بوسائل العمل وظروفه الف  النيائج
One-Sample Statistics 

 N Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

 270, 1,618 2,81 36 للعمل اللازمة والوسائل الأجهزةعدم تو ر 

والوسددددائل المسددددتخدمة  الأجهزةعدم ملائمة 

 للعمل
36 2,67 1,454 ,242 

،  ةيدكدالتهو)ة  يدقيزيعددم ملائمدة الظروف الف

 النظا ة داخل مكان العمل،  التد ئة، ديالتبر
36 2,19 1,411 ,235 

One-Sample Test 

 Test Value = 0 

T df Sig. (2-tailed) Mean 

Difference 

95% Confidence Interval of 

the Difference 

Lower Upper 

 3,35 2,26 2,806 000, 35 10,403 للعمل اللازمة والوسائل الأجهزةعدم تو ر 

والوسدددائل المسدددتخدمة  الأجهزةعدم ملائمة 

 للعمل
11,004 35 ,000 2,667 2,17 3,16 

الف  ، ةيددة كددالتهويددقيزيعدددم ملائمددة الظروف 

 النظا ة داخل مكان العمل التد ئة، ديالتبر
9,334 35 ,000 2,194 1,72 2,67 

 بعد العلقة بالرؤساء  



 

 

One-Sample Statistics 

 N Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

 223, 1,340 2,44 36 يمهام يتدخل الرؤساء  

 239, 1,434 2,67 36 ه من الرؤساءيالتوج أوعدم تو ر الدعم 

 206, 1,238 2,19 36 مات متناقضة من جهات مختلفةيتعل  يتلق

 229, 1,376 2,36 36 المراقبة أساسالعلاقة مع الرؤساء تقوم على 

 232, 1,389 2,11 36 ريالتقارم ووضع ييز الرؤساء عند التقيتح

One-Sample Test 

 Test Value = 0 

T df Sig. (2-

tailed) 

Mean 

Difference 

95% Confidence Interval 

of the Difference 

Lower Upper 

 2,90 1,99 2,444 000, 35 10,942 يمهام يتدخل الرؤساء  

 3,15 2,18 2,667 000, 35 11,155 الرؤساءه من يعدم تو ر الدعم او التوج

 2,61 1,78 2,194 000, 35 10,636 مات متناقضة من جهات مختلفةيتعل  يتلق

 2,83 1,90 2,361 000, 35 10,293 المراقبة أساسالعلاقة مع الرؤساء تقوم على 

 2,58 1,64 2,111 000, 35 9,117 ريم ووضع التقارييز الرؤساء عند التقيتح

 بعد العلقة بالناس
One-Sample Statistics 

 N Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

 144, 867, 2,14 36 قات من طرف الناسيالتعرض لمضا 

 240, 1,437 2,64 36 نقوم بها  ير المجتمع للجهود التيعدم تقد

 122, 732, 1,58 36 التعرض للنقد المتكرر من طرف الناس

 172, 1,031 2,28 36 ماتنايلتزمون بتعليلا أشخاصالتعامل مع 

 204, 1,222 2,64 36 جبيلانقوم بمهامنا كما   بأننار الناس يتفك

 

       One-Sample Test 

 Test Value = 0 

T df Sig. (2-

tailed) 

Mean 

Difference 

95% Confidence Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

 2,43 1,85 2,139 000, 35 14,803 قات من طرف الناسيالتعرض لمضا 

 3,13 2,15 2,639 000, 35 11,016 نقوم بها  ير المجتمع للجهود التيعدم تقد

 1,83 1,34 1,583 000, 35 12,979 التعرض للنقد المتكرر من طرف الناس

 2,63 1,93 2,278 000, 35 13,252 ماتنايلتزمون بتعليلا أشخاصالتعامل مع 

 3,05 2,23 2,639 000, 35 12,952 جبيلانقوم بمهامنا كما   بأننار الناس يتفك

   يالمهن  لياليأهالنيائج الخاصة ببعد مسيوى  
One-Sample Statistics 

 N Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

 151, 909, 1,56 36 ( بدقةياتي)مسؤول يعدم معر ة مهام



 

 

 173, 1,037 2,19 36 ها من قبليب عليتم التدريام بمهام لم  يالق

 212, 1,273 2,75 36 دةيمهارات جد لإكتسابعدم تو ر  رص 

مجدال    يصدددددعوبدة متدابعدة المسدددددتجددات  

 التخصص
36 2,42 1,251 ,208 

One-Sample Test 

 Test Value = 0 

T df Sig. (2-

tailed) 

Mean 

Difference 

95% Confidence Interval of 

the Difference 

Lower Upper 

 1,86 1,25 1,556 000, 35 10,273 ( بدقةياتي)مسؤول يعدم معر ة مهام

 2,55 1,84 2,194 000, 35 12,697 ها من قبليب عليتم التدريام بمهام لم  يالق

 3,18 2,32 2,750 000, 35 12,958 دةيمهارات جد لإكتسابعدم تو ر  رص 

مجدال   يصدددددعوبدة متدابعدة المسدددددتجددات  

 التخصص
11,593 35 ,000 2,417 1,99 2,84 

 عة العمل  يالنيائج الخاصة ببعد طب
One-Sample Statistics 

 N Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

 188, 1,131 3,25 36 الوقت ا لعمل تحت ضغط

هدا نتدائج يالخطدا  ترتدب على  يقرارت   إتخداذ

 رةيخط
36 1,53 ,810 ,135 

 141, 849, 1,72 36 القرار  إتخاذة يعمل  ي   ريالتأثعدم القدرة على  

One-Sample Test 

 Test Value = 0 

T df Sig. (2-tailed) Mean 

Difference 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

 3,63 2,87 3,250 000, 35 17,245 الوقت ا لعمل تحت ضغط

هدا نتدائج يترتدب على الخطدا  يقرارت    إتخداذ

 رةيخط
11,315 35 ,000 1,528 1,25 1,80 

على   القدددرة    إتخدداذ ة  يددعمل  ي   ريالتددأثعدددم 

 القرار
12,173 35 ,000 1,722 1,43 2,01 

 بعد العلقة بالزملء  
One-Sample Statistics 

 N Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

 174, 1,042 1,67 36 كثرة الخلا ات والنزاعات مع الزملاء

 223, 1,339 2,25 36 الى روح الجماعة الإ تقار

 202, 1,215 1,81 36 ن الزملاءير اللائق بيالتنا س غ

 201, 1,204 2,25 36 عدم تو ر الدعم من طرف الزملاء

One-Sample Test 



 

 

 Test Value = 0 

T df Sig. (2-

tailed) 

Mean Difference 95% Confidence Interval of 

the Difference 

Lower Upper 

 2,02 1,31 1,667 000, 35 9,597 كثرة الخلا ات والنزاعات مع الزملاء

 2,70 1,80 2,250 000, 35 10,082 روح الجماعة  إلى الإ تقار

 2,22 1,39 1,806 000, 35 8,919 ن الزملاءياللائق بر يالتنا س غ

 2,66 1,84 2,250 000, 35 11,211 عدم تو ر الدعم من طرف الزملاء

 
 ة يالنسبة الموو  التكرارات  المصادر 

 دائما  غالبا  اناياح نادرا ابدا  دائما غالبا اناياح نادرا ابدا
.11 8.3 6 7 16 4 3 العمل تحت ضغا الوست 

1 
44.4 19.4 16.7 

قـــات من يالتعرض للمضــــــــــــــــا
 طرف الناس

9 15 10 2 0 25 41.
7 

27.8 5.6 0 

على  يسرارات    إتخــــــاذ ترتــــــب 
 رة يها نتائج خطيالخطا ف

23 8 4 1 0 63.9 22.
2 

11.1 2.8 0 

 يف  ر يالتـــأثعـــدم القـــدرة على  
 القرار بالمؤسسة   إتخاذة  يعمل

18 11 6 1 0 50 30.
6 

16.7 2.8 0 

ر المجتمع للجهود  يتقـــدعـــدم  
 ها ينقوم ب يالت

12 5 7 8 4 33.3 13.
9 

19.4 22.2 11.1 

من  المتكرر  للنقــــــد  التعرض 
 طرف الناس  

20 11 5 0 0 55.6 30.
6 

13.9 0 0 

مع   ــامــــــل    أشــــــــــــــخــــــاص التعــــ
 ماتنا يلتزمون بتعليلا

10 10 13 2 1 27.8 27.
8 

36.1 5.6 2.8 

النـــــاس  يتفك لانقوم   بـــــأننـــــار 
 جب يبمهامنا كما 

7 11 9 6 3 19.4 30.
6 

25 16.7 8.3 

ن يعـدم القـدرة على الموازنـة ب
 اة الخاصة يالعمل والح

15 9 8 3 1 41.7 25 22.2 8.3 2.8 

.16 8.3 15 5 7 6 3 (الأعمال) الأعباءكثرة 
7 

19.4 13.9 41.7 

.11 13.9 10 11 6 4 5 لة  يالعمل لساعات طو 
1 

16.7 30.6 27.8 



 

 

 ةيـــــــــــــــالإدار الاعـــــــــــــــمـــــــــــــــال  
ــات) ــاعـــــ ــال،  الإجـتـمـــــ  الأعـمـــــ

 ة (يالمكتب

3 5 6 7 15 8.3 13.
9 

16.7 19.4 41.7 

.27 58.3 0 1 4 10 21   الأعمالسلة 
8 

11.1 2.8 0 

.33 27.8 5 2 7 12 10  يمهام يتدخل الرؤساء ف
3 

19.4 5.6 13.9 

ه يــالتوج  أوعــدم توفر الــدعم  
 من الرؤساء  

9 10 8 2 7 25 27.
8 

22.2 5.6 19.4 

ــة من يتعل يتلق مات متناسضـــــ
  مختلفةجهات  

14 9 7 4 2 38.9 25 19.4 11.1 5.6 

ن الرؤســـــــــــــــاء تقوم يالعلاسـة ب
 المراسبة   أساسعلى  

14 6 9 3 4 38.9 16.
7 

25 8.3 11.1 

ــاء عنـد التقيتح م  يي ز الرؤســــــــــــ
 ر يووضع التقار 

17 9 3 3 4 47.2 25 8.3 8.3 11.1 

الراتـــب مقـــارنـــة بحجم    يتـــدن
 المهام 

10 2 7 5 12 27.8 5.6 19.4 13.9 33.3 

الراتـب مقـارنـة بمن لهم   يتـدن
ــأهنفس   ــالتـ ــات   يف  ليـ ــاعـ سطـ
  أخرى 

8 4 5 8 11 22.2 11.
1 

13.9 22.2 30.6 

 47.4 22.2 8.3 5.6 16.7 17 8 3 2 6 ة يصعوبة الترس
كثرة الخلافـات والنزاعـات مع 

 الزملاء 
21 10 3 0 2 58.3 27.

8 
8.3 0 5.6 

.16 41.7 4 1 10 6 15 روح الجماعة إلى الإفتقار 
7 

27.8 2.8 11.1 

غـ ــافـس  بـيـالـتـنـــــ الـلائـق  ن  يـر 
 الزملاء 

21 7 5 0 3 58.3 19.
4 

13.9 0 8.3 

ــدعم من طرف  ــدم توفر الـ عـ
 الزملاء 

11 13 7 2 3 30.6 36.
1 

19.4 5.6 8.3 

والوســــــائل   الأجهزةعدم توفر 
 اللازمة للعمل 

12 5 6 4 9 33.3 13.
9 

16.7 11.1 25 

ــة   ــمـــــ ــلائـــ مـــ ــدم  ــزة عـــــ ــهـــ   الأجـــ
 والوسائل المستخدمة للعمل  

12 4 9 6 5 33.3 11.
1 

25 16.7 13.9 



 

 

الــــظــــروف   ــة  ــمـــــ مــــلائــ ــدم  عـــــ
ــالتهو يـــقيز يالف ــالتبر ،  ةيـــة كـ ، ديـ

ــل  النظـــــافـــــة،  التـــــدفوـــــة ..داخـــ
 العمل 

16 8 6 1 5 44.4 22.
2 

16.7 2.8 13.9 

ــ ــامـــ ــهـــــ مـــ ــة  ــرفـــــ ــعـــ مـــ ــدم   يعـــــ
 ( بدسة ياتي)مسؤول

23 8 4 0 1 63.9 22.
2 

11.1 0 2.8 

ب  يــتم التــدر يام بمهــام لم  يــالق
 ها من سبل  يعل

11 12 8 5 0 30.6 33.
3 

22.2 13.9 0 

ــابعدم توفر فرص    لإكتســــــــــ
 دة يمهارات جد

9 4 13 7 3 25 11.
1 

36.1 19.4 8.3 

صــــــــعوبة متابعة مســــــــتجدات  
 مجال التخصص يف

11 8 11 3 3 30.3 22.
2 

30.6 8.3 8.3 

   يالنفس  الإجهادمواجهة    ا يبإسيرا جالنيائج الخاصة  
One-Sample Statistics 

 N Mean Std. 

Deviation 

Std. Error Mean 

المركزة على   سددددرتيجيةالااسددددتخدام    درجة

 المشكلة
36 39,2500 6,50879 1,08480 

المركزة على   سددددرتيجيةالااسددددتخدام    درجة

  الانفعال
36 29,8611 5,78250 ,96375 

 

 

One-Sample Test 

 Test Value = 0 

t df Sig. (2-

tailed) 

Mean 

Difference 

95% Confidence Interval 

of the Difference 

Lower Upper 

المركزة على  سدرتيجيةالااسدتخدام    درجة

 المشكلة
36,182 35 ,000 39,25000 37,0477 41,4523 

المركزة على   سددددرتيجيةالااسددددتخدام    درجة

 الإنفعال
30,984 35 ,000 29,86111 27,9046 31,8176 

 المركزة على المشكلة    الإجهاد  ا يجيبإسيرا النيائج الخاصة  
 

One-Sample Statistics 

 N Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

 121, 723, 2,36 36 دايل الموقف الضاغط لفهمه جيبتحل أقوم

 120, 722, 2,22 36 المشكلة يسبب ل  يالشخص الذ أواجه

 101, 607, 2,56 36   وأنفذهاخطة لحل المشكلة    أضع



 

 

 090, 543, 2,64 36 ة  يالسابقة لحل المشكلة الحال يمن خبرات  ديأستف

 096, 577, 1,69 36 ر بالمشكلة يالتفك أتجنب

 115, 692, 2,42 36   سأنفذه يعواقب ونتائج الحل الذ أدرس

 109, 655, 2,50 36  ورا بحل المشكلة المسببة للضغط   أسارع

 113, 681, 1,78 36  ولاأقبلهاالحلول الوسط   أتجنب

 121, 728, 2,39 36 للمشكلة أوسع إدراك ين  يمناقشة الاخر يدنيتف

 124, 741, 2,28 36  ديما أرق يلتحق يقيطر يقف  يء يش لاأترك

 107, 639, 2,36 36 بدائل مختلفة لحل المشكلة    أضع

 112, 674, 1,94 36 ذها يخطوات الحل قبل تنف أستعرض

 121, 723, 1,86 36   النوم  إلى  ألجأ

 112, 674, 2,06 36 بالنتائج المحتملة للمشكلة   أتنبأ

 118, 710, 1,69 36 المشكلة    أنسى يبمشاهدة التلفاز ك  ينفس  أشغل

 113, 681, 2,22 36 دة  يلتتوا ق مع المشكلات الجد يخطط ريأغ

 121, 728, 2,39 36 الصعبة   الأهداف  أحقق يجهدا مضاعفا ك  أبذل

 118, 708, 1,89 36 حدث ي  أنمكن يما لأسوأ ينفس  أحضر

 122, 732, 1,92 36 المشكلة   أثناء نيالأخرمع  الإختلاط أتجنب

One-Sample Test 

 Test Value = 0 

T df Sig. (2-

tailed) 

Mean 

Differe

nce 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

Low

er 

Upper 

 2,61 2,12 2,361 000, 35 19,589 الموقف الضاغط لفهمهل يبتحل أقوم

 2,47 1,98 2,222 000, 35 18,479 المشكلة يسبب ل  يالشخص الذأوجه 

 2,76 2,35 2,556 000, 35 25,268 وأتفذهاخطة لحل المشكلة    أضع

السددددابقة لحل المشددددكلة   يمن خبرات  ديأسددددتف

 ةيالحال
29,179 35 ,000 2,639 2,46 2,82 

 1,89 1,50 1,694 000, 35 17,630 ر بالمشكلةيالتفك أتجنب

 2,65 2,18 2,417 000, 35 20,960 سأنفذه يعواقب ونتائج الحل الذأدرس 

 2,72 2,28 2,500 000, 35 22,913  ورا بحل المشكلة المسببة للضغط أسارع

 2,01 1,55 1,778 000, 35 15,668 الحلول الوسط ولااقبلها أتجنب

  أوسدددددع  إدراك  ي  نيالأخرمنداقشدددددة  يدنيدتف

 للمشكلة
19,685 35 ,000 2,389 2,14 2,64 

 2,53 2,03 2,278 000, 35 18,441 ديماأرق يلتحق يقيطر يقف  يئا يش لاأترك

 2,58 2,14 2,361 000, 35 22,159 بدائل مختلفة لحل المشكلة  أضع

 2,17 1,72 1,944 000, 35 17,315 ذهايستعرض خطوات الحل قبل تنفأ

 2,11 1,62 1,861 000, 35 15,441 النوم  إلى  ألجأ

 2,28 1,83 2,056 000, 35 18,305 بالنتائج المحتملة للمشكلة أتنبأ

 1,93 1,45 1,694 000, 35 14,321 المشكلة  أنسى يبمشاهدة التلفاز ك  ينفس  أشغل

 2,45 1,99 2,222 000, 35 19,585 دةيلتتوا ق مع المشكلات الجد يخطط ريأغ

 2,64 2,14 2,389 000, 35 19,685 الاهداف الصعبة  أحقق يجهدا مضعفا ك  أبذل



 

 

 2,13 1,65 1,889 000, 35 16,002 حدثي أنمكن يما لأسوء ينفسأحضر  

 2,16 1,67 1,917 000, 35 15,712 المشكلة ن أثناءيالأخرمع  أتجنب الإختلاط

   الإنفعالالمواجهة المركزة على   ا يبإسيرا جالخاصة    النيائج 
One-Sample Statistics 

 N Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

 116, 696, 1,53 36 مع المشكلة  بإنفعال  أتعامل يلأن ينفسألوم  

تنداول الطعدام مع وجود    يرة  يمتعدة كب  أجدد 

 المشكلة
36 1,36 ,593 ,099 

 121, 723, 2,14 36 يلشخص مقرب ل يوقلق يبخو  أبوح

تجداه    مداسدددددأ علده يلعددم معر ت  ينفسددددد  ألوم

 المشكلة
36 1,81 ,822 ,137 

 111, 668, 2,31 36 يالدعم الاسر  إلى  ألجأ

 132, 791, 2,06 36 ق البكاءيبالضغط عن طر يشعور  أخفف

 131, 786, 1,69 36 ياستهلاك القهوة والشا ي(  ديأز) أ رط 

 028, 167, 1,03 36 ةيالنقد والسخر ي   ألجأ

 123, 736, 1,53 36 وجود المشكلة ية  ياض ين الريالتمار أمارس

 128, 770, 1,92 36 الواقع بالأمر  وأسلم  أخضع

 140, 841, 1,92 36 وسائل الدعابة والضحك  أستخدم

 122, 732, 1,92 36 يلحصول المشكلة ل ينفس  ألوم

سدددددمداع ،  ات )مطدالعدةيدبعض الهوا  أمدارس

 كتابة( ،  قىيموس
36 1,97 ,774 ,129 

 122, 735, 1,44 36 من الشكوى أكثر

 113, 681, 2,22 36 دةيلتتوا ق مع المشكلات الجد يخطط ريأغ

 115, 692, 1,92 36 الإسترخاءات يبعض تقن أمارس

موضدددددوع لاعلاقددة لدده   ي   يغضدددددب  أ رغ

 بالمشكلة
36 1,47 ,654 ,109 

 127, 762, 1,86 36 حالا أحسنه يكنت    يالذ  يالماض  أتذكر

 
One-Sample Test 

 Test Value = 0 

T df Sig. (2-

tailed) 

Mean 

Difference 

95% 

Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower Upp

er 

 1,76 1,29 1,528 000, 35 13,164 مع المشكلة  بإنفعال  أتعامل يلأن ينفس  ألوم

وجود    يرة  يمتعددة كب  أحددد  مع  الطعددام  تندداول 

 المشكلة
13,773 35 ,000 1,361 1,16 1,56 

 2,38 1,89 2,139 000, 35 17,745 يلشخص مقرب ل يوقلق يبخو  أبوح

 2,08 1,53 1,806 000, 35 13,182 ماسا عله تجاه المشكلة يلعدم معر ت ينفس  ألوم



 

 

 2,53 2,08 2,306 000, 35 20,695 يالأسرالى الدعم    ألجأ

 2,32 1,79 2,056 000, 35 15,596 ق البكاءيبالضغط عن طر يشعور  أخفف

 1,96 1,43 1,694 000, 35 12,930 ياستهلاك القهوة والشا ي(  ديأز) أ رط 

 1,08 97, 1,028 000, 35 37,000 ةيالنقد والسخر ي   ألجأ

 1,78 1,28 1,528 000, 35 12,450 وجود المشكلة ية  ياض ين الريالتمار أمارس

 2,18 1,66 1,917 000, 35 14,936 الواقعبالأمر   وأسلم  أخضع

 2,20 1,63 1,917 000, 35 13,676 وسائل الدعابة والضحك  أستخدم

 2,16 1,67 1,917 000, 35 15,712 يلحصول المشكلة ل ينفس  ألوم

  ،قىيسماع الموسد  ، ات )مطالعةيبعض الهوا أمارس

 ) كتابة، رسم
15,287 35 ,000 1,972 1,71 2,23 

 1,69 1,20 1,444 000, 35 11,797 من الشكوى أكثر

 2,45 1,99 2,222 000, 35 19,585 دةيلتتوا ق مع المشكلات الجد يخطط ريأغ

 2,15 1,68 1,917 000, 35 16,624 الإسترخاءات يبعض تقن أمارس

 1,69 1,25 1,472 000, 35 13,506 موضوع لاعلاقة له بالمشكلة ي  يغضب أ رغ

 2,12 1,60 1,861 000, 35 14,661 حالا أحسنه يكنت    يالذ  يالماض  أتذكر

 
 ة يالنسبة الموو  التكرارت  المواجهة  أسلوب

تـــــنـــــطـــــبـــــق  لاتنطبق
 اناياح

تـــــنـــــطـــــبـــــق 
 تماما

ــبــــــق   لاتنطبق  ــنــــــطــــ تــــ
 اناياح

ــبــــــق   تــــــنــــــطــــ
 تماما 

مع   بإنفعال أتعامل يلأن ينفســـــــــــــ  ألوم
 المشكلة

21 11 4 58.3 30.6 11.1 

ل المواسف الضــــــــاغا لفهمه  يبتحل  أسوم
 دا  يج

5 13 18 13.9 36.1 50 

ــبــب ل  يالشــــــــــــــخص الــذ  أواجــه  يســــــــــــ
 المشكلة 

6 16 14 16.7  44.4 38.9    

تنــاول الطعــام مع   يرة فيمتعــة كب  أجــد
 وجود المشكلة 

25 9 2 69.4 25 5.6 

 33.3 47.2 19.4 12 17 7  يلشخص مقرب ل  يوسلق يبخوف أبوح
 61.1 33.3 5.6 22 12 2 اضع خطة لحل المشكلة وانفذها

الســـــــــــــــابقـة لحـل    يمن خبرات  ديـأســــــــــــــتف
 ة  يالمشكلة الحال

1 11 24 2.8 30.6 66.7 

 5.6 58.3 36.1 2 21 13 ر بالمشكلة يالتفك أتجنب
 ماســــــــــأفعله يلعدم معرفت ينفســــــــــ  ألوم

 تجاه المشكلة 
16 11 9 44.4 30.6 2.5 

الـــــذ  أدرس الحـــــل  ونتـــــائج   يعواســـــب 
 سأنفذه

4 13 19 11.1 36.1 52.8 

 41.7 47.2 11.1 15 17 4 ي الأسر الدعم   ألجأ إلى



 

 

فورا بحل المشــــــــكلة المســــــــببة   أســــــــارع
 للضغا

3 12 21 8.3 33.3 58.3 

بالضـــــــــــــغا عن   ي من شـــــــــــــعور  أخفف
 ق البكاء يطر 

10 14 12 27.8 38.9 33.3 

 19.4 30.6 50 7 11 18  ياستهلاك القهوة والشا ي( فديأز )أفرط
 13.9 50 36.1 5 18 13 الحلول الوسا ولااسبلها أتحنب

 0 2.8 97.2 0 1 35 ة يالنقد والسخر  إلى  ألجأ
 إدراك  يف  نيالأخر منــاسشــــــــــــــــة    يدنيــتف

 للمشكلة أوسع  
5 12 19 13.9 33.3 52.8 

وجود   ية فياضــــــــــــين الر يالتمار   أمارس
  المشكلة

22 9 5 61.1 25 13.9 

ق  ي لتحق يقيطر   يقف فيوا  يشــــــــ لاأترك
 ديما أر 

6 14 16 16.7 38.9 44.4 

 25 41.7 33.3 9 15 12 الواسع   بالأمر واسلم  أخضع
 44.4 47.2 8.3 16 17 3 بدائل مختلفة لحل المشكلة   أضع

 30.6 30.6 38.9 11 11 14 وسائل الدعابة والضحك   أستخدم
 22.2 47.2 30.6 8 17 11   يلحصول المشكلة ل ينفس   ألوم

 19.4 55.6 25 7 20 9 ذهايخطوات الحل سبل تنفأستمرت  
الهوا  أمـــــارس ــالعـــــةيـــــبعض  ،  ات )مطـــ
 كتابة(  ،رسم، قىيالموس سماع  

11 15 10 30.6 41.7 27.8 

 19.4 47.2 33.3 7 17 12 النوم إلى  ألجأ
 13.9 16.7 69.4 5 6 25 من الشكوى  أكثر 
 25 55.6 19.4 9 20 7 بالنتائج المحتملة للمشكلة  أتنبأ

 يبمشــــــــاهدة التلفاز ك  ينفســــــــأشــــــــغل  
 انسى المشكلة 

16 15 5 44.4 41.7 13.9 

ــكلات   يخطط ر يأغ لتتوافق مع المشــــــــ
 دة يالجد

5 18 13 13.9 50 36.1 

 19.4 52.8 27.8 7 19 10  الإسترخاءات يبعض تقن  أمارس
 الأهداف  أحقق  يجهدا مضعفا ك أبذل

 الصعبة 
5 12 19 13.9 33.3 52.8 

موضـــوع لاعلاسة له   يف يغضـــب أفرغ
 بالمشكلة 

22 11 3 61.1 30.6 8.3 

 19.4 50 30.6 7 18 11 حدث  يمكن ان يلاسوا ما ياحضر نفس 



 

 

ــ أتذكر  ــن  يكنت ف يالذ  يالماضـ ه احسـ
 حالا

13 15 8 36.1 41.7 22.2 

  أثناء  نيالأخر مع  الإختلاط أتجنب
 المشكلة 

11 17 8 30.6 47.2 22.2 

 
  



 

 

 
 يوالبحث العلم يم العاليوزارة اليعل                                    

 –  بسة – ياليبس يخ العر يد الشيالشه  جامعة
 ة ية والاجيماع ية العلوم الانسانيكل

 قسم علم النفس 
 ه يارشاد وتوج  : اليخصص

 ه ي ة ماسير ارشاد و وجيسنة ثان
 ان حولياستب 

 
  

 
 

 : كم ورحمة الله و ركا ه .اما بعديالسلم عل
ه  ي لدى مستشار الارشاد والتوج  يالاجهاد النفس:  ه بعنوانيمذكرة التحرج ماستر ارشاد وتوج  إنجازاطار   يف
لهذا نرجوا من   الأحســــــــن  نطلب  فإنناالبحث    ولإســــــــكتمالالمواجهة (   ، إســــــــتراتيجياتالأعراض ،المصــــــــادر)

اس الموجه ية على المقيوالاجابة بكل موضـوع  يسراءة العبارات بتان  ة تبسـةيه بولا يوالتوج  الإرشـاد  ي مسـتشـار 
 فقا يالبحث العلم نعلمكم ان المعلومات المقدمة من طرفكم فانها ستستعمل لغرض  أنلهم كما 

 الاسيا ة إشراف                      الطلبة  إعداد
 مة يعناب ام-د                    مروى  ي ساو يع

  وصال يزغلام
 
 
 
 

 2022/2023: ةيالسنة الجامع
 
 

النفســــــــــــــي ــاد    الإجهــــــاد  الارشـــــــــــــــــ ــتشـــــــــــــــــــار  مســــــــــــ لــــــدى 
ــات-الأعراض    -المصــــــــــــــــــــادروالتوجيــــــه)   إســــــــــــــتراتيجيــــ
ولاية   -دراســــــة ميدانية بمتوســــــطات وثانويات-المواجهة(

 تبسة .



 

 

 ة  يانا  الشخصيالب : المحور الاول
 حةيمنكم وضع علامة )×( امام الاجابة الصحرجى ي

 الجنس-1
    انثى              ذكر 
 العمر   -2

25-40            40-50                          51-60 
 الاجيماعية    الحالة  -3

       أرمل          متزوج          مطلق         اعزب            
 اليخصص -4        

    تخصص اخر          إجتماع علم             ي علم النفس التربو              هيوتوج إرشاد        
 سنوا  الخبرة    -5

 سنة      40-31           سنة  30- 21من   سنة 20-11من    سنوات  10اسل من 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

  يالضغط النفس أعراضاس يمق         
 دائما

(5) 

 غالبا
(4) 

يأح     
 انا
(3) 

 نادرا
(2) 

 أبدا
(1) 

ــا ▪ ــدى  مـ ــل  ظهور  مـ ــال  الأعراض   من  عرض   كـ ــد   ةي ـــالتـ   كي ـــلـ
 رة؟يالأخ 6 الأشهر خلال

 01 الإحساس بالتعب     

 02 العضلات يآلام ف     

 03 جيدة للضجية متزايحساس     

 04 آلام....(، ة )حموضةياضطرابات معد     

 05 صداع     

 06 الحاجة الملحة للتبول     

 07 سصر النفس     

 08 جفاف الفم والحنجرة     
 09 غازات...(،  إسهال،  ة )إمساكياضطرابات معو      
 10 حالة الراحة يتسارع نبضات القلب حتى ف     
 11 ارتجاف العضلات     
 12 الدوخة)الدوار(     
 13 عسر الهضم     
 14 مقاومة المرض )تكرار التعرض للمرض(ضعف      
 15 الظهر يآلام ف     
 16 ء(يالق يان) رغبة فيغث     
 17 الحلق يالإحساس بغصة ف     
 18 ةياضطرابات جنس     
 19 الأطراف يبرودة ف     
 20 سرعة الغضب     
 21 لة )ه غالب(يالشعور بقلة الح     
 22 بالخطرالشعور      
 23 الشعور بنقص الطاسة      
 24 فقدان الثقة بالنفس     
 25 يالماض يالقلق بشأن تصرفات حدثت ف     
 26 فقدان الحماس     



 

 

 27 ة تجاه النقديالشعور بالحساس     
 28 الشعور بالوحدة     
 29 طرة على الأموريالشعور بفقدان الس     
 30 بالكآبة )الحزن(الشعور      
 31 يفهموننين لا يالشعور بأن الخر      
 32 القلق بشأن المستقبل     
 33 اء )أنشطة( كانت ممتعةيأش يفقدان الرغبة ف     
 34 الشعور بالملل     
 35 نيالخر  يادة الشك فيز      
 36 فةيأحلام مخ     
 37 ات..(يإسفال الأبواب أو الحنفة )تكرار التأكد من يتصرفات سهر      
 38 زيالترك يصعوبة ف     
 39 نيالانعزال عن الخر      
 40 النوم( يالنوم )البدء أو الإستغراق ف يصعوبة ف     
 41 ة كالدق بالأصابعيحركات عصب     
 42 ةيفقدان الشه     
 43 تبغ...(،  يشا، ادة استهلاك المنبهات )سهوةيز      
 44 ةيتصرفات عدوان     
 45 انيالنس     
 46 اتخاذ القرارات يالتردد ف     
 47 م الوستيتنظ يصعوبات ف     
 48 استخدام المهدئات     
 49 إهمال المظهر     
 50 العمل يارتكاب أخطاء متكررة ف     

 
 
 
 
 



 

 

 
 (stress)  ياس مصادر الضغط النفسيمق       

 دائما
(5) 

 غالبا
(4) 

 انايأح
(3) 

 نادرا
(2) 

 أبدا
(1) 

 يف  ةيالتال  المصـــــادر من مصـــــدر كل  ســـــاهمي مدى  يأ  إلى ▪
 ؟يالنفس بالضغا شعورك

 01 العمل تحت ضغا الوست     

 02 قات من طرف الناسيالتعرض للمضا     

 03 رةيها نتائج خطيترتب على الخطأ فياتخاذ سرارات      

 04 ة اتخاذ القرار بالمؤسسةيعمل ير فيعدم القدرة على التأث     

 05 نقوم بها ير المجتمع للجهود التيعدم تقد     

 06 التعرض للنقد المتكرر من طرف الناس     

 07 ماتنايلتزمون بتعليالتعامل مع أشخاص لا      

 08 جبير الناس بأننا لا نقوم بمهامنا كما يتفك     
 09 اة الخاصةين العمل والحيالموازنة بعدم القدرة على      
 10 كثرة الأعباء )الأعمال(     
 11 العمل لساعات طوبلة     
 12 ة...(يالأعمال المكتب، ة )الاجتماعاتيالأعمال الإدار      
 13 سلة الأعمال     
 14 يمهام يتدخل الرؤساء ف     
 15 الرؤساءه من يعدم توفر الدعم أو التوج     
 16 مات متناسضة من جهات مختلفةيتعل يتلق     
 17 العلاسة مع الرؤساء تقوم على أساس المراسبة     
 18 ريم ووضع التقار ييز الرؤساء عند التقيتح     
 19 الراتب مقارنة بحجم المهام يتدن     
 20 سطاعات أخرى  يل فيالراتب مقارنة بمن لهم نفس مستوى التأه يتدن     
 21 ةيصعوبة الترس     
 22 كثرة الخلافات والنزاعات مع الزملاء     
 23 الافتقار إلى روح الجماعة      
 24 ن الزملاءير اللائق بيالتنافس غ     
 25 اعدم توفر الدعم من طرف الزملاء     
 26 توفر الأجهزة والوسائل اللازمة للعملعدم      



 

 

 27 عدم ملاءمة الأجهزة والوسائل المستخدمة للعمل     
النظــافــة...داخــل مكــان ، التــدفوــة،  ديــالتبر ،  ةيــة كــالتهو يــقيز يعــدم ملاءمــة الظروف الف     

 العمل

28 

 29 ( بدسةياتي)مسؤول  يعدم معرفة مهام     
 30 ها من سبليب عليتم التدر يام بمهام لم يالق     
 31 دةيعدم توفر فرص لاكتساب مهارات جد     
 32 مجال التخصص يصعوبة متابعة المستجدات ف     
  : ةيالخانات التال يمكنك إضافتها فيإذا كانت هناك مصادر لم تذكر      

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   

  



 

 

  
 

   المواجهةا  يجياس اسيرا يمق        
     ن    ط    ب    ق  

 (3 ماما )

    ن   ط   ب   ق  
ان     ا ي      أح     

(2) 

لا 
 (1 نطبق)

 الرقم أسلوب المواجهة

 01 أتعامل بانفعال مع المشكلة يلأن يألوم نفس   

 02 دايل الموسف الضاغا لفهمه جيأسوم بتحل   

 03 المشكلة يسبب ل يأواجه الشخص الذ   

 04 تناول الطعام مع وجود المشكلة يرة فيأجد متعة كب   

 05 يلشخص مقرب ل يوسلق يأبوح بخوف   

 06 أضع خطة لحل المشكلة وأنفذها   

 07 ةيالسابقة لحل المشكلة الحال يد من خبراتيأستف   

 08 ر بالمشكلةيأتجنب التفك   
 09 ما سأفعله تجاه المشكلة يلعدم معرفت يألوم نفس   
 10 سأنفذه  يأدرس عواسب ونتائج الحل الذ   
 11 ي ألجأ إلى الدعم الأسر    
 12 أسارع فورا بحل المشكلة المسببة للضغا   
 13 ق البكاءيبالضغا عن طر   ي أخفف من شعور    
 14 ياستهلاك القهوة والشا يد( فيأفرط )أز    
 15 ولا أسبلهاأتجنب الحلول الوسا    
 16 ةيألجأ إلى النقد والسخر    
 17 إدراك أوسع للمشكلة ين فيمناسشة الخر  يدنيتف   
 18 وجود مشكلة ية فياضين الر يأمارس التمار    
 19 ديق ما أر يلتحق يقيطر  يقف فيوا يلا أترك ش   
 20 أخضع وأسلم بالأمر الواسع   
 21 المشكلةأضع بدائل مختلفة لحل    
 22 أستخدم وسائل الدعابة والضحك   
 23 يلحصول المشكلة ل يألوم نفس   
 24 ذهايستعرض خطوات الحل سبل تنف   



 

 

 25 كتابة(،  رسم، قىيسماع الموس، ات )مطالعةيأمارس بعض الهوا   
 26 ألجأ إلى النوم   
 27 أكثر من الشكوى   
 28 المحتملة للمشكلةأتنبأ بالنتائج    
 29 أنسى المشكلة يبمشاهدة التلفاز ك يأشغل نفس   
 30 دةيلتتوافق مع المشكلات الجد ير خططيأغ   
 31 ات الاسترخاءيأمارس بعض تقن   
 32 أحقق الأهداف الصعبة يأبذل جهدا مضعفا ك   
 33 موضوع لا علاسة له بالمشكلة يف يأفرغ غضب   
 34 حدثيمكن أن  يلأسوأ ما  يأحضر نفس   
 35 ه أحسن حالايكنت ف  يالذ يأتذكر الماض   
 36 ن أثناء المشكلةيأتجنب الاختلاط مع الخر    

 
 

 



 

 

 



 

 

 

 



 

  


