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ملخص الدراسة:
ن الانفعالي والضغوط هدفت الدراسة الحالیة إلى الكشف عن العلاقة بین الاتزا

التلامیذ المقبلین على شهادة البكالوریا وبعد جمعنا لمختلف المعلومات عن لدى النفسیة 
متغیرات الدراسة واعتمادنا في بحثنا على المنهج الوصفي، وتم تطبیق مقیاس الاتزان 

فقرة) فقد طبقنا 42فقرة) ومقیاس الضغوط النفسیة المتكونة من (38الانفعالي المتكون من (
) تلمیذ وتلمیذة مقبلین على اجتیاز شهادة 120تكونت من (أداتي الدراسة على عینة

البكالوریا، وقد تم اختیار العینة بطریقة عشوائیة بسیطة ولتوصل إلى النتائج استخدمنا 
لعینتین المستقلتین وغیر "Tالوسائل الإحصائیة الآتیة معامل الارتباط بیرسون اختبار"

معیاري) وتمت معالجة هذه البیانات باستخدام وسط الحسابي، الانحراف المتمتجانستین، ال
).SPSSبرنامج الحزم الإحصائیة للعلوم الاجتماعیة (

خلصت نتائج الدراسة إلى أنه:
توجد علاقة إرتباطیة عكسیة (سالبة) بین الاتزان الانفعالي والضغوط النفسیة لدى تلامیذ -

المقبلین على شهادة البكالوریا .
بین الجنسین (ذكور،إناث) في مستوى الاتزان الانفعالي اإحصائیدالة لا توجد فروق -

لا توجد فروق دالة إحصائیا بین الجنسین - لدى تلامیذ المقبلین على شهادة البكالوریا. 
(ذكور،إناث) الضغوط النفسیة التي تلامیذ المقبلین على شهادة البكالوریا.

Résumé de l'étude:
La présente étude visait à révéler la relation entre l'équilibre émotionnel et le stress

psychologique chez les étudiants qui arrivent au baccalauréat, après avoir recueilli diverses
informations sur les variables de l'étude et adopté dans notre recherche l'approche descriptive,
et l'échelle d'équilibre émotionnel constituée de (38 items) et l'échelle de stress psychologique
constituée de (42) ont été appliquées. Paragraphe (nous avons appliqué les deux outils d'étude
à un échantillon de (120) étudiants et étudiantes sur le point de passer le baccalauréat.
L'échantillon a été choisi de manière aléatoire simple. Pour obtenir les résultats, nous avons
utilisé les méthodes statistiques suivantes: coefficient de corrélation, test de Pearson T, pour
deux échantillons indépendants et hétérogènes, la moyenne arithmétique, Écart-type) et ces
données ont été traitées à l'aide du programme Statistical Package for Social Sciences (SPSS).
Les résultats de l'étude ont conclu que:
- Il existe une corrélation inverse (négative) entre l'équilibre émotionnel et le stress
psychologique chez les élèves proches du baccalauréat.
- Il n'y a pas de différences statistiquement significatives entre les sexes (hommes et femmes)
dans le niveau d'équilibre émotionnel des élèves qui arrivent au baccalauréat. - Il n'y a pas de
différences statistiquement significatives entre les sexes (hommes et femmes), le stress
psychologique des étudiants qui arrivent au baccalauréat.
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مقدمة

أ

مقدمة:

التي یجتازها التلمیذ منذ بدایة تعلیمه إلى البكالوریا من أهم الإمتحاناتامتحانیعتبر 
خر مرحلة للتعلیم الثانوي، ویبقى الحصول على شهادة البكالوریا الوسیلة الوحیدة نهایة أ

لتعزیز وتتویج الشوط الطویل الذي قطعه التلمیذ خلال تعلمه، كما یعد تثمینا للمجهودات 
هذا الإمتحان في كونه یقدم شهادة التي بذلها خلال كل السنوات الدراسیة، وتكمن أهمیة

للتلمیذ تفتح أمامه أبوابا نحو التعلیم الجامعي وتمنحه الفرصة للمشاركة في العدید من 
التي تمكنه من مواصلة تعلیمه وبناء مستقبله، هذا ما یجعل التلمیذ یعتبر إمتحان المنافسات 

قلق قد تؤثر سلبا على توازنه البكالوریا مرحلة انتقالیة، الأمر الذي یولد لدیه مخاوف و 
النفسي والانفعالي وكذا یولد لدیه ضغط نفسي كبیر.

یف مع ي تحدید مدى قدرة الفرد على التكیلعب الاتزان الانفعالي دورا مهما فبحیث 
بأن 1983الصعوبات والمواقف الضاغطة التي تواجه الفرد في حیاته، ویفید الشرقاوي

ك اتزانا انفعالیا هو الذي یمكنه السیطرة على انفعالاته الشخص الصحیح نفسیا والذي یمتل
، وهذا یساعد الفرد على مواجهة واعیة بمرونة عالیة والتعبیر عنها حسب طبیعة الموقف

لظروف الحیاة وأزماتها فلا یضطرب أو ینهار للضغوط أو الصعوبات التي تواجهه (ریان، 
).35، ص2006

حیث تؤثر الانفعالات بقوة في السلوك، والانفعال كذلك عنصر حاسم في حیاتنا 
ومحدد لها، فتمثل الحیاة الانفعالیة جانبا هاما من جوانب الشخصیة حیث أنها لا تؤثر في 
توجیه سلوك الفرد فحسب بل تتدخل إلى حد كبیر في سلامته، فبقدر ما یكون الشخص 

ه لا یدع فرصة للغضب تمتلكه ولا یعطي أحكام سریعة للمواقف متزنا فإنه یتحكم في انفعالات
انفعالاته والتعبیر المختلفة یكون مترویا، فالاتزان الانفعالي هو مقدرة الفرد لسیطرته على 

عنها حسب ما تقتضیه الضرورة وبشكل یتناسب مع المواقف التي تستدعي هذه الانفعالات، 
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ب

ه الانفعالات أو إخفائها أو الخجل منها من ناحیة، ویدخل ذلك في عدم اللجوء إلى كبت هذ
).40، ص1986أو الخضوع لها تماما بالمبالغة في إظهارها من ناحیة أخرى ( الشرقاوي، 

إن الحیاة المدرسیة من أهم الوضعیات الحیاتیة تولیدا للضغوط عند الفرد 
ماشى مع تعلیمه وبالخصوص عند التلمیذ الذي یجتاز مرحلة صعبة في حیاته و التي تت

الثانوي حیث أنه في هذا الطور من التعلیم یخضع لامتحان مصیري هو امتحان الشهادة 
یجعل التلمیذ یحضر له أحسن تحضیر البكالوریا الذي یعد من الامتحانات الحاسمة مما 

وأحسن استعداد دراسي خلال السنة، فهذا كله یولد لدى التلمیذ اضطرابات وانفعالات وضغط 
یعیق أدائه الأكادیمي فهذه الصعوبات ناتجة عن عملیات معرفیة مختلفة مثل نفسي

الانزعاج بسبب الأفكار السلبیة التي تدور في ذهن التلمیذ وكذلك بسبب المشاكل في الانتباه 
) وعندما یتعرض الانسان لضغوط 78، ص1984والتركیز (فیصل عبد االله محمد الزراد، 

العدید من الوظائف المعرفیة فیحدث له على ه مشغولا، فتؤثرحیاتیة حادة او مهددة تجعل
نقص في الكفاءة المعرفیة وكثرة الوقوع في الأخطاء ومن بین التأثیرات المعرفیة الناتجة عن 

المدى فیتناقص مدى الضغوط زیادة في معدل الأخطاء وتدهور الذاكرة القصیرة والطویلة
).85، ص2006الذاكرة (عبد المعطي، 

من خلالها الكشف عن العلاقة من هذا المنطلق جاءت فكرة الدراسة والتي حاولناو 
الاتزان الانفعالي والضغوط النفسیة لدى التلامیذ المقبلین على شهادة البكالوریا، وقد بین

قسمت هذه الدراسة إلى جانبین الأول هو الجانب النظري والثاني هو جانب التطبیقي.

ن، خصص الأول منها لتحدید إشكالیة الدراسة وتساؤلاتها حیث یتضمن الأول فصلی
ومن ثم صیاغة الفرضیات وأهمیة الدراسة وأهدافها وحدود الدراسة وتحدید المفاهیم، أما 
الفصل الثاني فتناول الإطار النظري والدراسات السابقة فتطرقنا أولا إلى الإطار النظري 

لانفعالي، الضغوط النفسیة) ومن ثم تطرقنا إلى والتعرف على المتغیرات الدراسة (الاتزان ا
ا من طرف الباحثین ثم التعقیب علیها.إلیهالمتوصلالدراسات السابقة 
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أما الجانب التطبیقي فیتضمن هو الأخر ثلاثة فصول حیث خصص الفصل الثالث 
م إلى منهجیة الدراسة وإجراءاتها ویتضمن المنهج المتبع في الدراسة مجتمع الدراسة، حج

وإجراءات تطبیق الدراسة الاستطلاعیة السیكو متریةالعینة، ادوات الدراسة وخصائصها 
والأسالیب الاحصائیة المستخدمة في الدراسة، أما الفصل الرابع فعرضنا من خلاله نتائج 

من انطلاقاومناقشة النتائج ر الدراسة المیدانیة وتحلیلها، أما الفصل الخامس فتضمن تفسی
الإطار النظري والدراسات السابقة في الموضوع. 



الفصل التمهیدي
مدخل عام للدراسة



مدخل عام للدراسةالفصل التمهیدي:                 

6

الإشكالیة
یحتل التعلیم الثانوي مكانة متمیزة في السلم التعلیمي ویلقى عنایة كبیرة من المهتمین 

وإنما في سائر بلاد العالم فهو یتناول بشؤون التعلیم لیس فقط في البلدان العربیة وحدها 
شریحة من الأفراد وذلك في أدق مراحل نموهم، ویعدهم إما لمواصلة التعلیم العالي أو العمل 
في المیدان الحیاة المختلفة إذن التعلیم الثانوي لیس مجرد مرحلة تعلیمیة عابرة بحیث تعتبر 

للتلمیذ بحیث تعده لدخول الجامعات هذه المرحلة مكملة للتعلیم الأساسي ومرحلة جدیدة 
والمعاهد العلیا والانخراط في الحیاة العملیة، وتختم دراسة التعلیم الثانوي العام والمتخصص 

)177بشهادة الدراسة الثانویة التي تسمى "البكالوریا"  (مجادي یبة ص
نة تتطلب یواجه التلامیذ المقبلین على اجتیاز شهادة البكالوریا مواقف تعلیمیة معیو 

منهم المزید من المجهود وتحمل مسؤولیات دراسیة ولا شك بأن المقبل على امتحان مصیري 
.مثل البكالوریا ولأول مرة قد تتولد لدیه مخاوف واضطرابات تجعله فردا غیر متزن انفعالیا

)315ص 1988(عبد الرحمن العیسوي 
لتعلیمیة لأن الاتزان الانفعالي مما قد یؤثر سلبا على قدرته في التعامل مع المواقف ا

أشبه ما یكون بالسیطرة على الذات فبقدر ما یكون الشخص متزنا من الناحیة الانفعالیة  أي 
مسیطرا على ذاته متحكما فیها تزداد قدرته على قیادة المواقف والآخرین ویتعامل بمرونة مع 

)195ص 1995الأحداث( العدل 
أنها تجعل تفكیر الفرد یتوقف ویضطرب ولا یمكنه أن ومن الآثار السلبیة للانفعالات

یصدر أحكام سلیمة كما یفقده ذلك القدرة على ضبط نفسه التحكم في إرادته، كما یجعله 
عرضة للاستهواء السریع والتصدیق السهل مما یجعله لقمة سائغة في أیدي من هو أكثر 

ل لأتفه الأسباب انفعالات قویة لا تتفق ثبات واتزانا انفعالیا منه، وهذا ما یؤدي إلى الانفعا
) 68ص1972(محمد .مع بساطة المثیر



مدخل عام للدراسةالفصل التمهیدي:                 

7

وقد أكدت العدید من الدراسات على أهمیة الاتزان الانفعالي ومن بینها دراسة بن یطو 
) التي هدفت إلى التعرف على العلاقة بین المسایرة المغایرة والاتزان الانفعالي 2017مریم (

ثانیة ثانوي، وخلصت نتائج الدراسة إلى عدم وجود علاقة دالة إحصائیة لدى تلامیذ السنة ال
بین المسایرة والمغایرة والاتزان الانفعالي لدى تلامیذ السنة الثانیة ثانوي  وأن مستوى الاتزان 

الانفعالي لدیهم مرتفع.
) معرفة العلاقة بین الحوار الأساسي 2013في حین هدفت الدراسة سمیة بن عمارة (

حوار الأسري والاتزان الانفعالي لدى المراهقین المتمدرسین بالسنة الرابعة متوسط وتوصلت ال
الدراسة إلى نتائج مفادها وجود علاقة بین الحوار الأسري والاتزان الانفعالي كلما زاد الحوار 

الأسري زاد الاتزان الانفعالي.
كالها لهذا سمي الإنسان في هذا العصر یعیش الضغوطات بأشفي الحقیقة أنّ 

عصرنا بعصر  الضغوط، ویشیر هذا الأخیر إلى الحالة التي تهدد الإنسان بصفة عامة 
الشباب بصفه خاصة فهي تلك المعوقات والصعوبات التي تعترض سبیلهم في إشباع 
حاجاتهم البیولوجیة والنفسیة وهذه الضغوط تهدد بشكل كبیر التلامیذ داخل المؤسسات 

یر الضغوطات إلى تلك الصعوبات التي تعرقل سبیل التلامیذ في العملیة التربویة بحیث تش
التعلیمیة، وهم مقبلون على امتحان مصیري مثل البكالوریا یتحد على ضوئها مسارهم 
الدراسي والمهني، ولقد شغل موضوع الضغوطات النفسیة التي یعیشها تلامیذ البكالوریا 

ونفسیین لإدراكهم المعاناة التي یعیشها هؤلاء المؤسسات التربویة، من مختصین تربویین
التلامیذ والمتمثلة في الضیق والتوتر نتیجة الأعباء الدراسیة المتلاحقة والتي تتجاوز قدراتهم 
وطاقاتهم وبالرغم من أن المدرسة تعد المؤسسة التربویة الثانیة بعد الأسرة وتشكل مكانة 

ذاته یمكن أن تمثل مصدر للضغوط النفسیة وتؤثر متمیزة عند التلامیذ إلا أنها في الوقت 
)341ص 1975( طه عبد العظیم .على صحتهم النفسیة
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) إلى وجود ضغوط نفسیة مرتفعة 2016دراسة بن صالح هدایة (تبحیث توصل
ترتبط عكسیا مع التوافق المدرسي، ویسعى الیوم التربویین والنفسیین  جاهدین للاهتمام 

متحان أهمیة في بناء و تطویر المجتمعات في المستقبل ویعتبر ابالشباب لما لهم من
وهذا الحدث ینعكس علیهم في المنزل والمدرسة ،التلامیذةالبكالوریا حدث هام في حیا

یعملون على استذكار وانجاز الواجبات المنزلیة العدیدة والمكثفة المستمر للامتحانات 
رض الفصلیة وكثافة البرامج ومحدودیة فترات الراحة والفراغ مما یؤدي بهؤلاء إلى التع

ى معرفه أهم العوامل ) إل2012دراسة شفیق ساعد (المستمر للضغط النفسي، وهدفت
الاجتماعیة التي تشكل مصدر الضغوط النفسیة لدى تلامیذ البكالوریا  وتوصلت إلى أن 

.العوامل الاجتماعیة تشكل المصدر الأكبر للضغوط عند التلامیذ 
إن الاهتمام بطلبة البكالوریا ضرورة ملحة تفرضها أهمیة المرحلة التي یمر وبالتالي 

الحدث التربوي المصیري لذلك قمنا بدراستنا حول الاتزان الانفعالي بها التلامیذ وأهمیة
:والضغوط النفسیة على هذه الفئة المهمة وبناءا على ما سبق نطرح التساؤلات التالیة

هل توجد علاقة ذات دلالة إحصائیة بین الاتزان الانفعالي والضغط التساؤل الرئیسي:-
.النفسي لدى التلامیذ المقبلین على شهادة البكالوریا؟ 

هل توجد فروق ذات دلالة إحصائیة في مستوى لاتزان الانفعالي التساؤلات الفرعیة:-
.الى متغیر الجنس؟تعزى

.إلى متغیر الجنس؟ ىسي تعز نفهل توجد فروق ذات دلالة إحصائیة في الضغط ال-

الفرضیات -2

إحصائیة بین الاتزان الانفعالي والضغط النفسي لدى التلامیذ دلالةتوجد علاقة ذات -
المقبلین على شهادة البكالوریا.

متغیر الجنس.إلىتوجد فروق ذات دلالة إحصائیة في مستوى الاتزان الانفعالي تعزى -
متغیر الجنس.إلىتوجد فروق ذات دلالة إحصائیة في الضغط النفسي تعزى -
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أهمیة الدراسة:-3
الدراسات والأبحاث المحلیة حول الاتزان الانفعالي لإثراءتعد هذه الدراسة إضافة جدیدة -

وعلاقته بالضغط النفسي.
معلومات جدیدة الیة من نتائج ستساهم ولو بالقلیل في إضافة حعنه الدراسة الما تسفر إنّ -

حول هذا الموضوع كظاهرة نفسیة مازال البحث فیها جدید.
أهمیة هذه الدراسة لارتباطها بمرحلة عمریة تتسم بالعدید من الضغوط وخاصة المرحلة -

الى دراسة هذا الموضوع.وهذا ما دعانا النهائیة 
نتائج هذه الدراسة قد تكون بدایة لدراسات أخرى في هذا المجال.نّ إ-
لیط الضوء على الاتزان الانفعالي والضغط النفسي كونه موضوع مهم.تس-
هداف الدراسة: أ-4
.تلامیذ البكالوریاالانفعالي والضغط النفسي لدىمعرفة ما مدى وجود علاقة بین الاتزان -
التعرف على دلالة الفروق في الاتزان الانفعالي والضغط النفسي وفق متغیر الجنس.-
على دلالة الفروق في الاتزان الانفعالي والضغط النفسي وفق متغیر التخصص.التعرف -
مفاهیم الدراسة:-5

:الاتزان الانفعالي
عرفه حمدان على ان یكون لدى الفرد القدرة في التحكم والسیطرة على انفعالاته اصطلاحا:

المختلفة ولدیه مرونة في التعامل مع المواقف والاحداث الجاریة بحیث تكون استجاباته 
)37ص ،2010،(حمدان.الانفعالیة مناسبة للمواقف التي تستدعي هذه الانفعالات

-2019ي یدرس في السنة الثالثة ثانوي بالموسم الدراسي (هو مقدرة التلمیذ الذاجرائیا:
) بالتحكم والسیطرة على انفعالاته والتعامل بمرونة مع الاحداث والمواقف الجاریة 2020

بمقیاس الاتزان الانفعالي المستخدم في الدراسة.تقاسمنها والجدیدة كما 
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الضغط النفسي:
بانه الحالة الناتجة عن عدم التوازن بین مطالب عرفه السید محمود الطواب " اصطلاحا: 

الموقف وقدرة الفرد على الاستجابة لهذا الموقف، وقد تحدث عن نوعین من الضغط النفسي: 
یثبط العزیمة ضيضغط نفسي صحي یحفز الفرد على الإبداع والإنجاز وضغط نفسي مر 

)2017، سونیا شومان(ویعرقل مسار الحیاة.
من التوتر الناجم عن تفاعل التلامیذ مع عوامل ومسببات داخلیة او هو حالةاجرائیا: 

خارجیة تؤدي الى عدم تكیفه نتیجة عدم توافق قدراته مع متطلبات الموقف الضاغط وهي 
تلك الدرجة التي یتحصل علیها التلمیذ حسب استبیان الضغوط النفسیة في الدراسة الحالیة.

حدود الدراسة:-6

السنة الثالثة ثانوي.–تم تطبیق الدراسة على تلامیذ الطور الثانوي الحدود البشریة:_

أجریت الدراسة على مستوى ثانویة غالمي عبد القادر ولایة عین الدفلى.الحدود المكانیة:-
الى 2020-02-17تمت إجراءات الدراسة في الفترة الممتدة ما بین الحدود الزمانیة:-

.2020-2019دراسي خلال الموسم ال2020-02-20غایة 
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الانفعاليالاتزان
الـــــعـــفــــیة الانــاهـــم-1

:تمهید
تعتبر طاقة الانسان على الانفعال من اهم المقومات التي تعطي لحیاته طعما ولا 

الى السعيالىویؤدي الشعور بالحاجةالانفعالات.نستطیع ان نتصور الحیاة بدون هذه 
یؤدي هذا كما، تحقیقهااشباعها ومقاومة كل من شانه العمل على احباطها او الحرمان من 

التي نسمیها بالانفعال.،psychosomatiqueجسدیةحالة نفسیة او نفسالشعور الى 
:الـــفعــــــالانریف ـــعـــــــت1-1
 نفسیة هو حالة من التحریك او الاثارة او الایقاظ بصورة من الصور ینطوي على مشاعر

واستجابات ودوافع جسمیة او فیزیولوجیة تظهر كلها في تنوع لا حد له من التركیبات التي 
سلیم.(مریممظهرها الخارجي.تتدرج في تعقیدها وتختلف في طبیعتها الاساسیة وفي 

).1959. ص 2006
 الى الانفعال على انه عبارة )1990، واخرونالحلیم السید (عبدیشیر بعض علماء النفس

تتصل الخ.......والفرح، الخوف، الغضبمثل:عن نماذج انعكاسیة معینة للاستجابة 
في منطقة الهیبوثلاموس.بالمراكز العصبیة 

 اما ماركس)Marx1978( في ویؤثر، كلهفیرى في الانفعال اضطراب جاء یشمل الفرد
وینشئ في الاصل من مصدر الداخلیة.الفیزیولوجیة ووظائفهسلوكه وخبرته الشعوریة 

نفسي.
) 1961یراه یونجYoung.( من یتمثل في عملیة ذات طبیعة مركبة الى درجة انه لابد

)239ص ، 2009، ملحممحمد (سامي.تحلیله الى اجزاء من مختلف وجهات النظر
لهاوالــتغیرات الــمصاحبةالات ــفعــظاهر الانــم1-2

هما:یمكن تقسیم التغیرات المصاحبة للانفعال الى نوعین رئیسیین 

 الداخلیة:التغیرات الفیزیولوجیة
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ضغط الدم وسرعة التنفس واستجابة تصاحب الحالة الانفعالیة للفرد تغیرات فیزیولوجیة ك
الخ.والامعاء ...المعدة والعضلات ونشاطالغدد تتأثرالعین، كماانسان 

 یحدث الجسم، حیثفي اجزاء وتوزیعه ففي اثناء الانفعال تحدث تغیرات في ضغط الدم
احتقان للدم في كل من الوجه والرقبة نتیجة لامتداد الاوعیة الدمویة وزیادة كمیة الدم قرب 

الجلد.سطح 
كد منها عن طریق توصیل اقطاب أویصاحب الانفعال حدوث تغیرات كهربائیة یمكن الت

galvanique Skinnerنومبتر الاستجابة بجلفاكتصلةالكتفین)(علىكهربائیة الى الجلد 
sponseة للجلد وتمثل هذه الاستجابة مؤشر للتغیرات الانفعالیة .الجلفانی

 الحالة الانفعالیة فتجده ینقطع برهة من والزفیر حسبویتغیر معدل التنفس وزمن الشهیق
اثناء الضحك او البكاء.الدهشة، ویتقطعالزمن في حالات 

 اثناء فقد تزید سرعة ضربات القلب الحالة الانفعالیةویتغیر معدل ضربات القلب اثناء
الدقیقة.نبضة في 150الى 72الانفعال من 

 یرتعش الفرد اثناء الانفعال للانفعال، فقدویعتبر توتر العضلات من الاعراض المصاحبة
الشدید.

حالات الغضب یصاحبه انتفاخ الاغشیة الداخلیة للمعدة مع زیادة ولوحظ كذلك ان
وفي حالات الاكتئاب تقل نسبة منها.اع نسبة افراز الحامض وارتف، انقباض عضلاتها

الحامض وتتوقف المعدة عن الحركة.
لاحظ مثلا ان ، وتتغیر وظائف الكلیة ونسبة الماء والاملاح تبعا لتغیر الحالة الانفعالیة

التبول.تزید نسبة والخوف الشدیدحالات التهیج 
 فتنشط الغدتان ، مونات اثناء الانفعالكما تتغیر معدلات افراز الغدد الصماء للهر

ویزداد افراز هرمون ، خطر مفاجئوالغضب منالمجاورتان للكلیتین في حالات الخوف 
الادرینالین الذي یؤدي بالضرورة الى زیادة نشاط الكبد فیزید من كمیة السكر الذي یفرزه 

الانفعال.وذلك لتعبئة طاقة الفرد من اجل مواجهة ، الكبد في الدم
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الــخارجیـــة:جسمیة ــتغیرات الــال
التغیرات الجسمیة او البدنیة الخارجیة من الوسائل التي نسدل من خلالها على تعتبر

وبعض التغییرات الانفعالیة یمكن اخفاؤها من قبل الفرد لكنه لا ، انفعالات ومشاعر الافراد
اويالسمبثجهازه العصبي لعدم قدرة الفرد على التحكم في ، یستطیع اخفاء بعضها الاخر

صحته النفسیة و وتعتمد قدرة الفرد على التحكم في تعبیراته غیر اللفظیة على درجة 
وقد كشفت بعض الدراسات ان هناك اختلافات بین الانفعالات حیث دقة التعرف ، الجسمیة

clusterواتضح من خلال التحلیل الاحصائي للتجمعات ، على كل منها analysis
:الانسانیة وجود سبع فئات للتعبیرات الانفعالیة هي 

السعادة:اولا:
الفرد:د في انفعال السعادة على وجه فتج

الاعلى.الى الخلف وارتفاع الشفتین الى عودة اركان الشفتین
 تظهر.الانفتاح الجزئي للفم وقد تظهر الاسنان او لا
 الانف الى النهایة الخارجیة خلف اركان تهبط التجاعید الفمیة الانفیة الى الاسفل من

الشفتین.
 الخدودترتفع الوجنتان).(
 توتر.یرتفع دون اسفله، وقدیظهر الجفن السفلي للعین تجاعید
 من النهایة الخارجیة للعینین.تجاعید البهجة او السعادة

ثانیا: المفاجأة:
یلي:یتمیز انفعال المفاجأة بما 

وتعلو.ترتفع الحواجب ثم تتقوس
.یتمدد الجلد الواقع تحت الحاجب مباشرة
.نتیجة التجاعید الافقیة نحو مقدمة الراس
 الاسفل.یتسع الجفنان فیرتفع الجفن الاعلى ویهبط الجفن
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 تنفصل الشفتان عن الاسنان دون توتر او تمدد الفم.ینفتح الفكان حتى
الخوف:ثالثا: 

الى:یشیر انفعال الخوف 
معا.الحواجب والتقاؤهما ارتفاع
.تصبح تجاعید مقدمة الراس في المنتصف
.ینفتح الفم وتكون الشفتان متوترتین وترجعان للخلف او تمدد ثم ترجع للخلف

الحزن:رابعا:
الى:یشیر انفعال الحزن 

 للعین.ارتفاع الحواجب عند الاركان الداخلیة
 الداخلي.مثلثا مع ارتفاع الركن الحاجب شكلاأسفلثم یأخذ الجلد
.هبوط اركان الشفتین او ارتعاش الشفتین
.ارتفاع الركن الداخلي للجفن الاعلى

الغضب:خامسا:
الاتي:شیر انفعال الغضب الى وی

 معا.تنخفض الحواجب وتلتقي
.تظهر خطوط راسه بین الحاجبین
.یتوتر الجفن السفلي وقد یرتفع اولا یرتفع
 الحاجب.وذلك بواسطة حركة ، الجفن العلوي وقد ینخفض ولا ینخفضیتوتر
التورم.ظ العینان ویظهر علیها الانتفاخ او تجح
 لأنهالیست ملمحا اساسیا في التعبیر الوجهي عن الغضب الانف، ولكنهاقد تتسع فتحتا

الحزن.یمكن ان تحدث ایضا في حالة 
):او القرف(الاشمئزاز سادسا:

یلي:ما اما انفعال الاشمئزاز او القرف فیشیر الى 
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 العلیا.ترتفع الشفة
 تنخفض قلیلا.العلیا، اوترتفع الشفة السفلى وتدفع الشفة
.ترتفع الوجنتان
 السفلي.تظهر الخطوط تحت الجفن
 سامي محمد ملحم (یندفع الجفن الى اعلى دون توتر.الاعلى و والجفن ینخفض الحاجب

)243، 242ص ، 2009
فعالات:ـــالانفي عوامل الـــمؤثرةـــال1-3

هناك عوامل تؤثر في ارتفاع الانفعالات وتمایزها وزیادة تعقیدها او تركیبها ومن هذه 
ما یلي:العوامل 

:النضج
، النضج نتیجة للعوامل الوراثیة وحدهاالتعلم، ویحدثونعني به الذي یحدث دون تأثیر 

لظهور الغددي والعصبي اللازموالنضج واضحا في تهیئة البناء العضلي أثرظهر وی
الانفعالات.

:التعلم
فالتعبیر عن ، رات الانفعالیةي اكتساب الاطفال العدید من التعبییظهر دور التعلم واضحا ف

وكل هذه ، انفعال الغضب لدى الاطفال یتمثل في الافصاح عن الطعام او مغادرة المنزل
:ون فیها من خلال ثلاثة اسالیب هي الافعال یتعلمها الاطفال من بیئتهم التي یعیش

imitationالمحاكاة  
كاة یبدا الطفل في محاالانفعالیة، حیثالتي تقوم بدور كبیر في اكتساب الاطفال للاستجابة 

فیها.ى بوجود نماذج من البیئة التي یعیش الاخرین بعد سن السنتین فیقتد
 التشریطconditioning

ثم ، بان یربط الكائن بین منبه محاید ومنه اخر سبق ان استثار استجابة انفعالیة لدیهویبدأ
التعمیم.یمتد الى غیره من المنبهات التي تتشابه معه وذلك في ضوء مبدا 
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 الفهمUnder standing
سامي محمد ملحم (المواقف التي یحتمل ان تثیر استجابة انفعالیة لدى الفرد.إدراكویعني 

)249ص 2009
للانــفعال:مفسرة ــنظریات الـــال1-4
الدنماركي العالم الفیزیولوجي الولید. ونشرذكر دوران بان الانفعال خاصیة اولیة عند -/1

نظریته في الانفعالات التي تشیر الى ان الانفعالات James langeلانج جیمس 
و هلجاردوایده في ذلك كل من ، تحدث نتیجة لشعور الفرد بالتغیر في الاوعیة الدمویة

Atkinson)اتكنسون  et al 1987) ویوضح الشكل نظریة لانج في الانفعالات:

الانفعالات.نظریة جیمس لانج في :01شكل رقم 
)243ص، 2009، ملحمسامي محمد (
ان المشاعر الانفعالات:افترض كانون في نظریته الثلاموسیة او المهادیة في - /2

تعبیرات السلوكیة للانفعال فهي الالمهاد، امااو thalamusالانفعالیة هي نتیجة الثلاموس 
مهاد المخ .اوhypothalamusمن وظائف الهیبوثلاموس 

لى كل من القشرة المخیة ویشیر كانون الى ان الاحساسات المختلفة من الجسم تصل ا
یصدر نوعین من السیالات الصاعدة، حیثثلاموس من خلال مسارات الاحساس و الهیبو 

والثاني للهیبوثلاموس ویختص بالسلوك ، احداهما لقشرة المخ للشعور بالانفعالالعصبیة:
یصدران في نفس وان كلا من الشعور الانفعالي و السلوك الانفعالي ، الانفعالي ومظاهره

.الوقت

المنبه مصدر إدراك
الانفعال

استثارة الاستجابات 
الحشویة والجسمیة

العائد الى المخ من 
الاستجابات هذه

ویترتب علیه 
الخبرات الانفعالیة
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مضمون نظریة كانون في الانفعالات:02شكل رقم 
)244ص، 2009، ملحمسامي محمد (

cognitiveى النظریة المعرفیة تر -/3 théorie: ان الانفعال یعد نتیجة التفاعل بین
الخبرات الشعوریة والعملیات المعرفیة. وانinternal arousalالاستثارة الداخلیة 

مصادر:للانفعالات هي نتیجة لتكامل المعلومات من ثلاثة 
وذلك عن ، المدخلات القادمة الى المخ من البیئة الخارجیة الى الاعضاء الداخلیة للجسم

.اويالسمبثطریق الجهاز العصبي 
ك الموقف الذي یوجد فیه الفرد من خلال مخزون المعلومات المتوافر لدیه وذلإدراك

الموقف.بهدف تفسیر هذا 
 والتنبیهات الخارجیةیتفاعل هذا التفسیر او الادراك القائم على كل من العوامل المعرفیة

النهائي.مع العوامل الفیزیولوجیة لتحدید الحالة الانفعالیة في شكلها 

القشرة تحدث وسائل الى 
الخبرة الانفعالیة

وسائل الهیبوثلاموس 
تنشط الاستجابات 
الحشویة والعضلیة

ثلاموس الذي حدوث التنبیه للهیبو 
یرسل اشارة الى القشرة المخیة 

والاجزاء الاخرى من الجسم

المنبه مصدر إدراك
الانفعال
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العوامل المعرفیة

العوامل المنبهة

العوامل الفیزیولوجیة

الفیزیولوجیة للانفعال الى جانب العوامل العوامل المعرفیة كمحددات : دور03شكل رقم 
.والتنبیهات الخارجیةالداخلیة 

)245-244ص، 2009، ملحمسامي محمد (
السلوكیة:من وجهة نظر -/4

والذي یؤدي الى القیام ، ان الانفعال ینشئ نتیجة الصراع المستثار لدى الكائن الحي
متسقة.باستجابات غیر 

اشار واطسونWatsonوراثیا من الاستجابة یتضمن الى الانفعال باعتباره نمطا
والغددیة.وخاصة في الانظمة الحشویة ، تغیرات جسمیة في جسم الكائن ككل

اساسیة عند الولادة هي ثلاثة انفعالاتWatson ،Morganوافترض واطسون ومورجان 
اما باقي الانفعالات فهي متعلمة عن طریق الارتباط بمنبهات والغضب والحب.الخوف 
جدیدة.

تذكر الخبرات الماضیة 
وتقییم الموقف الحالي 
یترتب علیه ظهور 

اضافیة كمدخلاتمعلومات 
الشعوریة للانفعال   الخبرة

تكامل المدخلات من 
المصادر الثلاث 

مدخلات الى المخ 
الخارجیة التي المنبهات 

زتصل من خلال الجها
العصبي 

مدخلات الى المخ من 
الاجزاء الداخلیة للجسم 

والعضلات الخارجیة
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 اما تولمانTolmanنفعال لا الى الانفعال على انه استجابة لتنبیه معین وان الافأشار
بینهما.ة المنبهات فقط او الاستجابات فقط ولكن في ضوء العلاقة یمكن تحدیده بواسط

الاطفال.التعلم على الانفعالات لدى بأثارواهتم تولمان 
 سكینر وتعاملSkinnerمع الانفعالات على انها لیست نوعا اولیا من في البدایة

الا ان drivesالحوافز مضاهاتها بمظاهرالاستجابة ولكنها نوع من القوة یمكن مقارنتها او 
لة افتراضیة تمثل استعداد او تهیؤنظرة سكینر قد تغیرت فیما بعد حیث اعتبر الانفعال حا

مشیرا الى ان الانفعال عبارة عن زملة من النشاط او ، للفعل او استجابة بشكل معین
والعضلات.الاستثارة یصاحبها تغیرات في الاحشاء 

 میلنسون وقدمMallinson نموذجا في الانفعالات یشیر فیه الى ان التغیرات الانفعالیة
ویرى ان بعض الانفعالات تختلف فقط من تحدث من خلال عملیة التشریط الكلاسیكي 

وتحدث تحتها.حیث الشدة بینما یعتبر بعضها الاخر اساسیا وبعضها الثالث ثانویا وتندرج 
وهي:التي تختلف من حیث الشدة میلنسون عن اربعة ابعاد لوصف جمیع الانفعالات

 یؤدي الى تیسیر حدوث السلوك الادائي والقلق والتهیب الذيیتضمن الفزع الاول:البعد
opérant behavoir.

 الادائي.السعادة وتدعم السلوك الثاني:البعد
 الغضب وییسر بعض انواع السلوك الادائي حیث یؤدي الى زیادة احتمال الثالث:البعد

)246-245ص، 2009، ملحمسامي محمد (التخریب.والتدمیر اوهجوم حدوث ال
والعدوان والعملیاتمنظور مدرسة التحلیل النفسي ببعض المفاهیم مثل القلق اهتم-/5

ذلك والغضب وغیراللاشعوریة التي تحدث لدى الكائن كما تحدثوا عن الحب اللاشعوري 
التالي:فعالات على النحو من المفاهیم ویمكن تلخیص وجهة نظر التحلیل النفسي في الان

 المنبه الدي یدور حول الانفعال وبین التغیرات إدراكاللاشعور یحدث فیما بین
الداخلیة.السطحیة الخارجیة او التغیرات الحشویة 
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 عملیتان منبثقتان من نفس مصدر والشعور الانفعاليالخارجي اللاإراديان التغیر
للطاقة.المعبأالحافز 
 الصراعات.ان كل الانفعالات تختلط معا ویتم التعبیر عنها في انواع من

التالي:ویمكن توضیح هذا التصور بالشكل 
الادراك التقویم اللاشعوري    

اللاإرادیةالتغیرات 
......

......الشعور بمختلف الانفعالات

امكانیة كبت المشاعر
تصور التحلیل النفسي للأحداث المرتبطة بحدوث الانفعال04شكل رقم 

)246ص، 2009، ملحمسامي محمد (
الاتزان الانفعالي–02
يالـــفعالانزان ـــالاتفهومــم1-/2
 تعني سهیر احمد بالاتزان الانفعالي قدرة الشخص على :)1999(تعریف سهیر احمد

تقتضیه الظروف وبشكل یتناسب السیطرة على انفعالاته المختلفة والتعبیر عنها بحسب ما
)41ص، 2017، یطو مریم(بن.مع المواقف التي تستدعي هذه الانفعالات

 الابعاد الاساسیة في أحدالاتزان الانفعالي بانه ): عرف2007(تعریف بني یونس
الشخصیة الذي یمتد على شكل متصل من القطب الذي یمثله الاتزان الانفعالي الى القطب 

وان اي شخص یمكن ان یكون في اي مكان على هذا ، السالب الذي تمثله العصابیة
ویمثل الاتزان الانفعالي ، وان جمیع المواقف محتملة، نهان نصفه طبعا لمكاالمتصل ویمكننا

شادي محمد (قیق. الد، المتفائل،عدوانيالغیر المنضبط، الثابت، والرزینالشخص الهادئ 
)54ص، 2015، ابو مصطفى
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 ان الشخص الصحیح نفسیا "یعرف الاتزان الانفعالي بانه ):2010(تعریف الشرقاوي
هو الذي یمكنه السیطرة على انفعالاته المختلفة والتعبیر عنها بحسب تقتضیه الضرورة 
وبشكل یتناسب مع المواقف التي تستدعي هذه الانفعالات ویدخل في ذلك عدم اللجوء الى 

غة في هذه الانفعالات او اخفاءها او الخجل منها من ناحیة او الخضوع لها تماما بالمبال
)13ص، 2018، اریج حسان حسني ابو عویضة(اخرى.اظهار من ناحیة 

 الاتزان الانفعالي بانه مقدرة الفرد في السیطرة على ): یعرف2004(تعریف یونس
تأثیراو عدم الانسیاق وراء ، وعدم افراطه في التهیج الانفعالي، انفعالاته والتحكم بها

الاحداث الخارجیة العابرة والطارئة وصولا الى التكیف الذاتي والاجتماعي دون ان یكلف ذلك 
)1117، ص2016عطیة، محمد الربیع، رمزيفیصل خلیل (مجهودا نفسیا كبیر. 

:صفات الشخص المتزن انفعالیا- 2/2
 وقدرته في المواقف التي تشیر الانفعال وضبط نفسهقدرة الفرد على التحكم في انفعالاته

الشدائد.الأعصاب وسلامة التفكیر حیال الازمات و والاحتفاظ بهدوءالصمود على
 ومشیرات تافهة لأسبابان تكون حیاته الانفعالیة ثابتة ورصینة لا تتذبذب او تنقلب
 العدوانیة وان یكون قادرا على تحمل المسؤولیة والقیام بالعمل الفرد الى لا یمیلان

ممكنة.والاستقرار فیه والمثابرة علیه اطول مدة 
 الفرد في تكامل نفسي یربط بین جوانب المواقف ودوافع الشخص توازن جمیع انفعالات

.وخبراته
 بإیجابیهقدرة الفرد على العیش في توافق اجتماعي وتكیف مع البیئة المحیطة والمساهمة

والسعادة.في نشاطها مما یضفي علیه شعورا بالرضا 
تكوین عادات اخلاقیة ثابتة بفضل تحكمه في انفعالاته وتجمیعها حول القدرة على

معینة.موضوعات اخلاقیة 
انفعالیا یتضح بان الشخصیة المتكاملة هي التي من خلال عرض صفات الشخص المتزن

، فالاتزان سمة عامة تفرق بین الاسویاء، یتسم سلوكها ودوافعها وتصرفاتها بالاتزان الانفعالي
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والمرونة فيبحیث یتمتع بالثبات لانفعالات الفردومنه كان الاتزان الانفعالي كعملیة ضبط 
)42ص ، 2017، یطو مریم(بنالمواقف المختلفة وهو ضمیر عملیة التوافق والصحة النفسیة. 

:الانفعالاتطرق تحقیق الاتزان الانفعالي والسیطرة على –2/3
والتي یمكن من خلالها التحكم ، هناك بعض القواعد او المبادئ المقترحة في هذا الصدد

یأتي:ما الانفعالات ومنها والسیطرة على
حیث یولد الانفعال طاقة زائدة في ، التعبیر عن الطاقة الانفعالیة في الاعمال المفیدة

ومن الممكن ان یتدرب الفرد على ، الجسم تساعد الفرد على القیام ببعض الاعمال العنیفة
القیام ببعض الاعمال الاخرى المفیدة لكي یتخلص من هذه الطاقة.

 إنقاصعن المنبهات المثیرة للانفعال حیث یساعد ذلك على تقدیم المعلومات والمعارف
فالطفل ، المتصلة بهللأنشطةشدة الانفعال وبالتالي التغلب على الاضطراب الذي یحدث 

لص من ذلك عن طریق تزویده ببعض الذي یخاف من القطط مثلا یمكن مساعدته على التخ
لدیه.المعلومات التي تقلل من هذه الحالة 

فاذا شعر الفرد نحو شخص ما ، بحث عن استجابات تتعارض مع الانفعالالمحاولة
معینة علیه ان یبحث عن اسباب اخرى ایجابیة یمكن ان تثیر لأسبابمن الكراهیة بشيء

نحوه.اعجابه بهذا الشخص وتغیر اتجاهه 
 لم یستطع الفرد التحكم للانفعالات، فاذاوالمواقف المثیرةعدم تركیز الانتباه على الاشیاء

مصدر الانفعال الشيءوالسارة فيفي انفعالاته عن طریق البحث عن الجوانب الایجابیة 
الى الاشیاء والموضوعات التي تساعده على الهدوء الشيءیمكنه ان یغیر اهتمامه عن هذا 
والتخلص من انفعالاته وتوتراته.

 التوتر في عضلات الجسم وفي مثل هذه الاسترخاء یحدث الانفعال عادة حالة عامة من
من الاسترخاء العام لتهدئة الانفعال وتناقصه تدریجیا.                    بشيءالحالات یحسن القیام 

)167، 166ص 2018، مختار رحماني خیرة(
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ففترة ، عدم الحسم واصدار الاحكام في الموضوعات والامور المهمة اثناء الانفعال
الانفعال تمثل حالة من عدم التوازن لذلك یفشل الفرد في رؤیة الامور بشكلها الصحیح 

صحیحة.وبالتالي تكون احكامه غیر 
هذا یتضح لنا ان الفرد یستطیع ان یحقق الاتزان الانفعالي ویتحكم في انفعالاته من خلال 

مع الضغوط وهي تظهر وقت التعامل، من خلال تطبیقه لبعض المبادئ لضبطها
ولا ، یتحكم في انفعالاته لا یدع فرصة للغضب تمتلكهالفعال الذي فالإنسان، والازمات

بن یطو (متغیراته.كما او قرارا الا بعد تفحص جمیع ولا یصدر ح، یعطي احكاما سریعة
)44ص، 2017، مریم

:الانفعاليدور الارشاد النفسي في تحقیق الاتزان - 2/4

الارشادیة هي الركیزة الاساسیة التي یستطیع من خلالها الفرد من فهم اعمق تعد العملیة 
النفسي لا یهدف فقط الى حل المشكلة فالإرشاد، ومشاكله وكیفیة التعامل معها، لنفسه

، بل یرمي الى تزوید الفرد بفهم افضل لنفسه والاخرین، الانفعالیة او غیرها من المشكلات
اناته اثناء عملیة الارشاد لاكتساب وجهات نظر صحیحة نحو امك، ولتحریر جمیع طاقاته

ذاته ونحو الناس و الحیاة والوصول الى اقصى درجة ممكنة من التناسق لجمیع جوانب 
النفسي یركز على مساعدة الفرد للتغلب على مشكلاته الانفعالیة او فالإرشاد، شخصیته

عملیة الارشاد بدرجة تعید للفرد تماسكه وتعدیل سلوكه غیر السوي اثناء، تجاوز قلقه وخبرته
حالة الاضطراب النفسي .الانفعالي وتجنبهوتنمي فیه القدرة على الاتزان ، النفسي

حول اثار الارشاد النفسي الى بناءا على فحصه عدد من الدراسات روجرزحیث توصل 
بانفعال اقلوخصائصه ، واتجاهاته لذاته وقدراته، حدوث تغیرات في مشاعر الفرد

كما تحدث ، مواجهة مشكلات الحیاةعلىقدرة بأكثریدرك نفسه كماأكثروموضوعیة 
وازدیاد في ، والانطوائیة، تغیرات في شخصیة الفرد في اتجاه نقص القلق والمیول العصابیة

والثقة بالنفس.، والمیل الاجتماعي، التكامل النفسي والاتزان الانفعالي والقدرة على التكیف
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وذلك ، لذا یمكن القول ان الارشاد النفسي من الوسائل المجدیة لتحقیق الاتزان الانفعالي
من اجل الوصول به ، وتعدیل سلوكه غیر السوي، لنفسه والاخرینأفضلبفهم بتزوید الفرد

، بن یطو مریم(.والتكیف الاجتماعيالى معرفة امكانیاته وقدراته وتحقیق التوافق النفسي 
)45-44ص2017

نفعالي النظریات المفسرة للاتزان الا –5/ 2
على اهمیة سمة أكدفقد ، زعیم علم النفس الانساني"ما سلو"یعدالانساني: المنظور 

طبیعة جوهریة وهي اما ان للإنسانالتي یؤكد فیها ان آرائهالاتزان الانفعالي من خلال 
وان النمو الصحیح یقوم على تحقیق هذه ، ولكنها لیست شریرة، تكون طبیعة خبرة او محایدة

الطبیعة باتجاه النضج كما انه یحتاج الى ظروف بیئیة سلیمة فالبیئة غیر السلیمة او التي 
لا تسمح له بتحقیق رغباته وتطلعاته.، الفردتعیق 

الى ان هناك مجموعة من الحاجات التي یسعى الانسان الى تحقیقها "ماسلو"وكما اشار 
لذي لا یستطیع اشباع حاجاته فانه یعجز عن التفكیر بطریقة منطقیة بسبب وان الشخص ا

، اریج حسان حسني ابو عویضة(انفعالي.عن ذلك من توتر نفسي او عدم اتزان ما ینتج
)18ص 2018

ان الفرد مزود بالقدرة على الاستجابة للمثیرات المختلفة یروناذالنفسي: نظریة التحلیل 
عندما یتعرض لمنبه او مثیر معین یتحول الى حالة فالإنسان، وهذه القدرة هي سمة الحیاة

مما یدفعه هذا الى القیام بنشاط، من التوتر اي یكون في حالة استثارة او عدم اتزان انفعالي
حالة الاتزان.والوصول الىمن التوتر معین 

النظریة على ان دراسة الانفعال هو الطریق الوحید الذي یمكن وتعتقد:النظریة الوجدانیة
متكامل )الشخص المتزن(من خلاله الوصول الى حقیقة الانسان وترى الشخص الاصیل 

بشكل جید وهو قادر على اختیار سلوكه في اي وقت و قادر على اختیار سلوكه في اي 
وقادر على ایجاد معنى ، على تحمل مسؤولیة افعاله و القرارات التي یتخذهاوقادروقت 
ه من مجهول او عدم یقین كما ان توجهه الاساسي نحو المستقبل وبكل ما یرتبط ب، للحیاة
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المجهول یقوده الى فكرة القلق لكنه یتقبل القلق كضرورة لاستمرار الحیاة وهذا القبول وهذا
التي یبدیها الفرد في مواجهة مستقبله كما ان الشخص الاصیل من خلال الشجاعةیأتي

یبدي قدرة على اقامة علاقات حمیمیة وصادقة قائمة على الحب المتبادل والتعبیر )المتزن(
الاصیل عنها .

الاخر خاصة عندما یصاحب احداهماوالسلوك ان الانفعال روجرزیرىالذات: نظریة 
السلوك المدرك والمهم انه یؤثر في عملیة الفرد، وخاصةذات یكون ذلك السلوك متجها نحو 

تحدید نوع وشدة انفعال الشخص وعلى العكس بالنسبة لنمط السلوك الذي لا یشكل اهمیة 
تأثیرهبالغة بالنسیة لذلك الشخص فان شدة الانفعال الناجمة عنه تكون ضعیفة فضلا عن 

الهادئة.على الانفعالات 
:یليالمتزنة یتصف بمارد صاحب الشخصیة ویؤكد روجرز ان الف

ومعرفة قدراته وامكاناته بشكل موضوعي.إدراكله القدرة على .1
له القدرة على الادراك ما یحیط به في البیئة..2
الذاتیة.وراء اكتساب الخبرة من خلال تجاربه وبالسعيیتسم بالتفتح .3
شعور بالحریة وان اختیاراته تتبع من تلك الحریة التي یمتلكها دون الاعتماد على الاخرین .4

اهدافه.في الوصول الى 
عوره بالثقة بالنفس یجعله قادرا على اتخاذ القرارات اعتمادا على خبرته الذاتیة.ش.5

الفرد إدراكالنظریة السلوكیة ان الاتزان الانفعالي یتحقق من خلال : ترىالسلوكیةالنظریة 
ومعالجة السلوك والظروف ذات ، المتوازنلجمیع الظروف التي تؤدي الى خلق السلوك غیر 

2017، بن یطو مریم(فیه.السلوك المرغوب ومكافأةدیل العلاقة وتسجیلها وذلك لتعزیز الب
)48-46ص 
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لاصة:ــــــــــــــــــــــــخ
فهو ، الاتزان الانفعالي قاعدة عریضة تقوم علیها مجموعة من السمات الشخصیة

وهو تنظیم ، الاساس او المحور الذي تنظم من خلاله جمیع جوانب النشاط النفسي للفرد
فهو یتضمن التوافق والتكامل ، سلوكي یتسم به الفرد في المواقف الاجتماعیة المختلفة

تمتع دالا علىویعتبر الاتزان الانفعالي مؤشرا ، والبناء النفسيوالاستقرار والوحدة النفسیة
الفرد بالصحة النفسیة والتوافق النفسي.
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الضغوط النفسیة/2
:تمهید

لم یتفق العلماء على تعریف بعینه ، الضغوط النفسیة ظاهرة معقدة ومتداخلة الابعادأن
یمكن ان یعكس الناحیة الكیفیة والكمیة للضغوط النفسیة ولهذا سنتناول مجموعة من اهم 

الضغوط لأنواعالتعریفات للكشف عن بعض جوانب ظاهرة الضغوط النفسیة كما سنتعرض 
واعراضها واخیرا سنتناول النظریات المفسرة لها وبعض اسالیب التعامل معها.

:تعریف الضغط النفسي–2/1
 تعریف سیدنيSydney)1976:(اعتبر الضغوط بانها حالة التوتر الداخلیة للفردفقد ،

ان بعض المواقف التي تكون ضاغطة ورأىوالتي تحدث استجابة لضاغط او عدة ضغوط 
اخر.تكون ضاغطة بالنسبة لشخص لاقد، بالنسبة لشخص ما

 ویذهب بیكBek1976تعریفه للضغط النفسي على انه استجابة یقوم بها الكائن : في
له الاحباط لیس لها حل تسببف یضغط على تقدیم الفرد لذاته او مشكلةالحي نتیجة لموق

افكارا عن العجز والیاس والاكتئاب.وتعوق اتزانه او موقف یثیر 
 لكمان ویعرف لازارس وفوLazuran et Folkman:العلاقة بین "النفسي بانه الضغط

ترهق او تفوق طاقاته وتعرض سعادته للخطر.والتي یعتقد انها ، والبیئةالفرد 
 ویرى سكنرSkinner1980وهي ، المكونات الطبیعیة في الحیاة الیومیة للفردأحد: انها

الناس یواجهون الضغوط بفاعلیة الى تجنبه، ومعظمتنتج عن تفاعله مع البیئة ولا یمكن 
ولید السید (البیئیة علیهم. بتأثیراتهالدرجة التي تفوق شدة قدرتهم على المواجهة فیشعرون 

).128ص، 2008، خلیفة
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:النفسيواع الضغط ـــان-2
من الواضح ان للضغط النفسي اثار سلبیة على الفرد لكن رغم ذلك له اثار ایجابیة باعتباره 

التالیة:تصنیفه الى الانواع عملیة عادیة للاستشارة والاستجابة ویمكن 
 یعمل الضغط كحافز یساعد على المواجهة ): قدالتكیفي(الضغط النفسي الایجابي

ویعد غیابه عائق للفرد في حیاته.، والتصدي للتحدیات الیومیة بكل كفاح وتحدي والحاح
ویركز فالضغط یرفع من مستوى فطنة ونباهة الفرد ویزیح من فكرة على الافكار والاحلام 

جیهها نحو تقییم الخطر اهتمامه حول الوضعیة الراهنة كما ان كل قدراته العقلیة یتم تو 
المواجهة ویتخلى عن الكسل والتماطل في اتخاذ القرارات فتراه في للإمكانیاتتقییمه وبتحیز 

تأثیرغایة النشاط وبحاجة الى الفعل السریع والناجح .ومن ناحیة اخرى یتحرك الفرد تحت 
ب علیها الضغوط التي یتعرض ویكون شخصیته اشتقاقا من هذه الضغوط ومحاولة التغل

لتنشیط الدوافع والحاجات ولدینامیكیة الشخصیة فالضغوط عند قدر معین لازمة وضروریة 
وقدرتها على تحقیق الاهداف واشباع الحاجات.

 والتقدم للإبداعالافضل للضغط فوجوده محقق المستوىهوالمحاید:الضغط النفسي
.والرضاوالتغییر الذي یخلق نوع من الثقة بالنفس 

 ضغطي یجد الفرد نفسه فیه فاقدا للسیطرة على تفاعلهو:الضغط النفسي السلبي
مح عصبیة وعجزه عن وضع استراتیجیات دفاعیة على المستوى الحركة مع ظهور ملا

والاحباط وهذه القلق الصراع:المستوى النفسي اذ ینتج عن الضغوط كثیر من النواتج مثل 
ونواتج فیزیولوجیة ونفسیة ولقد كشفت الدراسات على ان من اهم هذه تأثیراتبدورها لدیها 

السلبي على الانجاز التأثیرالعقلیة والسوماتیة وكذا ، الامراض الجسمیة، النواتج تغیر المزاج
ومن شان الضغط المتكرر ان یكون سلبیا وضارا اذا ما كان ، بصفة عامةوالاداء البشري 

د على ایجاد حلول له مما یضر بالصحة الجسمیة والعقلیة مستمرا او یفوق قدرات الفر 
والتعب واضطراب الوظائف بشكل عام .للأرقوالنفسیة للفرد اضافة الى تعرضه 
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Walker)ویشیر مصطلح الضغط حسب تعرض الشخص لصعوبات الى(2001
ومشكلات ترهقه وتفوق قدراته وطاقاته على التحمل كما تهدد صحته وسلامته نتیجة ردود 

الضغط فعل جسمیة او سیكولوجیة على المدى القصیر او الطویل وفي هذا السیاق یعد 
اجتماعیة واقتصادیة اي ان الضغط یعبر ، النفسي استجابة جسم الانسان لمتطلبات خارجیة

حالة ناشئة من عدم توازن بین المتطلبات وقدرة الفرد على الاستجابة لتلك المتطلبات.عن 
من خلال اعتباره للضغط النفسي كطرف خارجي )1972سلازارو (الیه ما أشاروهذا 

فالضغط الزائد باخر. وهكذابشكل او یحتمل اعباء ومتطلبات فائقة ویهدده ویعرضه للخطر
بینما الجانب الایجابي فهو یرتبط بوجود درجة ، بالجانب السلبي للضغطوالمنخفض یرتبطان

منتج.من الضغط تدفع الفرد للعمل بشكل 
 نتیجة انتشاراأكثرالناس عرضة لهذا النوع والذي یعتبر معظمالحاد:الضغط النفسي

الضرر لا یحدثففي اغلب الاحیان ، للمطالب الراهنة للفرد والمطالب المتوقعة مستقبلا
ترك وظیفة ...الخ. والضغط ، السیاراتمثل: حوادثالذي یحدثه الضغط النفسي المزمن 

الزواج الحدیث وهذا ، النفسي الحاد یحیط بالفرد لمدة قصیرة ثم یزول مثل ضغط الامتحانات
تجاوز قدرة الفرد على التكیف والضغط النفسي الحاد هو إذایكون حادثا عادیا في غالبه الا 

حیث ، بالصدمة او الحدث المفاجئما یعرفاو ، ومباشرة لحیاتهلتهدید فوريابة الفرد استج
، منعه وما علیه سوى المواجهة او الهروببإمكانهیهدده ولیسیجد الفرد نفسه امام موقف 

الضاغط.ویزول بزوال الموقف ، والضغط النفسي الحاد یحیط بالفرد لمدة قصیرة نوعا ما
 طویلة عكس الضغط النفسي الحاد بحیث یحیط بالفرد لمدة هوالمزمن: الضغط النفسي

من طاقة وامكانیات من اجل المواجهة وحدوث الضغط ما لدیهالفرد یجند كل نوعا ویجعل
النفسي المزمن له علاقة بظهور العدید من المشاكل الصحیة سواء كانت الجسمیة او 

تتزاید وتتراكممنهكة التي لأحداثمزمنا نتیجة النفسيالضغط ویكون ، فسیة بالنسبة للفردالن
إذا فالضغط النفسي المزمن هو الذي یحیط الضغوط،مع مرور الوقت على شكل سلسلة من 

بالفرد لمدة او فترة طویلة نسبیا.
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الضغط النفسي المزمن لا یظهر بشكل حاد وواضح ولكنه یستمر آن"سیورد"وذكر الباحث 
تكون المشیرات الضاغطة مزمنة ومستمرة سنوات) حیث، شهور، اسابیع(ة لفترة زمنیة طویل

وهذا النوع من الضغوط یسبب ، .... الخكالصراع بین الزوجین او العمل مع مدیر لا یطاق 
)26- 23ص، 2012، حركات صبرینة(الامراض والاضطرابات العدیدة. 

:اعراض ومظاهر الضغوط النفسیة-3
مع شخصیة الفرد ومخططه الضغوطتتنوع الضغوط التي یتعرض لها الفرد وتتفاعل هذه 

وینتج عن الضغوط بعد ان ، المعرفي وخبراته السابقة وعمره وجنسه وظروفه العامة والخاصة
:هذه الاستجابات اشكالا وهيتأخذتتفاعل مع الفرد استجابات مختلفة وقد 

والاعراض العامة.العلامات -
بات معینة.اضطرا-

والاعراض العامة اولا: العلامات
، السریعالدم التنفسارتفاع ضغط ، الزائد: العرقیولوجیةالفیسالعلامات والاعراض .1

التوتر.، بأنواعهالصداع ، عدم الانتظام في النوم، نوبات من الدوار
الشعور ، الاكتئاب، الأسى، الغضب، الانفعالیةالصدمةالانفعالیة:العلامات والاعراض .2

العصبیة.، سرعة البكاء، بالقهر
عدم القدرة على ، شرود الذهن، في التفكیرالاختلاطالمعرفیة: العلامات والاعراض .3

انخفاض في كل الوظائف المعرفیة العلیا.، صعوبة اتخاذ القرارات، التركیز
تغیر ، تدهور الصحة الشخصیة، من الاخرینالانسحابالسلوكیة: العلامات والاعراض .4

في انماط السلوك الاعتیادیة.
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:معینةثانیا: اضطرابات
امامه فرصة للتكیف مع یرى الفردعندما تزداد الضغوط على الفرد وتصبح غیر مریحة ولا 

السید ولید(جسمیة.هذه الضغوط فتتجمع الاعراض على شكل اضطراب نفسي وامراض 
)146-145ص، 2008خلیفة 

:النفسيمصادر الضغط - 4
فمنها:وجهات النظر الباحثین حول مصادر شعور الفرد بالضغط النفسي لقد تعددت

النفسي.وهي الاحداث الخارجیة واثارها لنمو مشاعر الضغط :خارجیةمصادر -ا
ما یمرتمثل معتقدات وافكار وانفعالات الفرد التي یستقبل بها : وهيداخلیةمصادر -ب

احداث.من 
وفیه تتفاعل الاحداث الداخلیة والخارجیة معا في اثارة ونمو یة:وداخلمصادر خارجیة-ج

مصدرین:الشعور بالضغط النفسي حیث ترجع اسباب الشعور بالضغط النفسي الى 
ة.یالالام الجسم، الشعور بالوحدة، بالأمراضمصادر داخلیة وتشمل الاصابة -1
، الطلاق، خطیراصابة افراد العائلة بمرض ، وتشمل مشاكل مالیةمصادر خارجیة-2

مشاكل العمل.، اختناقات المرور
فمصادر الضغوط عبارة عن مثیر له امكانیة محتملة في ان یولد استجابة المواجهة او 

عدیدة من في حیاته الیومیة لأنواع ما یتعرضالهروب عند شخص معین وان الانسان عادة 
یمكن القول بان الضغوط بعضها بیولوجي والاخر نفسي وبعضها اجتماعي وعموما لا

من الضغوط مالم یكن هناك مصدر لهذه الضغوط واستجابات من جانب ما یعانيشخصا 
مصادر الموقف (الفرد وعلى ذلك فان العناصر الرئیسیة التي تشكل اي موقف ضاغط هي 

ن هناك وبدون هذین العاملین مجتمعین لا یكو )الاستجابة لهذا الموقف الضاغط ، الضاغط
كما ان صدور ، ضغوطالا تشكلحیث ان مصادر الضغوط بمفردها ، ضاغطةمواقف 

استجابة شخص معین لمواجهة هذه الضغوط هو الذي یجعلنا نقرر ان هذا الشخص یعاني 
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له امكانیة محتملة من ان یولد من الضغوط ام لا ومصادر الضغوط عبارة عن مثیر
استجابة المواجهة او الهرب عند شخص معین .

تویات الضغط النفسي مس- 5
ظاهرة الضغط النفسي كاملة في الوسط الذي یعیش فیه الفرد وتستقر في وعیه لها بدرجات 

البیئیة، النفسیة و الاجتماعیة و (متفاوتة وعادة لا یكفي اي من هذه الضغوط 
بمفردها لخلق استجابة رئیسیة للضغط ولكن عندما یحدث تجمع منها فان الاثر )الشخصیة

شدید الضرر فالضواغط الصغیرة یمكن انها تتساوى بسهولة مع خبرة حدث جرح، واذا یكون 
كان مفرطا في قلته فانه یجعل الشخص یفتقر الى الحركة في كلتا الحالتین یكون خطرا 
وهداما ذلك على الفرد ان یصل من خلال خبرته الى تحقیق منطقة متوسطة من الضغط 

شكل التالي یوضح مستویات الضغط.هي المستوى الامثل من الضغط وال

المنحنى 

ضغط مفرط القلة المستوى الأمثل للضغطضغط مفرط الشدة 
یوضح مستویات الضغط05شكل رقم 
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الى انه تكون التحدیات في حالة توازن مع قدرة الفرد "جكسنتمهالي"یشیر في هذا الصدد 
على العمل عند نقطة الحدود الفاصلة بین الجانب الایجابي والجانب السلبي، اي من جانب 

الحمل الاقل الى جانب الحمل الزائد.
وكما ان هناك اشارات نفسیة تعتبر بمثابة تحذیر بان جسمك قد وصل الى نقطة التحمل 

غط مفرط الشدة) من الضغوط وهي:اي ض(الزائد 
صعوبة اتخاذ القرارات على جمیع المستویات.-
الافراط في احلام الیقظة والوهم بالتغلب على المشكلات.-
زیادة في التدخین واستخدام المهدئات.-
نسیان الأفكار خلال الكتابة او التحدث.-
الافراط في القلق من جمیع الامور وسرعة الانفعال.-
العدوانیة.-
عدم الثقة في الاصدقاء وافراد العائلة.-
تفكیر سلبي وذاكرة ضعیفة.-
شعور بعدم الكفایة الشخصیة.-
)23ص 2012یمینة خرفي، زهرة فاطمي (سلوك متناقض وعلاقات متوترة وغیاب الوضوح.-

النفسیة:النظریات المفسرة للضغوط -6
Selyerنزسیليالنسق النظري لها 1946

بتغییر الضغوط تفسیرا فسیولوجیا كما یعتبر متأثرایحكم تخصصه كطبیب كان سیلي
ان اعراض الاستجابة الفسیولوجیة للضغط هدفها المحافظة على الكیان والحیاة وحدد سیلین 

Generalعلیها اعراض التكیف العامة وأطلقثلاث مراحل للدفاع ضد الضغط 
Adaptation Syndrome:وهي

درجة التعرض المبدئي للضاغط وفیه یظهر الجسم تغیرات واستجابات تتمیز بها الفزع:
الجسم.ونتیجة لهذه التغیرات تقل مقاومة 
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وفیها یحاول الفرد مقاومة مصدر التهدید بكل ما یملك من طاقة نفسیة وجسمیة المقاومة:
الاتزان.لیعود الجسم الى حالة 

وقد اوضح في بالأمراضللإصابةتستنزف طاقة الفرد ویصبح عرضة وفیهاالاجهاد: 
قد قدم رسما توضیحا لنظریته یوضح الشكل التالي ان سیلي "لفین واسكوتش"كتابات 

سیلي.هانز حدوث الضغوط النفسیة طبقا لنظریة 

stresserضاغط 
استجابات تكیف
adaptive response

adaptationتكیف 

Hadiatingوسیطیهعوامل  factors تكیف عدمsyndromeاستجابات سوء تكیف
Maladaptive response

06شكل رقم 
انه هانز سیلي ویذكرحدوث الضغوط النفسیة طبقا لنظریة 06یوضح الشكل رقم 

كما تعتمد نوعیة الاستجابة ، الوسطیةتتحدد شدة الاستجابة للضغوط عن طریق العوامل 
على نوع عملیة التكیف ویضیف ان التهدید او التغلب على المشكلات یعتمد على النشاط 

) 152ص 2008ولید السید خلیفة (جابة.تالاسالمعرفي للتقییم ولكل تقییم نمط معین من 
Spulberger 1972برجر سبیلالنسق النظري 

في القلق مقدمة ضروریة لفهم الضغوط عنده فقد اقام نظریته رجرسبیلبتعتبر نظریة
Stateو القلق كحالة Trait anescityمة ق على اساس التمییز بین القلق كسفي القل

Ansceittyاو المزمن وهو استعداد ان للقلق شقین سمة القلق او القلق العصابي ویقول
طبیعي او اتجاه سلوكي یجعل القلق یعتمد بصورة اساسیة على الخبرة الماضیة وقلق الحالة 
هو قلق موضوعي او موقفي یعتمد على الظروف الضاغطة وعلى هذا الاساس یربط 
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بین الضغط وقلق الحالة ویعتبر الضغط الناتج ضاغط مسبب لحالة القلق "سبیلبرجر"
لك عن القلق كسمة حیث یكون من سمات شخصیة الفرد القلق اصلا .وستبعد ذ

بحیث بتحدید طبیعة الظروف البیئیة المحیطة والتي تكون ضاغطة سبیلبرجركما اهتم 
یجب تقییمها على انها خطیرة او مهددة فتصبح سببا لحدوث القلق كما یمیز بین مفهوم 
الضغط یشیر الى الاختلافات في الظروف والاحوال البیئیة التي تتسم مامن الخطر 
الموضوعي اما كلمة تهدید فنشیر الى التقدیر و التفسیر الذاتي لموقف خاص على انه 

مخیف.خطیر او 
:Murrayنظري لهنري مورايالنسق ال

التي تحدث في داخل الكائن بعمق الفهم للدینامیات بین منظري الشخصیة مورايینفرد 
البشري من اجل لحظة انبثاق لحظة التكیف واحداث التوازن النفسي ویتسم منهجه 

یتعرض یة النفسیة عندما الى مستوى عال من الدیناممورايبالدینامیكیة النفسیة ویصل
لمفهوم الحاجة ومفهوم الضغط ویعتبرهما مفهومین اساسین ومتكافئین على اعتبار ان مفهوم 

یمثل المحددات المؤثرة الجوهریة الضغطالجوهریة للسلوك ومفهوم الحاجة یمثل المحددات
بانه خاصة لموضوع بیئي او لشخص ینشر او تعوق للسلوك في البیئة ویعرف الضغط 

:الضغوطبین نوعین من مورايصول الى هدف معین ویمیز جهود الفرد للو 
الافراد.دلالات الموضوعات البیئیة كما یدركها وهيبیتا: ضغط 

یظهرها البحثوهي خصائص الموضوعات البیئیة لما توجد في الواقع او كما :ضغط الفا
الموضوعي.

ان ومؤداها)Theorycognitive(ومن النظریات المفسرة للضغوط النظریة المعرفیة 
الفرد یتعرض الى احداث عدیدة في حیاته وما یدركه الفرد على انه مصدر تهدید لحیاته 

الى ان هذه الاحداث ذاتها فعلا علیه بالإضافةسوف یتحول فیما بعد الى عامل ضاغط 
، السلبي لتلك الاحداث على الفرد ومن تلك الاثار ما هو نفسيالتأثیرفیبدا ، تكون ضاغطة

فسیولوجي ما هوالنفسیة ومنها الاضطراباتترتفع درجة القلق او الاكتئاب وغیرهما من اذ
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وهذه ، یواكب ذلك الم في الامعاءوقد ، فیرتفع معدل دقات القلب مع ضیق في التنفس
لزمن واستمرار ادراك الاحداث من احداث التغیرات الفسیولوجیة قد تتحول مع مرور ا

ضاغطة لتصیر بدایات امراض شدیدة تحتاج الى انواع مختلفة من العلاج ولهذا نجد ان 
ولید السید خلیفة (عددا من الافراد قد یتعرضون لموقف واحد ولكن استجاباتهم تشكل تبعا .

)154-153ص ، 2008
فالفرد یبدا بالشعور بالضغط الشدید وتبعا لنوع الادراكات ترتفع درجة ، للحدثلإدراكاتهم

ویتناول نموذج كوبرالضغوط النفسیة على الفرد وتؤثر علیه نفسیا وفیسیولوجیا 
)1981Cooper( الضغوط على الفرد ویذكر ان بیئة الفرد تعتبر مصدرا وتأثیراسباب

جات الفرد او یشكل خطرا یهدد الفرد للضغوط مما یؤدي الى وجود تهدید لحاجة من حا
ویحاول استخدام بعض الاسالیب للتوافق مع الموقف الضغطواهدافه في الحیاة فیشعر بحالة 

فأنهاواذ لم ینجح في التغلب على المشكلات واستمرت الضغوط لفترات طویلة من الزمن 
والسكر والتهاب والامراض العقلیة ، تؤدي الى الاصابة ببعض الامراض مثل امراض القلب

تقدیر والتوتر وانخفاضالى الاثار النفسیة السلبیة كالقلق والاكتئاب المفاصل، بالإضافة
الذات.
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بیئة الفرد كنموذج لتفسیر الضغط 07یوضح الشكل 
الفرد

الاتجاهات والسمات
الخبرة السابقة

الحاجات
البیئة

الحكم على التهدید               اسباب الضغوط المتوقعة     
حالة الضغوط

التغلب على المشكلات      التكیف

عوامل المواقف الخلفیة                الفشل عدم النجاح
تأثیر على المدي الطویل

للضغوط)البیئة. الفرد(: نموذج07شكل رقم 
Caplan(كما قدم كابلان  المثیر استجابة الفرد یستجیب للمواقف بالیات ) نموذج1964

اذ لم تتوفر مقاومة الفرد في ، تنشط بواسطة مبادئ الاتزان البدنياو تكیف مكتسبة تظهر 
التالي المثیر والشكل التخطیطيالتغلب على الحمل الزائد فانه یشعر بحالة من الضغط 

.ح نموذج الضغط الذي تبناه كابلانالاستجابة یوض
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یوضح نموذج المثیر الاستجابة 08الشكل رقم 
القوة 

الحمل الزائد
المقاومة الفردیة

حالة غیر محددة من الضغط 

الیات میكانیزمات الدفاع فشل التكیف                      
الرجوع للاتزان اثار سیئة طویلة المدى            

)الاستجابةالمثیر.(نموذج 08الشكل رقم 
بین ویؤكد على ان الفرد بخبرته یصل ان سلوك الفرد یرتبط غالبا بضغوط مواريویوضح 

اما ، ویطلق على هذا المفهوم تكامل الحاجة، الى ربط موضوعات معینة بحاجة بعینها
فهذا ما یعبر عنه والضغط والحاجة الناشطةعندما یحدث التفاعل بین الموقف الحافز 

)155ص2008ولید السید خلیفة (الفا.بمفهوم 
:النفسیةبعض اسالیب التعامل مع الضغوط / 7

الكائن الحي لا یبقى مكتوف الیدین ازاء اي ضغط خارجي یعرقل او یهدد استمرار الحیاة 
العاق یقوم فالإنسان، على النفس البشریة غریزة فطریة یتمتع بها كل حيفالخطأعنده 

بعملیات متعددة تساعده على مقاومة الاثار المؤذیة او تفادیها وهو یقوم بذلك بوظائف 
، للاحتفاظ بالحیاة وقیامه بهذه الوظائف شعوري او لا شعوريوالمكتسبة اللازمةالفطریة 

ینجح.دائما فقد ینجح او لا عمدیة او تلقائیة لا یعني انه انتهى الى النجاح
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وهما:ریقتین لمواجهة او التغلب على هذه المشكلة یوجد ط
محاولة رفع قدرات الفرد وعلاج عدم التوازن عن طریق التدریب مثلا :الطریقة الاولى.1

الجهد.او عن طریق زیادة 
تقلیل متطلبات المهمة ففي الكثیر من المواقف یستطیع الفرد ان یقلل :الطریقة الثانیة .2

فالضغط یؤدي الى )طموحه(خفض مستوى تطلعاتهمن متطلبات المهمة وذلك عن طریق 
تعكر الوظائف الطبیعیة حیث تقوى جهود وطاقة الفرد كمطلب اساسي لمواجهة اي ازعاج 

ت عضویة غیر محددة والى الاستثارة هذه الجهود التي یبذلها الفرد یؤدي الى تغیرا
مع الضغوط ومع ذلك من الصعب او المستحیلالتأقلمفمعظم الاشخاص یمكنهم ، الانفعالیة

لهم التكیف مع الضغوط او المواقف الصعبة كما ان الافراد الذین یعانون من الضغوط غیر 
قادرین على مجرد التكیف مع الضغوط المتوقعة وعلاوة على ذلك وحتى عندما یتكیف الفرد 

للضغوط .)استجابة (نفسیا مع الضغوط نجد وجود تغیرات فسیولوجیة كرد فعل 
الاحساس بعدم التوازن بین المسؤولیات المطلوبة من الفرد ضغوط تنشا عندما بتواجدوال

وكلما زاد احساس الفرد بعدم التوازن بین قدراته ومتطلبات المهمة ، وامكانیاته او قدرته الذاتیة
)160ص2008ولید السید خلیفة (.كلما قلت ثقته في الاسهام بما یقوم به من نشاط

نتعلم ونتقن بعض الطرق التي من شانها ان تساعدنا ومعالجة الضغوط تعني ببساطة ان 
اذ شعرت ، على التعامل الیومي مع هذه الضغوط والتقلیل من اثارها السلبیة بقدر الامكان

غیر واقعي ومن الصعب او والتوترات امربالضغوط والبیئة المشحونةبان تغییر الظروف 
نتائجها السلبیة والتقلب علىضغوط من المعتذر عمله ففیما یلي بعض القواعد لمعایشة ال

ومعالجتها.
حیاتك.تماما منفلیس من الواقعي ان تتخلص من كل الضغوط ، اجعل اهدافك معقولة-1
حلها.لان تراكمها یؤدي الى تعقدها وربما تعذر ، فأولامعالجة الضغوط ومواجهتها اولا -2
یومیا.متأخرةالاسترخاء في فترات -3
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كالعدوانیة وتعلم طرق جدیدة ، والمشاعر السلبیةالانفعالاتالاقلال بقدر الامكان من -4
والانفعال.للتغلب على الغضب 

النظر.وتبادل وجهات مجالا للتفاوضمحاولة حل صراعات العمل والاسرة بان تفتح -5
.)161ص2008ولید السید خلیفة (
مع النفس وتجنب تفسیرات الامور تحسین الحوارات مع النفس او الحوار الایجابي-6

فیها.بصورة كارثیة مبالغ 
المتعة.ر توسع من اهتماماتك وتوسع من مصادان-7
الذین والمعاشرة وتجنب هؤولابالود یتمیزونوالمعارف الذینتكوین دائرة من الاصدقاء -8

التصارع.یمیلون الى 
الوقت.علم طرق تنظیم وزع الاعباء الملقاة على عاتقك وت-9

تمهل وهدئ من سرعتك وایقاعك في العمل.-10
المعقولة.تعلم ان تقول لا للطلبات غیر -11
تلبیتك والترفیه بینوازن بین احتیاجاتك الخاصة للصحة والراحة ووقت الفراغ -12

الاخرین.لمتطلبات 
ذلك:بما في واللیاقة البدنیةالاتجاه الصحي -13
الریاضة.-
المتوازن.النظام الغذائي -
البدنیة.الراحة -
التدخین.حیة الطبیة بما فیها تجنب العادات الص-
والضجیج.احم نفسك جیدا من مشكلات البیئة كالتلوث -

یقوم بمواجهة الضغوط في البدایة بتقییم للمواقف التي تتسم ان الفرد1966س لازار وقد بین 
المهددة.یلي ذلك تقییمه لما یمتلك من مصادر تمكنه من التعامل مع هذه المواقف ، بالتهدید
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كما میز لازارس وفولكمان بین التقییم المعرفي لحدث ما و التعامل معه بعد تقییمه كعامل 
ففي التقییم الاولي یعي ، وهو یفرق بین ما اسماه بالتقییم الاولي و التقییم الثانوي، ضاغط

او بالحدث و طریق ادراكه له وتقییمه باعتباره خطیرا و مهددا او انه یضع الفرد بالوقف
الفرد بالموقف او بالحدث وطریقة ادراكه له وتقییمه باعتباره خطیرا ومهددا او انه یضع الفرد 

من مصادر ما یمتلكهاما في التقسیم الثانوي فالفرد یقوم بتقییم ، في موقف تحد فقط
افیریلویتفق ، من تهدیدما یدركهمع التأقلمان تعینه على اجتماعیة وشخصیة یمكن

تشمل على الاسلوب الذي یتم للإحداثالمعرفي التقییمحیث یذكر ان لازارسمع1973
فیه تقییم الحدث والقدرة على الحكم والتي تتضمن اختیار البدیل المناسب من بین عدة بدائل 

للتغلب على المواقف الضاغطة .
:منهاالى عدة اسالیب للتعامل او مواجهة الضغوط 1991شار كاجان أوقد 

والتحكم فیهتحویل الخوف الى تحدي عندما یكون الموقف الضاغط من الممكن ضبطه -1
تحدي والتركیز على طرق السیطرة وكأنهطریقة للتغلب علیه هي معاملة الموقف أفضلفان 

.والتحكم فیه
الموقف بان یغیر الفرد تقییمه للموقف لكي یرى هذا جعل الموقف المهدد اقل تهدیدا -2

جدیدة.بصورة 
معه فیجب التأقلمتغییر اهداف الفرد عندما یتعرض الفرد لموقف ضاغط ولا یستطیع -3

ص ، 2008ولید السید خلیفة (الضاغط.مع الموقف تتلاءمعلیه ان یتبنى اهدافا جدیدة 
162(

لمواجهة الفرد للمواقف الضاغطة تعد الفرد الطریقةوهذه الاستعداد للضغط قبل حدوثه 
یتوقعه.فاعلیة ولیس مجرد ما أكثروطرق الممكنة لمعالجة الموقف بطریقة 

سبعة اسالیب لمواجهة ضغوط احداث الحیاة السائدة في 1994حسن عبد المعطي ویحدد 
التالي:البیئة العربیة للطلاب الجامعة على النحو 
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كیفیة استفادة الفرد من الحدث في حیاته الحاضرة ویتضمنالحدث: العمل من خلال -1
المستقبل من خلال التفكیر المنطقي المتاني فیما یتضمنه لتوقعاتوتصحیح مساره بالنسبة 

الاحداث.طبیعة الحدث مما یمكن ان یساعد على التعامل ومع غیره من 
ویشمل مدى قدرة الفرد على اعادة تنظیم حیاته :الالتفات الى اتجاهات وانشطة اخرى-2

حیاته.الصارمة التي مر بها والتفكیر في الاشیاء الجدیدة في من جدید بعد الاحداث 
هذا الاسلوب مشاعر الانقباض التخیلي وانكار المعاني ویشملوالانكار: التجنب -3

ازاء الاحداث الصارمة ةوالشعور باللامبالاوالنتائج المترتبة على الحادثة وتبلد الاحساس 
بها.ي مر تال
عمن یسانده في منحه محاولات الفرد للبحثویتضمنالاجتماعیة: طلب المساندة -4

وایجاد المساواة والمساعدة لمواجهة هذه الاحداث بصورة ، ویمده بالتوجیه للتعامل مع الحدث
ایجابیة.

هذا الاسلوب مدى تدخل الافكار التلقائیة المرتبطة ویشملري: القهالالحاح والاقتحام -5
بالحدث بصورة قهریة وتكرار الاحلام المضطربة والموجات المؤلمة من الاحاسیس 

بالحدث.والسلوكیات المتكررة المتعلقة 
محاولات الفرد ایجاد متنفس عن الاحداث التي مر بها ویتضمنالاجتماعیة: العلاقات -6

والاصدقاء القدامىفي علاقات مع الاخرین بالتواجد معهم والاهتمام بعقد علاقات مع الرفاق 
الصادمة.ینسى الذكریات المرتبطة بهذه الاحداث والجدد والاهل كي

والانجاز لمشروعاتذلك قیام الفرد بتكریس الجهد للعمل ویتضمنالذاتیة: تنمیة الكفاء -7
وتطرد الافكار المرتبطة بالحدث مما یشعر بالكفاءة والرضا ، وخطط جدیدة ترضى طموحاته

)163ص2008ولید السید خلیفة (الذات.عن 
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لاصةـــــــــــــــــــــــــخ
ن الضغط النفسي یمس مختلف جوانب حیاة الفرد وفي اوقات ومواقف مختلفة إ

هذا التوافقلم یتمكن الفرد من الوصول الى البیئة، وإنتتطلب منه توافق او ایجاد توافق مع 
ان تكرار هذه الضغوط واستمرارها سلبیا، حیثسیؤثر الضغط النفسي على صحته النفسیة 

ومما قد یؤثر ایضا ، والتوتر والاحباطتتحول الى مصدر للقلق وعجز الفرد عن مواجهتها قد
المستقبل.على توقعاته وتوجهاته نحو 
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الدراسات السابقة:

وعلاقته هناك العدید من الدراسات السابقة التي تطرقت لموضوع الإتزان الإنفعالي
بالضغوط النفسیة لدى التلامیذ المقبلین على شهادة البكالوریا وتناولته من زوایا مختلفة ولقد 
تنوعت هذه الدراسات بین العربیة والأجنبیة وسوف تستعرض هذه الدراسة جملة من 
الدراسات التي تم الاستفادة منها مع الإشارة إلى أبرز ملامحها مع تقدیم التعلیق علیها 

ضمن جوانب الاختلاف والاتفاق مع الدراسة الحالیةیت

هذا وقد تم تصنیف هذه الدراسات حسب المتغیرات الرئیسیة للدراسة وحسب كونها 
دراسات عربیة وأجنبیة إلى أربعة تصنیفات وهي:

الدراسات العربیة التي تناولت محور الاتزان الانفعالي والدراسات الأجنبیة التي تناولت 
ان الانفعالي ثم الدراسات العربیة التي تناولت محور الضغط النفسي والدراسات محور الاتز 

الأجنبیة التي تناولت محور الضغط النفسي. وفیما یلي نقدم عرض لهذه الدراسات ثم نبین 
جوانب الاختلاف والاتفاق بینهما والتعرف على اختلاف الدراسة الحالیة عن الدراسات 

السابقة

الانفعاليلتي تناولت محور الاتزان دراسات عربیة ا-1

:2013*دراسة سمیة بن عمارة ونورة بوعیشة

بعنوان الحوار الأسري وعلاقته بالاتزان الانفعالي لدى المراهقین و التي هدفت إلى الكشف 
عما إذا كان هناك علاقة بین الحوار الأسري والاتزان الانفعالي تمثلت عینتها في التلامیذ 

200سنة الرابعة متوسط بثلاث متوسطات بمدینة تقرت الذي قدر عددهم المتمدرسین لل
تلمیذ وتلمیذة واستخدمت أداة لقیاس الحوار الأسري وأداة لقیاس الاتزان الانفعالي لجمع 
البیانات وفق المنهج الوصفي وكان من أبرز نتائجها وجود علاقة ضعیفة بین الحوار 

زاد الحوار الأسري زاد الاتزان الانفعالي.الاسري والاتزان الانفعالي أي كلما 
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:2017*دراسة بن یطو مریم 

بعنوان المسایرة المغایرة وعلاقتها بالاتزان الانفعالي لدى تلامیذ السنة الثانیة ثانوي التي 
هدفت إلى التعرف على العلاقة بین المسایرة المغایرة والاتزان الانفعالي لدى التلامیذ السنة 

إناث من ثانویة الشیخ 57ذكور و38تلمیذ وتلمیذة بواقع 95ي تمثلت عینتها الثانیة ثانو 
عمر المختار ببلدیة عین الحجل ولایة المسیلة واستخدمت مقیاس المسایرة المغایرة لسمور 

لجمع البیانات وفق المنهج الوصفي 2014ومقیاس الاتزان الانفعالي للغداني2012
یوجد علاقة دالة إحصائیا بین المسایرة المغایرة والاتزان وخلصت نتائج الدراسة إلى أنه لا

الانفعالي لدى التلامیذ السنة الثانیة ثانوي.

:2018*دراسة أریج حسان حسني أبو عویضة 

القرار لدى طلبة جامعة الأزهر باتخاذبعنوان الاتزان الانفعالي والرضا عن الحیاة وعلاقتهما 
على طبیعة العلاقة بین الاتزان الانفعالي والرضا عن الحیاة بغزة و التي هدفت إلى التعرف 

طالب وطالبة من طلبة 556القرار لدى طلبة جامعة الأزهر بغزة تمثلت عینتها واتخاذ
كما قامت الباحثة 2018-2017جامعة الأزهر غزة في الفصل الدراسي الثاني لعام 

2017نجیلةالانفعالي من اعداد ابو ثلاث مقاییس المقیاس الأول مقیاس الاتزانباستخدام
و المقیاس الثالث مقیاس 2016والمقیاس الثاني الرضا عن الحیاة من اعداد ابو نجیلة 

. واتبعت الباحثة المنهج الوصفي التحلیلي وتوصلت 2018اتخاذ القرار من اعداد ابونجیلة 
لي لدى الطلبة جامعة الأزهر هذه الدراسة إلى النتائج التالیة إلى ان مستوى الاتزان الانفعا

لاتخاذبغزة متوسط ومستوى الرضا عن الحیاة لدیهم جاء أكبر من المتوسط، أما بالنسبة 
القرار قفد أظهرت النتائج أن درجة اتخاذ القرار لدى طلبة جامعة الأزهر كان مرتفعا.
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الدراسات الأجنبیة التي تناولت محور الاتزان الانفعالي:-2

leung1981لینك *دراسة

بعنوان العلاقة بین تقدیر الذات والاتزان الانفعالي هدفت الدراسة إلى ایجاد العلاقة بین تقدیر 
طالب وطالبة 200لدى طلبة الجامعة تألفت عینة الدراسة من الانفعاليالذات والاتزان 

اليالذات كما استخدم مقیاس الاتزان الانفعلاحتراماستخدم الباحث مقیاس كوبر سمیث 

واستخدم الباحث معامل الارتباط بیرسون وتوصلت الدراسة إلى أن الطلبة ذوي الدرجات 
الانفعالي عن الطلبة ذوي تقدیر الذات المنخفض.اتزانهمالعالیة في تقدیر الذات أعلى في 

الدراسات التي تناولت محور الضغط النفسي:-3

:2012*دراسة یمینة خرفي و زهرة فاطیمي

بعنوان الضغوط النفسیة لدى الطلبة الجامعیین المقبلین على التخرج وهدفت الدراسة إلى 
معرفة مدى تواجد الضغوط النفسیة لدى الطلبة الجامعیین المقبلین على التخرج وثاني هدف 
معرفة ما اذا كان المتغیر الجنس ونمط الإقامة تأثیر على درجة الضغوط النفسیة، تمثلت 

بطریقة قصدیة و اختیارهاللطلبة المقبلین على التخرج بجامعة ورقلة والتي تم عینة الدراسة
واعتمدتقد صممت أداة لقیاس الضغوط النفسیة للطلبة الجامعیین المقبلین على التخرج 

على المنهج الوصفي بحیث توصلت إلى النتائج التالیة إلى أن الطالب الجامعي المقبل على 
ضغط النفسي كما توصلت إلى وجود اختلاف في الضغط النفسي التخرج لا یعاني من ال

لدى الطلبة الجامعیین المقبلین على التخرج باختلاف نمط الإقامة.

: 2018*دراسة هلال سلیمة

مواجهة الضغوط النفسیة لدى التلامیذ المقبلین على شهادة البكالوریا، استراتیجیاتبعنوان 
یجیات مواجهة الضغوط النفسیة المستخدمة من طرف هدفت الدراسة إلى الكشف عن استرات

تلمیذ وتلمیذة 200التلامیذ المقبلین على شهادة البكالوریا وطبقت الدراسة على عینة قوامها 
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من الطور الثانوي تخصص علمي وأدبي وقامت بتطبیق أداتین لجمع البیانات وهي مقیاس 
تبعت المنهج الوصفي من أبرز نتائجها المواجهة واالاستراتیجیاتالضغوط النفسیة ومقیاس 

متبعة من استراتیجیاتیعاني التلامیذ المقبلین على شهادة البكالوریا من ضغوط، وتوجد 
طرف التلامیذ للتعامل مع هذه الضغوط.

:2018دراسة بن ویس فتیحة*

إمتحان بعنوان الضغوط النفسیة المدرسیة لدى عینة من تلامیذ التعلیم الثانوي المقبلین على
البكالوریا، هدفت الدراسة إلى الكشف عن مستوى الضغوط النفسیة لدى تلامیذ البكالوریا، 
تحدید الفروق بین التلامیذ في الضغوط النفسیة تبعا لمتغیر الجنس والتخصص والصفة، تم 

تلمیذ وتلمیذة من ثانویة البشیر الإبراهیمي بسعیدة،120إجراء الدراسة على عینة متكونة من 
وقد اعتمدت على مقیاس الضغوط النفسیة المدرسیة من إعداد أحمد بدر الانصاري كأداة 
للقیاس ولتحقیق أهداف الدراسة استخدمت الطالبة المنهج الوصفي ویمكن إیجاز ما توصلت 
إلیه الدراسة من نتائج كالاتي: لا توجد فروق ذات دلالة إحصائیة  تعزى  لمتغیر الجنس في 

النفسیة المدرسیة، لا توجد فروق ذات دلالة إحصائیة تعزى لمتغیر الإقامة مستوى الضغوط 
في مستوى الضغوط النفسیة والمدرسیة.

الدراسات الأجنبیة التي تناولت محور الضغط النفسي:-4

Iglesier  2005*دراسة إیجلیسیا وأخرون

بعنوان العلاقة بین فاعلیة الذات وكل من القلق و الضغط النفسي لدى عینة من طلاب 
الجامعة هدفت هذه الدراسة إلى معرفة العلاقة بین فاعلیة الذات وكل من القلق والضغط 

طالب واستخدمت الدراسة 136النفسي لدى عینة من طلاب الجامعة وتكونت العینة من 
مقیاس القلق ومقیاس الضغط النفسي وأظهرت نتائج الدراسة وجود مقیاس فاعلیة الذات و 

الاسترخاءسالبة بین فاعلیة الذات و كل من القلق و الضغط النفسي وأن ارتباطیةعلاقة 
العضلي له دور في خفض مستوى القلق و الضغط النفسي لدى طلاب الجامعة.
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التعقیب على الدراسات السابقة: 

المتواضع على الدراسات السابقة لم نصادف دراسات تناولت المتغیرات التي اطلاعناحسب 
أن نعرض الدراسات التي تناولت أحد المتغیرات بحیث ارتأینااستهدفناها مجتمعة، لكن 

تطرقت هذه الدراسات إلى عدة جوانب، فقد أجریت بعضها للكشف عن علاقة الحوار 
، وتناولت أخرى الكشف عن علاقة 2013مارة سنة الأسري والاتزان الانفعالي لسمیة بن ع

، في حین ذهبت دراسة أریج حسان 2017الاتزان الانفعالي والمسایرة المغایرة لبن یطو مریم
إلى الكشف عن العلاقة بین الاتزان الانفعالي والرضا عن الحیاة 2018حسني أبو عویضة 

واتخاذ القرار.

أنها كلها دراسات حدیثة وشكلت جمیعها مصدرا ونلاحظ من خلال عرض الدراسات السابقة
رئیسیا لهذه الدراسة للاستفادة منها في الإطار النظري، إلا أن الدراسة الحالیة تتقدم على هذه 
الدراسات في كونها ربطت بین متغیرین مهمین لدى عینة مهمة من التلامیذ "الاتزان 

على شهادة البكالوریا".الانفعالي والضغوط النفسیة لدى التلامیذ المقبلین

وتتشابه دراستنا الحالیة مع الدراسات الأخرى في المنهج المتبع والأسالیب الإحصائیة، 
وتختلف معهم من حیث مجتمع الدراسة الذي نجري علیه بحثنا والمتمثل في تلامیذ السنة 

الثانیة ثانوي. 



الفصل الثالث
منهجیة الدراسة واجراءاتها
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تمهید:
طار النظري الاتشكل المنهجیة جزء هام في اختیار المعلومات الموجودة في 

والوصول الى الحقائق المتعلقة بمجتمع الدراسة، فالمیدان هو الجزء الذي یتم فیه التأكد من 
صحة او خطأ الفروض التي صیغت وكانت منطلق للبحث، ومن اجل ربط الظاهرة 
المدروسة بالواقع الملموس وبعد الالمام بجوانبها النظریة واكتمالها لا بد من وضع اطار 

وإجراءات كننا من السیر وفقه خلال عملنا المیداني ویتناول هذا الفصل خطوات منهجي یم
الدراسة ثم عینة الدراسة جه الدراسة ومجتمع هبالدراسة الاستطلاعیة ثم منأبدالدراسة

وخصائصها، أدوات الدراسة ثم إجراءات التطبیق انتهاء بالأسالیب الإحصائیة المستخدمة 
في الدراسة. 

ستطلاعیة:الدراسة الا
تعتبر الدراسة الاستطلاعیة امر جد مهم في بناء البحث حیث ان اهمالها یفقد البحث 

العناصر الأساسیة، حیث تكتسي هذه الدراسة أهمیة بالغة في البحث العلمي، اذ تعتبر أحد
دراسة أولیة له وتهدف هذه الدراسة الى ما یلي:

.استطلاع الامیدان
المراد دراستها.التعرف على افراد العینة
 التأكد من دراسة أداة البحث ومعرفة مدى صلاحیتها وصدقها وثباتها من اجل. استعمالها

واستخدامها في الدراسة الأساسیة.
.هلال التعرف على اهم الصعوبات التي قد تعرقل سیر الدراسة الأساسیة)

)40، ص2018سلیمة.
منهج الدراسة:-1

الدراسة، امر تحدده طبیعة البحث المراد دراسته ولمعرفة ان اختیار المنهج المستخدم في 
د على دراسة الواقع ي دراستنا المنهج الوصفي الذي یعقالعلاقة بین متغیرات البحث، اتبعنا ف

ویهتم بوصفها وصفا دقیقا، ویعبر عنها تعبیرا كیفیا او تعبیرا او الظاهرة كما هي في الواقع
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الظاهرة ویوضح لنا خصائصها، اما التعبیر الكمي فیقدم لنا كمیا، فالتعبیر الكیفي یصف لنا 
وصفا رقمیا یوضح مقدار هذه الظاهرة او حجمها ودرجات ارتباطها مع الظواهر المختلفة 
الأخرى، وتبرز أهمیة المنهج الوصفي في كونه الأسلوب الوحید الممكن لدراسة بعض 

)69، ص2007(فهد خلیل زاید، الموضوعات الإنسانیة.
مجتمع البحث:-2

بعد ان تكون قد قررت هدفك وفروضك فإنك تحتاج الى ان تقرر من سیذهب للدراسة وكیف 
ستنتقیهم، او بكلمات أخرى من ستكون عینتك أي المجتمع الذي تهتم به، ومجتمع البحث 

)88، ص2006(حسین علي فاید، .یستخدم لیعني كل أعضاء المجموعة التي تهتم بها
بالنسبة لبحثنا یتمثل مجتمع الدراسة في تلامیذ السنة الثالثة ثانوي، تلامیذ الأقسام النهائیة 

.ولایة عین الدفلى–بثانویة غالمي عبد القادر 
عینة الدراسة:-3

لما كان من العسیر بل من المستحیل في كثیر من الأحیان القیام بالبحث على جمیع 
اختیار العینات لتمثیل هذا المجتمع مع اقل قدر من مفردات المجتمع الأصلي، لذا فان 

التحیز والاخطاء الاحرى هو امر مرغوب فیه، وفي بحثنا هذا رأینا ان العینة المناسبة في 
العینة العشوائیة البسیطة بحیث یكون لكل مفردة من مفردات المجتمع فرص متكافئة في 

)325، ص1996(احمد بدر، .الاختیار، أي انه لیس هناك تحیز ینتج من الاختیار
تلمیذ وتلمیذة من السنة الثالثة ثانوي.120ولقد طبقت الدراسة الحالیة على 

خصائص عینة الدراسة:
یمثل افراد عینة الدراسة حسب متغیر الجنس ):01الجدول رقم (

النسبة المئویةالعددالجنس 
%3932.5ذكور
%8167.5اناث

%120100المجموع
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) الذي یمثل توزیع افراد العینة الأساسیة حسب متغیر 01یتضح من خلال الجدول رقم (
) %32.5) وتفوق نسبة الذكور التي قدرت (%67.5الجنس، ان نسبة الاناث قدرت ب (

من المجموع الإجمالي للعینة.

یمثل افراد عینة الدراسة حسب متغیر التخصص.):02جدول رقم (
المئویةالنسبة العددالتخصص

%4840ادب وفلسفة
%3125,83علوم تجریبیة
%1915,33لغات اجنبیة 

%2218,33تسییر واقتصاد 
%120100المجموع 

) الذي یمثل توزیع افراد العینة حسب متغیر التخصص، 02یتضح من خلال الجدول رقم (
بـ )، وتخصص علوم تجریبیة قدرت نسبتهم %40ان تخصص ادب وفلسفة بلغت نسبتهم (

) وتخصص تسییر %15,33()، اما تخصص لغات اجنبیة بلغت نسبتهم 25,83%(
) من المجموع الإجمالي للعینة.%18,33واقتصاد قدرت نسبتهم بـ(

أدوات القیاس ضرورة لازمة مهما كان نوع البحث، وهناك صفتان أدوات الدراسة:-4
في أدوات جمع البیانات، وهما الصدق والثبات، وكلاهما ضروري اساسیتان لابد من توفرها 

جمع البیانات بفاعلیة، ویؤكد علماء المنهجیة على انه بقدر ما یمكنه لأي وسیلة قادرة على
الى نتائج موضوعیة ودقیقة فطبیعة الموضوع تفرض على الباحث نوع الأداة او الوصول 

وتمثلت أدوات الدراسة الحالیة في مقیاس الاتزان الأدوات التي یستخدمها لجمع البیانات، 
الانفعالي ومقیاس الضغوط النفسیة.

وصف أدوات الدراسة:-4-1
تزان الانفعالي الذي أعدته أحلام نعیم عبد وصف المقیاسّ: قمنا في دراستنا بتبني مقیاس الا

االله سمور.



منهجیة الدراسة واجراءاتها الفصل الثالث: 

54

) بند یجیب عنها المفحوص 38وهو مقیاس ذو خصائص سیكومتریة مقبولة، یتكون من (
لا) یتم تصحیحات من خلال –الى حد ما –من خلال الاختیار بین ثلاثة بدائل (نعم 

) بالنسبة للبنود السلبیة.03-02- 01) بالنسبة للبنود الإیجابیة و(01-02-03الاوزان (
الإیجابیة والسلبیة لمقیاس الاتزان الانفعالي.یمثل البنود ):03جدول رقم (
المجموعارقام بنود المقیاس البنود 

-20-18-16-14-12-10-9-8-6البنود الإیجابیة 
23-24-28-29-32-33-38

16

-17-15-13-11-7-5-4-3-2-1البنود السلبیة
19-21-22-25-26-27-30-31-
34-35-36-37.

22

یمثل توزیع درجات البدائل ):04جدول رقم (
درجات البنود السلبیةدرجات البنود الایجابیةالبدائل

31نعم
22الى حد ما

13لا 
) كالاتي 03-01أعطیت درجات تتراوح ما بین (

01-02- 03البنود الإیجابیة: -
03-02-01البنود السلبیة: -
النفسیة:مقیاس الضغوط -2

2016الباحثان محمد بلقاسم والحاج شتوان سنة أعده
) فقرة موزعة على خمسة ابعاد هي: ضغط الوالدین، ضغط 42ویتكون المقیاس من (

المدرسة، ضغط الزملاء، ضغط الامتحانات، ضغط احداث الحیاة، ویتم الإجابة عنها من 
شدة) والتي تم إعطاؤها أوافق بشدة، أوافق، محاید، لا أوافق، لا أوافق ب(بدائل خلال خمسة 

).1, 2, 3, 4, 5الاوزان التالیة على الترتیب(
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یمثل توزیع درجات البدائل.):05جدول رقم (
الدرجاتالبدائل 

5أوافق بشدة 
4أوافق 
3محاید

2لا أوافق 
1لا أوافق بشدة 

.الدراسةلأدواتالسیكو متریة/ الخصائص 4-2
الصدق: 4-2-1
الانفعالي:الاتزان -أ
التمییزي:الصدق -

من %27قمنا بمقارنة متوسطات درجات افراد العینة الاستطلاعیة ممن تمثل درجاتهم 
ومن الدرجات الدنیا على المقیاس، وهذا لاختیار %27الدرجات العلیا وممن تمثل درجاتهم 

قدرة المقیاس على التمییز بین المستویات المختلفة من الاتزان الانفعالي لدى افراد العینة 
وكانت النتائج كالتالي:

): دلالة الفروق بین متوسطات المجموعتین الطرفیتین لأفراد العینة 06جدول رقم (
الاستطلاعیة 

قیمة المجموعات 
F

مستوى 
الدلالة 

حجم 
العینة 

المتوسط  
الحسابي 

X

الانحراف
sd

قیمة
T

درجات 
الحریة

df

مستوى 
الدلالة

القرار 

المجموعة 
العلیا 

1.580.22

897.874.96

دال11.47140.01
المجموعة 

الدنیا 
871.874.05
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الضغوط النفسیة:- ب
الطرفیة):صدق المقارنة(التمییزي الصدق -
من %27قمنا بمقارنة متوسطات درجات افراد العینة الاستطلاعیة ممن تمثل درجاتهم -

من الدرجات الدنیا على المقیاس، وهذا الاختبار %27وممن تمثل درجاتهم الدرجات العلیا
ن المستویات المختلفة من الضغط النفسي لدى افراد العینة قدرة المقیاس على التمییز بی

النتائج كالتالي:وكانت 
): دلالة الفروق بین متوسطات المجموعتین الطرفیتین لافراد العینة 07جدول رقم (
الاستطلاعیة

المجموعا
ت 

قیمة 
F

مستو 
ى 

الدلالة 

حجم 
العینة

N

المتوسط  
الحسابي 

X

الانحرا
ف
sd

قیمة
T

درجا
ت 

الحریة
df

مستو 
ى 

الدلالة

القرا
ر 

المجموعة 
1.7العلیا 

2
0.21

8158.2
5

7.85
10.3

4
دال140.01

المجموعة 
الدنیا 

8106.7
5

11.69

صدق الاتساق الداخلي:
وقد تم ذلك منه خلال: حساب قیم معاملات الارتباط بین ابعاد الضغط النفسي مع الدرجة 

الكلیة للمقیاس.
الكلیة للمقیاس.): معاملات الارتباط بین ابعاد الضغط النفسي مع الدرجة 08جدول رقم (
05البعد04البعد03البعد02البعد01البعدالابعاد
الدرجة 
الكلیة 

**0.62**0.82*0.42**0.48**0.53

0.05(*) مستوى دلالة 
0.01(**) مستوى دلالة 
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الثبات:4-2-2
الاتزان الانفعالي:-أ
الثبات بطریقة ألفالكرونباخ:-

یمكن توضیح قیمة معامل ألفالكرونباخ للمقیاس ككل في الجدول التالي: 
لمقیاس الاتزان الانفعالي.ثبات ألفالكرونباخمعامل):09جدول رقم (

قیمة معامل الثبات بطریقة ألفالكرونباخ
0.81الاتزان الانفعالي 
0.81المقیاس على درجة عالیة من الثبات بلغت ) ان 09یتضح من خلال الجدول رقم (

بطریقة ألفالكرونباخ.
الثبات بطریقة التجزئة النصفیة:-

): الثبات بطریقة التجزئة النصفیة 10جدول رقم (
0.60معامل الارتباط بین النصفین 

معامل الثبات باستخدام معادلة 
جاتمان

0.74

یتمتع بثبات قوي.) ان المقیاس10یتضح من خلال الجدول رقم (
الضغط النفسي: - ب
الثبات بطریقة ألفالكرونیاخ لمقیاس الضغط النفسي. -

نیاخ لمقیاس الضغط النفسي.): معامل ثبات ألفالكرو 11جدول رقم (
قیمة معامل الثبات بطریقة ألفالكرونباخ

0.86الضغط النفسي  
0.86عالیة من الثبات بلغت ) ان المقیاس على درجة 11یتضح من خلال الجدول رقم (

بطریقة ألفالكرونیاخ.
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الثبات بطریقة التجزئة النصفیة:-
): الثبات بطریقة التجزئة النصفیة.12جدول رقم (

0.30معامل الارتباط بین النصفین
معامل الثبات باستخدام معادلة 

جاتمان 
0.45

الأسالیب الإحصائیة المستخدمة في الدراسة -6
فیه ان كل دراسة میدانیة تتطلب استخدام أسالیب إحصائیة محددة و خاصة بها مما لا شك 

تمتاز هذه الأسالیب بكونها قادرة على تفریغ البیانات تفریغا احصائیا و الأسالیب الإحصائیة 
:المستخدمة في الدراسة الحالیة هي

معامل الارتباط بیرسون -
لعینتین مستقلتین و غیر متجانستینtاختبار-
الانحراف المعیاري -
المتوسط الحسابي -
spssبرنامج الحزمة الإحصائیة للعلوم الاجتماعیة -
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خلاصة 
تكمن أهمیة هذا الفصل في كونه الأساس الذي تقوم علیه الدراسة ككل وهو یهدف الى جمع 

فروضها وقد ركزنا والمعطیات المتوفرة والتي تستخدم في الدراسة وتؤدي الى اختبار البیانات 
في هذا الفصل على ان یضم كل من الدراسة الاستطلاعیة الدراسة الأساسیة وعینتها وكیفیة 
اختیارها منهج الدراسة أدوات الدراسة وخصائصها السیكومتریة واهم الأسالیب الإحصائیة 

التي تمت بها معالجة المعلومات.



الفصل الرابع
عرض وتحلیل نتائج الدراسة
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تمهید:
یتم في هذا الفصل عرض النتائج التي توصلنا إلیها من خلال الدراسة المیدانیة التي 

والضغط النفسي لدى التلامیذ الانفعاليالاتزانقمنا بها للكشف عن العلاقة الموجودة بین 
المقبلین على شهادة البكالوریا، ویتم عرضها وفقا للفرضیات المعتمدة.

أولا: عرض النتائج الفرضیة العامة:
الانفعاليالاتزانتنص الفرضیة العامة على: توجد علاقة ذات دلالة إحصائیة بین -

والضغوط النفسیة لدى التلامیذ المقبلین على شهادة البكالوریا.
والضغوط النفسیةالانفعاليالاتزان): یوضح العلاقة بین 13جدول رقم (

الارتباطمعامل حجم العینةالمتغیرات
بیرسون

مستوى الدلالة

120الإتزان الانفعالي
0.54-0.01

120الضغوط النفسیة

الانفعاليالاتزانمن خلال الجدول یتبین أن قیمة معامل الارتباط بیرسون بین 
) وهي قیمة سالبة، دالة إحصائیا عند مستوى الدلالة -0.54والضغوط النفسیة قدرت بـ (

وبالتالي نقبل الفرضیة البدیلة التي تشیر إلى أن هناك علاقة عكسیة ذات دلالة 0.01
والضغوط النفسیة لدى التلامیذ المقبلین على شهادة عاليالانفالاتزانإحصائیة بین 

البكالوریا.
ثانیا: عرض وتحلیل نتائج الفرضیة الجزئیة الأولى:

تعزى الانفعاليالاتزانتنص الفرضیة على توجد فروق ذات دلالة إحصائیة في مستوى 
لمتغیر الجنس
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تبعا لمتغیر الانفعاليالاتزان) یبین الفروق بین التلامیذ في مستوى 14الجدول رقم (
الجنس

حجم المتغیرات
العینة

المتوسط 
الحسابي 

الانحراف 
المعیاري

قیمة 
F

مستوى 
الدلالة

قیمة 
T

درجة 
الحریة

مستوى 
الدلالة

الاتزان 
الانفعالي

دال غیر3985.876.111.81.820,89118ذكور
إحصائیا 8184.0111.37إناث

85.87ـ فدربمن خلال الجدول یتبین أن المتوسط الحسابي لتلامیذ جنس الذكور 
84.01، أما المتوسط الحسابي لتلامیذ جنس الإناث قدربـ 6.11ـ دربقوالانحراف المعیاري 
لعینتین مستقلتین وغیر متجانستین قدربـ Tأما قیمة 11.37ـ دربقوالانحراف المعیاري 

وهي قیمة غیر دالة إحصائیا وعلیه نقول أنه لا توجد فروق 118عند درجة الحریة 0,89
ذات دلالة إحصائیة في مستوى الاتزان الانفعالي لدى التلامیذ المقبلین على شهادة البكالوریا  

تبعا لمتغیر الجنس.
ة الجزئیة الثانیة:ثالثا: عرض وتحلیل نتائج الفرضی

تنص الفرضیة على أن توجد فروق ذات دلالة إحصائیة في مستوى الضغوط النفسیة 
تعزي إلى متغیر الجنس.

): یبین الفروق بین التلامیذ في مستوى الضغوط النفسیة تبعا لمتغیر 15الجدول رقم (
الجنس

حجم المتغیرات
العینة

المتوسط 
الحسابي 

الانحراف 
المعیاري

قیمة 
F

مستوى 
الدلالة

قیمة 
T

درجة 
الحریة

مستوى 
الدلالة

الضغوط 
النفسیة

.39135.895.3910ذكور
11

دال غیر02.00.5153.69
إحصائیا 81138.932.51إناث
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135.89قدر بـ من خلال الجدول تبین أن المتوسط الحسابي لجنس الذكور
138.93أما المتوسط الحسابي لجنس الإناث قدر بـ 5.39والانحراف المعیاري قدر بـ 

" لعینتین مستقلتین وغیر متجانستین قدر بـ T"، أما قیمة 2.51والانحراف المعیاري قدربـ 
وهي قیمة غیر دالة إحصائیا، وعلیه نقول أنه لا توجد 53.69عند درجة الحریة 0.51

هادة البكالوریا الذكور والإناث في فروق ذات دلالة إحصائیة بین التلامیذ المقبلین على ش
مستوى الضغوط النفسیة، ومنه نرفض الفرضیة البدیلة التي تنص على وجود فروق.



الفصل الخامس
مناقشة النتائج
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تمهید 
بعد عرض النتائج الفرضیة العامة والفرضیات الجزئیة یتناول الفصل التالي مناقشة 

یلي عرض مفصل وتفسیر لكل ما توصلت إلیه هذه الفرضیات بعد معالجتها إحصائیا وفیما
لها
مناقشة و تفسیر نتائج الفرضیة العامة :1

الفرضیة العامة على انه توجد علاقة ذات دلالة إحصائیة بین الاتزان الانفعالي تنص 
والضغوط النفسیة لدى التلامیذ المقبلین على شهادة البكالوریا .

بین بیرسون الارتباط ن صحة هذه الفرضیة تم حساب معامللغرض التحقق م
) عند -0.54الاتزان الانفعالي والضغوط النفسیة حیث قدرت قیمة معامل الارتباط بـ (

وهي دلالة إحصائیة وعلیه نقبل الفرضیة البدیلة التي تشیر إلى وجود 0.01مستوى الدلالة 
علاقة عكسیة بین الاتزان الانفعالي والضغوط النفسیة لدى التلامیذ المقبلین على شهادة 

ا.البكالوری
وتعد هذه النتیجة منطقیة حیث أن الضغوط النفسیة كلما قل وقعها على النفس 
البشریة كلما زاد الاتزان الانفعالي لدى الشخص والعكس صحیح، وقد عرف العدیلي الضغط 
النفسي بأنه المثیرات النفسیة والفیسیولوجیة التي تضغط على الفرد و تجعله یصعب علیه 

) أما الاتزان 132ص 1995ول دون أدائه بفعالیة (العدیلي التكیف مع المواقف و تح
صحة النفسیة جیدة، وتظهر و بالانفعالي فهو سمة یتمیز بها من یتصف بقوة الشخصیة 

شادي محمد أبو د اتفقت نتائج الدراسة مع دراسة وقت التعامل مع الضغوط والأزمات وق
رتباطیة سلبیة ذات دلاله ) التي خلصت نتائجها إلى وجود علاقة ا2015مصطفى (

إحصائیة بین الاتزان الانفعالي والضغوط النفسیة.
تفسیر نتائج الفرضیة الجزئیة الأولىومناقشة2

تنص الفرضیة على أنه توجد فروق ذات دلالة إحصائیة في مستوى الاتزان الانفعالي 
وتعزى إلى متغیر الجنس لغرض التحقق من صحة هذه الفرضیة تم حساب المتوسط 
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) أما المتوسط 6,11) والانحراف المعیاري لهم قدر بـ (85,87الحسابي للذكور وقدر بـ (
"T) أما قیمة "11,37لانحراف المعیاري لهم قدر بـ ( ) وا84,01الحسابي للإناث قدر بـ (

وهي غیر دالة 118) عند درجة الحریة 0,89لعینتین مستقلتین وغیر متجانستین قدرت بـ (
إحصائیا مما یعني أنه لا توجد فروق ذات دلالة إحصائیة في مستوى الاتزان الانفعالي تبعا 

لمتغیر الجنس.
یعیشون في بیئة أسریه واجتماعیة متقاربة ویلتقون تفسر هذه النتیجة أن الجنسین 

نفس التحفیز والدعم والتعزیز والتقبل والرضا ونفس التوجیه والإرشاد الذي ینعكس بعد ذلك 
على اتزانهم الانفعالي.

هذا ما أكدته الأطر النظریة كنظریة ماسلو التي تؤكد على أهمیة سمة الاتزان 
بیعة جوهریة وأن ظروف بیئته هي التي تحدد صحته الانفعالي واعتبار أن للإنسان ط

النفسیة وبهذا لا یكون هناك اختلاف بین الجنسین واتفقت نتائج الدراسة مع دراسة بن یطو 
) 2018) ودراسة  أریج الحسیني أبو عویضة (2011) علي سامي علي(2017مریم سنة (

تزان الانفعالي تبعا لمتغیر الافي التي خلصت نتائجها إلى عدم وجود فروق دالة إحصائیة 
الجنس.

مناقشة وتفسیر نتائج الفرضیة الجزئیة الثانیة:3
إحصائیة في مستوى الضغوط ذات دلالة تنص الفرضیة على أنه توجد فروق 

النفسیة وتعزى إلى لمتغیر الجنس.
لغرض التحقق من صحة هذه الفرضیة تم حسابا متوسط الحسابي للذكور 

) أما المتوسط الحسابي للإناث قدر بـ 5.39) والانحراف المعیاري لهم قدر بـ (135,89(
للعینتین مستقلتین وغیر " T) أما قیمة "2,51) والانحراف المعیاري قدر لهم بـ (138.93( 

) هي غیر دالة إحصائیا یعني أنه 53,69جة الحریة ( ) عند در 0.51متجانستین قدرت بـ(
لا توجد فروق ذات دلالة إحصائیة في مستوى الضغوط النفسیة تبعا لمتغیر الجنس.



مناقشة النتائجالفصل الخامس:

67

تفسیر هذه الدراسة أن كلا الجنسین یعانون من الضغوط النفسیة لكنهم ینتمون لنفس 
قسم، و نفس الأساتذة المنطقة وعاشوا نفس الأحداث، ونفس التخصص ویدرسونا في نفس ال

ویدرسون نفس المناهج ولدیهم نفس الالتزامات وهذا ما یوضح أنهم یتعرضون لنفس 
الضغوطات داخل المؤسسة أو خارجها وكذلك یواجهون نفس الضغوطات في الحیاة الیومیة 

نجاحهم في هذه الامتحان لیاء وحرصهم على ضمان مستقبلهم و من ضغوطات من الأو 
) ودراسة یمینة خرفي 2018نتائج الدراسة مع دراسة بن ویس فتیحة (المصیري واتفقت 

) التي توصلت إلى نتائج مفادها عدم وجود فروق دلالة إحصائیة 2012(والزهرة فاطیمي
في مستوى الضغوط النفسیة بین الذكور والإناث.

إلى نتیجة مفادهاالتي توصلت 2016ئج الدراسة مع دراسة حاج شتوان واختلفت نتا
وجود فروق ذات دلالة إحصائیة في الضغط النفسي تعزى لمتغیر الجنس لصالح الإناث.

استنتاج عام:
لقد كان هدفنا من هذه الدراسة هو معرفة ما إذا توجد علاقة دالة إحصائیا بین 
الاتزان الانفعالي والضغوط النفسیة لدى التلامیذ المقبلین على شهادة البكالوریا، وتوصلنا 

لنتیجة مفادها وجود علاقة ارتباطیة سالبة بین الاتزان الانفعالي والضغوط النفسیة 
یات الجزئیة فقد اتضح من خلال نتائج التي توصلنا إلیها أن نتیجة أما فیما یخص الفرض

الفرضیات الجزئیة لم تتحقق وكانت النتائج الدراسة كتالي:
لا توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین الجنسین (ذكور وإناث) في الاتزان الانفعالي -

لدى التلامیذ المقبلین على شهادة البكالوریا.
لالة إحصائیة بین الجنسین (ذكور وإناث) في الضغوط النفسیة لدى لا توجد فرق ذات د-

التلامیذ المقبلین على شهادة البكالوریا.
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خاتمة:

إن الدراسة الحالیة تندرج في إطار الدراسات النفسیة التي تهدف إلى معرفة مدى 
الإرتباط بین الاتزان الانفعالي والضغوط النفسیة لدى التلامیذ المقبلین على شهادة البكالوریا، 

الإنفعالات هي حیث تبین من خلال دراستنا في جانبیها النظري والتطبیقي أن التحكم في 
من الأمور الهامة التي یتوجب أن یتحلى بیها الإنسان في تعامله مع الأخرین ویحرص كثیرا 

زان الانفعالي السوي هو الذي یوفق فالاتعلى تقدیم الأسلوب المناسب في الوقت المناسب،
یمیز مطالب القوى النفسیة المختلفة في الفرد ویعتبر من مظاهر الصحة النفسیة الذيبین 

لا على ابین الأفراد الأسویاء وغیر الأسویاء، وهو سمة من سمات الشخصیة ویعتبر مؤشرا د
تمتع الفرد بصحة نفسیة وتوافق النفسي.

كما تبین أن الضغوطات النفسیة مرتبطة بشكل كبیر بأحداث الحیاة الیومیة، ولعل 
غوط النفسیة ومن جهة أخرى الحیاة المدرسیة تعتبر من أهم الوضعیات الحیاتیة تولیدا للض
تعد هذه الضغوط لازمة وضروریة لتنشیط الدوافع والحاجات.
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مقترحات :
ضرورة توعیة التلامیذ بالسیطرة على انفعالاتهم والعمل على إتاحة الفرص لهم للتعبیر -

عنها.
تحانات المصیریة تصمیم برنامج إرشادي لمساعدة التلامیذ المقبولین على اجتیاز الام-

تزان الانفعالي بما یحافظ المستوى أعلى من الصحة النفسیة.لاعلى رفع مستوى ا
حصص للتلامیذ في التوجیه والإرشاد النفسي للوصول بهم إلى أعلى مستوى تخصیص -

من الاتزان الانفعالي.
إجراء دراسة مماثلة للتعرف على علاقة الاتزان الانفعالي بمتغیرات أخرى -

أو العینات أخرى. ةمثل(المسؤولیة الاجتماعیة والتفاعلات الاجتماعیة...) لنفس العین
.ولمراحل دراسیة أخرى

لیة دوریة لتلامیذ مهارات التواصل مع الآخرین والتعبیر عن تنظیم لقاءات تدریسیة  ع-
أرائهم وانفعالاتهم، واكتساب تقنیات الاسترخاء للتخفیف من القلق والتوتر.

نشر برنامج تدریسي لتنمیة مهارات الموجهة الإیجابیة للضغوط لدى التلامیذ المقبلین -
كالوریا). على امتحان المصیري (الب

إجراء المزید من الدراسات على الضغوطات النفسیة لدى التلامیذ المقبلین على اجتیاز -
الامتحانات المصیریة تتناول مجالات أخرى أكثر اتساعا وشمولیة وكذا علاقة الضغوط 

بمتغیرات أخرى نفسیة واجتماعیة.
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أولا: الكتب

)، الذكاء الانفعالي وعلاقته بأسالیب التعامل مع الضغوط 2013أنعام هادي حسن(.1
النفسیة، دار الصفاء للنشر والتوزیع، عمان الطبعة الأولى.

، الطبعة الأكادیمیة، القاهرة)، أصول البحث العلمي ومناهجه، مكتبة 1996بدر أحمد(.2
التاسعة.

)، إجراءات البحث العلمي في علم النفس، مؤسسة طیبة للنشر 2006حسین فاید (.3
والتویع، القاهرة، الطبعة الأولى.

)، أساسیات علم النفس، دار الفكر ناشرون وموزعون، عمان، 2009سامي محمد ملحم(.4
الطبعة الأولى.

، لبنان، )، علم الصحة النفسیة، دار النهضة العربیة1983الشرقاوي مصطفى خلیل (.5
الطبعة الأولى.

)، علم النفس التربوي، مكتبة النهضة المصریة، القاهرة، 1972صالح أحمد زكي (.6
مصر، الطبعة الأولى.

)، استراتیجیة ادارة الضغوط التربویة والنفسیة، دار الفكر 2006طه عبد العظیم حسین (.7
ناشرون وموزعون، عمان، الطبعة الأولى.

)، ضغوط الحیاة وأسالیب مواجهتها، مكتبة الزهراء، 2006عبد المعطي حسن مصطفى(.8
القاهرة، مصر.

)، السلوك الانساني والتنظیمي منظور كلي مقارن، معهد الادارة 1995العدیلي ناصر(.9
العامة، الریاض، المملكة العربیة السعودیة، الطبعة الأولى.

الفكر العربي، )، سیكولوجیة التنشئة الاجتماعیة، دار2005العیسوي عبد الرحمن(.10
بیروت، لبنان، الطبعة الأولى.
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ائس ف)، أساسیات منهجیة البحث في العلوم الانسانیة، دار الن2007فهد خلیل زاید(.11
للنشر والتوزیع، الأردن، عمان، الطبعة الأولى.

)، الأمراض العصابیة والذهانیة، دار القلم، 1984فیصل محمد خیر االله الزراد (.12
الثانیة.مصر، الطبعة 

)، أصول علم النفس، دار المسیرة للنشر والتوزیع 2010محمد شحاتة ربیع(.13
والطباعة، عمان الطبعة الأولى.

)، الشامل في المدخل إلى علم النفس، دار النهضة العربیة، 2006مریم سلیم (.14
بیروت ، لبنان، الطبعة الأولى.

قلي في ضوء علم النفس )، الضغوط النفسیة والتخلف الع2008ولید السید خلیفة (.15
البرامج، دار الوفاء لدنیا الطباعة والنشر، الاسكندریة، الطبعة -النظریات-المعرفي المفاهیم

الأولى.

ثانیا: مجلات

.8مجلة البدر،العدد، ماهیة البكالوریا واهمیتها، یبةمجادي .16

ثالثا: المذكرات

ضا عن الحیاة )، الاتزان الانفعالي والر 2018أریج حسان حسني أبو عویضة(.17
القرار لدى طلبة مدینة غزة، مذكرة مكملة لمتطلبات الحصول على درجة باتخاذوعلاقاتها 

الماجیستر في علم النفس من كلیة التربیة بجامعة الأزهر.
)، فاعلیة برنامج علاجي معرفي سلوكي في خفض حدة 2016بن صالح هدایة(.18

لنیل شهادة الدكتوراه، جامعة ابي بكر الضغوط النفسیة لدى المراهق المتمدرس، مذكرة 
بالقاید تلمسان، تخصص تقنیات وتطبیقات العلاج النفسي.
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)، المسایرة المغایرة وعلاقتها بالاتزان الانفعالي لدى تلامیذ 2017بن یطو مریم (.19
السنة الثانیة ثانوي، مذكرة مكملة لنیل شهادة الماستر في علوم التربیة تخصص إرشاد 

وتوجیه.
)، الضغط النفسي لدى التلامیذ المقبلین على شهادة 2012ت صبرینة (حركا.20

البكالوریا، مذكرة مقدمة لنیل شهادة الماستر في علم النفس العیادي.
)، الاتزان الانفعالي وعلاقته بكل من السرعة الإدراكیة والتفكیر 2006ریان محمود(.21

ة ماجیستر غیر منشورة، لدى طلبة الصف الحادي عشر بمحافظة غزة، رسالالابتكاري
جامعة الازهر، غزة.

)، الضغوط النفسیة وعلاقتها بالاتزان الانفعالي 2015شادي محمد أبو مصطفى(.22
القرار لدى ممرضي الطوارئ في المستشفیات الحكومیة، رسالة مقدمة لنیل اتخاذوالقدرة على 

زة، قسم علم النفس في درجة الماستر في الصحة النفسیة المجتمعیة، الجامعة الإسلامیة، غ
كلیة التربیة.

)، الاتزان الانفعالي وعلاقته بكل من السرعة الإدراكیة 1995العادل عادل محمد(.23
.77والتفكیر الإیجابي، دراسات تربویة، جزء

)، الاتزان الانفعالي وعلاقته بضبط 2016فیصل خلیل ربیع، رمزي محمد عظیمة (.24
سات العلوم التربویة.الذات لدى طلبة الجامعة الیرموك، درا

)، الاتزان الانفعالي والقدرة على اتخاذ القرارات لدى 2010محمد كمال محمد حمدان(.25
ضباط الشرطة الفلسطینیة، بحث تكمیلي لنیل درجة الماجیستر في علم النفس ارشاد 

النفسي، الجامعة الإسلامیة غزة.
)، القدرة على حل المشكلات في مواقف الضغط النفسي 2018مختار رحماني خیرة(.26

ودرجة الاتزان الانفعالي لدى المرأة العاملة في القطاع الصحي، أطروحة مقدمة لنیل درجة 
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الدكتوراه في علم النفس، دراسة میدانیة في المؤسسة العمومیة الاستشفائیة بالعطاف، 
سیة.تخصص الإرشاد والصحة النف

مواجهة الضغوط النفسیة لدى التلامیذ المقبلین استراتیجیة)، 2018هلال سلیمة(.27
على شهادة البكالوریا لبعض ثانویات سعیدة، مذكرة مكملة لنیل شهادة الماستر (ل،م،د) 

تخصص تكنولوجیا التربیة .
)، الضغوط النفسیة لدى الطلبة مقبلین على 2012یمینة خرفي، زهرة فاطیمي(.28

ج، مذكرة مكملة لنیل شهادة لیسانس في علم النفس العیادي، دراسة میدانیة على طلبة التخر 
السنة الرابعة بجامعة قاصدي مرباح ورقلة.

رابط:

)، الضغط النفسي وقلق المستقبل لدى المراهقین المصابین 2017سونیا شومان(.29
:لرابطعلى ا02/11/2018بالسمنة، موقع إربد، الأردن، تم استرجاعه بتاریخ 
http://search.mamdumah.com/record870216



الملاحق



الملاحق

77

مقیاس الاتزان الانفعالي
أخي التلمیذ، أختي التلمیذة... السلام علیكم ورحمة االله تعالى وبركاته

تحیة طیبة وبعد:
بین یدیك مجموعة من العبارات التي تدور حول موضوع المقیاس، وهذه العبارات أراء قد تنطبق أو لا 

ما_ غالبا_ أحیانا_ نادرا_ تنطبق علیك یرجى وضع علامة (*) أمام الخانة التي تنطبق على حالتك (دائ
أبدا)، لیس هناك وقت محدد للإجابة ولكن حاول الإجابة بأسرع ما یمكن وبأول استجابة تتبادر الى 

ذهنك.
جابة الصحیحة هي رأیك نرجو عدم ترك أي عبارة بدون إجابة، لا توجد إجابة صحیحة أو خاطئة، الإ

الخاص.
علما أن اجابتك ستعامل بسریة تامة وأنها لن تستخدم الا لأغراض البحث العلمي فقط وتتوقف على دقة 

صحة النتائج التي ستتوصل الیها الدراسة.
شاكرین لكم حسن تعاونكم 

الجنس:      ذكر                       أنثى
التخصص:    علمي                       أدبي

غالدائماالعباراتم
با

نادأحیانا
را

أبدا

أستطیع أن أسیطر على انفعالاتي أمام الآخرین01
أشعر بالهدوء الداخلي والاطمئنان معظم الوقت02
كثیرا من الصراعاتأشعر أن بداخلي 03
أغضب بسهولة ولأسباب تافهة04
نادرا ما أكون فطورا بما حققت من الإنجازات05
أجد صعوبة في اتخاذ القرارات06
أشعر بالخجل عندما أتحدث مع الآخرین07
أجد صعوبة في التعبیر عما بداخلي08
لمواقف انفعالیةأتماسك عندما أتعرض 09
غرفتي في المنزل منظمة الى حد كبیر10
أعتقد أنني محبوب جدا من زملائي11
یمكنني أن أتغاضى بسهولة عن أخطاء الآخرین12
أشعر كثیرا بالخوف والرهبة عند التعرض لمواقف جدیدة13
كثیرا ما یتدخل أبي وأمي في أموري الخاصة14
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أشعر بالغضب عندما لا یفهم مشكلتي أحد15
أشعر بالاضطراب عندما تكون الأشیاء في غیر محلها16
أشعر كثیرا بالمعاناة في حیاتي17
لا یمكن أن أعترف بالخطأ مهما كان18
أمیل الى التحدي شرط أن تكون المخاطرة محسوبة19
أشعر أن زملائي یسخرون منيكثیرا ما 20
أفضل الحیاة بدون قیود21
لا أغیر رأیي بسهولة22
أجد صعوبة في تغییر عاداتي23
أتضایق من كثرة المناقشة والجدل24
أنتقم ممن یسيء الي مهما كلفني ذلك25
أشعر بالضیق كثیرا عند استیقاظي في الصباح26
أؤمن أن الانسان یتعلم من أخطائه27
أنا متفائل جدا بالمستقبل28
یضایقني كثیرا اللوم والتعب حتى لو أستحقه29
عندما أنفعل وأثور أعاني من التأتأة والتلعثم 30
أنزعج من الأخبار المؤلمة31
أن أتحدث عندما أكون في حشد من الناس لا أستطیع32

بسهولة
أفقد الثقة في أي شخص33
أشعر بأني ناجح في جمیع أفعالي34
غالبا ما أسیر وفق خطة35
عندي دائما رغبة في أن أبدأ الشجار36
أغضب كثیرا عندما أرى والدي مشغولین عني37
أنا غیر قادر على انجاز ما أطمح الیه38
أجد راحة في الجلوس منفردا39
من الصعب وجود أشخاص مخلصین40
غالبا ما أبدأ بمصالحة من یخاصمني41
أستطیع التكیف مع المشكلات الحالیة42
لابد للإنسان أن یحني رأسه أمام العواطف43
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أحزن بشدة عندما أواجه موقف محزن44
أن كل یوم جدید یحمل لي مفاجأة سعیدةأعتقد45
أنا انسان غیر عصبي46
سیكون عمري المتبقي أكثر سعادة47
أستطیع التغلب على المشكلات الحیاتیة مهما كانت48
أقضي كثیرا من اللحظات في سعادة49
أواصل دائما حیاتي بهمة ونشاط رغم وجود المعیقات50
أرتبك اذا ناداني أحد ما51
أنظر الى نفسي كثیرا على أنني فاشل52
أنا راضي تماما عن حیاتي ونفسي53
أغضب عندما یسخر مني أحد54
تنتابني حالات من الفتور واللامبالاة55
أرغب بأن أكون انسان آخر56

مقیاس الضغط النفسي
الاسم: 
السن:

الجنس:
من العبارات التالیة ضع العلامة (*) في الدائرة التي تصف ما ینطبق علیك عموما، لكل عبارة التعلیمة:

أجب بسرعة دون أن تزعج نفسك بمراجعة اجاباتك ولهذا نرجو منك عزیزي التلمیذ وعزیزتي التلمیذة، 
المساعدة بالإجابة الصریحة والجادة.

تقریبا العباراتم
أبدا

أحیا
نا

كثی
را

عادة

تشعر بالراحة01
تشعر بوجود متطلبات كثیرة لدیك02
أنت سریع الغضب03
لدیك أشیاء كثیرة للقیام بها04
تشعر بالوحدة أو العزلة05
تجد نفسك في مواقف صراعیة06
تشعر بأنك تقوم بأشیاء تحبها فعلا07
تشعر بالتعب08
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تخاف من عدم استطاعتك إدارة الأمور لبلوغ أهدافك09
تشعر بالهدوء10
لدیك عدة قرارات لاتخاذها11
تشعر بالإحباط12
أنت مليء بالحیویة13
تشعر بالتوتر14
أنها ستتراكمتبدو مشاكلك15
تشعر بأنك في عجلة من أمرك16
تشعر بالأمن والحمایة17
لدیك عدة مخاوف18
أنت تحت ضغط مقارنة بالأشخاص الآخرین19
تشعر بفقدان العزیمة20
تمتع نفسك21
أنت خائف من المستقبل22
بها ولیس لأنك تریدهاتشعر بأنك قمت بأشیاء ملزما 23
تشعر بأنك موضع انتقاد وحكم24
أنت شخص خال من الهموم25
تشعر بإنهاك وتعب فكري26
لدیك صعوبة في الاسترخاء27
تشعر بعبء المسؤولیة28
لدیك الوقت الكافي لنفسك29
تشعر أنك تحت ضغط ممیت30



81

الاتزان الانفعالي والضغوط النفسیة) یوضح العلاقة 11الجدول رقم (

معامل الارتباط حجم العینةالمتغیرات
بیرسون

مستوى الدلالة

الاتزان الانفعالي

الضغوط النفسیة

120

120

-0.540.01

تبعا لمتغیر مستوى الاتزان الانفعالي) یبین الفروق بین التلامیذ في 12(الجدول رقم
الجنس

حجم المتغیرات
العینة

المتوسط 
الحسابي

الانحراف 
المعیاري

قیمة 
F

مستوى 
الدلالة

قیمة 
T

درجة 
الحریة

مستوى 
الدلالة

ذكر
أنثىالاتزان الانفعالي

39

81

85.87

84.01

6.11

11.37

1.81.820.89118
دال غیر 

إحصائیا
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تبعا لمتغیر مستوى الضغوط النفسیة ) یبین الفروق بین التلامیذ في 13(الجدول رقم
الجنس

حجم المتغیرات
العینة

المتوسط 
الحسابي

الانحراف 
المعیاري

قیمة 
F

مستوى 
الدلالة

قیمة 
T

درجة 
الحریة

مستوى 
الدلالة

ذكور

الضغوط النفسیة

إناث

39

81

135.89

138.93

5.39

2.51

دال غیر 10.110.020.5153.69
احصائیا 
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