
-خميس مليانة–جامعة الجيلالي بونعامة   

الإنسانيةو  الاجتماعية كلية العلوم  

 قسم علم النفس وعلوم التربية

 :الموضوع

 

 

 

 

 

 ةول على شهادة ماستر علوم التربيلمتطلبات الحصت لا استكملا مذكرة مقدمة               

 هتخصص: إرشاد وتوجي                                                

 

 :دكتورةاشراف ال -                           : ينتاعداد الطالب -

 لعزالي صليحة  .أ                                                                              منصوري حياة  -

 بسكري زهرة -

  

 

 2023 /2022:   الموسم الجامعي 

علاقتها بالضغوط النفسية  المهارات الحياتية و 

السنة الرابعة متوسط و المدرسية لدى تلاميذ 

 تلاميذ السنة الثالثة ثانوي 



  ملخص الدراسة

 

 

   

ى لله علالشكر أولا و أخيرا لله عز و جل الذي بفضله تتم الصالحات ، و الحمد 

توفيقه لنا على إتمام هذه المذكرة، فهو احق بالشكر و الثناء سبحانه و تعالى .و 

 صلى الله على سيدنا محمد و على اله .

معاني الشكر و التقدير و الاحترام الى الأستاذة المشرفة صليحة  بأسمىنتوجه 

ملنا بداية عارشادتها ونصائحها القيمة ووقوفها معنا منذ  لعزالي على مجهوداتها،

حتى اخر لحظة في إتمام هذا العمل المتواضع ،اذ وجدنا فيها معنى الإنسانية و 

 التواضع و العلم الزاخر و حب العمل.

رة كل واحد باسمه و لكل اس لأساتذتناكما نتقدم أيضا بالشكر الجزيل و التقدير 

اقفة على تحقيق الأف  ضل.علم النفس و علوم التربية ،التي تعمل جاهدة و

لجنة المناقشة على قبولهم مناقشة  لأعضاءكما لا يفوتنا ان نتقدم بالشكر 

. كما لا ننس ى كل من قدم لنا يد العون من قريب او التحامامذكرتنا لكم منا اطيب 

 من بعيد و لو بكلمة في انجاز هذا العمل المتواضع و اتمامه.

 عبارات التقدير و الاحترامو في الأخير تقبلوا منا فائق                       

 

                                                                                                     

 حياةو زهرة                                                                                                                                                                                                                                                
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الحمد لله حمدا كثيرا لا تسعه الكلمات على ان وفقني لهذا الإنجاز الذي اعتبره تتويج 

 لصبري، الحمد لله ان وفقني لتحقيق جزءا

من طموحي، فاللهم لك الحمد حتى يبلغ الحمد منتهاه. اهدي ثمرة تعبي و صبري و اجتهادي 

 الى:

 الآية الكريمة بعد بسم الله الرحمن الرحيم:من نزلت فيهما 

 " ووصينا الإنسان بوالديه، حملته أمه وهنا على وهن، وفصاله في عامين، أن أشكر لي

 ولوالديك إلي المصير.".

 والدي العزيز رحمات ربي و غفرانه تتنزل عليه في مسكنه الجديد وتنيره بنور القران.

 زل عليك و نوره يملا مسكنك الجديدأمي الغالية رحمات ربي و غفرانه تتن

 إلى جميع أفراد أسرتي و الى كل من ساندني و ساعدني في انجاز هذا العمل

خاصة استاذتي المشرفة الدكتورة صليحة لعزالي الى زميلاتي  و الى  الى اساتذتي الكرام،

 التي قاسمتني رفيقتي

 الدراسة، العزيزة زهرة  . التعب و لحظات الفرح و الإحباط و الجهد  حتى اتممنا هذه

و أخيرا الى نفس ي ادعمها بعبارات الشكر و الامتنان على تقلباتها و احباطاتها و عدم 

 استسلامها

 فالحمد لله أولا و اخرا و دائما و ابدا

 حياة منصوري
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الحمد لله الذي اعانني و اذاقني حلاوة هذه اللحظة ، فالحمد لله و الشكر لله .اهدي ثمرة 

الذي اعانني و شجعني على  ‟زوبير″بدا بالزوج  الصغيرةهذا العمل الى كل افراد اسرتي 

عثرة في طريقي نحو الدراسة و النجاح ثم الى  حجرةمشواري الدراس ي و لم يقف اكمال 

 ابنائي

 و اياد. تسبيح منار، زينب، و قرة عيني أبو بكر،

الى الوالدين الكريمين و كل افراد عائلتي كبيرا و صغيرا كما لا انس ى ان اهدي هذا العمل 

ساعدني من قريب او من بعيد و لو البسيط الى كل اساتذتي و زميلات الدراسة و كل من 

بكلمة طيبة كما ا انس ى ان اهديه الى من كانت نعم الرفيقة و الصديقة في انجاز هذا البحث 

 هو تحضيره العزيزة حياة. و قاسمتني عناء اعداد

 الى كل من هم في ذاكرتي و تسعهم.

 ي زهرة بسكر 
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 :ملخص الدراسة باللغة العربية 

حول المهارات الحياتية وعلاقتها بالضغوط النفسية المدرسية لدى تلاميذ السنة الرابعة  الحالية أجريت الدراسة       

 متوسط والثالثة ثانوي .

اول نوفمبر ببلدية العطاف ومتوسطتي الاخوة  ثانوية من تلميذة و تلميذ 022من متكونة عينة على الدراسة اجراء وقدتم      

 اختيارهم بطريقة عشوائية ولتحقيق حيث تم  0200/0202الدفلى  في السنة الدراسية خلالدي وصدوقي الصادق بعين 

لضغوط ا مقياسو  مقياس المهارات الحياتية "للعمري"أهداف الدراسة، تم استخدام أدوات جمع البيانات التي تمثلت في 

تخدام ،ولمعالجة البيانات تم اسالدراسة ". استخدم المنهاج الوصفي في هذه النفسية المدرسية ل ـ"د. اسماعيل بن خليفة 

لفروق للدلالة عن ا" ت″الدراسة و اختبار  تمتغيرالدراسة العلاقة بين  معامل بيرسون  الإحصائية المتمثلة  الأساليب

 تم التوصل إلى النتائج التالية:   spss 25باستخدام برنامج    معالجة وتحليل النتائج و بعد 

ارتباطية ذات دلالة إحصائية  بين المهارات الحياتية والضغوط النفسية المدرسية لدى تلاميذ لا توجد علاقة  -

 السنة الرابعة متوسط والسنة الثالثة ثانوي.

لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية في المهارات الحياتية لدى تلاميذ السنة الثالثة ثانوي حسب متغير  -

 التخصص)علمي/ادبي(.

في  الضغوط النفسية المدرسية لدى التلاميذ حسب متغير المستوى ،  دلالة احصائية لا توجد فروق ذات -

 السنة ثالثة ثانوي و سنة رابعة متوسط.

تم تفسير النتائج ومناقشتها على ضوء التراث التربوي والسيكولوجي، و الدراسات السابقة ذات الصلة بالموضوع،             

 قتراحات والتوصيات.من الاوختمت الدراسة بتقديم مجموعة 
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   The abstract of the study 

The high study was conducted on life skills and their relationship to school 

psychological stress among studettes of the fourth year of intermediate and third secondary. 

 The study was conducted on a sample of 200 male and female students from the first 

of November secondary school in the municipality of Al-Attaf and the middle schools of the 

Khalidi and Sadouki Al-Sadiq in Ain Defla in the academic year 2022/2023, and they were 

randomly selected and to achieve the objectives of the     study, data collection Tools.  

were used, which were represented in the life skills scale "for Omari" and relied on the 

school psychological stress scale of "Dr. Ismail bin Khalifa".  Following the descriptive 

approach, and to process the data, some statistical methods have been used represented in the 

test (T) and Pearson coefficient to indicate the differences in the processing and analysis of the 

results. After statistical processing, the following results were reached: 

-There is no statistically significant correlation between life skills and school stress among 

students of the fourth year of intermediate and the third year of secondary school. 

- There are no statistically significant differences in life skills among students of the third year 

of secondary school according to the variable of specialization (scientific / literary). --There are 

no statistically significant differences in school psychological stress among students according 

to the level variable, the third year of secondary school and the fourth year. 

of intermediate.  The results were interpreted and discussed in the light of the educational and 

psychological heritage, and previous studies related to the subject, and the study concluded with 

a set of recommendations. 
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 مقدمة:

و متطلباته المعيشية ،و مع دخوله في عالم العولمة و التسارع  يتلاءمعمل الانسان منذ الازل على تطوير نفسه بما          

اني و الذي جلب معه مع العلمي الرهيب كان لزاما عليه ان يتخذ لنفسه تدابير تساعده على مسايرة هذا التطور السريع.

لية الى اكتساب قدرات و إمكانيات نفسية و عق هما دفعمفاهيم جديدة اثرت على الجانب النفس ي و العقلي و المهني للفرد ، 

 تقانبإووجدانية ليواكب احداث العصر المتسارعة و التطور المعرفي و العلمي من حوله ، اذ توجب عليه ان يؤدي عمله 

 و سرعة و فهم .

ها  ة التغيرات التي تشهدبالاهتمام ببناء الانسان، واعداده لمساير  هتلزم ،هذا جعل العالم أمام تحديات كبيرة كل         

 أفراد يقع على عاتقهم النهوض بأمتهم، لإعدادالحياة المعاصرة، ولذلك فان التربية تقع في قلب المواجهة حيث تهدف 

 .(100.ص0214بن فليس.). لمواكبة العالم المتقدم في شتى مجالات الحياة ومجتمعاتهم

جاء ذكره حيث ، 0222لأول مرة في المؤتمر العالمي للتربية المنعقد بداكار سنة مع ظهور مصطلح المهارات الحياتية،        

ي تسمح لهم الت والمهارات و المواقف و  الكفاءات التقنية، كما يلي :ان لكل الشباب و البالغين الحق في اكتساب المعارف،

 .تحسين مصيرهم و مواصلة التعلمبتنمية مقدرتهم على العمل و تسمح لهم بالمشاركة في الحياة الاجتماعية ،و 

و قد اشارت منظمة اليونيسيف في تقريرها ان العديد من الدول اعتمدت تدريس المهارات  ، (000.ص0202بودردابن.)

م من اجل تعلي ،الحياتية و ذلك اما بشكل مستقل أي كمادة دراسية اوبشكل  ضمني من خلال مختلف المواد المدرسة

 .ارف التي تساعدهم على السلوك الصحيح و كذا مواجهة مختلف المواقف الحياتيةالافراد و اكسابهم المع

 .(0201بوفرسن،

، مما خلق لديهم ضغوط الشباب  اثرت على نمط معيشة الشعوب و على راسهم تحديات هذه المما لا شك فيه ان            

راسة اهم  اذ تعتبر مرحلة الد حتى بالحياة اليومية.نفسية ارتبطت بمختلف الميادين سواء متعلقة بالدراسة او بالعمل و 

لامتحانات االفرد تحديدا في مرحلة تكوينه كتلميذ و اكسابه مختلف المهارات و المكتسبات ، حيث تعتبر مرحلة في حياة 

و  فسية نالنهائية سواء شهادة التعليم المتوسط او البكالوريا مفترق طرق بالنسبة لهم و هذا  ما يتسبب لهم بضغوط 

لازاروس ، فإن الضغط النفس ي هو: " علاقة خاصة بين الإنسان وبيئته حيث يراها هذا الشخص  . و وفقًا لريتشارد دراسية 

يواجه التلاميذ العديد من حيث . )0201بن عباد، عيسو  ). رته على التحمل ،و تهدد سلامته."علاقة  متعبة تتجاوز قد

و    الاكاديمية اعيةالاجتميؤثر على علاقاتهم  اكبر من قدراتهمبعضها  في بيئتهم المدرسية،السلبية او الإيجابية   التغيرات 

 يسبب لهم ضغوط نفسية.بالتالي 

 تهاعلاقراتيجية و ت الحياتية كاستامن هنا جاء الاهتمام بدراسة العلاقة بين استخدام المتمدرسين للمهار 

 عن الدراسة . و تناولنا الدراسة كما يلي :   ناتجةالضغوط النفسية الب

الفصل الأول الذي اشتمل على تقديم للدراسة تم فيه عرض إشكالية الدراسة وفرضياتها وأهميتها ، والأهداف 

 التي تسعى الدراسة لتحقيقها، و تحديد المفاهيم الإجرائية لمتغيرات الدراسة.
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تصنيفاتها  أهدافها المهارات الحياتية مفهومها،  أهميتها،. غيرات الدراسة تناولنا فيه مفاهيم مت  الفصل الثاني 

و أخيرا مصادر اكتسابها. ثم تطرقنا لمفهوم الضغوط النفسية وتطوره وتعريفاته و أعراضه و وأهم النظريات التي قامت 

 ،بتفسيره 

عينة و  معرفة منهج  و ميدان الدراسةأما الفصل الثالث فقد تناولنا فيه عرض الإجراءات المنهجية للدراسة من 

 وأدوات الدراسة ، إجراءات الدراسة  والأساليب الإحصائية المستخدمة في الدراسة .

 يرا ختمت و أخ عرضنا فيه نتائج الدراسة حسب التساؤلات، و مناقشتها حسب فرضيات الدراسة .ل الرابع صالف    

 بالمراجع و الملاحق.   بها  الحقت و  و توصياتبخلاصة  فيها اقتراحات  دراسة ال

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 الفصل الأول :

 لدراسةل عاممدخل 



  لدراسةعام  ل الفصل الأول : مدخل 

 

4 
 

 تمهيد:

اسة و الدر  موضوعسنتطرق في هذا الفصل إلى عرض تفصيلي لإشكالية البحث والتساؤلات التي دار حولها 

ن نلم . كما نحاول أالبحث  التي جاءت كإجابة مؤقتة لتساؤلاتنا وكذا الأهمية والأهداف المستوحاة من هذاالفرضيات 

ية بحثنا بطريقة تمس جوهر الإشكال ببعض المفاهيم الأساسية للدراسة والدراسات السابقة التي تناولت موضوع

 أجنبية. المطروحة سواء كانت دراسات عربية أو

 :الإشكالية -1

سعى الانسان منذ ان خلقه الله تعالى إلى تطوير حياته بشتى الطرق والوسائل التي سخرها له الله سبحانه وتعالى ي

في هذا الكون، فالتطور سنة من سنن الحياة و لا يمكن لها ان تستمر بنفس النمط والوتيرة والا أصبحت حياة مملة 

من المجالات الهامة التي تأثرت وأثرت في عملية التطور الإنساني هذه ،ولعل ما نشاهده اليوم ولا معنى لها. ويعتبر العلم 

 من انفجار معرفي هائل نتيجة للتطور التكنولوجي هو خير دليل على ذلك.

ة عوخلال  هذا السعي  من الانسان للتطور والتغير ،فهو ليس بمعزل عن غيره من الناس  بل يعيش في جما            

يتفاعل معها لغويا  وانفعاليا واجتماعيا ،ويتم هذا التفاعل وفق قواعد ومبادئ وعادات وتقاليد يفرضها عليه المجتمع 

الذي يعيش فيه ،هذا المجتمع الذي يتميز بالتغير والتطور السريع والنمو الكبير والتفاعل مع مجتمعات أخرى 

كون له القدرة على التكيف ومسايرة المواقف المختلفة التي ،وكنتيجة لذلك أصبح من الضروري إعداد الفرد لت

(. وأيضا له القدرة على التفكير العلمي السليم والقدرة على حل 0215يفرضها علية المجتمع )سليمان عبد الواحد،

ل على تعممجالات الحياة، التي  التربية دورا  هاما كونها إحدى  المشكلات واتخاذ القرارات السليمة. لذلك يقع على

الاستفادة من كل ً ما توصل إليه العلم الحديث لمواجهة ما يعتريها من مشكلات تنظيمية وتربوية، لتعد فردا قادرا على 

)      (.حيث ان الهدف الأساس ي للتربية حسب0214التكيف مع متغيرات العصر، والتعامل مع مشكلاته )عبد الرحيم ،

 .الفرد لمواجهة متطلبات المستقبل في عالم دائم التطوير والتغيير"( "هو اعداد  150،ص0222عبيد وعفانة،

كل ذلك يلقي العبء على المؤسسات التربوية التي تتولى إعداد الفرد وإمداده بمجموعة من المهارات المختلفة 

مهارات ل الالتي يستخدمها في حياته اليومية   بدئا من مرحلة التعليم الابتدائي الى مرحلة التعليم الجامعي مث

الاجتماعية المتمثلة في مهارات التواصل وتوكيد الذات والتعاون والتعاطف والمهارات المعرفية كحل المشكلات 

والتفكير الناقد واتخاذ القرار بالإضافة الى المهارات العاطفية كإدارة الضغوط وإدارة العواطف ومقاومة ضغط 

ة لجميع فئات المجتمع وهي من المتطلبات الأساسية  التي يحتاج الاقران حيث أصبحت هذه المهارات  ضرورة حتمي

(.  فعملية اكتساب المهارات الحياتية 0201اليها الفرد لكي يتوافق مع نفسه ومع المجتمع الذي يعيش فيه ) الحارثي،

قف يتها من خلال موامن النواتج الهامة للمنهاج في أي مرحلة  من مراحل الدراسة، ولهذا وجب الاهتمام بالمهارات وتنم

ونشاطات تعليمية يخطط لها عن قصد لتعليمها الطلبة ،  وفي هذا الصدد أكدت العديد من الدراسات النفسية 

والمنظمات والهيئات والندوات على أهمية المهارات الحياتية التي يحتاجها التلميذ في مساره الدراس ي باعتبارها ضرورة 
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( التي أوصت بدمج المهارات الحياتية في سياق المقررات الدراسية. وأيضا  0201ارثي)ملحة ،نذكر منها دراسة سارة الح

( من خلال الدراسة التحليلية للمهارات الحياتية والمواطنة في 0217تقرير المنضمة العالمية للصحة )اليونيسيف()

خبراء والممارسين في الشرق الشرق الأوسط وشمال إفريقيا ،حيث أظهرت المشاورات الوطنية توافقا عاما بين ال

الأوسط على وجود حاجة ملحة الى بلورة رؤية قوية  للتعلم الجيد من خلال المهارات الحياتية التي تعيد تأكيد احترام 

(أداة لقياس 0217الحياة والكرامة الإنسانية ولتحقيق هذا الهدف طورت المنظمة مع البنك الدولي في نفس السنة )

 المعرفة ومواجهة التحولات من لإنتاجوالمواطنة من اجل تجهيز الأطفال والشباب بشكل أفضل المهارات الحياتية 

(فإنه من الخطأ 0201اليونيسف،)مرحلة الطفولة الى البلوغ ومن مرحلة التعليم الى العمل وحسب ما جاء في تقرير 

ب اليوم ومواطني الغد يحتاجون الى التركيز على تعليم الطلاب المعارف والمهارات الاكاديمية فقط وذلك لان طلا 

التفكير النقدي والابداع ومهارات التفاوض وحل المشكلات والتواصل. .الى جانب ذلك اظهرت  نتائج الدراسة التي قام 

( فاعلية برنامج العلوم القائم على نظريتي الذكاءات المتعددة و البنائية الاجتماعية في كل من 0201بها صديق سعيد)

وتنمية المهارات الحياتية والاتجاه نحو العلوم وتقدير الذات لدى التلاميذ ،ضرورة بناء مناهج العلوم  التحصيل

باستخدام التضمينات التدريسية لنظريتي الذكاءات المتعددة والبنائية الاجتماعية وتوفير ما يلزم لذلك، وعقد دورات 

ه ى استخدام البرنامج وتعريفهن بالمهارات الحياتية ،   فهذتدريبية لمعلمات العلوم بالمدارس تهدف إلى تشجيعهن عل

الاخيرة تلعب دورا مهما في تعزيز الصحة العقلية والبدنية للفرد والحد من السلوكات غير التكيفية له ،وتحسين 

 العلاقات  الشخصية والحد من العدوان والمشكلات السلوكية .

( انه يمكن للمهارات الحياتية ان تمنع مجموعة واسعة  prajapati . Sharma& Sharma,2017)أشار كما  

من المشكلات  لدى الافراد مثل تعاطي المخدرات والعدوان والقسوة ،وتعمل على تحسين تقدير الذات وتعديل التوافق 

( ان اكتساب 0211 ،الرباعي)الاجتماعي والعاطفي وتحسين الذكاء وتوفير المعلومات حول الصحة العامة.  كما يرى 

الطلاب للمهارات الحياتية تمكنهم  من حل المشكلات والتكيف الفعال  والايجابي مع الواقع، وقدرتهم على إدارة 

الحارثي )الضغوط الحياتية،  وتمكنهم من التعامل مع المهام الملقاة عليهم بكل مرحلة عمرية. وفي هذا الصدد تشير  

لحياتية قد تجعل الطلاب أقل تعرضا للضغوط النفسية والتوتر والاكتئاب في حياتهم (ا في دراستها ان المهارات ا0201،

الاكاديمية واليومية حيث ان تلك المهارات تمكنهم  من حل المشكلات التي تواجههم والتغلب على الضغوط واتخاذ 

مامات في ية. من أولى الاهتالقرارات المناسبة لحل تلك المشكلات. فلقد اصبح الاهتمام بالمشكلات والضغوط النفس

العديد من الدول سواء الأجنبية منها او العربية وذلك بسبب ما يتميز به هذا العصر الذي اصبح يسمى بعصر الضغوط 

 نتيجة لتعقد الحياة وكثرة متطلباتها.

انوي داخل لمتوسط والثولعل الضغوط  النفسية المدرسية التي يتعرض لها التلاميذ وخاصة في مرحلة التعليم             

المؤسسات التربوية من الموضوعات التي أثارت اهتمام الباحثين والدارسين في علم النفس وعلوم التربية ،ذلك لان 

المرحلتين من التعليم يمرون بمرحلة المراهقة ،حيث يواجهون فيها مجموعة من الصعوبات  النفسية  هتينالتلاميذ في 

وكثرة الواجبات المدرسية وضغوط المدرسين والادارة والامتحانات والتقويم والتفكير في   والدراسية  ككثافة البرامج
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المستقبل ،وتعتبر السنة الأخيرة من كل طور تعليمي اهم سنة باعتبارها مرحلة مصيرية في الحياة الدراسية للتلاميذ 

تحاني ة والاجتماعية ، وهذا لما يتطلبه امفهي تجعلهم اكثر الفئات تعرضا  للضغوط المختلفة ، الاكاديمية والنفسي

شهادة البكالوريا وشهادة التعليم المتوسط من مسؤوليات كبيرة  تتعلق بالنظام الدراس ي  واستيعاب مواد الدراسة 

ومما هو ملاحظ في اغلب  .والتعامل مع جدول الزمن المكثف والتحضير الجيد للامتحان والمذاكرة  الدائمة 

فا بالعلم الذي لم يعد  شغو ، هذا الأخير ية  ان الدراسة أصبحت تشكل عبئا ثقيلا على التلميذ اليوم المؤسسات التربو 

والتعلم   كما كان في الماض ي  فالتلاميذ يظهرون سلوكات تدل على الانزعاج والملل من كثافة البرامج وكثرة الواجبات 

ات التعليمية  ومن جانب اخر يواجه التلاميذ ضغوطا من المدرسية  تقابلها طرق تقليدية للتدريس في اغلب  المؤسس

طرف اوليائهم بهدف حصولهم على نتائج مرضية تحقق لهم النجاح في دراستهم   كل ذلك يجعلهم يعيشون حالة خاصة 

تتميز بالضغط  النفس ي وهذا ما اظهرته نتائج العديد من الدراسات على غرار ما اجري في بعض الدول العربية مثل 

لأردن وفلسطين ومصر وسوريا وغيرها  .فقد أوضحت دراسة نفذتها اليونيسف  في سورية عددا  من المشكلات التي ا

يتعرض لها التلاميذ ابرزها حاجتهم الى المهارات الحياتية التي تعزز قدرات التوا صل والتعامل مع الضغوط واتخاذ 

بكيري ل)ة من أوقات الفراغ   الدائمة، .الامر الذي أكدته دراسة القرار، إضافة إلى الحاجة إلى تنظيم الوقت والاستفاد

(حول الضغوط النفسية لدى التلاميذ المقبلين على امتحان شهادة البكالوريا اذ توصلا الى ان 0202،وصرداوي 

 مستوى الضغوط النفسية المدرسية كان متوسطا في عموم ابعاده وقد يرتفع مع مرور الوقت مع اقتراب امتحان

 شهادة البكالوريا .

(في دراسة حول الضغوط النفسية لدى تلاميذ 0202،وقادي وبن خليفة)من جهة أخرى كشفت الباحثتان   

التعليم المتوسط عن وجود فروق ذات دلالة إحصائية في الضغوط النفسية لدى تلاميذ التعليم المتوسط حسب 

المناهج المملة والقلق من الامتحان وسوء العلاقات مع بعض متغير الجنس  لصالح الذكور ويرجع السبب في ذلك الى 

افراد المجتمع المدرس ي كما يمكن فهم ذلك على ضوء ثقافة وتقاليد المجتمع الجزائري الذي يضع أعباء ومسؤولية اكبر 

يذ للمهارات أن اكتساب التلام (0201)الحارثي،  لذلك ترى    .على الذكور مما يشعرهم  بضغوط نفسية اكبر من الاناث

أكدت "كير  وفي هذا المجال.الحياتية تجعلهم اقل تعرضا للضغوط النفسية والتوتر والاكتئاب في حياتهم الأكاديمية 

( ، اعتراف جل المنظومات التربوية بأهمية إدماج مهارات ّ القرن الواحد والعشرين في المناهج  0216وشركاؤها، )

ففي السودان مثلا تم  ادراج منهاج شامل  للمهارات الحياتية وتنفيذه عبر   (.0202التعليمية. ")الزواوي واخرون،

وقد تضمن عدة مواضيع مثل تطوير الثقة بالنفس وفيروس نقص المناعة المكتسبة )الايدز( و 0228المدارس لعام 

ضمن مناهجها  التعامل مع الصراع وغيرها من المواضيع .كما أدرجت عدة دول عربية  برامج المهارات الحياتية

الدراسية على غرار الأردن وتونس وليبيا ومصر وفلسطين والمملكة المغربية اما في الجزائر فقد اقتصر اختيار 

المهارات الحياتية حسب  القطاع في التعليم حيث أعطت الأولوية للمشاركة المدنية والتفكير النقدي والتسامح في 

 لاعمال والوعي الاجتماعي على انهما اكثر المهارات الجوهرية من اجل تنمية حين تم تحديد التواصل والابداع وريادة ا

 من خلال كل ما سبق  يمكننا طرح التساؤلات الاتية:و  (. 0217)اليونيسيف،الجزائري  الشباب.
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ة ثالضغوط النفسية لدى تلاميذ السنة الرابعة متوسط و السنة ثالو المهارات الحياتية بين   علاقة  هل توجد- 1

 ؟ثانوي 

تية على مقياس المهارات الحياذات دلالة إحصائية بين متوسطات تلاميذ السنة الثالثة ثانوي هل توجد فروق -0

 ؟                                 الشعبة علمي /ادبي السنة تعزى   

لى ع السنة ثالثة ثانوي السنة رابعة متوسط و ذات دلالة إحصائية بين متوسطات تلاميذ   هل توجد فروق --  2

 النفسية ؟ مقياس الضغوط 

 فرضيات الدراسة : -2

 ة: الفرضية العام -0-1

 توجد علاقة ارتباطية بين المهارات الحياتية و الضغوط النفسية لدى تلاميذ السنة الرابعة متوسط و السنة الثالثة -

 .ثانوية

 الفرضيات الجزئية: -2-2

عزى لمتغير ت على مقياس المهارات الحياتية  بين متوسطات تلاميذ السنة ثالثة ثانوي توجد فروق ذات دلالة إحصائية -

 .) ،الادبي علمي )الشعبة 

قياس على م ثالثة ثانوي  توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات تلاميذ السنة الرابعة متوسط و السنة -    

 الضغوط النفسية.

 اهمية الدراسة: -3

 الدراسة فيما يلي: تتمثل أهمية هذه

 الأهمية النظرية :-2-1

المجال التربوي بدراسة تهتم  بدراسة العلاقة بين اكتساب المهارات الحياتية والضغوط النفسية الدراسية ،  إثراء  -

كون هذا الموضوع لم يتم تداوله  في حدد ما اطلعت عليه الباحثتين ، نامل من  ان تكون هذه الدراسة  منطلق لدراسات 

 .أخرى حول الموضوع

ة في معرفة المهارات الحياتية لدى تلاميذ السنة الرابعة متوسط و تلاميذ السنة يمكن الاستفادة من هذه الدراس -

يعانون منها و بالتالي إيجاد حلول لها و العمل على تنمية التي  ثالثة ثانوي و كذا معرفة الضغوط النفسية الدراسية 

 المهارات الحياتية لديهم و بالتالي التعامل الإيجابي مع تلك الضغوط .
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 الأهمية التطبيقية: -2 

 المتوصل اليها يمكن الاستفادة من هذه الدراسة في المجالات الاتية:  من النتائج            

المساهمة في إعطاء نتائج تساعد المسؤولين عن قطاع التعليم خاصة مستشاري التوجيه و الارشاد في بناء برامج  -

 من الضغوط النفسية الدراسية. نون ارشادية علاجية  وقائية  للتلاميذ الذين يعا

من المتوقع ان هذه الدراسة ستقدم نتائج تفيد في تحسين مستوى التلاميذ في التعامل مع الضغوط النفسية  -

 الدراسية من خلال مكتسباتهم من مختلف المهارات الحياتية.

 الدراسة: أهداف -4

 هدفت الدراسة الى التعرف على ما يلي :

رابعة تلاميذ السنة اليواجهها التي و الضغوط النفسية المدرسية  المهارات الحياتية علاقة بين التحقق من وجود  -

 متوسط و السنة ثالثة ثانوي..

 ى مستوى مقياس المهاراتو الشعب الأدبية عل ب العلمية  شعثانوي ال معرفة الفروق بين  طلبة السنة الثالثة  -

 . يةالحيات

 .نفسيةال تلاميذ السنة الرابعة متوسط و السنة الثالثة ثانوي على مستوى مقياس الضغوطبين فروق معرفة ال -

 .معرفة مدى مساهمة المهارات الحياتية في خفض الضغوط النفسية الدراسية -

 مفاهيم الدراسة: -5

 المهارات الحياتية5-1

فعال في اكساب الطلبة مجموعة من المهارات  و هي التي تسهم بشكل هي المهارات المستمرة باستمرار الحياة،

الأساسية التي تساعد على التفاعل و التعامل مع مشكلات البيئة المحيطة،و تعزيز الإيجابيات التي تمكنهم من التعلم 

و اتخاذ  بحيث يكونوا قادرين على التفكير الإبداعي،و التفكير الناقد، داخل المدرسة و خارجها.

 .(52.ص0217القرار.)احاندو،

ل انها تلك المهارات المكتسبة التي تساعد التلميذ على التعام نستنتج مما سبق من تعاريف للمهارات الحياتية 

ر، الاتصال الفعال، اتخاذ القرا مع مختلف الضغوط التي يتعرض لهاو تشمل مجموعة من المهارات منها الوعي الذاتي،

 .التوتر و إدارة الضغط و إدارة الوقت،إدارة المشاعر
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ية مقياس الدراسة الحالاجرائيا على انها الدرجة التي يحصل عليها التلميذ من تطبيق  المهارات الحياتية  تعرف

ير مهارات صنع القرار و التفك واصل و العلاقات بين الأشخاص،المتمثلة في مهارات الت بأبعادهالمهارات الحياتية  

مهارات الوعي  التعاون و عمل الفريق، مهارات إدارة التعامل مع الضغوط،مهارات  الناقد، مهارات حل المشكلات،

 الذاتي.

 الضغوط النفسية الدراسية:5-2

هواني" فإن الضغوط النفسية المدرسية هي مجموعة من الصعوبات والمعاناة والمشقة، التي الا حسب "

ت الدراسية التي تتمثل في البيئة المدرسية وضغوط المناهج وضغوط لا يواجهها التلميذ ويدركها في المواقف والمجا

إلى  افةضالإ بتحانات والتقويم، الامط سرة وضغو الا دارة والرفاق و الا الواجبات المدرسية وضغوط المدرسين وضغوط 

ة هي ، (ويرى "العمري" أن الضغوط النفسية المدرسي 177،ص0225حسين، ) الاهوانيضغوط التفكير في المستقبل

التوترات والصعوبات التي يواجهها ويدركها التلميذ في المواقف المدرسية، والتي تؤدي الى عدم توافقه مع البيئة 

من  الملقاة عليه وصعوبة كل ءالأعبا لزيادةقته بأفراد المجتمع المدرس ي، وذلك نتيجة لاالمدرسية والى اضطراب ع

 (.0210وق،مرز  ي العمر  ( .والمناهج الدراسية الاختبارات

فهي مجموع الدرجات التي يحصل عليها المفحوص على أبعاد مقياس الضغوط النفسية المدرسية  إجرائياأما 

والبيئة المدرسية والمناهج الدراسية والواجبات المنزلية  جتماعيةالا قات لاالمستخدم في هذه الدراسة التي تتعلق بالع

 .متحاناتالا نشطة اليومية المصاحبة و الاو 

 حدود الدراسة: -6

 الحدود الموضوعية: -6-1

 اقتصرت هذه الدراسة على تلاميذ الطورين النهائيين السنة رابعة متوسط و السنة ثالثة ثانوي.-

ل ح صنع القرار و التفكير الناقد، اقتصرت الدراسة على الابعاد التالية : التواصل و العلاقات بين الأشخاص،-

 الوعي الذاتي. الفريق، إدارة التعامل مع الضغوط،التعاون و عمل  المشكلات،

 الحدود المكانية: -6-2

صدوقي الصادق والاخوة مخالدي  بالعطاف و متوسطتي: 1954ت الدراسة بثانوية اول نوفمبر  تإجراءاتمت 

 بعين الدفلى.
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   الحدود الزمنية: -6-3

تحديدا بعد انتهاء التلاميذ من امتحانات  0202أجريت الدراسة في الفترة الممتدة بين شهري فيفري و مارس  

 الفصل الثاني.

 الحدود البشرية للدراسة :-6-4

 اقتصرت الدراسة على تلاميذ السنة الرابعة متوسط و سنة ثالثة ثانوي شعب العلمية و الشعب الأدبية.   

 :الدراسات السابقة للمتغير الأول المهارات الحياتية   -7

  العربية :الدراسات أولا 

 (:2010دراسة عبد الرحمان جمعة وافي )-

ذ ا المتعددة لدى تلاميذ المرحلة الثانوية، الذكاءاتهدفت الدراسة الى معرفة مستوى المهارات و علاقتها 

( طالب و طالبة تم اختيارها عن طريق العينة العشوائية العنقودية، و استخدم الباحث 060تكونت عينة الدراسة من )

المنهاج الوصفي التحليلي، اعتمد الباحث على أدوات البحث متمثلة في قائمة تيلي للذكاءات المتعددة من اعداد د. 

ياتية  ،كما استخدم  الأساليب الإحصائية التالية: معامل الارتباط نائلة نجيب الخزندار، و استبيان للمهارات الح

و معامل الارتباط كرونباخ، اختبار)ت(لعينتين مستقلتين، و تحليل  جمتانبيرسون، معامل الارتباط سبيرمان ، معادلة 

رات الحياتية بين مستوى المهااحصائيا  دالا افكانت النتائج انه لا يوجد  ارتباط التباين الأحادي و أخيرا اختبار شيفيه.

 .لدى طلبة المرحلة الثانوية ابأبعادهو الذكاءات المتعددة  بأبعاده

 (:2016دراسة نادية محمود شريف ،اخرون )-

ية و اثره في خفض الضغوط النفس الحياتيةهدفت الدراسة لمعرفة فاعلية برنامج تدريبي لبعض المهارات    

(تلميذ و تم اختيارها بشكل عشوائي ،و 62حيث تكونت العينة من ) لدى تلاميذ المرحلة الأساسية الدنيا بالأردن،

استخدم الباحث المنهج الشبه تجريبي ذو المجموعتين الضابطة و التجريبية بقياسين قبلي و بعدي، و استخدم 

 ( فقرة موزعة على خمسة محاور 55( حيث تكون المقياس من )0212ية للقحطاني )الباحث مقياس الضغوط النفس

الضغوط الاسرية،  الضغوط الانفعالية، من محاور المقياس و هي )الضغوط المدرسية، مفردة لكل محور ( 11) مع

احث  خدم البالضغوط الاجتماعية(.و برنامج تدريبي يتضمن بعض المهارات الحياتية. و قد است الضغوط المادية،

ختبار ا اختبار )ت( لعينتين مستقلتين، أساليب إحصائية التالية: المتوسطات الحسابية ،الانحرافات المعيارية،

مترابطتين، مربع ايتا، معامل الارتباط بيرسون ، ومعامل الفا كرونباخ. و كانت النتائج دالة احصائيا على  لعينتين)ت(

 لضغوط النفسية .مقياس الضغوط النفسية في القياس ا
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   :(2016)دراسة ساهر زاهي عبد السلام الضلاعين -

هدفت الدراسة الى معرفة مدى تأثير برنامج تدريبي لبعص المهارات الحياتية في خفض الضغوط النفسية   

تلميذ تم اختيارهم بطريقة عشوائية و تم  (62)لدى تلاميذ المرحلة الأساسية الدنيا في الاردن،  تكونت العينة من 

توزيعهم على مجموعتين تجريبية و أخرى ضابطة ، و قد اعتمدت الدراسة المنهاج الشبه تجريبي ذو المجموعتين  

معتمدا على القياس القبلي و البعدي. استخدم الباحث مقياس الضغوط النفسية من اعداد عبد  (تجريبية ، ضابطة )

مفردة لكل  (11)مفردة موزعة على خمسة محاور بواقع  (55)حيث يتكون المقياس من  (0212) الهادي القحطاني

محور من محاور القياس التالية : الضغوط المدرسية، الضغوط الانفعالية، الضغوط الاسرية،الضغوط المادية و 

لباحث ول على نتائج  استخدم االضغوط الاجتماعية بالإضافة الى برنامج تدريبي لبعض المهارات الحياتية، و للحص

معتمدا الأساليب الاحصائية التالية: المتوسطات الحسابية و الانحرافات المعيارية، اختبار  spssالتالية: SPSSبرنامج 

 لعينتين مترابطتين مربع ايتا،معامل الارتباط بيرسون ،معامل الفا كرونباخ . و جاءت (ت)لعينتين مستقلتين اختبار  (ت)

على انه توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسط درجة الضغوط النفسية لدى طلاب المجموعة التجريبية  النتائج

و المجموعة الضابطة في التطبيق البعدي  لصالح المجموعة التجريبية .  ما يعني ان البرنامج التدريبي القائم على 

ب المجموعة التجريبية مقارنة بالمجموعة المهارات الحياتية ساهم في خفض حدة الضغوط النفسية لدى طلا 

 الضابطة.

 (:2017دراسة ميساء محمد مصطفى احمد حمزة )-

(على تنمية بعض المهارات الحياتية في مقرر 0.2هدفت الدراسة لمعرفة اثر استخدام بعض تطبيقات ويب)

(طالب 66شعبة الفلسفة و عددها )تكنولوجيا التعليم عن بعد، و قد تمت الدراسة على عينة من طلبة السنة الثانية 

و قد استخدمت الباحثة المنهج التجريبي و ذلك بتقسيم العينة الى مجموعتين )تجريبية و ضابطة(، كما  و طالبة،

استخدمت الباحثة اختبار لقياس المهارات الحياتية من اعدادها .تم بناء اختبار المهارات الحياتية في صورة اختيار 

اقف سلوكية .و قد استعانت الباحثة ببعض الاختبارات لقياس المهارات الحياتية لدى الطلاب. من متعدد تضمنت مو 

اعتمدت الباحثة على الأساليب الإحصائية التالية: اختبار "ت" لعينتين مترابطتين، و اختبار "ت" لعينتين غير 

 روق دالة احصائيا بين متوسطي درجاتمترابطتين و كذا قامت بقياس حجم الأثر .و كانت النتائج كالتالي : وجود ف

طلاب المجموعة التجريبية و الضابطة في التطبيق البعدي في اختبار المهارات الحياتية ككل لصالح المجموعة 

التجريبية، وجود فروق دالة احصائيا بين درجات طلاب المجموعة التجريبية في التطبيقين القبلي و البعدي في المهارات 

إدارة الوقت( لصالح التطبيق البعدي، و كانت أيضا النتائج دالة احصائيا -اتخاذ القرار-ية )الوعي الذاتيالحياتية الفرد

ة إدار -إدارة المشاعر -لصالح المجموعة التجريبية فيما يخص المهارات الحياتية الاجتماعية )التواصل الفعال

 العمل في فريق(لصالح التطبيق البعدي .-الضغوط
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     (:2012وادي هباش )و  مد دراسة علي اح-

هدفت الدراسة لمعرفة فاعلية مهارات التفكير في تنمية المهارات الحياتية لدى طلبة السنة الأولى جامعي ، و  

( طالبا من طلبة السنة أولى من جامعة بيشة، و قد استخدم الباحث مقياس 110تمت الدراسة على عينة عددها )

(فقرة و قد اعتمد الباحث 62و تكون المقياس من ) المهارات الحياتية معتمدا على تصنيف منظمة الصحة العالمية ،

، اختبار  جمتانالمنهج الشبه تجريبي ،مستخدما الأساليب الإحصائية : معامل الارتباط بيرسون، سبيرمان،معادلة  

حصائيا ااختبار "ت" لعينتين مترابطتين و تحليل التباين الأحادي. و كانت النتائج وجود فروق دالة  "ت" لعينة واحدة،

ر اثر في تنمية ما يعني ان لمهارة التفكي .لصالح القياس البعدي في المهارات الحياتية للعينة  في القياس القبلي و البعدي

 المهارات الحياتية.

 الدراسات الأجنبية:

 (:2014)(Karim Gumarth)وكريم قمارث (  Rostami  Mahdi)دراسة رستمي مهدي-

التدريب على المهارات الحياتية في التخلص من الاجهاد  التربوي لدى عينة من  تأثيرالدراسة الى تحديد  فتهد  

(طالب ،تم اختيار العينة بطريقة العينة الصدفة و قد استخدم الباحث استبيان ضغوط الحياة 077الطلبة و عددها )

مت المعالجة ت المهارات الحياتية، على العينة ثم قام بتقسيم العينة الي مجموعتين ضابطة و تجريبية تم تدريبها على

باستخدام اختبار )ت( لعينتين مستقلتين و كانت النتائج لصالح المجموعة التجريبية بمعنى توجد فروق الإحصائية 

 في التخلص من الاجهاد التربوي. تأثيردالة احصائيا أي ان للمهارات الحياتية 

 :(NEERAJ()2020)و نيجرا( Sonu Rani)دراسة سونا راني-

هدفت الدراسة الى معرفة مستوى المهارات الحياتية بجميع ابعادها لدى تلاميذ الثانوية و قد تم اختيار   

( تلميذ و تلميذة ،و قد استخدم الباحث مقياس المهارات الحياتية لجمع 122العينة بطريقة عشوائية و عددها )

ئج انه لعينتين مستقلتين و كانت النتا ‟ت″المعياري و اختبار  فالانحراقد تم تحليل البيانات باستخدام  البيانات

توجد فروق دالة احصائيا بين التلاميذ الذكور و الاناث لصالح الاناث ،أي ان التلميذات يكتسبن مهارات حياتية في 

 ية .قات الشخصجميع جوانبها مثل اتخاذ القرار، حل المشكلات، التعاطف و الوعي الذاتي و مهارات الاتصال و العلا

 

 

 

 



  لدراسةعام  ل الفصل الأول : مدخل 

 

13 
 

 ثانيا  الدراسات التي تناولت الضغوط النفسية:

 الدراسات العربية:- 

 (:2002دراسة محروس احسان)-

هدفت هذه الد ارسة، الى معرفة العلاقة بين الضغوط النفسية ومستوى السواء النفس ي، وشملت عينة   

(فردا من الشباب جامعة عين الشمس بمصر، واستخدم الباحث في الدراسة مقياس أحداث الحياة  102الدراسة)

سة عن العديد من جودة الصحة النفسية ومقياس عمليات تحمل الضغوط، وكشفت الدرا الضاغطة ومقياس

ذكور لالنتائج، منها وجود علاقة سالبة بين الضغوط النفسية والسواء النفس ي، وكذلك عدم وجود فروق دالة بين ا

 .والاناث في الضغوط النفسية

 : (2005)هواني دراسة الا -

ت عينة ، و بلغ الأكاديميةبفعالية الذات  وعلاقتها المدرسيةالكشف عن مصادر الضغوط النفسية الى هدفت 

 وطالبة  291)الدراسة 
ً
 0225/ 0224العام الدراس ي  في والأزهري ب الصف الثالث الثانوي العام لا من ط المقيدين(طالبا

 الأكاديمية(ومقياس فعالية الذات 0224)الدين  محيإعداد  المدرسية، واستخدم مقياس مصادر الضغوط النفسية 

فعالية و  المدرسيةمصادر ضغوط البيئة  بينة ارتباطيه سلبية دالة بلاقوجود عمن إعداد الباحث ، ونتج عن الدراسة 

 بين المجموعتين. المدرسيةمصادر ضغوط البيئة  إحصائيا في، وعدم وجود فروق داله  الأكاديميةالذات 

 ( :2012دراسة مرزوق العمري )-

 والإنجاز المدرسيةالتعرف على مستوى كل من الضغوط النفسية  -حيث كان من بين اهداف الدراسة

رجة الد – المدرسية)الأبعادالضغوط النفسية  ينقة بلاالتحقق من وجود ع كالنفسية وكذلوالصحة  الأكاديمي

لتحقق .وا) الدرجة الكلية – )الأبعادوالصحة النفسية  (الدرجة الكلية  – الأكاديمي)الأبعاد الإنجازوكل من  (الكلية 

صحة ومستوى ال الأكاديمي الإنجازكل من  في المدرسيةمرتفعي ومنخفض ي الضغوط النفسية  بينمن وجود فروق 

 من  404)الدراسة على عينة مكونة من يت جر المقارن أ الارتباطيالوصفي  المنهجاستخدم الباحث  .النفسية
ً
(طالبا

نفسية مقياس الضغوط ال في تالدراسة فتمثلأدوات اما  الليث  بمحافظةوالتعليم  التربيةالثانوية بإدارة  المدارس

، (مقياس الصحة النفسية  0211)، إعداد الباحث  الأكاديمي الإنجاز، (مقياس  0211)، إعداد الباحث  المدرسية

و  المدرسيةبلغ مستوى كل من الضغوط النفسية (.حيث توصل الى ان  1990)والشخص يطي للشباب ، إعداد القر 

العام لكل من للضغوط النفسية  المتوسطمتوسطة ، حيث بلغ  بدرجةوالصحة النفسية  الأكاديمي الإنجاز

ة لاقع (.كما بينت النتائج وجود11,91 )، وللصحة النفسية  19,90 الأكاديمي) والإنجاز، ( 101،  49المدرسية)

 عند مستوى 
ً
 – المدرسية)الأبعادجات الضغوط النفسية در  بين(2.21و 2.25)ارتباطيه سالبة عكسية دالة إحصائيا
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يضا أالليث  بمحافظةالثانوية  المرحلةلدى طالب  (الدرجة الكلية  – الأكاديمي)الأبعادز لانجاوا (الدرجة الكلية 

 عند مستوى  هعلاقة ارتباطي توصلت الى وجود
ً
درجات الضغوط بين (ب 2.21و 2.25)سالبة عكسية دالة إحصائيا

 المرحلةلدى طالب  (الدرجة الكلية  – )الأبعادوالصحة النفسية  (الدرجة الكلية  – ة)الأبعادالمدرسيالنفسية 

 عند مستوى لاد عو وج .الليث بمحافظةالثانوية 
ً
 الإنجازدرجات  (بين2.21و 2.25)قة ارتباطيه موجبة دالة إحصائيا

الثانوية  المرحلةلدى طالب  (الدرجة الكلية  – )الأبعادوالصحة النفسية  ) الدرجة الكلية – الأكاديمي)الأبعاد

 .الليث بمحافظة

        ( :2012)دراسة بن ويس فتيحة-

تلميذ وتلميذة، (102)هدفت الدارسة للكشف عن مستوى الضغوط النفسية، وشملت عينة الد ارسة

يوجد  لافاستخدمت الباحثة مقياس الضغوط النفسية المدرسية، وكشفت الدراسة عن العديد من النتائج، منها 

 ناث في مستوى الضغوط النفسية المدرسية. الا احصائية بين الذكور و  دلالةفروق ذات 

 (:2012دراسة إسماعيل بن خليفة )-

ل من التوافق الدراس ي والضغوط النفسية المدرسية وجودة هدفت الدراسة إلى الكشف عن مستوى ك   

قة التوافق الدراس ي بكل من الضغوط النفسية المدرسية لاالوادي، وع بولايةالسنة الثانية ثانوي  تلاميذالحياة عند 

المرحلة الثانوية المتمدرسين بالسنة الثانية، كذا التعرف على تأثير كل من متغير الجنس  تلاميذوجودة الحياة عند 

تم  .على كل متغيرات الدراسة وكذلك تأثير كل من متغير نوع الشعبة الدراسية على مستوى التوافق الدراس ي للتلميذ

ية ثانوي في والية الوادي في شهر ماي من السنة الثان تلاميذتلميذ وتلميذة من 452إجراء الدراسة على عينة قدرها 

-Youngيونجمان"،وباستخدام أدوات جمع البيانات التي تمثلت في مقياس التوافق الدراس ي لـ " 0217العام الدراس ي 

man)) ومقياس الضغوط النفسية المدرسية من إعداد الباحث ومقياس جودة الحياة لـ"منس ي وكاظم"، وباتباع

المعياري واختبار "ت" ومعامل بيرسون، ومعامل  والانحرافخدام المتوسط الحسابي، المنهج الوصفي وباست

  :المتعدد تم التوصل للنتائج التالية الانحدار

 إحصائية بين التوافق الدراس ي والضغوط النفسية المدرسية وجودة الحياة لدى  دلالةقة ذات لاأنه توجد ع

 عينة الدراسة 

 لاميذتإحصائية بين التوافق الدراس ي والضغوط النفسية المدرسية لدى  لهدلاقة عكسية ذات لاأنه يوجد ع 

 السنة الثانية ثانوي 

 إحصائية بين الضغوط النفسية المدرسية وجودة الحياة عند أفراد  دلالةقة عكسية ذات لاأنه توجد ع

 .العينة
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  الإناث الجنس لصالح باختلافستوى التوافق الدراس ي مأنه توجد فروق دالة إحصائيا بين أفراد العينة في 

 الأدبيين.لصالح  (علمية/ أدبية)ونو ع الشعبة الدراسية 

  إحصائية بين أفراد العينة في مستوى الضغوط النفسية المدرسية بحسب الجنس  دلالةأنه توجد فروق ذات

 .لصالح الذكور 

 ( :2012)ي دراسة لبكيري عبد الحفيظ ونزيم وصرداو -

دى عینة ، لالجنسين ببن، والفروق المدرسية النفسيةالضغوط  مستوياتهدفت هذه الدراسة الكشف على   

، وبلغت  طيفس ولاية ثانوياتببعض  البكالورياامتحان شهادة  اجتيازعلى  المقبلينالسنة الثالثة ثانوي  تلاميذمن 

 ثانوياتمن ثلاث  عشوائيا اختيارهمتم  والذين 0219- 0218، للموسم الدراس ي وتلميذة (تلميذا 164عینة الدراسة )

وتوصلت نتائج الدراسة إلى وجود مستوى  .الذي أعدّه الباحثان المدرسية النفسيةالضغوط  استبيانوطبق عليهم 

 83.65)، )وبنسبة  52.124حیث بلغ المتوسط الحسابي الكلي ) التلاميذلدى  المدرسية النفسيةمتوسط للضغوط 

 .المدرسية النفسيةالذكور والإناث و لصالح الإناث في الضغوط  ببن إحصائياإلى وجود فروق دالة  وأيضا% )،

 (:2020دراسة وقادي انصاف و دلال بن خليفة)-

لة مرح تلاميذقة بين الضغوط النفسية المدرسية وجودة الحياة لدى لاهدفت الدراسة إلى الكشف عن الع             

المتوسط ،  تلاميذ(تلميذا وتلميذة، من  181)تم إجراء الدراسة على عينة قوامها  .الوادي بولايةالتعليم المتوسط 

ولتحقيق أهداف الدراسة، تم استخدام أدوات جمع البيانات التي تمثلت في مقياس الضغوط النفسية المدرسية لـ "د. 

لوصفي ،ولمعالجة البيانات فقد تم المنهج اسماعيل بن خليفة ومقياس جودة الحياة لـ "منس ي وكاظم" ، باتباع ا

يل عن الفروق في معالجة وتحل لدلالةومعامل بيرسون  (ت)المتمثلة في اختبار الإحصائية الأساليباستخدام بعض 

احصائية بين  دالةقة ارتباطية ذات لاتوجد ع- :تم التوصل إلى النتائج التالية الإحصائيةوبعد المعالجة  . النتائج

احصائية  دلالةتوجد فروق ذات  - .مرحلة التعليم المتوسط تلاميذنفسية المدرسية وجودة الحياة لدى الضغوط ال

 .مرحلة التعليم المتوسط تلاميذفي الضغوط النفسية المدرسية حسب متغير الجنس لدى 

  الدراسات الأجنبية: -2

 (:2007)دراسة ليند هولم -

 ياتراتيجث من استلا القائمة بين الضغوط النفسية واستخدام ثقة علابحثت هذه الدراسة في طبيعة ال 

وجودة  ت(المشكلا واستراتيجية حل  والاستسلامالهروب  راتيجيةتيجية البحث عن طلب العون، واسترااست)المواجهة 

البنائية طفال ممن يعانون من التوحد، وباستخدام معادلة النمذجة (أ 137)الحياة المدركة، وذلك لدى عينة يمثلها 

 بجودة الحياة، كما أشارت والإحساسقة ارتباطية سالبة بين الضغوط النفسية لاتوصلت الدراسة إلى أن هناك ع
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بجودة الحياة بصورة غير مباشرة عبر استراتيجيات المواجهة  الإحساسالنتائج إلى أن الضغوط النفسية تؤثر في 

 (M ,Lindholm ,0227المستخدمة. )

 ꞉(Anshel & Gan,2009) دراسة-

طالب التهدف الدراسة الى معرفة مصادر الضغط النفس ي لدى  .بعنوان مصادر الضغط النفس ي لدى الطالب

(طالب،  282)ف مستوى المهارة والجنس، استخدمت تكونت عينة الدراسة من لا وهل تختلف تلك المصادر باخت

ئج . توصلت نتاالوصفيستخدمت المنهج استخدمت مقياس الضغوط النفسية وأخر فى أساليب التعامل معها، ا

يئة المحيطة والب الآخرينمن  للإساءة التعرض هيلدى الطالب  النفس يتسبب الضغط  التيالدراسة إلى أن أكثر العوامل 

 و الضغوط النفسية الدراس يقة بين التحصيل لاالمجتمعية والهيئة المدرسية توجد ع والأوضاع

 الحياتية مع الضغوط النفسية معا:الدراسات التي تناولت المهارات -

 (:2016دراسة نادية محمود شريف ،اخرون )-

ضغوط و اثره في خفض ال الحياتيةهدفت الدراسة لمعرفة فاعلية برنامج تدريبي لبعض المهارات 

(تلميذ و تم اختيارها 62تكونت العينة من ) بالأردن حيثالنفسية لدى تلاميذ المرحلة الأساسية الدنيا 

عشوائي ،و استخدم الباحث المنهج الشبه تجريبي ذو المجموعتين الضابطة و التجريبية بشكل 

( حيث تكون 0212بقياسين قبلي و بعدي، و استخدم الباحث مقياس الضغوط النفسية للقحطاني )

محاور المقياس و هي محور من مفردة لكل  11 مع( فقرة موزعة على خمسة محاور 55المقياس من )

 المادية، الضغوطالاسرية، الضغوط  المدرسية، الضغوط الانفعالية ،الضغوط)الضغوط 

الاجتماعية(.و برنامج تدريبي يتضمن بعض المهارات الحياتية. و قد استخدم الباحث  أساليب إحصائية 

 ارمستقلتين ،اختب)ت( لعينتين  المعيارية، اختبارالتالية: المتوسطات الحسابية ،الانحرافات 

ت النتائج دالة . و كانخلكرو نبا، معامل الارتباط بيرسون ، ومعامل الفا آيتامترابطتين، مربع  نلعينتي)ت(

ريبي بالإضافة الى برنامج تد  احصائيا على مقياس الضغوط النفسية في القياس الضغوط النفسية .

معتمدا  spss التالية:SPSSلبعض المهارات الحياتية، و للحصول على نتائج  استخدم الباحث برنامج 

نتين لعي (ت)التالية: المتوسطات الحسابية و الانحرافات المعيارية، اختبار  ةالأساليب الإحصائي

لعينتين مترابطتين مربع ايتا،معامل الارتباط بيرسون معامل الفا كرونباخ . و  (ت)مستقلتين اختبار 

 رجة الضغوط النفسية لدى طلابجاءت النتائج على انه توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسط د

المجموعة التجريبية و المجموعة الضابطة في التطبيق البعدي  لصالح المجموعة التجريبية .  ما يعني ان 
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البرنامج التدريبي القائم على المهارات الحياتية ساهم في خفض حدة الضغوط النفسية لدى طلاب 

 المجموعة التجريبية مقارنة بالمجموعة الضابطة.

 (:2021دراسة سارة الحارثي)-

التعرف على العلاقة بين المهارات الحياتية والضغوط النفسية لدى طالبات  هدفت هذه الدراسة إلى  

 لمتغيرات )الجامعة 
ً
 –الجامعة، والكشف عن الفروق في المهارات الحياتية لدى عينة من طالبات الجامعة تبعا

م، کما هدفت الدراسة إلى الکشف عن الفروق في الضغوط النفسية المستوى الدراس ي( والتفاعل بينه -التخصص

 لمتغيرات )الجامعة
ً
المستوى الدراس ي( والتفاعل بينهم، والتنبؤ  -التخصص –لدى عينة من طالبات الجامعة تبعا

بقت هذه الدراس
ُ
على  ةبالضغوط لنفسية لدى عينة من طالبات الجامعة من خلال درجاتهم فى المهارات الحياتية، وط

 عامًا وبانحراف معياري قدره (21.17) بمتوسط عمر زمنى ( طالبة بجامعتي حفر الباطن وشقراء097عينة مکونة من )

واستخدمت الباحثة مقياس المهارات الحياتية  و مقياس الضغوط النفسية، كشفت نتائج الدراسة   .(1.89)

ية والضغوط النفسية، وعدم وجود فروق دالة إحصائيًا في وجود علاقة سالبة دالة إحصائيًا بين المهارات الحيات عن

 لمتغيرات )الجامعة 
ً
اعل المستوى الدراس ي( والتف -التخصص –المهارات الحياتية لدى عينة من طالبات الجامعة تبعا

 لمتغيرات )الجامعة 
ً
ين التخصص( في ح –بينهم، کذلک عدم وجود فروق دالة إحصائيًا فى الضغوط النفسية تبعا

 لمتغير المستوى الدراس ي، 
ً
وجدت فروق دالة إحصائيًا فى الضغوط النفسية لدى عينة من طالبات الجامعة تبعا

 يمکن التنبؤ بالضغوط النفسية لدى عينة من طالبات الجامعة من خلال درجاتهم فى المهارات الحياتية.
ً
 وأخيرا

 :السابقةتعقيب على الدراسات 

السابقة حول المهارات الحياتية أوجه التشابه و الاختلاف بين دراستنا الحالية و تبين لنا من خلال الدراسات 

 الدراسات السابقة نوضح ذلك فيما يلي:

ميساء محمد مصطفى احمد  تتشابه بعض الدراسات السابقة من حيث عينة البحث حيث اتفقت دراسة 

عبد نة طلبة الجامعة ، اما دراسة كل من :حيث استهدفت العي (0219وادي هباش )و  علي احمد و  (0217حمزة )

، ودراسة  ساهر زاهي عبد السلام الضلاعين (0216اخرون )و نادية محمود شريف و  (0212الرحمان جمعة وافي )

استهدفت دراستهم طلبة المرحلة (0202)و دراسة سونا راني و نيجرا  (0214رستمي مهدي وكريم قمارث ) و (0216)

الثانوية .اما المنهاج فاتفقت دراسة ميساء احمد و دراسة رستمي مهدي على اختيار المنهاج التجريبي ، اما دراسة علي 

احمد، نادية محمود  وساهر زاهي  قد اختاروا المنهاج الشبه تجريبي و اختفلت دراسة عبد الرحمان جمعة عنهم اذ 

الا  عهبأنوا "ت"وصفي التحليلي اما عن الأساليب الإحصائية فقد استخدمت كل الدراسات اختبار اختار المنهج ال

 دراسة علي احمد و دراسة عبد الرحمان جمعة استخدموا معامل بيرسون و معامل سبيرمان.
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ا ببعض هاستعراضه للدراسات السابقة التي تناولت متغير المهارات الحياتية  و علاقت قما سبو من خلال كل 

،علي احمد و وادي 0217المتغيرات الأخرى وجدنا ان كل النتائج كانت دالة احصائيا .فدراسة كل من )ميساء محمد

(  0214،رستمي مهدي و كريم قمارث ،0216،ساهر زاهي عبد السلام 0216،نادية محمود و اخرون 0219هباش 

نمية التفكير و خفض الضغوط النفسية و الاكاديمية لدى ت ،اشارت كلها الى وجود ارتباط ايجابي للمهارات الحياتية

( اشارت دراسته لعدم وجود ارتباط إيجابي بين المهارات الحياتية 0212التلاميذ الا دراسة )عبد الرحمان جمعة وافي 

ستوى توصلت لوجود فروق بين الاناث و الذكور على م (0202)اما دراسة سونا راني و نيجرا  و الذكاءات المتعددة.

من  الدراسات السابقة  في صياغة أسئلة الدراسة و تكوين  المهارات الحياتية لصالح الاناث و قد استفدنا كباحثتين

هذه الدراسة امتداد للدراسات السابقة التي تؤكد ضرورة  فكرة نظرية عن مقاييس الدراسة  التي تم  اعتمادها ،و تعتبر

 ضغوط النفسية الدراسية .قياس المهارات الحياتية و علاقتها بال

 اما من خلال الدراسات السابقة حول الضغوط النفسية المدرسية عند التلاميذ تبين ما يلي :

ان بعض تلك الدراسات تناولت بالبحث في مستوى الضغوط النفسية المدرسية والفروق بين الجنسين واقرت 

ة بين الذكور والاناث على غرار دراسة بن ويس فتيح نتائجها بعدم وجود فروق في مستوى الضغوط النفسية المدرسية

( ومن جانب اخر اسفرت نتائج دراسات أخرى عن وجود فروق بين الجنسين 0220، ودراسة محروس احسان)(0218)

(اذ كانت 0219( وكذا دراسة لبكيري وصرداوي) 0202في مستوى الضغوط المدرسية مثل دراسة وقادي وبن خليفة)

(حيث كانت الفروق لصالح 0218ة الأخيرة لصالح الاناث.على عكس دراسة بن خليفة إسماعيل  )الفروق في الدراس

 الذكور.

هدفت بعض الدراسات السابقة الى معرفة العلاقة بين الضغوط النفسية المدرسية مع بعض  المتغيرات مثل 

حيث بينت نتائجها وجود علاقة (0227)ليند هولم  استراتيجيات المواجهة او التخفيف من هذه الضغوط مثل دراسة

سالبة دالة احصائيا بين الضغوط النفسية المدرسية وبعض استراتيجيات المواجهة، إلى جانب دراسة 

( الذي بحث في العلاقة بين كل من الضغوط النفسية المدرسية والانجاز الاكاديمي والضغوط النفسية 0210العمري)

بعلاقة الضغوط النفسية المدرسية بالمهارات الحياتية فقد بينت دراسة  المدرسية والصحة النفسية  وفيما يتعلق

تناولــت ( وجود علاقة سالبة دالة احصائيا بين المهارات الحياتية والضغوط النفسية. كما 0201سارة الحارثي )

، وقــد ركزت معظمها على  الجامعية المرحلة إلى الابتدائية المرحلةميــة مــن التعلي المراحلالدراســات الســابقة كــل 

 الثانوي  ةثالالثوتحديدا الثانوية  المرحلةتناولـت تي مع معظـم الدراسـات الـ الحاليةالثانوية ، وتتفق الدراسة  المرحلة

 وكذا الدراسات التي تناولت فئة التلاميذ في مرحلة التعليم المتوسط. .

ان بيئتها مختلفة و بالتالي اختلاف و تنوع المقاييس المطبقة    الدراسة الحالية عن الدراسات السابقةتتميز 

في الدراسة و كذا ظروف تطبيقها و توقيتها و كذلك تمتاز باختلاف الظروف الاجتماعية و الاقتصادية بين عينة 

م من التعليالدراسة الحالية و عينات الدراسات السابقة اذ اعتمدت الدراسة الحالية فئة تلاميذ المرحلة الأخيرة 
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باطية بين اذ تناولت العلاقة الارت المتوسط و التعليم الثانوي. لذا يمكن القول ان هذه الدراسة تعتبر رائدة في بيئتها،

العلاقة بين   علىالمهارات الحياتية كاستراتيجية للتعامل مع الضغوط النفسية الدراسية .و هي بذلك تسعى للتعرف 

 إيجاد حلول لخفض تلكالضغوط النفسية الدراسية التي يعاني منها التلاميذ و العمل على و المهارات الحياتية 

 الضغوط من خلال تعليم مختلف المهارات الحياتية للتلاميذ .
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 تمهيد:

من كل ما سبق عرضه من تساؤلات و فرضيات و دراسات سابقة عن  المهارات الحياتية و الضغوط النفسية   

واهميتها وأهدافها وكذا اهم الدراسية لدى التلاميذ ،سنتطرق في هذا الفصل الى  التعريف بالمهارات الحياتية 

 مفهومل كما سنتطرق . يهاومصادر اكتسابها بالإضافة الى اهم النظريات المفسرة لها مع التعقيب عل تصنيفاتها 

 ن التعمقبش يء م النظريات المفسرة لهاوكذا   والعوامل المسببة لها تصنيفاتها،و  ، بصفة عامةالضغوط النفسية 

وط نظري للدراسة الحالية  وفي الأخير سنعرف الضغكمرجع انتقاء أهمها للاعتماد عليه  و والتفصيل مع التعليق عليها

 النفسية المدرسية وانواعها  ومصادرها و اهم الاستراتيجيات لمواجهتها.

 الحياتيةات المهار  :أولا

 تعريف المهارة لغة:

 مع على انها :اتعرف المهارة لغة حسب معجم المعاني الج

 أداء عمل بحذق و براعة و تسمى مهارة  يدوية .: اسم و مصدرها مَهَرَ و هي القدرة على مَهارة    

زمة لاستخدام لغة ما، وهي الفهم والتحدّث والقراءة والكتابةالمهارات اللغويّة     
ّ
 .: هي القدرات اللا

ة:       قدرة لاعب الكرة على المحاورة والتمويه والمرور من المدافعين من أجل إحراز الأهداف. مهارة فرديَّ

 المهارة اصطلاحا:تعريف 

خرين لا ا أنفسهم ومع  للتعامل بثقة واقتدار مع للأفرادو الاجتماعية اللازمة   الشخصية و المهارات هي السلوكيات       

على  رة خرين والقدلا أنفسهم وا وفهمالمسؤوليات  ناسبة والصحيحة وتحمل الم، وذلك باتخاذ القرارات المجتمع ومع 

 .(2.ص0219ثويمر،)الابتكاري.التفكري 

 تعريف المهارات الحياتية:

ان المهارات تعبر عن قدرة الفرد علي أداء أنواع من المهام العلمية بكفاءة عالية بحيث يقوم الفرد بالمهمة     

 (.0225بسرعة ودقة وإتقان مع اقتصاد فـي الوقـت والجهـد .)اللولو.

المختلفة، التي تساعد المتعلم على التعامل مع متطلبات و   هي :القدرة على التكيف و السلوك الإيجابي للمواقف

تحديات الحياة اليومية ، و من ابرز المهارات الحياتية :اللغوية، الصحية، حل المشكلات و اتخاذ القرار و مهارة 

 (.21،ص0219.التعامل مع الذات .)البلوي 

 ت الحياتية :(للمهارا2012، تعريف  منظمة الأمم المتحدة للطفولة )اليونيسف 

انها مهارات و قيم و سلوكات قابلة للتحول تمكن الافراد من التعامل مع الحياة اليومية و التقدم و النجاح في    

 .(122.ص0200المدرسة و العمل و الحياة الاجتماعية .)الشمري.
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 :تعرفها المنظمة الدولية للشباب 

الادراكية و غير الادراكية العامة ،و سلوكيات الاتصال ،و بانها مجموعة شاملة من المهارات و القدرات   

التوجهات الشخصية و المعرفة التي ينميها الفرد و يحتفظ بها طوال حياته، فالمهارات الحياتية تعزز من رفاهية الفرد 

 (.122.ص0200الشمري ،و تساعد في تطوير نفسه ليصبح طرف فعال و منتج في مجتمعه.)

تاجها لحل مشكلاتنا و التعامل مع الضغوط و البحث عن التغير الإيجابي و تعزيز الإيجابيات هي القدرة التي نح

 (90الموجودة لتحسين اوضاعنا،و بلوغ الهدوء و الأمان، و الانسجام مع المجتمع و المحيط و الوسط.)الحامدي.

القدرات التي تساعد الفرد المراهق  مما سبق تعرف الباحثة المهارات الحياتية بانها مجموع المكتسبات و    

اليومية و الضغوط النفسية و الاجتماعية  على طول مشوار حياته اذ يتدرج  على التعامل مع مختلف المشاكل 

المراهق في اكتساب تلك المهارات ابتداء من تعلم القراءة و الكتابة و العد ،وصولا الى تشكيل تلك المهارات في شكل 

و تعامل الخبرات اللازمة للتعامل بإيجابية مع مشكلات و تكسبه أدوات التفاعل الفعال مع  سلوك و أداء وقيم

المحيطين به الخبرات اللازمة ليتقن عمله. نظرا لشمولية مفهوم المهارات الحياتية و تداخلها بكل مجالات الحياة و 

 كذلك بشخصية الفرد و محيطه لا يمكن حصرها.

اتية من بين اهم  المهارات الأساسية التي يجب التركيز على تعليمها للتلاميذ تحديدا و تعتبر هذه المهارات الحي 

ماذا نريد من الحياة، كيف نوظف تلك المهارات، حيث تساعدنا تلك المهارات على  ذلك  وفق الأهداف المسطرة،

ي هة التغيرات الحاصلة  في مواجو المساهمة ف اكتشاف القيم و العمل على جعلها جزء من الحياة اليومية للتلاميذ،

 الحياة 

 . تعريف المهارات الأساسية :3

قامت كل من منظمة اليونيسف و منظمة الصحة العالمية بادراج قائمة مكونة من عشر استراتيجيات لمهارات 

 الحياة الأساسية نوضحها كما يلي :

ي الفرد ات،معرفة الرغبات و الميول. يساعد الوعي الذو يتمثل في معرفة الذات ونقاط القوة و الضعف  الوعي الذاتي:-

 و الشعور بالضغط. لتوترعلى الادراك في حالة ا

عناصر الطلاقة و يقصد بها القدرة على انتاج أفكار جديدة و مبتكرة، المرونة  4يتكون من  مهارة التفكير الإبداعي :-

ي بها تصورات جديدة ،و أخيرا البلورة و يقصد به البناء على الاصالة و نعن النظر، وجهة و يقصد بها القدرة على تغيير

 أفكار أخرى .

 : القدرة على جمع و تحليل و معالجة النتائج ،و بالتالي اتخاذ القرار المناسب.المقدرة على اتخاذ القرارات-

ة الناجمة لمشاكل النفسي:القدرة على إيجاد الحلول للمشكلات المفيدة و بالتالي تفادي االقدرة على حل المشكلات  -

 عن عدم حلها و مواجهتها.

القدرة على التفاعل بشكل إيجابي مع افراد العائلة و بالتالي مع  :القدرة على إقامة علاقات مع الغير و المحافظة عليها-

 الاخرين .
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ذا مقدرة لفظي . و ك او غير بوضوح سواء بشكل لفظي، الأفكار:التعبير عن المشاعر و القدرة على التواصل الفعال  -

 الفرد على الانصات الجيد للغير.

القدرة على معرفة مصادر الضغط و بالتالي القدرة على التعامل معها بإيجابية  القدرة على التكيف مع التوتر و الجهد:-

 كتغيير البيئة او تغيير نمط الحياة.

تلك  تأثيرو كذا معرفة  ته و انفعالات الغير،و يقصد به ادراك الفرد لانفعالا القدرة على التكيف مع المشاعر:-

 الانفعالات على السلوك و بالتالي الاستجابة و التعامل معها بشكل فعال .و أيضا التعامل مع الصدمة.

ساعد ت ويعنى بها القدرة على تحليل المعلومات بشكل موضوعي و مقارنتها بالتجارب الشخصية، التفكير النقدي: -

الفرد على تحسين الصحة النفسية لكون الفرد قادر على معرفة العوامل المؤثرة في سلوكيات مثل القيم هذه المهارة 

 الاجتماعية و وسائل الاعلام.

ل كيقصد بها القدرة على فهم رغبات و احتياجات و أفكار الغير و فهمها و التعامل معها بش القدرة على التعاطف: -

 (0218)أبو فودة. إيجابي. 

 أهمية المهارات الحياتية :-4

من خلال الدراسات و الأبحاث  تتجلى   أهمية المهارات الحياتية ، حيث اكدت على ضرورة تعليمها للطلاب لما  

لها من فوائد تعود على الطالب نفسه و بالتالي على محيطه ومجتمعه .نذكر من بين تلك الدراسات : دراسة جيمس ري 

ممن امتلكوا %  42التلاميذ لتنمية المهارات الحياتية مقارنة باخرين ،فكانت النتائج ان نسبة التي أجريت على عينة من 

 (.223.2020الدراس ي )بودرادبن . المهارات افضل من اقرانهم من نفس المستوى 

(التي هدفت الى معرفة مدى فاعلية برنامج تعليمي تعلمي قائم على حل المشكلات 0225وكذا دراسة العمري )

الإبداعي في تنمية مهارات التفكير العليا ، وجاءت نتائج الدراسة دالة احصائيا لصالح  طلبة المجموعة التجريبية. 

 (    0215.ص15،هباش(

 ( فيما يلي :0228سب عبد المعطي و مصطفى )تتمثل أهمية المهارات الحياتية ح  

إيجاد علاقة تكاملية بين المدرسة و المجتمع، بربط حاجات الطلبة بمختلف مواقف الحياة و باحتياجات المجتمع  -

 الذي يعيشون فيه.

 تغيرات .لفرد قادر على التكيف بإيجابية مع هذه ا بإعدادمنح فرصة العيش براحة في ظل التغيرات الحاصلة و ذلك  -

 تساعد الفرد على التعرف على مشكلات مجتمعه ، مما يلهمه العمل على إيجاد حلول لها . -

 من خلالها يتعلم الفرد التفاعل بينه و بين غيره . -

 تمكنه من التعامل مع التكنولوجيا الحديثة و استخدامها بشكل فعال . -

 (.004.ص0228عبد المعطي،مصطفى،المسؤولية الشخصية.)تعمل على اكساب الفرد اتجاه الإيجابي و  -

تؤهّل الأفراد لتبسيط حياتهم، وتساعدهم على خلق بيئة إيجابية من حولهم، ممّا ينعكس على جعل حياتهم أكثر  -

 
ً
 .إيجابية ونجاحا
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ال من مجالات زيادة قدرة الأفراد على التكيّف مع مختلف الظروف والمواقف التي قد يتعرّضون لها ضمن أيّ مج -

 .الحياة، وترشدهم حول كيفية مواجهتها بنجاح

ر فرصة أكبر للنجاح في الحياة المهنيّة، والاجتماعيّة، والشخصيّة. -
ّ
 توف

 بأنفسهم. -
ً
 .تطوير الثقة بالنفس، فالأفراد الذين يمتلكون مهارات حياتيّة يكونون أكثر ثقة

خاذ القرارات أ -
ّ
و أيّ إجراءات مناسبة في الحالات الطارئة، وتساعدهم على حل المشكلات تزيد من قدرة الأفراد على ات

 بطرق إبداعيّة.

 تزيد من مهارات الفرد الاجتماعية، بما في ذلك التعاون والتواصل مع الآخرين -

 .ترفع الوعي الذاتي، وتنمي التعاطف تجاه الآخرين وتقديرهم.

 اراته وأفعاله.تزيد من شعور الفرد بأهمية تحمّل مسؤولية قر  -

 تساعد الأفراد على تقبّل وجهات النظر المختلفة، وتشجيع الأفكار الجديدة والمختلفة. -

 (0201الوديان. )تزيد من قدرة الفرد على الدفاع عن نفسه وعن فريقه عند الحاجة بصورة إيجابية. -

ه يمتلك القدرة على إدارة حيات مما سبق يمكن القول ان للمهارات الحياتية أهمية قصوى في تكوين فرد ناجح

بشكل فعال وناجح  ذلك من خلال اكتسابه لمجموعة من المهارات التي تجعله قادر على التعامل بوعي مع مشكلاته 

الخاصة و مشكلات مجتمعه ،و أيضا تمكنه من اكتساب أساليب تعامل إيجابية مع غيره و بالتالي يكون فرد ناجح و 

ه لمهارات كالتعاون ، و حل المشكلات، و اتخاذ القرار ، و إدارة الوقت و كذا التعاطف مع فعال في بيئته، وباكتساب

الغير،  وفهم التكنولوجيا الحديثة الى جانب اكتسابه لمعارف و معلومات تفتخ له مجالا واسعا للعلم و العمل و اثبات 

عكس الضغوط النفسية بفاعلية و إيجابية تنذاته ما يكسبه ثقة بنفسه تجعله قادرا على مواجهة مختلف المشاكل و 

 على حياته و حياة المحيطين به.

 اهداف المهارات الحياتية:-5

 حدد العديد من الباحثين و التربويين عدة اهداف للمهارات الحياتية منها ما يلي:

 تحسين الحياة النفسية و الاجتماعية للتلاميذ المتوسط و الثانوي . -

 الشخصية للمتعلم كالاتصال ،التعاون مع الاخرين و العمل في فريق واحد.تنمية الجوانب  -

 تزويد التلميذ بالمعارف و الخبرات المرتبطة بإدارة المواقف الحياتية اليومية.  -

 تعريفه بالتقنيات الحديثة و ارشاده لاستعمالها بالشكل الأمثل. -

 عن المعلومات و الاستفادة منها و تفعيلها.تعليمهم كيفية استخدام المراجع العلمية في البحث  -

 العمل على تنمية مهارات التعليم الذاتي . -

اكسابهم اتجاهات و مهارات عملية إيجابية و ذلك بإقامة علاقات اسرية و اجتماعية طيبة ، تنعكس إيجابا على  -

 مختلف فئات المجتمع.
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ددها المختلفة حسب الحاجة التي يح بأنواعهتفكير العلمي تنمية الملاحظة الواعية و توجيهها كمنطلق لتكوين ال -

 مهارات حل المشكلات ،و بالتالي اختيار افضل الحلول . من مهارات التفكير الإبداعي ،مهارات النقد، الموقف،

 الإيجابية كمحافظة على منابع الطاقة  و ترشيد الاستهلاك. الاتجاهاتتهدف أيضا لتنمية  -

 (.0211على ممارسات النشاطات التي توفر الامن و السلامة في بيئتهم.) الغامدي .تشجيع المتعلمين  -

 حياتيةلاومن بين الأهداف التي حددتها منظمة الصحة العالمية بعد تحليلها لمختلف برامج تنمية المهارات 

 فكانت كما يلي:

 تحقيق التنشئة الاجتماعية السليمة. -

 النهوض بالتعليم مدى الحياة. -

 اعداد التلاميذ للظروف الاجتماعية و الثقافية شديدة التغير. -

 منع حدوث العديد من المشكلات الصحية و الاجتماعية مثل الإدمان و العنف اثناء المراهقة. -

   (0200أبو غانم،)التلاميذ.   من اجل السلام في نفوس غرس مبادئ  التربية -

نها هو م الأساس يليس تعلمها فقط و لكن الهدف  الحياتيةهارات يمكن القول ان  الهدف الأساس ي من تعلم الم

 كيفية ممارستها ،في الحياة اليومية ،في الدراسة، في العمل، في التواصل، في التعامل مع ضغوط الحياة النفسية 

 الاجتماعية . و 

 تصنيفات المهارات الحياتية : -6

في مختلف مجالات الحياة الشخصية ، النفسية، نظرا لعمومية مصطلح المهارات الحياتية و اندماجه 

الاجتماعية، العلمية و العملية  نجد عدة تصنيفات لها ،حسب مجال و هدف البحث و كذا طبيعة العلاقة بين افراد 

 نذكر منها :  -المجتمع-المجتمع و أيضا خصائصه

 :2005تصنيف منظمة اليونيسف  - 1.6

  المشاعرن ع الجيد التعبيرغير اللفظي، الاصغاء  اللفظيمهارات التواصل و العلاقات بين الأشخاص :تضم التواصل 

 ابداء الملاحظات .

 ،توكيد الذات ،و مهارات الرفض. مهارات التفاوض و الرفض: و تضم مهارات إدارة النزاع 

 و القدرة على التعبير عن هذا التفهم غير و ظروفهم،مهارات التقمص العاطفي:  تضم القدرة على تفهم احتياجات ال. 

 خص لقدراتِه، وإسهامه في  مهارات :تضم مهارات التعبير عن الاحترام، مهارات التعاون و عمل الفريق
َّ

تقييمِ الش

 المجموعة.

  مهارات صنع القرار ،و التفكير الناقد. تضم مهارات الاقناع، :التأييدمهارات الدعوة لكسب 

  تضم مهارات تقييم النتائج المستقبلية ،و تحديد الحلول البديلة للمشكلات ،و مهارات  :جمع المعلوماتمهارات

 القيم و التوجهات الذاتية ،و توجهات الاخرين عند وجود الحافز المؤثر.  بتأثيرالتحليل المتعلقة 
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 :مهارات تحليل التوجهات و القيم و الأعراف و تضم مهارات تحليل الاقران ،و وسائل الاعلام ،و  مهارات التفكير الناقد

 التعامل و إدارة الذات. ةومهار  و المعتقدات الاجتماعية ،مهارات تحديد المعلومات و مصادرها،

  مهارات لزيادة تركيز العقل الباطني للسيطرة: و تضم مهارات تقدير الذات ،و مهارات الوعي الذاتي ، مهارات تحديد

 الذات .الأهداف ،مهارات تقييم 

 :و مهارات التعامل مع  و تضم مهارات امتصاص الغضب ،و مهارات التعامل مع احزن و القلق، مهارات إدارة المشاعر

 و الإساءة الخسارة و الصدمة

 :تضم مهارات إدارة الوقت ،مهارات التفكير الإيجابي، مهارات تقنيات الاسترخاء.  مهارات إدارة التعامل مع الضغوط

 (.0211)الغامدي.

تصنيف مركز تطوير المناهج و المواد التعليمية التابعة لوزارة التربية و التعليم في القاهرة -6

(2000): 

مواكبة  مراعاة مشاعر الاخرين، تشمل مهارة ضبط المشاعر، المرونة، القدرة على التكيف، مهارات انفعالية :-

 تحمل الضغوط. التطور، التسامح، سعة الصدر،

اتخاذ القرارات السليمة،  المشاركة في الاعمال الاجتماعية، تشمل مهارات تحمل المسؤولية، مهارات اجتماعية :-

 التفاوض. القدرة على تكوين العلاقات، احترام الذات،

ب، ادراك التجري الابتكار، التجديد، البحث، السليم، التخطيط تشمل القدرة على التفكير الناقد، مهارات عقلية:-

 العلاقات.

 إدارة الوقت، مهارات التواصل، تعلمية،ت  مهارا مثل الاتصال، التعاون، ترشيد الاستهلاك، مهارات شخصية :-

 (154،ص 0201.)بوفرسن  مهارات مراعاة الامن و السلامة.

 مصادر اكتساب المهارات الحياتية :-7

 :يما يلتتعدد العوامل التي تساهم في اكتساب المهارات الحياتية المختلفة نذكر منها 

على عملية  التعليم من اباء و معلمين نموذجا و قدوة فيما يتعلق بالمهارات الحياتية  القائمينلابد ان يكون  :القدوة-  

ليكونوا مثال يحتذي به المتعلمين  و كذا ان يتحلوا بالقيم و الاخلاق  ما يساهم في الترابط الإيجابي بينهم و بين 

 المتعلمين.

ن و الدلائل المنطقية و مناقشتها بأسلوب علمي يدفع لابد للقائمين على عملية التعليم استخدام البراهي :الاقناع

 للاقتناع بضرورة تعلم المهارات الحياتية في كل مرحلة من مراحل حياته . المتعلم

استخدام أساليب حديثة في التدريس :لتمكين المتعلمين من ممارسة التعلم وعمليات العمل الخاصة بهم والاعتماد 

ت الصلة المتعلقة بممارسة المهارات الحياتية لابد من استخدام أساليب حديثة على أنفسهم في جميع المواقف ذا

 و التعليمية. ةالميدانيالمناقشة، الألعاب التعليمية و الدراسات  مثل حل المشكلات ، لعب الأدوار،
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ساعد على تنمية مما يمن الضروري السعي لتنمية تفكير المتعلمين في جميع المواقف التعليمية : تنمية التفكير-         

والكفاءة الشخصية. كما أنه يساعد في تطوير المهارات الحياتية المناسبة وتجنب الممارسات بالنفس  الثقة

 (.0201)بوفرسن.السلبية.

أي توجد علاقة  تدعم اكتساب المهارات ، وعدم وجودها يجعل الأفراد يميلون إلى تجاهل المدعمة : العلاقات-

 لوجود المؤيدين لها تأثير إيجابي على تعلم المهارات.المهارات  كما ان 

 يقصد به تعلم المهارة من خلال الملاحظة و التقليد. النماذج:-

 و الثناء  على  تشكيل المهارة. المكافآت:  تساعد التشجيعات و تتابع الاثابة-

 يتلقها الطفل من  والديه، من المدرسةالمهارات :تكتسب المهارات الحياتية من مختلف التعليمات التي  التعليمات- 

 تعليمات تخص الدراسة و الصحة و العمل لذا يجب تعلمها بشكل صحيح.

 : إعطاء الفرصة للتلميذ لتعلم المهارة  و ممارستها عوض الاعتماد على الاخرين .اتاحة الفرصة-

 مهارات ضارة او نافعة حسب  طبيعة : يتعلم التلميذ من اقرانه مختلف المهارات سواء كانتالتفاعل مع الاقران-

 (0212وافي. الاقران.) هؤلاء

 النظريات المفسرة للمهارات الحياتية :-2

 نظرية التعلم الاجتماعي :--1.2  

و الذي يرى ضرورة التعلم عن طريق الملاحظة، التفاعل ″Bandora″من رواد هذه النظرية العالم باندورا

قة بمعنى الثقة في القدرات الفرد على التعامل مع المواقف المختلفة بطري الكفاية الذاتية،التعليم اللفظي و  الاجتماعي،

إيجابية خاصة في مواجهة الضغوط الاجتماعية .و بالتالي لا يقتصر تطوير المهارة على السلوك الخارجي فقط و لكن 

 يتعداه الى الصفات الداخلية . 

لمهارات الحياتية من خلال  تعليم الافراد المهارات التي تتماش ى مع تؤثر نظرية التعلم الاجتماعي على نمو ا

الجوانب الداخلية لحياتهم الاجتماعية  بما في ذلك خفض  التوتر  و التحكم في اتخاذ القرار. كما تؤثر من خلال برامج 

تعليم الاقران  و الأدوارو لعب  الملاحظة، كأسلوبالمهارات الحياتية التي تحتوي أساليب ممتعة للتدريس 

 (0217.)ابوحماد،

من خلال ما سبق نستنتج ان نظرية التعلم الاجتماعي تؤكد على كون الفرد يتعلم من خلال المشاهدة ،و  

التفاعل مع الاخرين و البيئة. و  ان أي موقف تعليمي او مهارة يكتسبها الفرد هي نتيجة لخصائصه الشخصية و  العوامل 

 السلوك.  البيئية التي يحدث فيها

 

 نظرية النمو البشري:-2.2    

احد رواد هذه النظرية و التي تهتم بفهم التغيرات المعرفية و الاجتماعية و البيولوجية  ‟piaget″يعد بياجيه  

 اذ يرى بياجيه انه من خلال تفاعل الفرد مع بيئته يعطي معنى للعالم، المعقدة  التي تحدث من الطفولة الى المراهقة.
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شهر  يتعلم من خلال التجربة الحسية المباشرة  و  18بياجيه يبدا الرضيع  من سن الطفولة المبكرة الى سن  فحسب

التصور و اللعب الرمزي  تساعده  هذه الأدوات في فهم العلاقات  يطور أدوات لفهم العالم من خلال اللغة، التقليد،

مع  ركز بياجيه على تفاعل الفرد مع بيئته اذ يرى ان تفاعلهالسلبية و المنطق و يصبح اكثر حنكة في حل المشكلات.  ي

الكبار  و مع اقرانه يكسبه  طرق بناء تفكيره ، و المهارات المعرفية . يرى السلوكيون ان السلوك الخلقي يتم تعلمه من 

 خلال عملية الاشتراط و النمذجة.

 هارات الى التجربة الحسية المباشرة و تفاعللية اكتساب المآاذن يمكن القول ان نظرية النمو البشري ترجع  

 الفرد مع بيئته التي تمثل له نموذج لصقل مكتسباته في فهم و بناء تفكيره.

 نظرية البنائية : -3.2

يؤكد علماء النفس البنائيون على ان نمو الطفل يحدث من خلال  مكتسبات الطفل الفعلية و صراعه المعرفي   

عاون أولهما هو أهمية ت ه، للمنظور البنائي تأثيران هامان على مدخل المهارات الحياتية،الناتج عن تفاعله مع محيط

مهارات حل المشكلات .و الثاني أهمية المجال الثقافي في اضاقة معنى  بالأخصلتعلم المهارات الحياتية   كأساسالاقران 

على أي منهج للمهارات الحياتية .فالمراهقون انفسهم يشتركون في وضع  المحتوى  من خلال تفاعل المعلومات الواقعية 

 (.0217بالبيئة الثقافية الخاصة .  )أبو حماد.

السابقتين في كون هذه الأخير ترجع عملية تعلم المهارات يختلف منظور البنائيون عن كلتا النظريتين 

 نهم.الاقران فيما بي تفاعلالحياتية الى المجال المعرفي الذي اكتسبه الطفل من تفاعله مع محيطه ثم من خلال 

 نظرية السلوك المشكل:-4.2

ئة المدركة لثاني نظام البيتهتم نظرية السلوك المشكل بالعلاقات بين ثلاثة اقسام : الأول نظام الشخصية، ا  

ت و الاتجاهات و التوجها والمعتقدات، و الثالث النظام السلوكي. حيث يشمل نظام الشخصية القيم ، و التوقعات،

اتجاهات الأصدقاء و الوالدين نحو السلوكيات. اما النظام السلوكي  بإدراكات.كما تهتم النظرية  نحو الذات و المجتمع

 التدخين و المخدرات  و الانحراف . وكيات غير المقبولة اجتماعيا مثل : تناول الكحول،فيصف مجموعة من السل

( انها ساهمت على دعم نمو مداخل المهارات 0217الأولى حسبما ذكره ابوحماد ) jessorقد ساعدت اعمال  

الحياتية التي شملت استراتيجيات في كل الأنظمة الثلاثة المذكورة سابقا ،كما اضافت هذه النظرية نظامين اخرين 

ات مثل لبيولوجيا و تشمل متغير و تركيبة الاسرة . و نظام الجينات و ا للتأثير هما البيئة الاجتماعية و تشمل الفقر،

 تاريخ الاسرة في شرب الكحول، الذكاء المرتفع.

يرى أصحاب هذه النظرية ان متغيرات أخرى مثل ضعف الأداء المدرس ي ترتبط بالسلوكيات المشكلة فاذا 

يؤثر على  نتغيرت تلك المتغيرات فسوف تؤثر على السلوكيات الأخرى فمثلا  تطوير مهارات التفكير الناقد يمكن ا

  متغيرات أخرى مثل منع التسرب.

ينطلق من ثلاثة اقسام  والمتمثلة في :الشخصية بكل  الحياتيةيرى أصحاب هذه النظرية ان مدخل المهارات 

 البيئة المحيطة و أخيرا كل السلوكيات الغير مقبولة  اجتماعيا . تأثيراتابعادها، 
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 النظرية المعرفية :-5.2

الخاص ببناء الكفاءة ضرورة  تدريس مهارات حل المشكلات المعرفية التبادلية بين  النموذجيرى هذا   

و هم في سن صغير  لان ذلك يمكن ان يمنع السلوكيات السلبية الممنوعة و السلوكيات الاندفاعية   للأفرادالأشخاص 

 دوارالأ و لعب  تفكير بصوت عال،.  و من طرائق تدريس  المهارات  حسب هذه النظرية  حل الازمات الافتراضية، و ال

.   كما ترى هذه النظرية ضرورة  تقديم  مدخل علاجي قي مرحلة مبكرة من الحياة بهدف للأداءتقديم التغذية الراجعة  و

منع المشكلات اللاحقة و البالغة الخطورة و ذلك بالتعامل مع المنبئات السلوكية في وقت مبكر من الحياة. )ابوحماد 

 .(26.ص0217.

تختلف نظرة هذه النظرية عن بقية النظريات في  كونها تقدم مدخل علاجي  للتعامل مع السلوكيات الغير 

 مرغوبة المتنببأ مسبقا . 

 نظرية الذكاءات المتعددة:-2-6

وجود ثمانية (Gardner) تقوم فكرة هذه النظرية على ان الفرد يمتلك عددا كبيرا من الإمكانات .و قد اقترح    

ذكاءات بشرية تضع في حسابها تنوع قدرات التفكير البشري و تشمل: الذكاء اللغوي ،و المنطقي و الموسيقي و المكاني 

 (.27.ص0217و الجسمي و الحركي و الطبيعي و التبادل الشخص ي )اجتماعي (و الذكاء الفردي. )أبو حماد.

، يستخدم الافراد تلك  لآخرنفهم من النظرية ان كل فرد يملك ثمان ذكاءات تتفاوت في الدرجة من فرد 

تستند نظرية الذكاءات المتعددة على إمكانية تطوير الذكاءات بطرق مختلفة في تنمية المهارات او حل المشكلات . 

تنمية مهارات التفكير المختلفة كمهارة التفكير و ذلك عن طريق التدريب على حل المشكلات ، ،الذكاء بمرور الوقت

النظرية لا  الحكم عليها .و حسبالإبداعي المختص بتوليد الأفكار ، و مهارة التفكير الناقد الذي يعنى بتقويم الأفكار و 

 ذلك الا من خلال توفير  استراتيجيات تدريسية تلائم أساليب التعلم المختلفة.  أتيي

 و المرونة:نظرية المخاطرة -7.2

تسعى نظرية المخاطرة و المرونة الى تفسير سبب استجابة  بعض الأشخاص للضغط بصورة افضل بالمقارنة 

، حيث توجد عوامل داخلية و خارجية تحمي من المخاطر و الضغوط الاجتماعية  للفقر و القلق و الإساءة ، بالأخرين

يستطيع مقاومة السلوكيات غير الصحيحة التي تنتج عن تلك  فاذا كان لدى الفرد عوامل حماية قوية فانه بالتأكيد

الضغوط او المخاطر. و تشمل عوامل الحماية الداخلية التقدير الذاتي و مركز الضبط  الداخلي، بينما تتمثل العوامل 

 (.27.ص0217الخارجية في دعم الاسرة و المجتمع.) أبو حماد.

نًا لما يعرف بنهج التجنب المتكامل. يستخدم هذا النهج يعتبر فهم علاقة الفرد بالبيئة أساسًا متي

استراتيجيات المرونة  لتقليل من المخاطر باشراك الأفراد وعائلاتهم ومجتمعاتهم ، ومقدمي الرعاية والخدمات 

ت التي امن اهم النظري الأخرى ، ويكون ذلك  غالبًا من خلال إدارة الحالة .لذلك  كله  تعتبر نظرية المرونة والمخاطرة

ض العدوان إيجابية في خف تأثيراتبنيت على أساسها برامج  تعليم المهارات الاجتماعية و الانفعالية و التي نتج عنها 
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درجات الاختبار الاكاديمية ، كما ساهمت تلك البرامج في تطوير المهارات الحياتية منها التقليل من  الأطفال زيادةلدى 

 (.0217قلق ، التحكم في الدوافع و الغرائز .) أبو حماد.حدة السلوك العنيف، مجابهة ال

تعطينا هذه النظرية فكرة متكاملة عن علاقة الضغوط النفسية و الاجتماعية و المهارات الحياتية التي يمكن تعلمها 

 من خلال بناء برامج تعليم المهارات الاجتماعية و الانفعالية. للتعامل مع مختلف تلك الضغوط.

يمكن القول ان اعداد مقياس يقيس تلك  الحياتيةمن خلال ما تم عرضه من نظريات مفسرة للمهارات   

منها النظرية البنائية التي ترى ان التعلم يكون من خلال التفاعل مع الاخرين و بالتالي المهارات يعتمد على عدة نظريات 

ة لحل و نجد أيضا ان النظرية المعرفي بيئته المحيطة،اكتساب الفرد لمهارات التواصل يكون بالاتصال الإيجابي مع 

المشكلات التي ترى انه كل ما تعلم الطفل مهارات حل المشكلات في سن اصغر كلما استطاع التفكير بشكل افضل 

كما ترى نظرية  المخاطرة و المرونة انه توجد عوامل داخلية لدى الفرد  لمواجهة الضغوطات و الصراعات و الإحباط،

لثقة بالنفس و دعم الاسرة و المجتمع يجعل الفرد قادر على مواجهة مختلف الضغوط بمعنى انه كلما اكتسب الفرد كا

 طاع التعامل مع الضغوط بشكل افضل.وعي بذاته كلما است

 ثانيا: الضغوط النفسية المدرسية:

 تمهيد:

وانا شتى من الضغوط في المدرسة الحياة من الضغوط النفسية ،فقد أصبح الفرد يواجه أل لا تكاد تخلو  

والعمل والاسرة وبين الأصدقاء وفي كل مجالات الحياة وعلى جميع المستويات الاقتصادية والاجتماعية والثقافية 

والتربوية، فالضغوط النفسية ظاهرة طبيعية وواقع لا يمكن تجاهله وخاصة في هذا العصر الذي أطلق عليه اسم 

تربوية والمهنية و ال والاجتماعية الأسريةحياة تزخر بالعديد من التغيرات,  يعيش و المجتمع الجزائري  عصر الضغوط.

 لإنترنتاالسريعة مثل القنوات الفضائية وشبكة  الاتصالاتهذا إلى جانب ما أحدثته تكنولوجيا المعلومات ووسائل 

ين الشعور بالضغط ب معدلاتاة الناس, وارتفاع في وغيرها, من طفرة اجتماعية وما ترتب عليها من تعقيدات في حي

, مما استدعى اهتماما متزايدا من جانب الباحثين بدراسة الضغوط, بهدف الوقوف على طبيعتها وآثارها وكيفية الأفراد

حد فهي أ ,وتعد الضغوط النفسية المدرسية محط اهتمام الكثير من العاملين في المجال التربوي  .معها بنجاح التعامل

 أنواع الضغوط التي يتعرض لها الفرد )التلميذ( نتيجة لتفاعله مع بيئته.

في هذا الفصل سنحاول عرض اهم المشكلات التي خلقت ضغطا للتلاميذ من خلال استعراض العناصر 

ضغوط  ثانيا: ال .الضغوط  النفسية و مفهومها، النظريات المفسرة لها، اسبابها، مصادرها، وأنواعهاأولا  :التالية

 .ستراتيجيات مواجهتهاو االنفسية المدرسية مفهومها، مظاهرها، أبعادها عواملها، آثارها، أسبابها، 

 الضغوط النفسية: -1

 مفهوم الضغط النفس ي:  -1 -1
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 (.520،ص0227عليه.)مسعود، قتشدد وضي ي. وضغط عليه في أمر: أهالش يء أي عصره، كبسه، شد طضغ لغة:-

وانتقاله 1944الضغط النفس ي العديد من التعريفات باختلاف الباحثين فمنذ ظهوره سنة  عرف مفهوم اصطلاحا: -

من مجال العلوم الطبيعية الى علم النفس ظهر واضحا ذلك الاختلاف في تحديد طبيعة المفهوم واستعمالاته المتعددة 

 في شتى المجالات ، وفيما يلي نحاول ابراز اهم التعريفات له.

وهي تعني الصرامة وفي هذ الصدد Str ictus(مشتقة من الكلمة اللاتينية1992حسب سميث)Stressطكلمة الضغ -

("انها تدل ضمنيا على الشعور بالتوتر وإثارة الضيق والذي يرجع في أصله إلى 0226يشير)حسين وحسين ،

لق الداخلية التي ،ومعنى هذا أن الضغط يشير الى مشاعر الضيق والقTightenوالذي يعني يشدStringerالفعل

 (.17يتعرض لها الكثيرون في ظروف ما")ص

وعرفه بأنه حالة من حالات الكائن ,يعتبر "هانز سيلي" أولمن قدم مفهوم الضغوط النفسية إلى الساحة العلمية

 أو التي يبدي فيها سوء تكيف)بن خليفة،
ً
ر" هانز (. ويشي0218الحي, التي تشكل أساسا للتفاعلات  التي يبدي فيها تكيفا

 ."( لتعريف الضغط بالتدقيق بأنه "استجابة الجسم غير المحددة نحو أي مطلب يفرض عليه1976سيلي")

المثيرة  و والمهددة المؤملة الضـغوط النفسـية هي عمليـة تقيـيم الأحداث) "Taylor ,1949تعريف تايلور )

 .كيةتغيرات انفعالية وفسيولوجية وسلو  وي علىالأحداث ، وتنط المناسبة لتلك الاستجابات تحديدا للتحــدي بغرض

( إحدى المكونات الطبيعية في حياة الفرد اليومية ،والتي تكون نتيجة 1982)Skinnerكما تعد الضغوط عند سكنر

تفاعله مع البيئة الخارجية بحيث لا يمكنه تجنبها وغالبية الافراد يواجهونها بفعالية ما أمكنهم ذلك .)خليفة وعيس ى 

،0228.) 

علاقة خاصة بين الفرد والبيئة  بأنها Lazaurs&Folkman(1984"و تعرف الضغوط عند لازاروس وفو لكمان)

والتي يقدرها الفرد على انها شاقة ومرهقة كما أنها تفوق مصادره للتعامل معها وتعرض صحته للخطر")حسين 

 (.19،ص0226وحسين،

 .إرادياللايعرفه بأنه حالة من الشد الجسمي أو النفس ي تؤدي إلى تغيرات في الجهاز العصبي أما "ولمان "ف

 , و تصاحبهوالإمكانيات, بين المطالب الاتزانالناتج عن فقدان  الإحساس"ماك جراف" أن الضغوط هي  ريذك كما

ليفة، )بن خإحداث الضغط النفس يمؤثرا في  والإمكانيات عادة مواقف فشل, ويصبح هذا الفشل في موازنة المطالب

0218.) 

من المصادر الخارجية والداخلية الضاغطة والتي  ةمجموع»(الضغوط النفسية بأنها 0220تعرف زينب شقير) 

يتعرض لها الفرد في حياته وينتج عنها ضعف قدرته على احداث الاستجابة المناسبة للموقف وما يصاحب ذلك من 

 (.0218تأثر على جوانب الشخصية")مغزي، اضطرابات انفعالية فسيولوجية

المطالب الملقاة على الفرد, وقدراته على بسبب الصراع الموجود بين Cox(1992ينشأ الضغط عند كوكس)  

بينهما يؤدي إلى ظهور الضغط الذي ينتج من تفاعل الفرد مع البيئة, سواء كانت داخلية  اختلالالتعامل معها, وأن أي 

الحاجات )حسين  هيكون هناك تعارض بين حاجات الفرد وقدرته على تلبية هذ ا،حيث يبرز عندم أو خارجية

 (.0226وحسين،
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أن المشكلة الرئيسية ضمن إطار إيجاد تعريف محدد للمفهوم, في كون الضغط (0222)و يؤكد علي عسكر"

لبا ما يستدل على وجود الضغوط, فغا ,النفس ي تكوين فرض ي, وليس شيئا ملموسا واضح المعالم, من السهل قياسه

استجابات سلوكية معينة, كما هو الحال في التعرف على الذكاء, أو مفهوم الذات, أو نمط معين من  لخلامن 

 (.0218")بن خليفة، الشخصية

شمولية, ورة صتختلف في تناولها للموضوع, فبعضها يتناوله ب انها من خلال عرض التعريفات السابقة يتبين

 بنجملها أعلى عنصر أو بعض العناصر, وهذه العناصر  يركز تتضمن كل العناصر المحتملة, والبعضبحيث 

قة التفاعلية, فبعضهم ينطلق من المثير المحدث لاو الع الاستجاباتثة أشياء هي: المثيرات و لاث (في0218خليفة)

 عم بةوالاستجايجمع بين المثير  الآخرض الصادرة إزاء المثير, والبع الاستجابةينطلق من  الآخروالبعض  للإثارة

 ة. وسيطيمتغيرات 

( في كون 0226اليه حسين وحسين ) بذلك يمكن القول  أن اشمل تعريف للضغوط النفسية هو ما ذهل 

الضغط النفس ي حالة من التوتر النفس ي والجسمي  التي تجتاح الفرد عند تعرضه لمواقف واحداث تستوجب منه 

ن فوق إمكاناته واحتماله وتختلف استجابة الافراد للأحداث الضاغطة من فرد الى اخر وذلك  التكيف معها قد تكو 

يتوقف على مدى ادراك الفرد لقدرته على التحكم  والسيطرة على الموقف ويتم ذلك من خلال ما يمتلكه من خبرات 

 شخصية ومهارات وما يتوافر لديه من مصادر المساندة الاجتماعية من الاخرين.

كما ان تأثير الضغوط النفسية على صحة الفرد  يتوقف على مدى ما يتصف به من قدرة على تحمل الإحباط 

،أو المرونة ومستوى التفاؤل....الخ ،وقد تساعد الأساليب السلوكية الحديثة على تزويد الفرد بمهارات اجتماعية 

 (.0228ة)خليفة و عيس ى،وانفعالية تمكنه من معالجة الضغوط والتغلب على نتائجها السلبي

 أنواع الضغوط النفسية: -1-2

ضغوط حسنة, وضغوط مزعجة أو ضغوط سلبية, وضغوط  :نوعين من الضغوط بين ميز "هانز سيلي"

 :إيجابية

 ؤدي إلى و ت والإبداع الإنجازوالمهني وتعوقه عن  الأكاديميتؤثر سلبا على أداء الفرد : هي السلبية الضغوط

الية والصعوبة في تحقيق الفع الآخرينوالعدوان على  بالإحباط والإحساسوالقلق  والاكتئابسوء التوافق المدرس ي 

 .المدرسية

  فهي تزود الفرد بالطاقة التي يحتاجها حتى يكون أكثر إبداعا وانجازا في أدائه, وأكثر قدرة الإيجابيةالضغوط ,

بجد  وسيراجع الدر , مما يجعله الامتحانات, كالضغوط التي يشعر بها التلميذ قبل المشكلاتفي اتخاذ القرارات وحل 

فالفرد يحتاج إلى قدر من الضغط ليؤدي عمله بفاعلية, ولكن هذه الفاعلية تقل إذا  .ويكمل واجباته في الوقت المحدد

عني ان لا ي لى قدر من الضغط في حياتهتجاوز الضغط عتبة تحمل الفرد في مواجهة الموقف الضاغط, وحاجة الفرد إ

 ( .0226ه)حسين وحسين ،انهارت حيات يتجاوز الضغط قدرات الفرد والا
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, يتحدد بنوع الضغوط التي يواجهها وطريقة إدراكه الإيجابيومحك التمييز بين الضغط السلبي والضغط 

ويشير  .التي يستخدمها في التعامل مع الموقف الضاغط الاستراتيجياتأو  الأساليبوتفسيره للموقف الضاغط, ونوع 

والخبرات السلبية وحدها بالضرورة هي المسببة  الأحداثإلى أنه ليست كل  ("0226هنا طه عبد العظيم واخر)

للضغوط, فمن الممكن أن تكون هناك أحداث إيجابية, وقد ينتج عنها الضغط السلبي ومن أمثلة ذلك الترقية في 

ع من إيجابية, حيث ترف الأحداثإلى مرحلة دراسية أعلى والتفوق والنجاح, فعلى الرغم من أن هذه  الانتقال الوظيفة أو

 .22"صقد تتسبب في ظهور الضغط لدى الفرد. الأحداث الإيجابيةللفرد, فإن مثل هذه  الاجتماعيةالمكانة 

  جيزة ثم تنتهي, مثل ضغوط عبارة عن تلك الضغوط التي تحيط بالفرد لفترة و  هي المؤقتةالضغوط

إذا زادت وتجاوزت مكاناته على تحملها قدرة  الاأو الزواج الحديث, وهذه الضغوط تكون عادية في أغلبها  الامتحانات

 .الفرد 

  فإنها تحيط بالفرد لفترة طويلة, مثل وجود الفرد في ظل ظروف أسرية اجتماعية  الضغوط المزمنة

كانيات وام ضغوط المزمنة هي ضغوط سلبية تجعل الفرد يجند كل ما لديه من طاقة , وتلك الملائمةواقتصادية غير 

 لمواجهتها .

  هي التي يصعب على الفرد تجاهلها أو التغاض ي عنها نظرا لما تفرضه من تهديدات  الضغوط القوية والعنيفة

 مثلا. إلى السقوط الآيلعلى الفرد, وهي ضغوط طويلة المدى مثل الضغط الناتج عن المبنى المدرس ي 

  ل المدرسية طوا الأنشطةمثل الضغوط الناتجة عن توزيع الجدول المدرس ي, وتوزيع : لمتوسطةلضغوط ا

 .الجدد في بداية العام الدراس ي التلاميذالعام الدراس ي, واستقبال 

 - تميز بعدم للفرد وتاليومية  التفاعلاتهي التي تتصل بالمواقف اليومية, التي تنشأ من و  :الضغوط العادية

حاجاته آو اخفاقه في اشباع متطلباته ،وحل المشكلات التي يواجهها في حياته اليومية)عبد  عابشقدرته على ا

 (.0214الله،

  :في التغيرات النمائية التي تتطلب تغيرا مؤقتا في العادات، ونتيجة  التي تنشأ ضغوط ال هي الضغوط النمائية

 (.0214)عبدالله،اسلوب الحياة

 ( ان "موراي "قد ميز بين نوعين من الضغوط هما :0215كما يذكر يوسف )

 ضغط بيتاBeta stress:وهي دلالة الموضوعات البيئية كما يدركها الفرد 

  ضغط الفاAlpha strees.أي خصائص الموضوعات البيئية كما توجد في الواقع: 

في ضوء ما تقدم يمكن القول إن الضغوط التي يتعرض لها التلميذ تتباين في شدتها و استمرارها, كما تتباين 

إزاء المواقف الضاغطة, فهناك أفراد تكون استجاباتهم ضعيفة, وهناك آخرون تكون استجاباتهم  التلاميذاستجابات 

لديهم إمكانات ومصادر تمكنهم من التعامل مع  لانقوية ويستطيعون التعامل بفاعلية مع المواقف الضاغطة, 

 (.0218.)بن خليفة،يدركون تلك المواقف بطريقة مختلفة أنهم , أوحالضاغطة بنجاالمواقف 
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 أسباب ومصادر الضغوط النفسية: -1-3 

, لآخرتنتهي, علما بأنها تختلف من فرد  لاوقد  بالإنسان من كل جانب تحيط ومسبباتها ن مصادر الضغوط إ

يواجه  انفالإنسكما أنها تختلف لدى الفرد الواحد من مرحلة إلى أخرى, عبر المراحل النمائية التي يمر بها في حياته, 

" و"باركر" إلى أن بأندرويشير " .وغيرها ةوالثقافية والتربوي ة والمهني الأسريةسلسلة من الضواغط في كل المستويات: 

التي تتفاعل مع متغيرات أخرى, لتحدث استجابة الضغط, وهناك  الموقفيةت الموقف الضاغط هو عبارة عن المتغيرا

للموقف, فمصادر الضغط هي عبارة  والاستجابةن الموقف الضاغط, وهما مصادر الضغط لا عنصران أساسيان يشك

 (.0226)حسين وحسين، عن المثيرات, التي تؤدي إلى ظهور استجابة الضغط

ثل نفس ي م والآخرعضها بيولوجي وفيزيقي كالسموم والحرارة والبرودة هناك العديد من مصادر الضغط, ب

والصراع النفس ي والطموح الزائد والتنافس وطرق التفكير السلبية, وبعضها  والإحباطانخفاض تقدير الذات والقلق 

لداخلية مصادر الضغوط في مصدرين أساسيين هما: الضغوط اMiler( 1979)اجتماعي كالبطالة, ولقد حدد "ميلر" 

 0218" )بن خليفة، ...قسمها إلى منغصات منزلية, صحية, ذاتية, بيئية "زروسلا كما يذكر أن "" والضغوط الخارجية

 :ط إلى سبع مجموعات وهيو مصادر الضغ(0226) وقد صنف طه عبد العظيم وآخر(110،ص

الجوي والحرارة والبرودة ونقص الموارد الطبيعة والكوارث  الغلافوتتمثل في ضغوط  ية:ائالضغوط الفيزي -أ

 والأعاصير.والبراكين  كالزلازل الطبيعية, 

, لأسرةاأفراد لدى احد ق والمرض العضوي لا والط الزوجية الخلافاتوتتمثل في  والنفسية: الاجتماعيةالضغوط  -ب

المؤلمة مثل فقدان شخص عزيز, هذا إلى جانب  ثالأحدا, , وضغوط الأجيالوالحرمان الثقافي وصراع القيم, وصراع 

دة والشعور بالوح والاكتئابداخل شخصية الفرد, ونقص تقدير الذات والقلق  اللاشعوريةوالصراعات  الإحباطات

السارة يمكن أن تكون مصدرا للضغوط لدى الفرد, مثل الترقية في الوظيفة  الأحداثالنفسية, إضافة إلى ذلك فإن 

السارة إلى حدوث تغيير في أسلوب حياة الفرد وتتطلب  الأحداثوشراء سيارة جديدة أو منزل جديد, حيث تؤدى هذه 

  .إعادة التوافق مع البيئة

وتتمثل في الفقر وانخفاض الدخل والبطالة والتفاوت الطبقي وانخفاض معدل  :الاقتصاديةالضغوط المادية أو  -ج

  .للأفراد الاستهلاك, بالقياس إلى معدل الإنتاج

والصراعات السياسية والنقابية وهيمنة  الاستبداديةوتنشأ من عدم الرضا عن أنظمة الحكم  الضغوط السياسية:-د

  .السياسية والاضطراباتبعض القوى في المجتمع 

مع, وانفتاح المجت لأطرعلى الثقافات الوافدة دون مراعاة  والانفتاحوتتمثل في استيراد الثقافات,  الضغوط الثقافية: -ه

ين , وكما أن هناك ضغوط خاصة بالمغتربوالأنترنتعن طريق الفضائيات  الاتصالالعالم على بعضه بمختلف قنوات 

أساليب , و الاجتماعيةالعادات والتقاليد, وفقدان المساندة  واختلافعوبة اللغة, الذي قد يعانون من سوء التأقلم لص

 .المدرسية  .التفاعل

بين  اتوالخلافترتبط ببيئة العمل, مثل العبء الكمي والكيفي للعمل, وصراع الدور وغموضه,  الضغوط المهنية: -و

  ...ل وقلة المرتباتالرفاق في العمل, وضغوط القواعد واللوائح وعدم الرضا عن العم



  الفصل الثانـي: الإطار النظري لمتغيرات الدراسة

 

35 
 

و تتمثل في انتقال التلميذ من مدرسة إلى أخرى, أو من المدرسة إلى ": ترتبط بالمجال الدراس ي, الضغوط المدرسية -ي

 اتالامتحانالجامعة, وصعوبة المواد, ونقص الدافعية, وكثرة المواد التي يدرسها التلميذ, وطرق التدريس ونظام 

 (.42,ص 6220, وحسين حسين الأساتذة)قة مع لاالعوالواجبات المدرسية, وتوتر 

 النظريات المفسرة للضغوط النفسية: -1-4

 نظرية التحليل النفس ي: -أ

يرى أصحاب هذه النظرية وعلى رأسهم "فرويد" ان الشخصية لها  من ثلاث مكونات رئيسية وهي الانا والهو والانا 

للشخصية حيث يعمل على اشباع تلك الغرائز والرغبات وهنا يتدخل الأعلى فالهو يمثل الجانب البيولوجي والغرائزي 

الانا للموازنة بين متطلبات الهو والانا الأعلى الذي يمثل القيم ومعايير المجتمع ولكن عندما يكون الانا ضعيفا ولا 

 (.0217يستطيع تحقيق تلك الموازنة يقع الفرد ضحية للصراعات والتوترات والضغط النفس ي)شويطر،

 لهذهالأفراد"فرويد", بأن القلق السلبي يمكن إيقاظه بواسطة الصراعات غير الشعورية داخل  يعتقد
ً
النظرية  , وطبقا

يرون  لذلك, تلك الصراعات تكون أكثر حدة النفسية, فإننا جميعا لدينا صراعات غير شعورية, و لدى بعض الناس ً

غوط, الدفاع اتجاه الض اتمميكانيز من أهم عوامل ووسائل  حوادث حياتهم كمسببات للضغط واعتبر "فرويد" الكبت

ومن الممكن إيجاد حل للصراع بين القوى , تكون الذكريات والتأثيرات مرعبة جدا أو مؤلمة, الإخضاعوفي الكبت أو 

مغزي ) المكبوتة والكابحة بتحويل الطاقة نحو تحقيق اهداف أخرى تتوافق مع متطلبات الواقع الخارجي والمثل العليا

 النفسية, أنه ناتج عن الطاقة التي والاضطرابات للأمراضويؤكد "يونغ" على أن الضغط النفس ي, كمسبب ( ،0218،

كون شخصيته يمما  ,بالفطرة, وهذه الطاقة تنتج عن سلوكيات فطرية وتطورها خبرات الطفولة الإنسانمع  توجد

 من الصراعات النفسية الداخلية نتيجة ضغوط حياتيه أ الإنسانذا ما واجه ا إالمستقبلية وسلوكه المتوقع, 
ً
نواعا

)بن جلا مختلفة, ويتغير السلوك المتوقع حدوثه وهو ما يسمى بالمرض النفس ي الناتج عن الضغوط الذي يحتاج إلى ع

 (.0218خليفة ،

 :النظرية السلوكية -ب

واقف يتم معالجة معلومات الم خلالهمن يؤكد السلوكيون في تفسير الضغوط النفسية على عملية التعلم ف 

ابه يتم اكتس كمعظم هذا السلو  نفسلوكه )أي الفرد( يتأثر بالبيئة وا ,الخطرة, التي يتعرض لها الفرد والمثيرة للضغط

من خلال الملاحظة والتقليد لسلوك الاخرين،فالابناء يتعلمون كيفية الاستجابة للمواقف الضاغطة من خلال 

غط أمام سلوك الض جون ذينموعليه فان الإباء الذين لديهم نقص في مهارات التحكم في الضغوط  تقليدهم لأباءهم ،

فاعلية التعامل ب ن يستطيعو  لاو أبنائهم, والنتيجة هي أن أطفالهم غالبا ما يظهرون مستويات مرتفعة من الضغوط, 

اجون ،فالأطفال يحت بفاعليةمن آبائهم مواجهة الضغوط  الأبناءعندما يواجهون الضغوط والعكس كذلك, قد يتعلم 

الى تعلم بعض المهارات الحياتية مبكرا في الاسرة من خلال الوالدين ثم يمارسونها خلال سنوات الدراسة اين يتم 

تعزيزها فلو ان الطفل تعلم مهارات إدارة الضغوط في سن مبكرة عندئذ تكون الفرصة امامهم مواتية لتعلم 

 (.0226حسين وحسين،تيجيات المواجهة الملائمة للضغوط وتطبيقها في المدرسة وفي الحياة اليومية.)استرا
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 :المعرفيةالنظرية -ج

هذه في البيئة تتحدد بشكل كبير بتفسيرات الفرد ل للأحداثاستجابة الفرد  نإ يرى أصحاب النظرية المعرفية  

العوامل المعرفية السلبية تلعب دورا كبيرا في نشأة الضغوط لدى الفرد بحيث إن الضغوط تظهر كما أن  الأحداث

فإن الضغوط تبدأ عندما  الأساسوعلى هذا  .وعن المستقبل الأخرينعندما تكون للفرد رؤية سلبية عن الذات وعن 

مشاعره  اط التفكير الخاطئة تؤثر سلبا علىتكون طريقة إدراك الفرد للحدث مبالغا فيها وتفكيره غير منطقي, إذ إن أنم

وسلوكياته, فعندما يقع الفرد تحت أحداث ضاغطة يفقد القدرة على التفكير السليم, ويلجأ إلى التحريفات المعرفية 

ما ذهب اليه كل من" البيرت اليس" و"أرون  اوهذ سلبيةوالمواقف بصورة  الأحداثويميل إلى تفسير هذه 

فالموقف الذي يدركه الفرد على أنه ضاغط, قد يدركه شخص آخر أنه (.0226سين وحسين،بيك"و"ميتشنبوم".)ح

بالضغط ناتج عن تفسير الحدث, وليس عن الحدث, بمعنى أن الموقف يصبح ضاغطا, حينما يدرك  و الشعور  طبيعي,

 مثل طريقة الارشاد ظهرت عدة اتجاهات إرشادية معرفيةالصدد الفرد الموقف على أنه يشكل تهديدا له, وفي هذا 

تهدف بشكل أساس ي إلى إحداث تغيير في طريقة تفكير الفرد, وتعديل معارفه "Ellisالانفعالي العقلاني  السلوكي لإليس "

ذا الصدد أيضا .وفي ه التي تواجهه في البيئة الأحداثالسلبية الناتجة عن  الآثار, والتخلص من للأحداثوطريقة تقييمه 

بن خليفة )تيجة لموقف يضعف من تقديره لذاتهالضغط النفس ي بأنه استجابة يقوم بها الكائن الحي نيرى "أرون بيك" 

 من الخبرات السابقة وقد يتعلمها الفردهذا النموذج إلى أن ردود الفعل اتجاه الضغوط هي ردود فعل  يشيرو (0218،

ط)مغزي مواجهة الضغو القدرة على  والعزلة كبديل منطقي لعدم حابتأخذ ردود الأفعال هذه صورة من الانس

،0218.) 

 (:,Selye 1246)سيلينظرية هانز -د

ثر سيلي بتفسير الضغوط تفسيرا فسيولوجيا "فهو يعتبر ان اعراض الاستجابة تأ بحكم تخصصه كطبيب

(.وقد حدد ثلاث مراحل 151،ص0228هدفها المحافظة على الكيان والحياة")خليفة وعيس ى، طالفسيولوجية للضغ

وهي : الفزع والمقاومة  General  Adaptation  Syndromeللدفاع ضد الضغط فيما يسمى ب"أعراض التكيف العامة  "

 والاجهاد.

 :ر, وتنقسم إلى مرحلتينوهي مرحلة سريعة تترجم استجابة الفرد عند تعرضه للمثيمرحلة الفزع:  -

, وانخفاض في حرارة الجسم, وبازدياد العضلاتوتتميز بسرعة خفقان القلب, وبنقص في حيوية  :مرحلة الصدمة-

ضغط الدم, وبنقص الحموضة في المعدة, وبانخفاض في عدد الكريات البيضاء, وبارتفاع عابر في نسبة السكر في الدم, 

 .ادة, مثل: الغضب, الخوف, التوتريصاحب ذلك استجابات انفعالية ح

كظر, من لب ال الأدرينالينوهي مرحلة دفاعية تتميز بنقص السكر في الدم بسبب إفراغ  :المرحلة المضادة للصدمة-

مما يزيد من مقاومة الجسم, فإذا صار الضغط مخففا عاد الجسم إلى حالته الطبيعية, أما إذا استمر أو ازدادت شدته 

فإن العضوية تنتقل إلى المرحلة الموالية, مرحلة المقاومة, وفي حال كان الضاغط من الشدة بدرجة كبيرة جدا فإن 

ن )ب, إذ أن معظم أمراض الضغط مرتبطة بهذه المرحلة أو تحدث الوفاة. مراضللأ المقاومة تنهار, ويتعرض الفرد 

 (.0218خليفة،
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 مرحلة المقاومة: -

وفيها يحاول الفرد مقاومة مصدر التهديد بكل ما يملك من طاقة نفسية وجسمية ليعود الجسم الى حالة الاتزان)خليفة 

 .ة فإن الفرد يدخل في المرحلة الثالثةلكن إذا استمر الضغط وفشلت المقاوم(.150،ص0228وعيس ى،

سد من , ويعاني الجالانهيارزمة للتكيف, وتبدأ العمليات الجسمية في لا لوهنا تستنزف طاقة الفرد ا مرحلة الاجهاد:-

 راض التكيف, عأ زملةتلف أو دمار, وتحدث ما يطلق عليها "سيلي" 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (47،ص2011( يمثل نظرية هانز سيلي للضغوط النفسية )حسن،01الشكل رقم )

أن نظرية "هانز سيلي" قد كشفت عن الديناميكية البيئية والجسمية  (1من الشكل رقم )نستنتج 

والفسيولوجية للضغط النفس ي، وقد فسرت الضغط النفس ي وفقا للاتجاه الذي يعتبر الضغط استجابة للموقف 

لى ع المهدد، وينبغي أن يقوم الفرد بمواجهة المواقف الضاغطة لإعادة تحقيق الاتزان والاستقرار النفس ي للمحافظة

، حيث يظل الموقف الضاغط نهائي الصحة النفسية والجسمية، أما محاولة التكيف معها فيعتبر حلا مؤقتا غير

ستنفذ طاقاته في محاولة للتكيف مع البيئة المحيطة به، ومع استمرار هذه الحالة قد يصاب يموجودا ومهددا للفرد و 

ستطيع إعادة الاتزان، وبالتالي تظهر عليه زملة أعراض الجسم بالأمراض السيكوسوماتية، وربما يموت قبل أن ي

 .التكيف العام

 (:1266لازروس )نظرية–ذ

تركز هذه النظرية "على دور العوامل المعرفية في تفسير ما يسمى عند لازروس  بالحدث الضاغط الذي يواجهه 

المواجهة فاذا كانت مصادر المواجهة الفرد وان ا لضغوط تحدث عندما تتجاوز المطالب البيئية قدرات الفرد على 

 سوء التكيف

 التكيف

 انذار انهاكالكائن  مصادر الضغوط الضغوط

مة
او
مق

 
ة ر
ثا
ست

 ا
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يستند اليها الفرد في التعامل مع الحدث الضاغط كافية فلن يحدث الضغط والعكس صحيح")حسين  يالت

 :ويمكن تمثيل هذه النظرية في الشكل التالي (.57،ص0228وحسين،

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (42، ص2011( يمثل نظرية التقدير المعرفي في تفسير الضغوط النفسية)حسن، 02الشكل رقم)  

يتعرض لها الفرد لأحداث المواقف الضاغطة والمؤدية للتوتر، وإدراكه الطريقة التي ( 20يوضح الشكل رقم )  

لها، وتقييمه المعرفي الذاتي الذي هو إحكام التهديد الذي يؤثر على شعوره الذاتي، ويهدد سـلامته، فبمجرد حـدوث 

 :الضاغطة إلى العوامل "وقد صنف "لازاروس، التقييم يشكل صلة بين الفرد والبيئة

والدعم الاجتماعي مثل العوامل الصحية : وهي الأحداث البيئية المحيطة بالفرد الضاغطة الخارجية العوامل-

 والمتطلبات المهنية والامن والسلامة.

وهي مجموعة الأحداث الشخصية التي تتكون من خلال التوجه الإدراكي نحو العالم  الضاغطة الداخلية: العوامل-

، مثل الصحة وهوية الذات وتقدير الذات والشخصية والخبرة التوافق لتلك الأحداثالخارجي، وتشير أيضا إلى آليات 

. ويكون التقدير المعرفي هو الرابط بين العوامل الداخلية والعوامل الخارجية بحيث يتكون ما يسمى والعادات

 بالعوامل الموقفية ومن خلاله يكون تفسير الموقف الضاغط او الحدث الضاغط.

 العوامل الموقفية

 العوامل الخارجية التقدير العوامل الشخصية

الاتصال مهارات  

الانفعاليةالحالة   

ةـــــــــــــــــــــــــــــــــــــصحـــــــــــــــــــــــــــال  

ذات ــــــــــــــــــة الــــــــــــــــــــــهوي  

ذاتــــــــــــــــر الــــــــــــــتقدي  

 الشخصيــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة

  ــبــــــــــــــــــــــــــــــــــــــرةالـــــــــــــــــــــــــخـــــ

 الـــــــــــــــــــــــــعــــــــــــــــــــــــــــــــــادات

 العوامل الصحية

 التأييد الاجتماعي

 المتطلبات المهنية

ن والسلامةــــالام  

تكرارــــــــــــــــــــال  

برةـــــــــــــــــــــــخــــــــال  

دــــــهديــــــــتــــــــــال  

طــــــــــــضغـــــــــال  

بـــــــــعـتــــــــــــــــــــال  
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لأولي ايتحدد وفق نوعين أساسيين للتقدير المعرفي هما التقدير   زروس" فإن معنى الحدث الضاغطلا وحسب " 

 :ي والتقدير الثانو 

 لالةلال دقيم الشخص من خي, الاش يءسريع, على شكل الكل أو  آلي هو تقدير تلقائي:)الضغط المدركالأولي)التقدير  -

خير : هل سأكون بللسؤااذ يطرح الشخص هذ االحياة والصحة النفسية,  رستقرالا قة معينة, بالنسبة لامعاملة أو ع

 :راءات عملية التقييم وهيإج أحكام صادرة عن ثلاثةجابة السؤال تأتي ضمن أحد وا أو سأواجه متاعب؟ 

 غير متصلة بالموضوع.  

 معتدلة -يجابية ا.  

 ضاغطة.  

 لأحكامايشير التقييم غير المتصل بالموضوع, إلى الحكم بالتقييم للموقف ليس له أهمية بالنسبة للفرد, وتعني    

 يتقة أو المعاملة غير مرهقة, وال تطغى أو اللاإيجابيا ملطفا, يشير إلى أن الع الأوليالمعتدلة, أن التقدير  الإيجابية

ة أو إيجابيا ملطفا, يشير إلى أن العالق الأوليالمعتدلة, أن التقدير ابية الإيجتتجاوز إمكانيات وموارد الفرد, وتشير 

التقييمات الضاغطة فهي عادة ما تشمل  وامآالمعاملة غير مرهقة, وال تطغى أو ال تتجاوز إمكانيات وموارد الفرد, 

  :ث أشكال هيلا بدورها ث

 تلف أو خسارة وقعت بالفعللأذىواالضرر :.  

 أو خسارة متوقعة أو مستقبليةالتهديد: ضرر.  

( 0218ة.)بن خليفة،تحدي: أحداث مستقبلية ربما تتضمن فوائد شخصي 

 :)التحكم المدرك)التقدير الثانوي -

قوته وقدراته التي يمكن من خلالها مواجهة الحدث الضاغط" )مغزي  ر"يتم خلال هذه العملية تقييم الفرد لمصاد

.،0218.) 

 (:التقييم)إعادة التقدير  -

هي عملية يقوم فيها الفرد بإعادة تقييم كيفية ادراكه ومواجهته لموقف ضاغط نتيجة لحصوله على معلومات 

  :تأخذ شكلين راجعة عادة التقييم عبارة عن عملية تغذيةوا,جديدة تخص الموقف الضاغط

  .قة الفرد بالبيئةلاع وتبصر جديد حول يشمل معلومات جديدة  :الأول -   

كون أن ي وبدل: ويشمل إعادة التقييم المبني على العمليات الدفاعية, ويكون الهدف منه خفض الضيق, الثاني - 

عملية غير مهدد, وبالتالي أدى إلى هذه العملية أصبح في  الأوليكما كان في التقدير  ,التقدير متضمنا الضرر والتهديد

 :التقييم المعرفي كما هي في الشكل الآتي استراتيجياتثيل ويمكن تم( .0218.)بن خليفة ،خفض الضيق والتوتر 

 

 
 خبرات الفرد والبيئة
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 (50،ص2011( يوضح استراتيجيات التقييم المعرفي لمواجهة الضغوط النفسية )حسين،03الشكل رقم)

 وان ،( ان الضغط النفس ي عبارة عن نتاج لتفاعل بين الفرد والبيئة المحيطة به22خلال الشكل رقم )يتضح من  

بمعنى أن متطلبات الموقف عاجز على مواجهته  ديدا وأنه ته الضغط يحدث عند تقييم الفرد للموقف على أنه يشكل

ا الفرد الموقف هاب هاما في فهم الطريقة التي يدركتقييم الموقف تلعب دورا ويتبين أيضا ان  تتجاوز قدراته وإمكاناته، 

مواجهتها تتحدد بعدد من العوامل كالتقييم المعرفي للموقف  واستراتيجياتالضاغط، أي أن الضغوط النفسية 

وطبيعة الأحداث البيئية والسمات الشخصية للفرد َّ والمتغيرات المعرفية لديه، وأن الضغط النفس ي هو نتيجة 

ي يحدث بين متطلبات شخصية الفرد ومتطلبات البيئة الخارجية التي يعيش فيها، وبالتالي تحدد ردود للتناقض الذ

 .الفعل نحو الضغط الذي يتعرض له، يعني أن عملية الإدراك تتوسط بين الحدث أو الموقف والاستجابة

 نظرية العجز المتعلم سيلجمان: -ر

 عندما تتجـاوز مطالـب تحدث، وأنها  الحيلةشعور الفرد بالعجز وقلة  إلىترى هذه النظرية أن الضغوط تؤدي 

الإمكان تي بالـ الأحداثضـغوط أكثـر مـن  إلىالقابلـة للسـيطرة تـؤدي  يرغ الأحداثالبيئـة إمكانـات الفـرد ، وحقيقـة ان 

الضــغط  عنـى أنمب ،الضغوط في خبرة يـة أهم لهما السـيطرة عليهـا وتتضـمن هـذه الفكـرة أن وجـود السـيطرة أو فقـدانها

 نوعية وشدة الانفعال

 تفسيرات جديدة للفرد عن البيئة

 التقييم

 التقييم الاولي
 التقييم الثانوي 

(المعايشة )المواجهة  

 التركيز على الانفعال التركيز على المشكلة

 التقييم

 التقييم الاولي
 التقييم الثانوي 

(المعايشة )المواجهة  

 إعادة التقييم

 التركيز على الانفعال التركيز على المشكلة
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فهم في ـاعد الذي يس المعرفي للتفسيرثة أبعاد لاويرى هذا النموذج أن هناك ث المتعلمالنفس ي نتاج للشعور بالعجز 

 (.0210)العمري،التنبؤ بإمكانية حدوثه و فهمه فيدرجة عمق وتناقض وطول مدة الشعور بالعجز مما يساعد 

 : هي المتعلمالعجز  تميزثة وجوه من القصور لاسيلجمان ثوقد حدد  . 

  .نتيجــة الضغط يرلتغــي مجهودأي إجــراءات أو القيــام بــأي  اتخاذ يحاول لا أن الشــخص أي : عيافادـــ يكــون 1

2 
 
الضغط  أثار تجنبتعلم استجابات وردود أفعال جديدة تساعده علـى  يفتماما أن الشخص يفشل  أي :  ـيكون معرفيا

  . ءالس ي

3 
 
 لمخاوفوا والاكتئاب والانعزال الانسحابحالـــة مـــن  إلىــتعلم يـــؤدي المأن هـــذا العجـــز ـ في: ويتمثـــل  ــــ يكـــون انفعاليـــا

 .(0210)العمري،كمصدر التهديد الخارجيوالقلق وإدراك العامل 

 النفسية:النموذج الإسلامي في تفسير الضغوط -ه

تتجلى الضغوط النفسية في الإسلام في التعارض بين قوى الشر والخير وبين الشهوات)الغرائز( والمحرمات   

وينشأ عن ذلك شعور الفرد بالذنب الذي يؤدي به الى الشعور بالقلق والاضطراب مما يسبب له الضغط النفس ي. حيث 

الحضارية المنبثقة من تعاليم الإسلام وتعتبر القيم هي العناصر الأساسية في  مترتكز الشخصية في الإسلام على القي

مواجهة الضغوط النفسية لدى الفرد  وقد اكد الكثير من علماء الإسلام على مفعول تعاليم الدين في اطمئنان النفس  

التغيرات  فالأخلاق الحميدة ، الفضائل و  وتوازنها وذلك بواسطة التوبة والاستغفار واكتساب الاتجاهات الجديدة في

اد  ولقد مستوى الضغوط عند الافر  ىالاعتقادات والاتجاهات في هذه الآونة اصبحت تؤثر بشكل كبير عل في التي طرأت

اختفت كثير من القيم السامية والنبيلة وظهر عوضا عنها قيم النفعية والانانية والانتهازية والغش والكذب   والنفاق 

بحت الثقافة العربية والهوية الإسلامية في تراجع امام الثقافات الواردة .ويبدو ذلك جليا في سلوك الاجتماعي وأص

(.اذ ان شخصية المسلم ترتكز على الايمان بالقضاء والقدر وحب 0226الناس وعاداتهم اليومية )حسين وحسين،

المسؤولية والقناعة والصبر وتحمل الأذى من الخير والتعاون وطلب العلم واتقان العمل والصدق وأداء الأمانة وتحمل 

على الشدائد .......الخ. فكل تلك الخصال تساعد المسلم في بناء شخصية  قوية  متزنة وقادرة على إدارة  رالغير والصب

الضغوط المختلفة التي لا يمكن للحياة ان تخلو منها على الاطلاق ،فالضغوط موجودة في حياة البشر بشكل دائم 

( أي ان الانسان يعاني في حياته 14ر وقد اقر القران الكريم ذلك لقوله تعالى: "لقد خلقنا الانسان في كبد")البلد،ومستم

 ويكابد ويتعب طول حياته ولا راحة له الا بدخول الجنة .

 ووالضغوط الإيجابية في الإسلام هي التي تحفز الانسان على التحدي والابتكار والابداع وتحقيق النجاح وه

ما يعرف بالمردود السيكولوجي من خلال تفاعل الانسان الإيجابي مع بيئته فقد قال رسول الله صلى الله عليه وسلم 

:"عجبا لأمر المؤمن أن امره كله خير وليس ذلك لاحد الا للمؤمن ،ان اصابته سراء شكر فكان خيرا له وان اصابته 

المؤمن الذي يخالط الناس ويصبر على أذاهم خير من الذي لا يخالط  ضراء صبر فكان خيرا له "راه مسلم. وقال أيضا: "

 الناس ولا يصبر على اذاهم "مسند الامام احمد .

قول الله ذلك ي يفالمؤمن هو ابعد الناس عن الضغوط وذلك لان الله سبحانه وتعالى زوده بأقوى علاج وهو الصبر. وف

 (.186عزم الأمور")ال عمران ، وتتقو فان ذلك من اسبحانه وتعالى : "وان تصبرو 
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 تعقيب على النظريات والنماذج   المفسرة للضغوط النفسية:

ها تفسر كنمتوجد نظرية ي لاكننا القول أنه مر الضغوط ، ييتفس يف السابقةل استعراض النظريات لاخمن 

عموم هذه . وعلى المعينةمن زاوية كافة النتائج السلبية للضغوط ، فكل نظرية قد فسرت جزء من استجابة الضغوط 

ع
ُ
فهوم الضغوط م ريتفس مختلف في منها توجه  التي تمثل كل المختلفة والآراءعن عدد من وجهات النظر بر النظريات ت

 النفسية.

فلا يمكن  انالإنستبنى نظرية واحدة في الدراسة الحالية وذلك بسبب تعقد سلوك   نلذلك ترى الباحثتان انه لا يمك

ية واحدة بل يجب تناوله بصفة شاملة كوحدة متكاملة )وجدانيا ومعرفيا وفسيولوجيا(وعلى هذا تفسيره من زاو 

ل لاأن الضغوط تنشأ من خاليه لازاروس و سيلي  من حيث  بالأساس        يمكننا ان نتبنى في دراستنا الحالية ما ذه

أفعاله  كه وتقييمه وتفاعله مع بيئته ، وردودإدرا في ل طريقته وأساليبهلاقة القائمة بني الشخص وبيئته من خلاالع

.كما ان النموذج الإسلامي قد فسر الضغوط النفسية تفسيرا شاملا ويه من عوامل ضاغطة تحتواستجابته مع ما 

 مكوناتهبرة، يعلى بص (  يكون 0212في المنظور الإسلامي حسب )الغامدي ،  الإنسانتعامل مع ومتكاملا فال

 .الأخرى  لصالح إحداها إغفال، دون والعقلية والروحية()الجسمية كلها

 الضغوط النفسية المدرسية: -2

 مفهوم الضغوط النفسية المدرسية:- 2-1

مجموعة من الصعوبات والمعاناة والمشقة،  بأنها :( الضغوط النفسية المدرسية2005يعرف الاهواني )

الدراسية، والتي تتمثل في البيئة المدرسية، وضغوط المناهج،  والمجالاتالتي يواجهها التلميذ ويدركها في المواقف 

، والدروس الخصوصية وضغوط والأسرةوالرفاق  الإدارةالواجبات المدرسية، وضغوط المدرسين وضغوط  طوضغو 

 . الى ضغوط التفكير في المستقبل بالإضافةالتقويم، 

من  والتي تنتج لتلميذي التي يشعر بها ا"حالة من التوتر الجسمي والنفس  هي( :2006تعريف حسين وحسين)

تي تضع والادراكه لعدم قدرته على مواجهة المواقف والاحداث التي يتعرض لها سواء في البيئة الاسرية أو المدرسية 

مطالب نفسية وجسدية تتجاوز قدراته و إمكاناته ومصادره الشخصية والاجتماعية ،ولذا يتم ادراكها على انها تمثل 

 180ضررا لشخصيته".صتهديدا و 

،  ةالمدرسي المواقف في بأنهـا التـوترات والصـعوبات الـيت يواجههـا ويـدركها الطالب :(2012العمري )تعريف 

جــة لزيــادة ، وذلــك نتي المجتمع المدرس يبأفراد  علاقتهاضطراب  وإلى المدرسيةعدم توافقه مع البيئة  إلىتؤدي  لتيوا

  .الدراسية والمناهج الاختباراتعليــه وصــعوبة كــل مــن  الملقاة الأعباء

التي يتعرض  النفسيةإحدى الضغوط  بأنها(5015،عبد الوهاب)الباحثة  ( نقلا عن2012يعرفها بن خليفة ) و

ج والواجبات في ضغوط المناهفي مراحل التعليم المختلفة, حيث يواجهون فيها صعوبات الدراسة, المتمثلة  التلاميذلها 

ي والتقويم والتفكير ف الامتحانات, و والأسرةوالرفاق  والإدارةالمدرسية, وضغوط المدرسين والدروس الخصوصية, 

بالمقاومة, المتمثلة في الرفض والغضب والتمرد على كل النظم الدراسية بكافة  التلاميذ بحيث يتصدى لهاالمستقبل 
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لمدرس ي. ابهم إلى التسرب  يؤدي قدالذي  والرسوب المتكرر و الفشل إلى الأحيانفي بعض  رالأمجوانبها, ويصل بهم 

 حيث تتمثل الضغوط النفسية حسب نفس الباحث في الابعاد التالية:

  :الاجتماعيةقات لاضغوط الع

ت تحدد خصائص وتوجهات وخبرا يملك وللتلميذ, فه الاجتماعيةوهي الضغوط النفسية التي تتعلق بالجوانب  

وقد تكون هذه الخصائص والتوجهات  ,وعلاقاته وتفاعلاتهيستهان بها مسار حياته الدراسية, و سلوكياته  لالدرجة 

ير غمتوافقة مع متطلبات الحياة المدرسية وتوقعاتها, مما يوفر أسس النجاح لها, كما قد تكون على العكس من ذلك 

 لارتياحايجعل التلميذ يشعر بعدم  الامر الذي المتطلبات, مما يؤدي إلى التعثر  والضغط النفس يتلبية هذه كافية ل

التي قد يسببها المعلم, أو التأثير السلبي للرفاق ومضايقتهم له في الفصل الدراس ي أو المدرسة, وعدم  الإحباطاتنتيجة 

لميذ من أساليب معاملة والديه غير السوية, أو كثرة المدرس ي أو ما يمكن أن يتعرض له الت الانضباطمراعاة قواعد 

 الاجتماعيةالواجبات 

  :ضغوط البيئة المدرسية-

نما هي عبارة عن مجتمع مصغر يتفاعل أ فحسب, الأكاديميةإن المدرسة ليست مكانا يتم فيه تعلم المهارات 

زات التلميذ ومعلمين و اداريين وتجهي زملاءويؤثر بعضهم في بعض, فالبيئة المدرسية بما تحويه من  الأعضاءفيه 

بعضهم مع البعض وبينهم وبين المعلمين, كل ذلك يمثل نوعا من الضغوط,  التلاميذقات بين لاومناهج وامتحانات وع

على التوافق الدراس ي, وكل عنصر من عناصر بيئة المدرسة قد يشكل عنصرا  تهالتي من شأنها أن تؤثر في سلوك وقدر 

 .و مجتمعا مع بقية العناصر, مما قد يبدد طاقة التلميذضاغطا بمفرده أ

  :ضغوط المناهج الدراسية- 

دراس ي ال الأداء, مما ينعكس سلبا على الامتحانل فترة لاإن كثافة البرامج والدروس يثير الخوف والتوتر خ

تخدام اة والضيق, عند اسالتلميذ بالمعان خلال شعور من  تتجلى التلاميذللتلميذ, وقد يؤدي إلى ضغوط نفسية على 

الشخصية منها,  الاستفادةالكتاب المدرس ي, وشعوره بجمود المناهج الدراسية وانفصالها عن الواقع, وضعف 

مكثف  المسطرة, وهو الأهدافمع  الأحيانواعتمادها الكلي على الحفظ, فمحتوى المناهج والكتب ال يتوافق في بعض 

غط وهذا كله يشكل نوعا من الض الاستيعابيةمع قدرة التلميذ لا في المنهاج, و مع عدد الحصص المقررة له  لايتلاءمو 

بنفس  التلاميذأن المناهج الدراسية غير المرنة التي تدرس لجميع (0212)عطية محمود يشيرعلى المتمدرس, و 

 صبح ضغطا وعبئا على بعضتفروق الفردية بينهم ودون النظر الى ميولهم واستعداداتهم للالطريقة دون مراعات 

 . التلاميذ

 : المصاحب والأنشطةضغوط الواجبات المدرسية -

أثر وام دصفية, وسيلة لزيادة الخبرات التعليمية, وهي مؤشر رئيس ي لالا  والأنشطةتعتبر الواجبات المدرسية 

ثرة كالتعلم لدى التلميذ, وهي حلقة الوصل بين ما تعلمه في المدرسة وبين ما يستخدمه من هذا التعلم في حياته, لكن 

ريقة حياته , وطالاجتماعيةالواجبات قد تؤثر سلبا على موقف التلميذ تجاه المدرسة وعلى ثقته في نفسه ومهاراته 
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ط نفسية, تتولد من تراكم التكاليف والمتطلبات المدرسية يترتب عنها حيث يشعر التلميذ أثناء فترة الدراسة بضغو 

  ., ورغبته في المدرسةللإنجازالكثير من السلبيات, على دافعية التلميذ 

  :الامتحاناتضغوط -

ينجزون أقل من مستوى قدراتهم الفعلية في بعض  التلاميذكشفت الكثير من نتائج الدراسات أن بعض 

في هذه المواقف يشعرون  التلاميذ, حيث نجد الامتحاناتم بالضغط والتقويم كمواقف المواقف التي تتس

استرجاع المعلومات التي  يمكنهم بعض التلاميذ لا(حتى إن  0222عبد الحميد,  )والتوتر والضيق بالاضطراب

يعرقل العمليات العقلية  الانفعال لانومن النتائج,  الامتحاناتاكتسبوها, ويرجعون هذا النسيان إلى الخوف من 

 (.1991حريزي, )كالتذكر والتفكير 

ابنها وحصوله  في تفوق  الأسرةفالضغوط النفسية التي تقع على عاتق التلميذ سواء أكانت أسرية, متمثلة في رغبة 

بين  م, والتفاعل القائالامتحاناتعلى أعلى تقدير, أم ضغوطا مدرسية, متمثلة المدرسية المناهج المدرسية ونظم 

ي , كل هذه الضغوط تتجسد فالتلميذ والحرص على عدم الفشل, وارتفاع مستوى طموح والزملاءالتلميذ والمدرسين 

  مثل امتحان شهادة التعليم المتوسط, وخاصة إذا كان امتحانا مصيريا يحدد مستقبل التلميذ الامتحانمشكلة قلق 

 والبكالوريا .

 المدرسية:مظاهر الضغوط النفسية -2 -2

(  مظاهر الضغوط النفسية المدرسية الى ثلاث فئات مختلفة وهي عبارة عن 0226صنف حسين وحسين)

 أعراض فسيولوجية واعراض سلوكية وأعراض نفسية .

ر لدى التي تظه الأعراضفي المعدة، وغيرها من  : وتظهر في تشنج العضلات والصداع، آلامالاعراض الفسيولوجية-

 كالصراخ والبكاء المفرط  ...الخ.التلاميذ 

حيث تتمثل في العدوانية ،والانسحاب والهروب من البيت والتغيب عن المدرسة ومظاهر  الاعراض السلوكية:-

الرفض للمدرسة والاستياء منها والسرقة واثارة الفوض ى والتشاجر مع الاقران والمدرسين وتعاطي المخدرات بالإضافة 

 كل.الى اضطرابات النوم والا

الثقة بالنفس والوسواس وانخفاض تقدير الذات  والغضب ومحاولة الانتحار  وسلوك  صكنق الاعراض النفسية:-

 تدمير الذات  وتدهور العلاقات مع الأصدقاء والاسرة .

كما أشار الباحثان أيضا الى أن تعرض المراهقين للمواقف الضاغطة يسبب لهم اعراض انفعالية سلبية تؤدي الى -

عة صعوبة في اتخاذ القرارات، صعوبة في متاب ور كثير من المشكلات الدراسية مثل نقص التركيز وضعف الذاكرة وظه

 .(0226وحسين،  نو انخفاض في الدرجات الاكاديمية .بالإضافة الى فقدان الاهتمام بالدراسة. حسي.الدروس

 عوامل الضغوط النفسية المدرسية: -2-3

 :الأسريةالعوامل -أ  
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حداث الضاغطة على الفرد والمجتمع  فالضغوط تؤدي الى تعتبر الاسرة أكثر المؤسسات الاجتماعية تأثرا بالأ 

حدوث خلل في وظائف الاسرة وفعاليتها الامر الذي يؤدي بدوره الى نشأة الضغوط الحادة والمزمنة لدى الأبناء ويرجع 

 ذلك لعدة أسباب وهي:

 .الأبناءلسوية تجاه أساليب المعاملة الوالدية غير ا-

  .توتر العالقات والصراعات الوالدية-

  .الأبناءوقدرات  الآباءالتباين بين توقعات -

  .ضيق المسكن وانخفاض الدخل-

  .ذات العائل الواحد الأسرةالعيش في -

  .العيش في أسر مختلطة-

  .الانفصالق أو لا الط-

 الأسرةمرض أحد أعضاء -

  .لفترة طويلة للعمل بالخارج الأبغياب -

 للمخدرات الأسرةتعاطي أحد أفراد -

 (.0226خبرات الإساءة في الطفولة                حسين وحسين)-

 العوامل المدرسية: -ب

قد تلعب الظروف المدرسية جزءا رئيسيا في إحساس التلاميذ بالضغوط النفسية ، ويحدث ذلك عند عجزهم 

عن مواجهة التحديات والصعوبات الدراسية والاجتماعية الموجودة في المدرسة ،حيث تسبب الضغوط المدرسية 

ية، ونظام الامتحانات والتقويم لدى التلاميذ في انخفاض التحصيل الدراس ي وصعوبة المناهج والمواد الدراس

المستمر واضطراب العلاقات الاجتماعية مع الأصدقاء والمدرسين والإدارة الى جانب عدم المشاركة في الأنشطة داخل 

 الصف الدراس ي . 

 العوامل المسببة للضغوط المدرسية لدى التلاميذ ما يلي:   (0226وقد حدد )حسين وحسين،  

)قلة التهوية، الانارة غير الجيدة، الضوضاء المرتفعة ،نقص المقاعد ودورات يزيقية المدرسيةسوء البيئة المادية الف

 المياه، التلوث والحرارة ونقص أجهزة التكييف .....الخ(

أي طول الفترة التي يقضيها التلميذ في المدرسة مع عدم احتواء الجداول المدرسية الوقت والجداول الجامدة: -

والأنشطة يجعل التلاميذ  يقضون معظم اوقاتهم  جالسين على مقاعدهم مما يشعرهم بالتعب للجوانب العملية 

 والملل ،خاصة مع التلاميذ الذين لا يملكون مهارات إدارة الوقت .

مثل الرياضيات والعلوم بصفة خاصة فهي تشكل مشكلة كبيرة صعوبة المواد الدراسية وكثرة الواجبات المنزلية :-

تلاميذ، كما ان كثرة الواجبات يتطلب مزيد من الجهد والوقت  مما يتسبب في ضغوط كبيرة للتلاميذ والاباء للعديد من ال

 معا.
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ويتمثل ذلك في عدم مراعة المناهج للفروق الفردية بين  صعوبة المناهج الدراسية وطرق التدريس التقليدية :-

ينعكس ذلك على عملية التعلم لديهم وعلى سلوكهم أيضا  لاستعدادات وقدرات التلاميذ اذ  االتلاميذ وعدم مراعاته

..ومن ناحية أيضا فان طرق التدريس التقليدية القائمة على الالقاء والتلقين تسبب الملل والضيق للتلاميذ مما يجعلهم 

يث تتلاءم بح شاردي الذهن باستمرار وغارقين في أحلام اليقظة. ولهذا لا بد من تنوع طرق التدريس والمناهج الدراسية

مع جميع المستويات والقدرات العقلية لدى التلاميذ وان تكون طرق التدريس قائمة على التعاون بين المعلم والتلميذ 

وذلك من خلال استخدام طرق الحوار والمناقشة وحل المشكلات بالإضافة الى ممارسة الأنشطة العملية الهادفة الى 

 الذات . الإنجاز والابتكار والابداع وتحقيق

 مما هو ملاحظ ان الهدف الأساس ي للتلميذأسلوب التقويم ونظام الامتحانات مع التنافس الشديد بين التلاميذ: -

ه تدريسأثناء  في، فترى الأستاذ أيضاوالداه  ریدهوهذا ما ی تاليوم اصبح  هو الحصول على الدرجات العالية  في الامتحانا

، وذلك بسبب ان نظام التقويم اليوم يركز على الجانب المعرفي دون مراعات اتبالامتحان بذكرهمإلى آخر  من  حين

الجوانب الأخرى لشخصية التلميذ   ولذلك أصبحت الامتحانات غاية في ذاتها بدل ان تكون وسيلة لقياس القدرات 

عالية في  على درجات االحقيقية للتلميذ ،الامر الذي دفع التلاميذ الى التسابق نحو الدروس الخصوصية لكي يحصلو 

الامتحانات  وبالتالي أصبحت تشكل مواقف ضاغطة للتلاميذ لما تسببه من  قلق وخوف من الفشل في أدائها أو بسب 

الرغبة الشديدة في التفوق على بعض الرفاق. نتيجة الحقد والغيرة وهذا بعني ان الضغوط قد تأتي من المبالغة 

 الشديدة في التنافس بين التلاميذ.

التلاميذ المقبلين على امتحان شهادة البكالوريا وشهادة التعليم الأساس ي يتضاعف لديهم وهنا تجدر الإشارة الى 

الإحساس بالضغط حيث يعيش التلاميذ المقبلين على هذين الامتحانين حالة من القلق والتوتر وهاجسا خوف من 

 حانالامتأن ( "74،ص0220( نقلا عن   )الصافي ،  0201عدم التفوق والنجاح وفي هذا الصدد يشير)بن عباد وعيسو،  

 لاإاسبة. من لإثارة ملازمامرتفعا إذا كان  الأداء، ويكون هذا الأداءلتحقيق  الإثارةتدفع إلى زيادة  موقفيهما هو إل حالة 

بار يمكن اعتكما ثم يكون التحصيل منخفضا." المعرفي ومن  الأداءيتعارض مع  لوالانفعا الإثارةأن التطرف في 

ية اتجاه زيادة الضغوط النفس عواملإلى تطوير المنظومة التربوية وتجديدها أحد  الهادفة و  الأخيرةالتربوية  الإصلاحات

 التلاميذين قات بلاالمقررات الدراسية ونظام التقييم وطبيعة الع طرأت على التغيرات السريعة التي خلالمن  التلاميذ

والمعلمين من جهة أخرى، وزيادة مسؤولياتهم خارج المدرسة، مما يجعلهم  الإدارةمع بعضهم البعض من جهة، ومع 

 .(0201ة )بن عباد وعيسو المعاشعن الضغوط الناتجة النفسية والمعرفية والفسيولوجية  الأعراضعرضة لبعض 

(الى ان سوء توافق التلميذ مع 0226حسين وحسين)يشير الفشل الدراس ي للتلاميذ وتوتر العلاقات بين الاقران :-

زملائه وعدم قدرته على مسايرتهم والتفاعل معهم يشكل ضغطا لديه ،وذلك اما بسبب نقص في المهارات الاجتماعية 

لدى التلميذ  أو بسبب الاغتراب عن البيئة المدرسية . وبالتالي على المدرسة ان توفر فرصا اجتماعية امام التلاميذ 

ا يزيد من قوة العلاقات الإيجابية بينهم ويسهم في تعلم مهارات اجتماعية فعالة بينهم تعينهم على التعامل بإيجابية مم

 مع الضغوط ،والصداقات الطيبة مع الزملاء والاقران يمكن ان تحميهم من الشعور بالخوف واليأس .
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ة يتمثل في توتر العلاقات بين التلاميذ والأساتذسة: المناخ المدرس ي غير الامن والاسلوب الإداري السائد في المدر -

وبين      التلاميذ مع بعضهم البعض  اوبين التلاميذ والإدارة المدرسية فالمعاملة القاسية لبعض الأساتذة للتلاميذ 

ين بتجعلهم يكرهونه وبالتالي كرههم للمادة التعليمية التي يدرسها والعكس صحيح. لذلك فان العلاقات السيئة 

التلاميذ واساتذتهم تشكل مواقف ضاغطة للتلاميذ لما لها من اثار سلبية تتمثل في نقص دافعيتهم للتعلم وشعورهم 

دخين غير سوية  مثل الت تباليأس والاغتراب عن المدرسة فيزداد مستوى القلق عندهم مما يدفعهم للقيام بسلوكيا

 اقرانهم وحتى مع اساتذتهم  وطاقم الادارة. الى العدوان والمشاغبة مع  ءاو الإدمان او اللجو

الى جانب ذلك يلعب  نوع الأسلوب الإداري المعتمد في المدرسة دورا مهما في خلق الضغوط او التخفيف من حدتها 

فالأسلوب الاوتوقراطي او الاستبدادي الذي يقوم على القهر او السيطرة يترتب عليه نفور التلاميذ وشعورهم بالملل 

المشكلات لديهم واحساسهم بالضغط نتيجة لتقييد الحريات وعدم التعبير عن الأفكار والمشاعر على عكس  وزيادة

الأسلوب الديموقراطي الذي يتيح الفرص امام الجميع من معلمين وتلاميذ واداريين للتعبير عن أفكارهم بحرية مما 

 يشجعهم على الابتكار وتحقيق ذواتهم والتخلص من الضغوط.

تلف والذي يظهر بين الافراد عبر مخ ويتمثل ذلك في اعمال العنف والجريمة السائدة في المجتمع امل المجتمعية:العو -

وسائل الاعلام الامر الذي  يمكن ان يعلم التلاميذ ان العنف وسيلة مقبولة لحل المشكلات وهنا نجد ان العديد من 

التلاميذ خاصة في فترة المراهقة يقعون ضحية للعنف او يقومون هم انفسهم بممارسته . حيث يعاني التلاميذ الذين 

والسرقة وغيرها الى اعراض نفسية عديدة  لث العنف المختلفة كالاغتصاب ومحاولة الانتحار أو القتتعرضوا الاحدا

كالخوف والقلق والاكتئاب وانخفاض تقدير الذات ، وهذه الاعراض تسهم بدورها في ظهور اضطراب ضغوط ما بعد 

ية او ذ على أساس السن او الخلفية العرقالصدمة .والعوامل المجتمعية  التي تسبب الضغط أيضا التمييز بين التلامي

عادات معينة او على أساس المظهر الخارجي ، وهذه التفرقة تؤدي الى ظهور الغضب والإحباط و والقلق والعزلة  

 وانخفاض تقدير الذات عند التلاميذ وبالتالي شعورهم بالضغط النفس ي.

ل نولوجية في انتشار الضغوط بين التلاميذ ،ويتمثالى جانب ذلك تسهم التغيرات الاجتماعية والعلمية والتك 

ذلك في اتساع الهوة بين طبقات المجتمع  كما أصبحت وسائل التكنولوجيا والاتصال كالهواتف النقالة  وشبكة 

الأنترنيت التي جعلت من العام قرية صغيرة مصدرا للضغوط ،بسبب سرعة انتقال الأخبار و المعلومات  وخاصة 

 فة والمزعجة منها ، وهذا بدوره اصبح يمثل مصدرا للضغوط  للعديد من الناس.الاحداث المخي

وتتمثل في الخصائص الشخصية للتلاميذ وخصوصية المرحلة  النمائية التي يمرون بها  العوامل الشخصية:-

لخارجية ، ومن ا ،فالتلاميذ ذووا الحساسية المفرطة يختلفون عن اقرانهم من المتبلدين حسيا في الاستجابة للمثيرات

ناحية أخرى تتميز فترة المراهقة بحدوث عدة تغيرات جسمية وانفعالية ومعرفية كالبلوغ مثلا الذي يعتبر احد التغيرات 

 الجسمية الذي يمثل حدثا ضاغطا على التلميذ ويجب عليه التكيف معه. 

حث هقة اذ يبذل المراهق جهدا كبيرا من اجل البالى  ذلك يبرز النمو النفس ي الاجتماعي الذي يميز فترة المرا ةبالإضاف 

عن  هويته ،ولذلك نجده يرفض قبول الحلول الجاهزة لمشكلاته دون فهمها والاقتناع بها .كما تتميز هذه المرحلة 
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بمحاولة من المراهق للانفصال الانفعالي عن الاسرة وعن سيطرتها الا انه يحتاج في نفس الوقت الى الدعم الاجتماعي 

 لاسري من اجل النجاح والتفوق في دراسته وتحقيق أهدافه المستقبلية.وا

هناك عوامل فردية أخرى تسهم في حدوث الضغوط لدى  قعلى ما سبزيادة  عوامل نقص بعض المهارات الحياتية:-

التلاميذ وتتمثل في انخفاض صورة الذات والتشاؤم ونقص المهارات الاجتماعية والشعور بعدم الكفاءة  ونقص 

المهارات المعرفية لديهم مثل نقص التدريب على حل المشكلات والصراعات و قلة مهارات الضبط  الانفعالي ،وعليه 

دة التلاميذ على تكوين مفهوم إيجابي حول ذواتهم هو أسلوب فعال في خفض الضغوط السلبية لديهم ،كما فان مساع

ان تعلم الطلاب لمهارات حل المشكلات والتفكير الإيجابي في الحلول الواقعية ووضع خطة لحل المشكلة يعد امرا 

اكتساب المهارات الاجتماعية وممارستها يعد من  هاما في عملية التعامل مع الضغوط لدى التلاميذ ،بالإضافة الى ان

الأنشطة البناءة التي تزيد من قدرتهم على التعلم ،كما ان تنمية مهارات الضبط لديهم يعتبر أسلوبا اخر في خفض 

 (.0226الضغوط السلبية  التي تواجههم)حسين وحسين،

  :استراتيجيات مواجهة الضغوط النفسية المدرسية-2-4-

أمر ولنا ح ها, أو, استبعادها من حياتنا, فوجودنهائيا  التخلص منهاابدا   تعني  لا , ومواجهتها  عالجة الضغوطان  م      

عني يعني أننا مرض ى, بقدر ما ي لا وجودها كما ان  اليومية بدرجات متفاوتة  الأحداث طبيعي, ولكل فرد منا نصيبه من 

ومن  .ذلك, وبسببه تحدث أمور متوقعة أو غير متوقعة لالأننا نعيش ونتفاعل مع الحياة, ونحقق طموحات معينة, وخ

نتائجها السلبية, وأن نتعلم الطرق التي تساعدنا على  واجهةمعها, وم الإيجابيج الضغوط يتم بالتعايش لا ثم فإن ع

غوط يستعمل لضتعامله مع اوالفرد في  ما نستطيع. هذه الضغوط, والتقليل من آثارها السلبية بقدرالتعامل اليومي مع 

 من فيفالحياة, للتخ دم فيستخالمعرفية والسلوكية المتنوعة التي ت والأساليباستراتيجيات مواجهة عبر الطرق 

 (.0218الفرد وسلوكه. ) بن خليفة، السلبية على شخصية الآثار

النفسية ولكن هناك أساليب عامة يحتاجها جميع الافراد وتعتبر اهم  نوعا كبيرا في أساليب إدارة الضغوطتوهناك  .

 الوسائل والطرق في مواجهة الضغوط وهي :

أولا اللجوء الى الله عزو جل والتضرع له والتوجه اليه بالدعاء ثم التمسك بتعاليمه ونواهيه والايمان بقضائه  

يب الانسان من خير او شر هو بيد الله وحده وانه القادر على رفع الضغوط متى شاء فقد قال وقدره وان كل ما يص

لكم وعس ى ان تحبو شيئا وهو شر لكم والله يعلم  اشيئا وهو خير  االله عزو جل في كتابه الكريم :"وعس ى ان تكرهو 

والجوع ونقص من الانفس والثمرات  ( وقال أيضا:" ولنبلونكم بش يء من الخوف016وانتم لا تعلمون")البقرة،الاية

يمسسك الله بضر فلا كاشف له  نوا»( وقال عن  كشف الضر  في سورة يونس: 155وبشر الصابرين " )البقرة، الآية 

(. ويقول أيضا في سورة النمل :" أمن يجيب المضطر إذا دعاه 127إلا هو وان يردك بخير فلا راد لفضله......")الآية 

  (60لكم خلفاء الأرض، أءلاه مع الله قليلا ما تذكرون" )الآية ،ويكشف السوء ويجع
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لتقليل التعرض لها, أو ا الأفرادو هناك أساليب تحاول التركيز على مسببات الضغوط, والتحكم فيها وتجنيب 

بآثار هذه الضغوط ومعالجتها, بينما نجد أساليب أخرى تهتم  الاهتمام, يحاول الآخرمن حدتها, في حين أن البعض 

 ( .0218)بن خليفة ،الناجمة عن هذه الضغوط في آن واحد والآثار بالأسباب

 و  
ً
مسعودي, ) "أنفسهم. الأفراد باختلافن التعامل مع الضغوط عبارة عن أساليب تختلف "فإعموما

 (19,ص0212

  :لمواجهة الضغوط النفسية المدرسية نورد ما يلي التلاميذدامها مع التي يمكن استخ الاستراتيجيات أماعن

 (.Problem   Solvingالمشكلات )حل التخطيط ل استراتيجية  -أ

تتمثل هذه الاستراتيجية في تغيير مصدر الضغوط أو  احتوائه والتعامل مع الاثار الملموسة للمشكلة وكذلك 

(.كما تعني بالنسبة للتلميذ إيجاد حلول نهائية للمشكلة 0214)عبدالله، التعديل النشط للذات  وتطوير موقف افضل

 حتى يتخلص من الضغط الذي يعانيه بسببها ولتحقيق ذلك تمر هذه الاستراتيجية بعدة مراحل وهي:

في هذا  للغموضيكون هناك مجال  لاو  الأخرى لبس فيه، حتى تختلط مع المشاكل  لاتحديد المشكلة بشكل واضح  -

  الأمر

  .للمشكلة، ووضع قائمة بكل البيانات الممكنة الملائمةجمع البيانات   -

  .تحليل البيانات التي تم جمعها -

  .محاولة توليد المزيد من الحلول للمشكلة -

  .تقييم بدائل الحل التي تم طرحها ثم اختيار أحد الحلول  -

  .وبهدوء ومن ثم اختيار أفضل هذه الحلول لتنفيذها طرح البدائل والحلول ليتم مناقشتها، مناقشة متأنية -

  .يتم إيجاد الوسائل لتنفيذ الحل الذي تم اختياره خلالهاتطوير خطة عمل، ومن  -

  .تنفيذ خطة العمل -

 مراجعة ناتج تنفيذ هذه الخطة  -

 :تعديل أسلوب الحياة -ب

 الشخصية والتي يمكن التعبير قلاتساالثابتة  الأنماطأن أسلوب الحياة يتكون من "" frankin et Jaunes" يرى 

هارون ) ."متعددة وتشمل عدة جوانب عقلية وانفعالية, واجتماعية, ودافعية للفرد مجالاتعنها بصورة مختلفة, وفي 

 (.122,ص  1999الرشيد, 

ات البيئة بهو مفهوم دينامي, يمكن تعديله وتطويره تبعا لمتطلو فأسلوب حياة الفرد يتعلق بشخصيته  وعليه

زاء المواقف إالتلاميذ السلوكية التي يقوم بها  الاستجاباتالتي يعيش فيها الفرد, وعلى هذا فإن بعض  الاجتماعية

الذي يكثر من تناول القهوة ويتعاطى التدخين بهدف خفض   التلميذعلى مقاومتها, فمثالا مقد تضعف قدرته ,الضاغطة

ن الخبرات الضاغطة, ربما يكتشف أن ذلك لم يساعده في حل مشكلته بل أدى إلى ما يعانيه من القلق والتوتر الناتج ع

, ولكن إذا حدث تغير في أسلوب الفرد وعاداته السلوكية قلة التركيزظهور مشاكل أخرى, مثل الحرمان من النوم و 

نشطات, من المنبهات والم اليومية, في تناول الغذاء وتعاطي المنشطات وغيرها, و أصبح يمارس الرياضة والمش ي, ويقلل
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إلى ذلك فان تغير مفهوم أسلوب الحياة يساعد على تفسير  بالإضافة, وادارتها فذلك يساعده على مواجهة الضغوط 

.)حسين الضغوط في إطار ايجابي, وهذا يساعد الفرد على استرداد أفعال نشطة توجه نحو مصدر المشكلة

  (.0226وحسين،

  :الاسترخاءالتدريب على -ج

تر كان التو  واذا الأداء الدراس ي والمهني للأفرادالعصر, مما ينعكس ذلك على  ميزةيمكن أن نقول إن التوتر 

 , فإن قلة تصمد أمام هذا التوتر وهذه القلة هي التي تعلمت مراحل التعليم  والمهن في مختلف  الأشخاصيصيب 

ى يتم في لحظة ولكنها تحتاج إلى تدريب منتظم عل لاط, والتأمل, حيث إن تعلم السيطرة على الضغو  طريقة الاسترخاء

, وممارسته بأسلوب علمي, وأن أهداف السيطرة على التوتر تتضمن أن يتعلم الشخص أن يتحول من حالة الاسترخاء

بضع دقائق, ثم يكرر ذلك مرة بعد مرة حتى يصبح  لالالملحوظ, خ الاسترخاءالقلق التي تميز حياته إلى حالة من 

لشخصية ا الاستجابةوالمعاناة, كما يقلل من  الألمعلى تقليل بعض أنماط  الاسترخاءيساعد  حيث  معتادا, سترخاءالا 

  . (0218.)بن خليفة،للمنبهات المروعة, كالضجيج المباغت

على ظهرك أو الجلوس على كرس ي مع وجود سند للرأس وضم القدمين الى  بالاستلقاء الاسترخاءتتم عملية 

ثواني، تتبعه فترة ثبات للعضلة المشدودة  7إلى  5وتقوم بشد المجموعة العضلية ككل أو بشكل منفرد من  الأرض

وقد  الأقلثانية وتقوم بالعملية لمرة واحدة على  22-02تستغرق الزمن نفسه أو أقل ، ثم إرخاءها لمدة تتراوح بين 

 .تمددها إلى خمس مرات حتى يزول التوتر

يقول المثل ان العقل السليم في الجسم السليم وعليه فإن ممارسة الرياضة تساهم في التخفيف  :ممارسة الرياضة-د

من حدة الضغوط التي تواجه التلاميذ" حيث انها تعمل على خفض اثار الضغوط على المستوى الفسيولوجي ، وتقلل 

 (.24.ص0214درجة الشعور بالقلق والاكتئاب الناتجة عن الضغوط المختلفة ")عبد الله،

يجد كثير من الافراد في التعبير عن المشاعر والانفعالات (:  The Expression of Feelingsالتعبير عن المشاعر ) -ه

أسلوبا يواجهون به المواقف الضاغطة فحسب شوبل يعد  البكاء والصراخ من اكثر الأساليب استخداما عند الأطفال 

لعميقة ،خاصة المرتبطة بفقدان شخص عزيز، تظهر في البكاء)عبد الله وحتى الراشدين ،لان التعبير عن المشاعر ا

( الى ان هناك عدة أساليب يمكن استخدامها في التخفيف من 0226(. إضافة الى ذلك يشير حسين وحسين )0214،

م ويكون هالانفعالات السلبية الناتجة عن الضغوط وذلك بإتاحة الفرصة أمام التلاميذ للتعبير عن مشاعرهم ومشكلات

ذلك عن طريق اللعب او الرسم او المطالعة  كما يمكنهم استخدام شرائط  او أفلام تساعدهم على التفريغ الانفعالي 

 ، إضافة الى استخدام النكات والدعابة كوسيلة للتعبير عن المشاعر السلبية لديهم.

 

  :الاجتماعي استراتيجية البحث عن الدعم  -و

إلى شبكة اجتماعية, بإمكانها أن تقدم  الانتماءبأهمية  الإحساسعبارة عن ( "0218خليفة،وهي حسب )بن 

, يساعد على التكيف أثناء أوقات الضغوط, حيث الاجتماعيالمساعدة عند الحاجة إليها, وتؤكد الدراسات أن الدعم 

ف من الوضع الضاغط , في التخفيالاجتماعيةيعمل الجهد الذي يقوم به الناس للحصول على المساندة 
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. ويمكن القول ان استجابة التلاميذ للأحداث الضاغطة تختلف من تلميذ الى اخر حسب درجة 141"ص.وأثره

المساندة الاجتماعية التي يتلقاها هذا التلميذ ،فالأسرة تستطيع مساعدة ابناءها وحمايتهم من التعرض للضغوط 

ب والدفء وان تكون راضية على نتائجهم الدراسية التي تتلاءم مع وإظهار الح موذلك من خلال تنمية ثقتهم بأنفسك

قدراتهم، وان تكون بيئة مدعمة للتلميذ ومحفزة له . اذا فالمساندة الاجتماعية تعد وسيلة هامة في التخفيف من 

شعور بتقدير ال الصعوبات والضغوط التي يعاني منها التلميذ سواء من الاسرة او الأصدقاء والمدرسين لأنها تساعد على

 (.0226الذات الذي يلعب دورا هاما في القدرة على مقاومة الضغوط والمشكلات المختلفة.)حسين وحسين ،

: انطلاقا من التعريفات  المقدمة في الحياتية كاستراتيجية لمواجهة الضغوط النفسية المدرسية تالمهارا   -ي

سلوكات قابلة للتحول تمكن الافراد من التعامل مع الحياة اليومية قيم و هذ  الفصل عن المهارات الحياتية باعتبارها 

ومن خلال ما تقدم سابقا حول مصادر الضغوط لدى  و التقدم و النجاح في المدرسة و العمل و الحياة الاجتماعية

تي تعتمد بدورها الالتلاميذ  يتبين ان نجاح التلاميذ في التعامل مع الضغوط بإيجابية يأتي من خلال عدة استراتيجيات و 

على اكثر من طريقة وأسلوب في مواجهة تلك الضغوط ،من بينها مهارات حل المشكلات والتعامل مع الاخرين  وقد 

شمل تعريف المهارات الحياتية لجميع تلك الاستراتيجيات بما تتضمنه من طرق وأساليب في التعامل مع الضغوط 

الصدد فقد تمت الإشارة الى أهمية المهارات الحياتية في التخفيف من النفسية المدرسية لدى التلاميذ .وفي هذا 

الضغوط النفسية المدرسية لدى التلاميذ المراهقين من خلال العديد من الدراسات التي تناولناها في مدخل الدراسة 

لهم اقل تعرضا (أن اكتساب التلاميذ للمهارات الحياتية تجع0201من هذا البحث نذكر منها  ما اكدته الحارثي )

 للضغوط النفسية والتوتر والاكتئاب في حياتهم الأكاديمية.

 خلاصة الفصل:

من خلال ما تم عرضه في هذا الفصل من ادبيات حول متغير ات الدراسة)المهارات الحياتية والضغوط 

لها عدة تصنيفات -كمتغير اول -النفسية المدرسية لدى التلاميذ (   نستنتج ان  المهارات الحياتية بتعريفاتها المختلفة  

وأنواع ،وقد شملت التصنيفات أغلب الجوانب المتعلقة بالتلميذ)النفسية والاجتماعية والأكاديمية( كتلميذ في 

المدرسة او كفرد في المجتمع. ولعل أهم تلك المهارات في هذ البحث هو مهارة  إدارة التعامل مع الضغوط التي تضم 

فكير الإيجابي ومهارات تقنيات الاسترخاء .وقد تم تبيان الأهمية والاهداف التي ينطوي عليها  مهارات إدارة الوقت والت

الحياتية  للتلاميذ اذ  يمكننا القول ان الهدف الأساس ي من تعليم المهارات الحياتية ليس هو تعلميها  تتعليم المهارا

م ي العمل وفي التواصل وفي التعامل الضغوط(.كما تفقط ولكن هو كيفية ممارستها في الحياة اليومية)في الدراسة وف

أيضا تبيان العوامل والمصادر التي تساهم في اكتساب  المهارات المختلفة  .تلك المصادر تمثلت في القدوة والاقناع 

ص ر واستخدام أساليب حديثة في التدريس بالإضافة الى تنمية التفكير والعلاقات المدعمة ووجود النماذج وإتاحة الف

وكذا التفاعل مع الاقران.كل ذلك من خلال تصور نظري يفسر المهارات الحياتية مثل نظرية التعلم الاجتماعي" 

" لبياجيه" والنظرية البنائية و كذلك المعرفية بالإضافة نظرية السلوك المشكل ي لباندورا " ونظري النمو البشر 

حيث يمكن الاعتماد على هذه النظريات في اعداد مقياس يقيس ونظرية الذكاءات المتعددة ونظرية الخاطرة والمرونة ب
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ل وبالتالي تعزيزها او تنميتها من اج ذالمهارات الحياتية لدى التلاميذ وذلك لمعرفة المهارات الموجودة لدى التلامي

  -كمتغير ثاني للدراسة -مواجهة الضغوط النفسية المدرسية

 وية بصفة عامة مبرزين اهم أنواعها فمنها ما هو سلبي ومنها ما هحيث تم التطرق الى مفهوم الضغوط النفس  

بيولوجي  بعضهاإيجابي كما قد تكون الضغوط مزمنة او مؤقتة وقد تأتي من عدة مصادر وتتسبب فيها عوامل مختلفة 

س ي والصراع النف والإحباطنفس ي مثل انخفاض تقدير الذات والقلق  والآخروفيزيقي كالسموم والحرارة والبرودة 

تدني  كالبطالة والخلافات بين الابوين والطلاق و والطموح الزائد والتنافس وطرق التفكير السلبية, وبعضها اجتماعي

مستوى المعيشة وغيرها .كل ذلك تم تفسيره من خلال عرض عدة نظريات ونماذج على غرار نظرية التحليل النفس ي 

ية التربوية الإسلامية .ثم تطرقنا الى مفهوم الضغوط النفسية المدرسية والتي لا والنظرية السلوكية والمعرفية والنظر 

تنفصل عن الاطار العام لمفهوم الضغوط النفسية غير انها تختص بالجانب المدرس ي للتلميذ وما يعانيه من ضغوط 

ع من عظمها في خلق نو النفسية المدرسية جاءت نتيجة عدة عوامل تساهم مفي مراحل التعليم المختلفة فالضغوط 

ه التي يعيشها التلميذ في المحيط المتواجد في تداخل المدرسة، أو خارجها ذلك أن المشكلا  للتلاميذالتوتر والضغط 

و أ الأسري المنزلية مثل عدم التواصل  المشكلات، أو الملائمبرنامج والوقت غير ال كثافةمن سوء البيئة المدرسية، و 

مما لاشك و  ة اتجاههم كلها تشكل ضغوطا مدرسية يتعرض لها التلميذ نفسيا وفكريا وجسميااساليب المعاملة الوالدي

فيه ان تواجد تلك الضغوط في حياة التلميذ سواء داخل المدرسة او خارجها امر طبيعي وهو واقع لا محالة اذ لا يمكن 

 يف من حدته من خلال الاستراتيجياتتجاهله او القضاء عليه بصفة نهائية ولكن يمكن ادارته ومواجهته او التخف

التي تم عرضها في هذا الفصل والتي من بينها تعلم المهارات الحياتية وقد تم ابراز أهمية تعلم المهارات الحياتية في 

 مواجهة الضغوط النفسية لدى التلاميذ  او ادارتها والتخفيف من حدتها .



 

 
 

 

 

 الفصل الثالث :

منهجية الدراسة وإجراءاتها
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 منهج الدراسة: -1

ى في الدراسات والبحوث التي تهدف ال ستعمالا المناهج الاعتباره اكثر لمنهج الوصفي ا اعتمدت الدراسة على

لكنه  قط،فتبويبها ، فالمنهج الوصفي لا يقتصر على جمع البيانات و حول الظاهرة المدروسة  جمع بيانات موضوعية

. لهذا تم اعتماد المنهج الوصفي لدراسة العلاقة بين (0218بن خليفة .)يتضمن قدرا من التفسير لهذه البيانات.

مقياس المهارات الحياتية و مقياس باستخدام متغيرات الدراسة المهارات الحياتية و الضغوط النفسية المدرسية 

 الضغوط النفسية لجمع البيانات و معالجتها ثم تحليل نتائجها.

 ميدان الدراسة :-2

ث حي بعين الدفلىالاخوة مخالدي متوسطة صدوقي الصادق و  بالعطاف و متوسطة  1954 رنوفمبثانوية اول   

 رابعة متوسط.الشعب العلمية و الأدبية .و تلاميذ السنة التم توزيع أدوات الدراسة على تلاميذ 

 مجتمع و عينة الدراسة :-3

ا بطريقة ،اختيرو مجتمع البحث هم تلاميذ السنة الثالثة ثانوي تخصص علمي و ادبي و تلاميذ السنة رابعة متوسط 

 الصادق بعين الدفلي .بالعطاف و متوسطتي الاخوة مخالدي و صدوقي  1954عشوائية من ثانوية اول نوفمبر 

 العينة الاستطلاعية:-أ

تلميذ و تلميذة، و قد اختيرت بطريقة عشوائية. كانت موزعة كما  (62)تم تحديد عينة استطلاعية متكونة من 

تلميذ و تلميذة من  (22)تلميذ و تلميذة من الشعب الأدبية ،و  (15) تلميذ و تلميذة من شعب علمية و  (15)يلي :

 مستوى السنة رابعة متوسط .

 العينة الأساسية:-ب

عين ببالعطاف و متوسطتي صدوقي الصادق والاخوة مخالدي  تم اختيار عينة البحث من ثانوية اول نوفمبر

تلميذ   195من مجموع تلاميذ مستوى السنة الثالثة ثانوي و البالغ عددهم  تلميذ  122الدفلى .حيث تم اختيار عينة 

منهم بطريقة عشوائية،  52تلميذ و تلميذة ، تم اختيار  127. حيث ان عدد تلاميذ الشعب العلمية يقدر بتلميذة و

تلميذ منهم بطريقة عشوائية. و اخذنا عينة  52تلميذ و تلميذة تم اختيار  58اما عدد تلاميذ الشعب الأدبية  فيقدر ب 

 سنوضح توزيع العينة من خلال الجدول التالي: عة متوسط .من مستوى السنة راب و تلميذة  تلميذ122
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 يمثل توزيع العينة على الثانوية و المتوسطتين (01)ل رقم  و الجد                   

 

 

 

 

 

 خصائص العينة :-4

انحصر بحثنا على مرحلتين النهائيتين  من التعليم الثانوي و المتوسط، لكون هاتين المرحلتين اكثر عرضة 

البكالوريا  و ما يتعلق به من توجيه جامعي ،و مرحلة التعليم  للضغوط النفسية المدرسية المتعلقة بامتحان شهادة

المتوسط و ما يتعلق بها من ضغوط التوجيه و اختيار الشعبة و كذا صعوبة التوافق في وسط دراس ي جديد كما هو 

المرحلتين  من(022.و قد تم اختيار عينة تعدادها مئتين تلميذ و تلميذة ) الحال بالنسبة للتلاميذ السنة الأولى ثانوي 

النهائيتين للتعليم الثانوي و المتوسط و ذلك لهدف الحصول على نتائج يمكن اعتمادها و تعميمها، و كذا لمتطلبات 

تم اختيار العينة بطريقة و قد. 52،ما يتطلب عينة تفوق  الأساليب الإحصائية اذ ندرس العلاقة و الفروق في بحثنا هذا

 ة و الهدف منها.عشوائية تتناسب مع منهج الدراس

 :السيكو متريةأدوات الدراسة و خصائصها -5

البيانات حول الظاهرة المدرسة، و قد اعتمدت الباحثتان في هذه الدراسة  يعتمد كل باحث على أدوات لجمع 

ن ب لإسماعيلعلى مقياسين هما مقياس المهارات الحياتية لجمال العمري  و مقياس الضغوط النفسية المدرسية 

 .ةالسيكو متري.  و فيما يأتي سنقوم بالتعريف بالمقياسين و خصائصهما  خليفة

 مقياس المهارات الحياتية :-5-1

الأردنية المقنن في البيئة  (0212)قمنا نحن الباحثتان باستخدام مقياس المهارات الحياتية لجمال العمري 

مهارات التواصل و العلاقات بين الأشخاص،  )فقرة موزعة على ستة ابعاد كما يلي : (28)يتكون المقياس من  حيث

مهارة حل المشكلات، مهارة التعاون و عمل الفريق ،مهارة إدارة التعامل مع  مهارة اتخاذ القرار و التفكير الناقد،

، (1)و قد توزعت درجات سلم الاستجابة وفق تدرج ليكرت الخماس ي كما يلي ، ابدا(الضغوط، مهارة الوعي الذاتي 

 .(5)، دائما (4)،غالبا  (2)، أحيانا (0)نادرا

 المجموع العدد المتغيرات

 100 50 علمي ثانوية اول نوفمبر

 50 ادبي

 100 65 / متوسطة صدوقي الصادق

 35 / متوسطة الاخوة مخالدي
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 مقياس الضغوط النفسية المدرسية :-5-2

يتكون (: بحيث يتكون من 0218مقياس الضغوط النفسية المدرسية من اعداد )د/بن خليفة إسماعيل، تم استخدام 

 لاعلى " 1"أحيانا" وعلى  0ات على "دائما" ولامع 2مستويات من البدائل حيث نعطي للبند السالب  2بندا وفق  42من 

-00-19-18-17-16-12-10-11-6-0سالبا هي)12، بحيث يحتوي المقياس على " وعكس ذلك مع البند الموجبثيحد

-28-29-30-31-32-33-34-35-36-38-40.  -01-02  -15-14-12-9-7 -5-4-2-1  ) يبندا موجبا وه 07علىو  (27-29

27-26-25-24-23) 

 : ةالسيكو متري*الخصائص 

 مقياس المهارات الحياتية : -أ

 :الصدق 

ويقصد بالصدق أن يقيس المقياس القدرة أو السمة  التي وضع لقياسها و لنتأكد من صدق المقياس 

 .الاتساق الداخلي  صدق  استخدمنا طريقة حساب

 الاشخاصيمثل صدق الاتساق الداخلي للبعد الأول مهارات التواصل و العلاقات بين (2)جدول رقم           

معامل  الفقرات الرقم

 الارتباط

مستوى 

 الدلالة

 الدلالة

 دال 2.21 **0.724 اتواصل مع الاخرين بشكل واثق 1

 دال 2.21 **0.709 ةالمعلومات الخاص لإيصالاستخدم التواصل اللفضيوغير اللفظي  2

اظهر اهتماما و اصغاء غير منقطع عند الاستماع للأطراف الأخرى  3

 خلال الحوار 

 دال 2.21 **0.701

 دال 2.21 **0.786 الأولويةاستطيع التقيد بتنفيذ التعليمات حسب  4

 دال 2.21 **0.685 استطيع تفسير الإشارات غير اللفظية  5

 دال 2.21 2.680** احافظ على تركيزي طوال فترة الاصغاء 6

 **0.01دال عند مستوى الدلالة :
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من نتائج الجدول نجد ان جميع معاملات الارتباط بيرسون بين فقرات البعد الأول مهارات التواصل و 

 تراوح حيث 2.21العلاقات بين الأشخاص و الدرجة الكلية للبعد الأول دالة احصائيا عند مستوى الدلالة المعنوية 

نقول بما ان معامل الارتباط الابعاد كلها اكير من  منه كحد ادنى و  2.680كحد اعلى و  2.786بين  معامل  الارتباط

جميع فقرات البعد الأول متسقة داخليا مع البعد الذي تنتمي اليه مما يثبت صدق الاتساق الداخلي لفقرات فان   2.72

 سية.و بالتالي اعتماد البعد في دراسة العينة الأسا البعد الأول.

 مهارة صنع القرار و التفكير الناقد يمثل صدق الاتساق الداخلي للبعد الثاني:(3)جدول رقم              

معامل  الفقرات 

 الارتباط

مستوى 

 الدلالة 

 الدلالة 

 دال  2.21 2.810** استطيع تحديد المواقف التي تحتاج لاتخاذ القرار 7

 دال 2.21 2.756** اجمع المعلومات التي تساعدني في اتخاذ القرار  8

 دال 2.21 2.778** لدي القدرة على حصر البدائل  9

 دال 2.21 2.794** لدي القدرة على مقارنة و تقييم الحلول البديلة 12

 دال 2.21 2.820** استطيع وضع كل بديل في الاعتبار 11

 دال 2.21 2.815** البديل الأفضللدي القدرة في اختيار  10

 دال 2.21 2.758** استطيع ان اصدر حكما على القرار الذي تم اتخاذه 12

 دال 2.21 2.701** استطيع مراقبة و متابعة القرار الذي تم اتخاذه و تنفيذه 14

 **2.21دال عند مستوى الدلالة : 

البعد ،من فقرات  (14)للفقرة (7)للفقرات من الفقرة  الارتباط بيرسون  نتائج الجدول نجد ان  من معاملمن 

ية دالة احصائيا عند مستوى الدلالة المعنو الثاني الدرجة الكلية للبعد  الثاني  مهارة صنع القرار و التفكير الناقد و

فقرات البعد الثاني و بالتالي يمكن القول ان كل 2.701ادنى حد   2.815 بين ا حد اعلى معامل  الارتباطتراوح  حيث 2.21

 متسقة داخليا مع البعد الذي تنتمي اليه . مما يدل على صدق الاتساق الداخلي لفقرات البعد الثاني.
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 يمثل صدق الاتساق الداخلي للبعد الثالث :مهارة حل المشكلات(4)جدول رقم                   

معامل  الفقرات  الرقم 

 الارتباط

مستوى 

 الدلالة 

 الدلالة 

 دال 2.21 2.712** لدي القدرة على التفكير بطريقة مستقلة 15

 دال 2.21 2.669** للآخرين لدي القدرة على تقديم أفكار ناقدة و مفيدة 16

اتعايش مع الفكرة او المشكلة لدرجة انني احسانها جزء  17

 مني
 غير دال 2.21 2.696**

 دال 2.21 2.726** اقدم نقدا بناء إزاء المشكلات التي تعرض علي 12

 دال 2.21 2.760** اكتشف في الأداء عيوبا لا يستطيع زملائي اكتشافها 12

 دال 2.21 2.745** لدي القدرة على الانتقال السريع من فكرة الى فكرة اخرى  20

 **2.21دال عند مستوى الدلالة : 

جة الدر  الثالث   مهارة  حل المشكلات و البعدللفقرات الارتباط بيرسون  نتائج الجدول نجد ان  معاملمن 

و 2.760يتراوح بين  حيث كان معامل  الارتباط2.21دالة احصائيا عند مستوى الدلالة المعنوية الثالث الكلية للبعد 

ق اليه . مما يدل على صد و منه يمكن القول ان كل فقرات البعد  الثالث متسقة داخليا مع البعد الذي تنتمي 2.669

  الداخلي لفقرات البعد الثالث. الاتساق

 لصدق الاتساق الداخلي للبعد الرابع :التعاون و عمل الفريق (5)جدول  رقم

 الدلالة  مستوى الدلالة  معامل الارتباط الفقرات  الرقم 

 دال 2.21 2.691** احترم أفكار الاخرين و اتقبلها 01

 دال 2.21 2.718** اتحلى بروح الانتماء للجماعة 00

 دال 2.21 2.778** للآخرينأقوم بالمبادرة في تقديم العون  02

 دال 2.21 2.752** احرص على بناء أواصر الثقة مع افراد الجماعة 04

 دال 2.21 2.662** اتفاوض مع الاخرين حول المواقف المختلفة  05

 دال 2.21 2.514** اقدم مصلحة الجماعة على مصلحتي الفردة 06

 **2.21الدلالة : دال عند مستوى 
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لدرجة ا الرابع مهارة التعاون و عمل الفريق  و البعدللفقرات  الارتباط بيرسون  نتائج الجدول نجد ان  معاملمن 

بين حد اعلى  معامل  الارتباط حيث  تراوح  2.21دالة احصائيا عند مستوى الدلالة المعنوية الرابع الكلية للبعد 

يمكن القول ان كل فقرات البعد  الرابع  متسقة داخليا مع البعد الذي تنتمي اليه . مما و منه   2.514حد ادنى و 2.778

 ساق الداخلي لفقرات البعد الرابع.يدل على صدق الات

 صدق الاتساق الداخلي للبعد الخامس :مهارة إدارة التعامل مع الضغوط(6)جدول  رقم

 الدلالة  مستوى الدلالة  معامل الارتباط الفقرات  الرقم 

 دال 2.21 **0.777 ادرك أهمية الوفاء بالالتزامات المطلوبة مني  07

 دال 2.21 **2.722 اعكس صورة إيجابية عن ذاتي في اثناء النقاش و الحوار 08

 دال 2.21 **2.876 اتصرف بشكل لائق و مسؤول 09

 دال 2.21 **0.833 و الصوابالخطأ اميز بين  22

 دال 2.21 **2.820 اهتماماتياستطيع تحديد  21

 دال 2.21 **2.709 استطيع اصدار حكم صادق على ادائي و أداء الاخرين  20

 **2.21دال عند مستوى الدلالة : 

الخامس مهارة إدارة التعامل مع الضغوط   البعدللفقرات  الارتباط بيرسون  نتائج الجدول نجد ان  معاملن م

بين  معامل  الارتباط حيث  تراوح  2.21دالة احصائيا عند مستوى الدلالة المعنوية الخامس  الدرجة الكلية للبعد  و

منه  يمكن القول ان كل فقرات البعد   الخامس متسقة داخليا مع البعد الذي تنتمي و 2.722حد ادنىو 0.276حد اعلى 

 اليه . مما يدل على صدق الاتساق الداخلي لفقرات البعد الخامس 
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 عي الذاتيمهارة الو  لصدق الاتساق الداخلي للبعد السادس: (7)جدول  رقم

 الدلالة مستوى الدلالة  معامل الارتباط الفقرات الرقم 

 دال 2.21 2.707** اتصرف بشكل واثق اثناء القيام بواجبتي  22

 دال 2.21 2.724** اقبل المديح دون حرج و امدح الاخرين 24

 دال 2.21 2.822** انفتاح مع الاخريناتحدث بوضوح و  25

ابدي درجة عالية من الحماس عند ادائي لمهارات تعلمتها  26

 حديثا 
 دال 2.21 2.722**

 دال 2.21 2.686** اقبل النقد الإيجابي و انتقد الاخرين بشكل بناء  27

 دال 2.21 2.786** اجدني مبادر و اقدم على أداء مهارة لا اعرفها مسبقا  28

 **2.21دال عند مستوى الدلالة : 

ة الدرج السادس مهارة  الوعي الذاتي و  البعدللفقرات  الارتباط بيرسون  نتائج الجدول نجد ان  معاملمن 

بين حد اعلى  معامل  الارتباط حيث  تراوح  2.21دالة احصائيا عند مستوى الدلالة المعنوية السادس  الكلية للبعد 

منه  يمكن القول ان كل فقرات البعد   السادس متسقة داخليا مع البعد الذي تنتمي اليه .  و2.686حد ادنى و 2.822

 مما يدل على صدق الاتساق الداخلي لفقرات البعد  السادس .

 الثبات : -ب

 :حساب معامل الثبات باستخدام الفا كرونباخ 

ائية حصالا  نظام الحزمة ة باستخدام من مقياس المهارات الحياتي  كرونباخل  لفاا  الثباتتم حساب معامل  

 مدونة في الجدول التالي:و النتائج spss25تماعيةجالا للعلوم 

 المهارات الحياتية  كرونباخ لمقياسلالثبات بالتناسق الداخلي للبنود ألفا يبين (2)جدول رقم  

 كرونباخلقيمة الفا  عدد البنود

28 2.924 
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المهارات  درجة التناسق الداخلي بين بنود مقياسان  أي ، كرونباخلقيمة ألفا نجد ان  من خلال الجدول 

 مقياس  يمكن القول بأنو بالتالي  موجبة قوية بين البنود المكونة للمقياس, و هي تمثل علاقة  ,(2.924)الحياتية تساوي 

 . يتمتع بدرجة عالية من الثباتالمهارات الحياتية 

 تجزئة النصفية :معامل الثبات باستخدام ال 

بند  (19)  إلى نصفين متساويين الاختبارم تم حساب معامل الثبات بطريقة التجزئة النصفية و ذلك بعد تقسي

"بيرسون" بين النصفين باستعمال نظام الحزمة  الارتباطثم قامت الباحثتان  بحساب معامل  بند فرد (19)زوجي و 

 التالي:وكانت النتائج على النحو Spssالإحصائية

 يمثل  قيمة الثبات بطريقة التجزئة النصفية(2)جدول رقم 

 معامل الارتباط  بين نصفي الاختبار الاختبار يبين نصفمعامل الارتباط  

2.881 2.927 

المعبر "r "  وفي الواقع قيمة 0.881. ن تساوي  ن بيرسو المحسوبة قبل تعديل   " r "من  الجدول نلاحظ ان قيمة

 قيمة معامل الارتباط بين نصفي المقياس ما  توجب تصحيح معادلة الطول فتحصلنا على قيمةعنها تعبر عن 

"r" و منه  يمكن القول بأن مقياس المهارات الحياتية يتمتع بدرجة  .2.927الحقيقية بعد تعديل سبيرمان  و تساوي

 . عالية من الثبات

 مقياس الضغوط النفسية الدراسية : -ب

 لي للمقياس:صدق الاتساق الداخ -

تباط بين كل بعد من أبعاد المقياس مع الدرجة الكلية الار ت لا تساق الداخلي, ندرس معامالاللتحقق من صدق 

ية ثم نقوم بحساب الدرجة الكل ,الاستطلاعية للمقياس, وذلك بجمع درجات كل بعد منفردا لكل فرد من أفراد العينة

تعمال تباط لـ"بيرسون" وباسالار ارتباط درجات كل بعد مع الدرجة الكلية باستخدام معامل نحسب  مقياس, ثم ال عادلأب

لكل بعد, فتحصلنا على النتائج المدونة في (r)  لحساب قيمةSPSS25 الاجتماعية  حصائية للعلومالا برنامج الحزمة 

 :الجدول التالي
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 مدرسيةالنفسية الضغوط اليبين صدق الاتساق الداخلي لمقياس  (10)جدول رقم 

 مستوى الدلالة (r)تباطر الا قيمة معامل  عدد أفراد العينة البعد

 العلاقات الاجتماعية
 

60 

0.50** 0.01 

 0.01 **0.39 البيئة المدرسية

 0.01 ** 0.66 المناهج الدراسية

 0.01 ** 0.70 الواجبات المنزلية 

 0.01 0.74 الامتحانات

كحد اعلى و  2.74ن الخمسة تتراوح بي للأبعاد( r(  نجد أن قيمة معامل الارتباط  )12رقم)من خلال الجدول 

ل ارتباط جميع خلا,ما يؤكد على أن محتوى المقياس متسق, من 2.21هي دال إحصائيا عند مستوى  كحد ادنى و  2.29

ة النفسية المدرسية يتمتع بدرجة عالي, وعليه يمكن القول بأن مقياس الضغوط الدرجة الكلية للمقياسبعاد مع لاا

 و بالتالي يمكن اعتماده في دراسة العينة الأساسية. .من الصدق

 الثبات :-

 حساب قيمة  معامل الثبات عن طريق حساب معامل الفا كرونباخ: -

لعلوم حصائية لالا  نظام الحزمة تم حساب معامل  الثبات الفاكرونباخ لمقياس المهارات الحياتية باستخدام 

 و النتائج مدونة في الجدول التالي:  spss25تماعيةجالا 

 لمقياس الضغوط النفسية المدرسيةيمثل قيمة الفاكرونباخ  (11)جدول رقم 

 كرونباخلقيمة الفا عدد البنود

                                                42 0.620 

 

، ما يعني ان مقياس الضغوط النفسية الدراسية (2.682)كرونباخ تساوي ل  من الجدول يتبين ان قيمة الفا

 يتمتع بثبات قوي.
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 حساب قيمة معامل الثبات عن طريق التجزئة النصفية:-

 (02)  إلى نصفين متساويينالمقياس م تم حساب معامل الثبات بطريقة التجزئة النصفية و ذلك بعد تقسي

"بيرسون" بين النصفين باستعمال نظام  الارتباطثم قامت الباحثتان  بحساب معامل  بند فرد (02)بند زوجي و 

  وكانت النتائج على النحو التالي:Spss25الإحصائيةالحزمة 

 الضغوط النفسية المدرسية.يمثل معامل الثبات بطريقة التجزئة النصفية لمقياس  (12)جدول رقم 

 الارتباط  بين نصفي الاختبار معامل معامل الارتباط  بين نصفي الاختبار

0.526 0.747 

المعبر ( r)وفي الواقع قيمةK(0.596)ن تساوي  ن بيرسو المحسوبة قبل تعديل    rمن  الجدول نلاحظ ان قيمة 

 ( r)عنها تعبر عن قيمة معامل الارتباط بين نصفي المقياس ما  توجب تصحيح معادلة الطول فتحصلنا على قيمة

 يتمتعالضغوط النفسية الدراسية  . و منه  يمكن القول بأن مقياس .(2.747)الحقيقية بعد تعديل سبيرمان  و تساوي 

 .الثباتبدرجة عالية من 

من خلال نتائج صدق الاتساق الداخلي لفقرات المقياس  و التي اثبتت  وجود اتساق داخلي لكل الفقرات مع  

المحسوب بطريقة الفا كرونباخ و طريقة التجزئة النصفية و التي كانت دالة و قوية جدا ابعادها و نتائج قيمة  الثبات 

 يتمتع بصدق و ثبات عاليين .مقياس الضغوط النفسية الدراسية نقول ان (2.747)وصلت ل

 إجراءات الدراسة :-6

قامت الباحثتان بتوزيع المقياس على العينة المستهدفة و هي تلاميذ السنة الثالثة ثانوي الشعب العلمية و 

الشعب الأدبية .و كذا تلاميذ السنة رابعة متوسط ، حرصنا على ان نشرف على عملية توزيع استمارات المقياس و 

ستمارة بكل المعلومات المطلوبة و اجابوا عن كل فقرات التأكد من ان كل التلاميذ فهموا التعليمة و قاموا بملء الا 

. واجهتنا بعض الصعوبات من طرف بعض التلاميذ 0202فيفري  06 -19المقياس . كان ذلك في الفترة الممتدة من 

الذين رفضوا التعاون معنا ، الا اننا قمنا بالشرح و توضيح الهدف من هذه الدراسة و انها بحث علمي تعود نتائجه 

قد استخدمنا الحاسوب في تفريغ البيانات وفق الأساليب  العلمية المعتمدة لتحليلها  مستقبلاالفائدة على التلاميذ ب

والوصول إلى النتائج, وتمت عمليات الضبط والمراجعة في كل خطوة من خطوات التحليل والمعالجة  الاحصائية حيث 

 لتتم معالجتها إحصائيا.Spssأدخلت البيانات باستخدام برنامج الحزمة الاحصائية
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 الأساليب الإحصائية المستخدمة في الدراسة: -7

لتسهيل  spssبعد تفريغ البيانات و الحصول على بيانات كمية ن استخدمنا برنامج الحزمة الإحصائية 

ين المتغيرات قة بالحسابات و الحصول على نتائج دقيقة .و بالنظر الى فرضيات و أهدافها  و التي تتمثل في إيجاد العلا

 و كذا الفروق بين العينتين فقد استخدمنا الأساليب الإحصائية التالية:

 المتوسط الحسابي-

 التباين-

 معامل الارتباط بيرسون -

 معامل الفاكرونباخ -

 معادلة سبيرمان براون -

 لعينتين مستقلتين ‟ت″اختبار  -

 خلاصة الفصل :

المتبعة المتمثلة في تحديد المنهج المتمثل في المنهج الوصفي،  المناسب عرضنا في الفصل الاجراءات  العلمية 

و تم استخدام  أدوات جمع  لمثل هذه الدراسة, وقد تم اختيار العينة بالطريقة العشوائية من مجتمع الدراسة,

دقهم وثباتهم من ص اتأكدنالمهارات الحياتية و مقياس الضغوط النفسية المدرسية  و قد  البيانات المتمثلة في مقياس

 الأساليب الإحصائية المستعملة,  و كما اعتمدنا على برنامج الحزمة الاحصائية كما عرضنا مختلف بطرق مختلفة

Spss25نتائج ما توصلنا إليه في الفصل اللاحق و تحليل  بعرض  من أجل تفريغ البيانات ومعالجتها, وسنقوم. 



 

 
 

 

 

 الفصل الرابع :

نتائج الدراسة ومناقشتها
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 :أولا: عرض نتائج الدراسة حسب التساؤلات

 :الأول التساؤل نتائج ض عر  -أ

 المدرسية لدى تلاميذ  الطورين الأخيرين من التعليمهل توجد علاقة بين المهارات الحياتية والضغوط النفسية 

 ؟المتوسط والثانوي 

لعلوم ل الإحصائية" بيرسون" بواسطة نظام الحزمة  الارتباطمعامل بحساب  قمنا للإجابة على هذا التساؤل 

 :على النتائج التاليةو تحصلنا Spss25الاجتماعية

ة الكلي بين الابعاد الستة للمهارات الحياتية و الدرجة( يوضح قيمة معامل ارتباط "بيرسون" 13جدول رقم ) 

 ةلمقياس الضغوط النفسية المدرسي

البيانات                                       

 المتغيرات الإحصائية

 عدد العينة

       (N) 

درجة كلية ل 

 م.ض.ن.م

 معامل الارتباط

          (r) 

قيمة الاحتمال  

sig(bilatiral) 

 الدلالة مستوى 

2.21 

 مهارات التواصل والعلاقات بين الاشخاص

022
 802
 

 غير دال  2.619 2.225

 غير دال 2.125 2.126 مهارات صنع القرار و التفكير الناقد

 غير دال 2.616 2.226 مهارات حل المشكلات

 غير دال 2.826 2.217 مهارات التعاون و عمل الفريق

 غير دال 2.984 2.221 الضغوط مهارات إدارة التعامل مع

 غير دال 2.912 2.228 مهارات الوعي الذاتي

 2.21غير دال عند مستوى الدلالة :

مهارات )الذي يوضح العلاقة بين ابعاد مقياس المهارات الحياتية  التالية: 12من خلال نتائج الجدول رقم 

مل مهارة التعاون و ع مهارة حل المشكلات، التفكير الناقد،،مهارة صنع القرار و  التواصل و العلاقات بين الأشخاص

و الدرجة الكلية لمقياس الضغوط النفسية المدرسية  (مهارة الوعي الذاتي مهارة إدارة التعامل مع الضغوط، الفريق،

نى ، و قيمة حد اد 2.221كحد اعلى و  2.126،حيث كانت النتائج كما يلي : تراوحت قيمة معامل الارتباط بيرسون  بين 

لكل بعد اكبر من قيمة   SIGكحد ادنى . و بما انه قيمة 2.125كحد اعلى و  2.984لكل بعد تراوح بين  (sig)الاحتمال 
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بين ابعاد المهارات الحياتية الستة و مقياس  ارتباطيةيمكن القول انه لا توجد علاقة   2.21مستوى الدلالة المعنوية  

 .2.21مستوى الدلالة  الضغوط النفسية المدرسية عند

 :عرض نتائج التساؤل الثاني -ب

هل توجد فروق ذات دلالة إحصائية على مقياس المهارات الحياتية بين تلاميذ شعب العلمية و الشعب   

 الأدبية ؟

( لمقارنة الفروق في المهارات الحياتية لدى تلاميذ السنة Tللإجابة على هذا التساؤل قمنا باستخدام اختبار  )  

ية ، تم ذلك باستخدام  نظام الحزمة الإحصائالأدبيةثالثة ثانوي و ذلك  حسب متغير التخصص بين الشعب العلمية و 

 نتائج الموضحة في الجدول التالي:و تحصلنا على الSpss25للعلوم الاجتماعية

 ( يبين نتائج الفروق في المهارات الحياتية حسب التخصص14الجدول رقم:)

 2.21غير دال عند مستوى الدلالة : 

وهو مساوي  2.21" يساوي SIGعند مستوى الدلالة " 2.768" تساوي F( نجد قيمة" 14من خلال الجدول  رقم )

 اختبار "ت" لعينتين مستقلتين متجانستين.وبالتالي نحن امام  2.21لمستوى الدلالة المعنوية 

الفروق  في المهارات الحياتية لدى تلاميذ السنة الثالثة ثانوي  السابق  ان الجدول  نفس نتائج كما يتبين من

و   قيمة   98:(df)، عند درجة حرية (2.296-)تساوي   (T)حسب متغير التخصص علمي، ادبي ، كانت كما يلي : قيمة 

اكبر من قيمة مستوى الدلالة المعنوية      (sig). مما سبق نلاحظ ان قيمة  2.21و مستوى دلالة   2.904 (sig)الاحتمال 

فيمكن القول انه لا توجد فروق في المهارات الحياتية لدى تلاميذ السنة ثالثة ثانوي حسب متغير التخصص  2.21

 .(علمي، ادبي)

 

 

البيانات 

 الإحصائية

 

 التخصص

عدد 

 العينة

(N) 

F SIG 

 

درجة  Tقيمة 

 الحرية

(df) 

 

قيمة 

 الاحتمال

SIG 

 

مستوى 

 الدلالة 

 

 -0.026 0.011 6.762 50 علمي 

 

98 

 

0.224 

 

0.01 

 50 ادبي 
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 عرض نتائج التساؤل الثالث:-ج

تلاميذ السنة رابعة  متوسطات  هل توجد فروق ذات دلالة إحصائية على مقياس الضغوط النفسية بين-

 متوسط و السنة ثالثة ثانوي؟

لمقارنة الفروق لمستوى الضغوط النفسية المدرسية   (T)قمنا باستخدام اختبار   للإجابة على هذا التساؤل 

ظام الحزمة ن استخدام ببين  تلاميذ مستوى السنة ثالثة ثانوي وتلاميذ  مستوى السنة رابعة متوسط ،و قد تم ذلك 

 الموضحة في الجدول التالي: على النتائجو تحصلنا Spss25الاجتماعيةللعلوم  الإحصائية

 يبين نتائج الفروق في الضغوط النفسية المدرسية حسب المستوى  (15)جدول             

البيانات 

 الاحصائية

 

 المستوى 

 

عدد 

 العينة

(N) 

F SIG 

 

درجة 

 الحرية

(df) 

 

 

 (T)قيمة 

 

قيمة 

 الاحتمال

SIG           

 

 

مستوى 

 الدلالة 

مستوى الثالثة 

 ثانوي 

122 

 

0.085 0.045 198 

 

- 2.272 

 

2.481 

 

2.21 

 

مستوى الرابعة 

 متوسط

  2.21غير دالة عند مستوى الدلالة:

كبر ا وهو 0.045" يساوي SIGعند مستوى الدلالة " 0.085" تساوي F( نجد قيمة" 15خلال الجدول  رقم )من 

 وبالتالي نحن امام اختبار "ت" لعينتين مستقلتين متجانستين. 2.21مستوى الدلالة المعنوية  من 

الذي يوضح  الفروق  في  الضغوط النفسية لدى تلاميذ السنة الثالثة ( 15 )نتائج الجدول رقم  يتبين من 

، عند درجة حرية ( 2272-)تساوي   (T)كما يلي : قيمة  و التي كانت  ثانوي و الرابعة متوسط حسب متغير المستوى ،

(df)  :198   و   قيمة الاحتمال(sig)  2.481   مما سبق نلاحظ ان قيمة  2.21و مستوى دلالة .(sig)    اكبر من قيمة

بالتالي يمكن القول انه لا توجد فروق في  الضغوط النفسية المدرسية لدى التلاميذ   2.21مستوى الدلالة المعنوية   

 ب متغير المستوى ، السنة ثالثة ثانوي و سنة رابعة متوسط.متوسط حس

 

 

 ثانيا مناقشة النتائج حسب فرضيات الدراسة:
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 :مناقشة نتائج الفرضية العامة -1

علاقة ارتباطية بين المهارات الحياتية و الضغوط النفسية لدى توجد  :"تنص الفرضية العامة على انهللتذكير  

 ".ثانوي  متوسطو السنة الثالثةتلاميذ السنة الرابعة 

قيمة  تراوحت هذه الفرضية حيث عدم تحقق(12) في الجدول رقم الإحصائيل نتائج التحليل لاو تبن من خ

لكل بعد تراوح  (sig)حد ادنى ، و قيمة الاحتمال  2.221كحد اعلى و  2.126بين  "بيرسون "المحسوب  الارتباطمعامل 

اكبر من قيمة د المهارات الحياتية امن ابع لكل بعد   SIGكحد ادنى . و بما انه قيمة 2.125كحد اعلى و  2.984بين 

علاقة ارتباطية بين ابعاد المهارات الحياتية الستة لم نتوصل لوجود  يمكن القول اننا  2.21مستوى الدلالة المعنوية  

 . 2.21مدرسية عند مستوى الدلالة و مقياس الضغوط النفسية ال

جاءت نتائج الفرضية العامة مخالفة لنتائج دراسات كثيرة مما تقدم عرضه في هذا البحث  على غرار دراسة 

عند مستوى ( ، اذ تبين من خلال نتائج هذه الأخيرة أنه توجد علاقة سالبة دالة احصائيا 0201)الحارثي،

 راتالمها -المشكلات الحياتية)مهارات الاتصال مع الاخرين، مهارة اتخاذ القرار وحل(بين  ابعاد المهارات 2.21دلالة)

ويمكن تفسير هذ الاختلاف في النتائج  .الأكاديمية( ومجموعها الكلي والضغوط النفسية لدى عينة من طالبات الجامعة

ية عينة التي اخترناها في الدراسة الحالالى ان العينة التي أجريت عليها تلك الدراسة )طالبات الجامعة(  تختلف عن ال

بمرحلة عمرية  )فترة المراهقة(تختلف في خصائصها عن  وهي تلاميذ المرحلة المتوسطة والثانوية الذين يمرون

المرحلة الجامعية  فالضغوط النفسية التي يعاني منها التلميذ في مرحلة المراهقة ليست هي نفسنها التي يتعرض لها 

البة في المرحلة الجامعية خاصة في السنة الأخيرة من كل طور اذان التلاميذ  يستعدون فيها الى امتحانين الطالب او الط

مصيريين وهما امتحان شهادة التعليم المتوسط وشهادة البكالوريا .فالمهارات الحياتية التي يملكها التلميذ حسب 

النفسية الدراسية التي يعاني منها التلاميذ في هذه التعريف الذي جاء في هذه الدراسة ليس لها علاقة بالضغوط 

المرحلة من الدراسة .وقد تناولنا في الجانب النظري  أسباب  وعوامل  الضغوط النفسية المدرسية من بينها ما ذكره 

(والمتمثلة في العوامل الداخلية كالقدرات العقلية والسمات الشخصية 0210(و) العمري ،0226)حسين،وحسين،

المرافق و  لمدرس ي ا والأثاث افع ،وعوامل خارجية تتعلق بالبيئة المحيطة بالتلميذ من مباني وقاعات الدراسةوالدو 

 عوامل اجتماعية
ً
كذلك بالمدرسة و  والعاملين والإداريين والمعلمين اي العلاقة بني التلاميذ الصحية . وتشمل أيضا

(ان أن أهم مصادر للضغوط 0210البيئة المدرسية أوضح العمري).وفي إطار ضغوط  علاقة كل تلميذ مع بقية زملائه

عدم و  المدرسة طبيعة العلاقات السائدة في الخوف من الرسوب ودرجة تقبل التلميذ من زملاءه، التلاميذ هي: عند

المؤسسة ..بالإضافة الى ما أشار  وتغيير المشكلات التعليمية المدرسية كذلك الدعم الاجتماعي،

في مراحل  (الى أن هناك بعض العوامل المسئولة عن الضغط النفس ي الذي يعاني منه المراهقون 0212اليه)عطية،

درس لكل
ُ
ة التلاميذ بنفس الطريقة دون مراعاة الفروق الفردي الدراسة ، فالبيئة المدرسية ومناهجها غير المرنة التي ت

 على بعض التلا ميولهم واستعداداتهم وبالتالي يصبح الم بينهم ودون النظر إلى
ً
 وعبئا

ً
ميذ نهج وطريقة التدريس ضغطا
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 مكان  لقسم بعض المقررات الدراسية ونظام الاختبارات والتجهيزات والجو العامل تعتبر.،كما
ً
المدرس ي وأحيانا

 لدى التلاميذ
ً
 . المدرسة ، مصدرا يسبب ضغطا

لضغوط النفسية المدرسية لدى من جهة أخرى يمكن تفسير عدم وجود العلاقة بين المهارات الحياتية وا

التلاميذ باعتمادنا على الدراسات السابقة المدرجة في هذا البحث بحيث  يتبين ان للضغوط النفسية المدرسية علاقة 

(  . التي اسفرت 0210بعدة متغيرات اخرى مثل الإنجاز الاكاديمي والصحة النفسية حسب  ما جاء في دراسة العمري)

ية سلبية ذات دلالة إحصائية بين ابعاد مقياس الضغوط النفسية المدرسية ودرجته الكلية عن وجود علاقة ارتباط

الة المصاحبة فكانت غري د والأنشطة الاكاديمي ودرجته الكلية ماعدا بعد الواجبات المدرسية وأبعاد مقياس الإنجاز

 
ً
ود الأكاديمي و  وج لمدرسية كلمـــا قلـــت القـــدرة علـــى الإنجازوهـــذا يعـــين أنـــه كلمـــا زادت الضـــغوط النفســـية ا . إحصائيا

علاقة ارتباطية سلبية عكسية ذات دلالة إحصائية بين ابعاد مقياس الضغوط النفسية المدرسية ودرجته الكلية و 

الضغوط المرتبطة  مما يعني انه كلما زادت عند طلاب المرحلة الثانوية .أبعاد مقياس الصحة النفسية ودرجته الكلية

 بالدراسة انعكس ذلك على صحة الطلاب النفسية ، أي انخفاض مستوى الصحة النفسية لديهم.

إحصائية بين التوافق  دلالةقة ذات لاأنه توجد ع( فقد توصل الى انه0218اما في دراسة بن خليفة إسماعيل)

ر الباحث حيث اق الوادي بولايةالسنة الثانية ثانوي  تلاميذ ة وجودة الحياة لدىالدراس ي والضغوط النفسية المدرسي

بأن التوافق الدراس ي و جودة الحياة يسهمان بدرجة كبيرة في تنظيم مشاعر التلميذ, و يمكنان من مواجهة و التغلب ان

.   ةو رضاه عن الحياة, مثل القلق و الضغوط النفسية المدرسي التلميذت التي تهدد توافق لا على العديد من المشك

النتائج عن وجود علاقة  بينت( حيث 0202وهوما أكدته دراسة وقادي اصاف ودلال بن خليفة في دراستهما سنة )

ارتباطية ذات دلالة إحصائية بين الضغوط النفسية المدرسية وجودة الحياة لدى تلاميذ المرحلة المتوسطة. فاذا 

ثراء البيئة ورقي  لالوقدرته على إشباع حاجاته, من خ ,دةشعور الفرد بالرضا والسعا هو, كان مفهوم جودة الحياة 

 الاستفادةو والتعليمية والنفسية, مع حسن إدارته للوقت  والاجتماعيةالصحية  المجالاتالخدمات التي تقدم له, في 

 ة( فيمكن فهم عدم ارتباط الضغوط النفسية المدرسية لدى التلاميذ بالمهارات الحياتي0226,منس ي و كاظم(منه

 لاـاتساعده على إشـباع مـا لديـة مـن طاقـات وانه لاقد  لأنهاباعثـه للتهديد تعتبر  وتجهيزاتها المدرسيةمرافـق السـوء ف

توظيـف إمكانياتـه واستفادته منها ، فيـنعكس ذلـك سـلبا علـى إحسـاس الفـرد بقيمتـه ويولـد لديـه الشـعور  فيتسـاهم 

ج للمنـاه او المتوسطة الثانويـة بالمرحلةطالـب ال إدراكيكـون  . وربما والرضا الذاتي بالإشباع الإحساسبعـدم 

تي لـا لمهاراته، وعـدم مراعاتهـا  محتواها جمودوة علـى إدراكـه لصـعوبتها و لا بأنهـا تتحـدى قـواه وطاقاتـه ع المدرسية

 نفـورة منهـا ،  إلىيشـكل عليـه ذلـك ضـغوطا تـؤدي  يمتلكها

فقد .(0212، دراسة) الوافينتيجة هذه الدراسة  مع  فقد اتفقت على عكس اغلب الدراسات التي ذكرناها انفاو 

 بين مستوى المهارات الحياتية بأبعاده هنتوصل الباحث  أ
ً
 إحصائيا

ً
 دالا

ً
بأبعاده  المتعددة لذكاءاتا لا يوجد ارتباطا

أن جميع البشر يختلفون في اكتسابهم للمهارات الحياتية وإتقانهم وقد ارجع الباحث الى ان .لدى طلبة المرحلة الثانوية

لهذه المهارات، لذلك نجد من الناس من يمتلك مهارة التواصل مع الآخرين بشكل فائق ولكنه في مهارات أخرى مثـل 
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ود تجاهله، وقد يع نلا يمكأمر واقعي مهارات اتخاذ القرار قد يكون ضعيف، وكذلك باقي المهارات، فاختلاف الناس 

أن نعتمد علـى أحدهما ونجزم أنه السبب الرئيس في التأثير على امتلاك  نلا يمكإلى أسباب كثيرة وشائكة  الاختلافهذا 

فرد لمهارة وميوله نحوها دون أخرى فكل الأسباب لها تأثير جزئي، نوجز باختصار بعض الأسباب التي قد تجعل الفرد 

سمات شخصية الفرد: فقد يؤثر في قوة امتلاك المهارة سـمات شخصية ومنهابمهارة معينـة دون الأخـرى لاهتمامليميل 

مهارات قد تميل إلى إتقان ال الانبساطيةالفرد، فكل فرد يتقن المهارة حسب ما يتناسـب مـع شخصـيته، فالشخصـية 

كـل ل، وكذلك بـاقي أنواع الشخصيات، ويلعب هذا الجانب في إخراج هذه النتيجـة أن الاجتماعيالتي يغلب عليها الطابع 

.وقد تناولنا في الجانب النظري من هذا البحث ان نظرية السلوك المشكل شخصية تختلف عن الآخر سـمات تلميذ 

و الثالث  ي نظام البيئة المدركةنظام الشخصية، الثانترجع عوامل اكتساب المهارات الحياتية الى ثلاثة اقسام وهي  اولا 

النظام السلوكي. حيث يشمل نظام الشخصية القيم ، و التوقعات المعتقدات الاتجاهات و التوجهات نحو الذات و 

المجتمع .كما تهتم النظرية بإدراكات اتجاهات الأصدقاء و الوالدين نحو السلوكيات. اما النظام السلوكي فيصف 

 التدخين و المخدرات  و الانحراف .المقبولة اجتماعيا مثل : تناول الكحول ، مجموعة من السلوكيات غير

كما يمكن ان نرجع عدم وجود علاقة بين المهارات الحياتية والضغوط النفسية لدى التلاميذ الى ان اكتساب 

(.وهذا ما 0217أبو حماد،التلاميذ للمهارات الحياتية يتعلق بمدى ممارسة التلميذ للمهارات الحياتية والتدريب عليها )

طريق  نو ذلك ع نظرية على إمكانية تطوير الذكاء بمرور الوقت،هذه ال تستند أكدته نظرية الذكاءات المتعددة  اذ

تنمية مهارات التفكير المختلفة كمهارة التفكير الإبداعي المختص بتوليد الأفكار ، و مهارة و التدريب على حل المشكلات 

ستمي مهدي ر ومهارة إدارة الضغوط  وهذا يتفق أيضا مع دراسة ي يعنى بتقويم الأفكار و الحكم عليها التفكير الناقد الذ

التدريب على المهارات الحياتية في التخلص من الاجهاد  التربوي لدى  تأثيرتحديد  التي هدفت الى(0214وكريم قمارث )

ص من الاجهاد في التخل تأثيرو كانت النتائج لصالح المجموعة التجريبية أي ان للمهارات الحياتية وقد  عينة من الطلبة

 نظريتيفاعلية برنامج العلوم القائم على .(0201)صديق سعيد،  كما أظهرت أيضا نتائج الدراسة التي قام بها .التربوي 

دة العلوم، نحو ما والاتجاهکل من: التحصيل، وتنمية المهارات الحياتية،  يالاجتماعية فالمتعددة والبنائية  الذكاءات

المذكورة سابقا )الذكاءات المتعددة(فان تنمية  و حسب النظرية المجتمعيمدارس التعليم  تلاميذوتقدير الذات لدى 

منه يمكن تفسير و تعلم المختلفة. الا من خلال توفير  استراتيجيات تدريسية تلائم أساليب ال يتأتىلا  المهارات الحياتية 

النتائج المتحصل الى عدم وجود خطة استراتيجية شاملة ومتكاملة لتنمية وتطوير المهارات الحياتية لدى تلاميذ 

عدة دول ( حول المهارات الحياتية  ان 0217المرحلة المتوسطة والثانوية على حد سواء ، فحسب تقرير)اليونيسيف،

لمهارات الحياتية ضمن مناهجها الدراسية على غرار الأردن وتونس وليبيا ومصر وفلسطين عربية  اعتمدت برامج ا

اقتصر اختيار المهارات الحياتية حسب  القطاع في التعليم حيث أعطت الأولوية  دوالمملكة المغربية اما في الجزائر فق

اعي الابداع وريادة الاعمال والوعي الاجتمللمشاركة المدنية والتفكير النقدي والتسامح في حين تم تحديد التواصل و 

ملة واستراتيجيات شـا على انهما اكثر المهارات الجوهرية من اجل تنمية الشباب. وعليه نستنتج انه  لا يوجد خطة
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ي هم ومستوى الضغوط التمع قدرات التلاميذ وميول يتناسبفي الجزائر بما  متكاملة لتنمية المهارات الحياتية

 يواجهونها.

 الفرضية الجزئية الأولى:نتائج  مناقشة 2 -

تغير ات الحياتية تعزى لمتوجد فروق ذات دلالة إحصائية على مقياس المهار  على أنه الأولىالفرضية الجزئية  صتن-

 .الأدبية()العلمية ،الشعبة 

قارنة الفروق في المهارات الحياتية لدى تلاميذ السنة لم"Tاختبار "باستخدام من الفرضية قمنا   للتأكد   

لعلوم ل الإحصائيةبواسطة نظام الحزمة الأدبيةثالثة ثانوي و ذلك  حسب متغير التخصص بين الشعب العلمية و 

 :على النتائج التالية صلناحيث تحSpss25 الاجتماعية

متوسطات فيمكن القول انه لا توجد فروق في 2.21اكبر من قيمة مستوى الدلالة المعنوية      (sig)ان قيمة

م تحقق وبالتالي عد.(علمي، ادبي)المهارات الحياتية حسب متغير التخصص تلاميذ السنة ثالثة ثانوي على مقياس 

ي(، وقد بعا لمتغير نوع الشعبة)علمي وادبالتي تنص على وجود الفروق في المهارات الحياتية تالفرضية الجزئية الأولى 

( من حيث عدم وجود فروق في 0201جاءت هذه النتيجة مطابقة للنتيجة التي توصلت اليها دراسة )سارةالحارثي،

المهارات الحياتية ترجع الى التخصص ويمكن تفسير ذلك ان التلاميذ سواء العلميين او الادبيين يدرسون في نفس 

بيئة واحدة  هافي اشأو ونيتعلمون فيها التي والبيئة والتطبيقات  الأنشطةلال خ نمحيث ان التلاميذ  البيئة المدرسية ب

الشعبة التي  وأ، افيه ون درسيالتي  المدرسة  عن بغض النظر الأنشطةلنفس  يتعرض التلاميذبالتالي  ()بيئة جزائرية

، همتعترض لتيات لمشكلا ل لاح نم همالحياتية التي تمكنارات هالم بكتساا التلاميذ يسعون الىجميع كما ان يتابعونها

تواجههم .وأيضا يسعى جميع التلاميذ على اختلاف نوع الشعبة التي إدارة الضغوط التي ذلك ، وكلواتخاذ القرار الفعا

يناسب قدراتهم و يدرسونها في الثانوية الى النجاح في شهادة البكالوريا التي تؤهلهم للتخصص الجامعي الذي يرغبون فيه 

 مساعدهتهيل للوظيفة المستقبلية بعد تخرجهم .وكل ذلك يتطلب منهم اكتساب المهارات الحياتية التي التأ وبالتالي

 يؤثر  لاتالي المدرسة؛ وبالبوالبيئة المحيطة  من الاسرةمسبقًا  التلاميذ هاكتسبيارات الحياتية هالم كما ان  .النجاح ىلع

 التلاميذ في المرحلة الثانوية. رات الحياتية لدىهاالم على للتلميذية الدراس نوع الشعبة

 مناقشة  نتائج الفرضية الجزئية الثانية:-3

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات تلاميذ السنة الرابعة حسب الفرضية الجزئية الثانية فانه   -    

 .المدرسية على مقياس الضغوط النفسية ثانوي  ةالسنة ثالثمتوسط و 

لمقارنة الفروق لمستوى الضغوط النفسية  (T)قمنا باستخدام اختبار   للتأكد من صحة هذه الفرضية

نظام  استخدام بالمدرسية  بين  تلاميذ مستوى السنة ثالثة ثانوي وتلاميذ  مستوى السنة رابعة متوسط ،و قد تم ذلك 
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، عند درجة ( 2272-)تساوي   (T)قيمة النتائج التالية:  علىو تحصلنا Spss25الاجتماعية للعلوم  الإحصائيةالحزمة 

اكبر من قيمة    (sig)نلاحظ ان قيمة ومنه.   2.21و مستوى دلالة   2.481  (sig)و   قيمة الاحتمال   198:  (df)حرية 

فسية في  الضغوط الن بين متوسطات التلاميذ بالتالي يمكن القول انه لا توجد فروق  2.21مستوى الدلالة المعنوية      

 .(السنة ثالثة ثانوي و سنة رابعة متوسط.)المدرسية حسب متغير المستوى  

لتفسير هذه النتيجة يمكننا الرجوع الى إجراءات هذه الدراسة  من  حيث ان العينة التي طبقنا عليها مقياس  

عة متوسط وتلاميذ السنة الثالثة ثانوي أي  ان  اغلب التلاميذ الضغوط النفسية المدرسية كانت تلاميذ السنة الراب

كثيرا في  ن (فهم  لا يختلفو  17الى  سنة14)  سنة  نفي هذه المرحلة لديهم نفس السن تقريبا اذ تتراوح أعمارهم ما بي

النفسية  طالخصائص  النفسية والجسمية والعقلية  في هذه المرحلة العمرية وبالتالي فهم يواجهون نفس الضغو 

المدرسية تقريبا وقد تمت الإشارة الى أنواع تلك الضغوط في الجانب النظري وهي حسب ما ذكره )حسين 

( اما ان تكون ضغوطا سلبية او إيجابية او ضغوطا مؤقتة المزمنة كما انها قد تختلف من حيث الشدة 0226وحسين،

تلاميذ السنة الرابع متوسط وتلاميذ السنة الثالثة ثانوي فإما ان تكون متوسطة او ضعيفة او قوية  وهنا قد يتشابه 

من حيث انهم جميعا يواجهون ضغوطا تتعلق بالاستعداد لامتحانين مصيريين وهما امتحان شهادة التعليم المتوسط 

( الضغوط النفسية المدرسية في خمسة ابعاد وهي ضغوط 0218وامتحان شهادة البكالوريا. وقد حدد)بن خليفة،

الواجبات المدرسية ضغوط  كذلك وضغوط المناهج الدراسية، المدرسيةالبيئة وضغوط قات الاجتماعية العلا

 وضغوط الامتحانات.  المصاحبة والأنشطة

فروق بين تلاميذ السنة الرابعة متوسط وتلاميذ السنة الثالثة  دمن خلال ما سبق يمكننا القول انه لا توج اذن 

 ثانوي على مقياس الضغوط النفسية المدرسية.

 الاستنتاج العام للدراسة:

و تية المهارات الحيا النتائج التي تم التوصل إليها في الدراسة الميدانية والتي أجريت حول موضوع خلالمن 

المدرسية لدى تلاميذ السنة الرابعة متوسط والسنة الثالثة ثانوي  والتي كان هدفها هو الضغوط النفسية علاقتها ب

نوي و لدى تلاميذ الطورين النهائيين سنة ثالثة ثاعرفة العلاقة بين المهارات الحياتية و الضغوط النفسية المدرسية م

تغير ى تلاميذ السنة الثالثة ثانوي تعزى لمو أيضا الكشف عن وجود فروق في المهارات الحياتية لد سنة رابعة متوسط،

التخصص علمي و ادبي و أخيرا معرفة الفروق في الضغوط النفسية بين التلاميذ حسب متغير المستوى ، سنة ثالثة 

و بعد استخدام الأساليب الإحصائية المناسبة لكل فرضية توصلنا لنتائج غير متوقعة  ثانوي و سنة رابعة متوسط،

وجود علاقة ارتباطية بين المهارات الحياتية و الضغوط النفسية لدى عينة الدراسة ،و أيضا عدم  عدمتمثلت في 

وجود فروق بين  تلاميذ الشعب العلمية و تلاميذ الشعب الأدبية  في المهارات الحياتية ،و نفس النتيجة بالنسبة 

ها  رجاع ذلك للفترة الزمنية التي طبقنا فيللضغوط النفسية  المدرسية بين تلاميذ الثانوي و المتوسط. و يمكن ا

و مقياس الضغوط النفسية المدرسية لابن  (0212)مقاييس الدراسة ،مقياس المهارات الحياتية لجمال العمري 
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متحانات افي تلك الفترة التي تم فيها توزيع المقاييس عليهم كانوا قد انهوا  التلاميذ  انحيث  (0218 )خليفة إسماعيل

رون بارتياح من ضغوط الامتحانات الذي يمثل بعد من ابعاد الضغوط النفسية يشع مما جعلهمثاني الفصل ال

سلوك  علىقد ينعكس إيجابيا مما المدرسية حسب ما جاء في التعريف الاجرائي لهذا المفهوم في دراستنا الحالية.  

نشطة لااالدراسية والواجبات المنزلية و  المناهجكضغوط بصفة عامة حيث تختفي باقي الضغوط المدرسية    التلاميذ

 والتي تعتبر ضغوطا مؤقتة ومرتبطة بفترة زمنية  محددة  وهي فترة الامتحانات..متحاناتالا اليومية المصاحبة و 

التوصيات على ضوء التراث  ضو بالرغم من ان نتائج دراستنا جاءت غير متوقعة، الا انه يمكننا وضع بع

المهارات الحياتية في مواجهة تحديات العصر الحديث بمختلف مجالاته و عليه نقترح ما يلي النظري الذي اثبت أهمية 

: 

وضع خطة لتعليم و تنمية مختلف المهارات الحياتية لدى التلاميذ بما يتناسب و قدراتهم و ميولاتهم و متطلبات  -

 مجتمعهم.

 ة بمواجهة مختلف الضغوط النفسية التي يتعرض لهابناء برامج ارشادية تهدف لتنمية المهارات الحياتية المتعلق -

 التلميذ.

 من اجل تدريبهم على مختلف المهارات و أهمها مهارات التواصل مع الأشخاص. لاصفيهاشراك التلاميذ في نشاطات  -

ليها عالعمل على التخفيف من الضغوط النفسية المدرسية و غير المدرسية عن طريق بناء برامج ارشادية يشرف  -

 مستشار التوجيه و الارشاد المدرس ي و المهني بالاشتراك مع أولياء الأمور.

حقيق أهدافهم لت ةكإستراتيجيضرورة تعريف التلاميذ بأهمية اكتساب المهارات الحياتية و تدريبهم على استخدامها -

 و التعامل مع مختلف تحديات الحياة.

 الاقتراحات:

ين المهارات الحياتية و الضغوط النفسية المدرسية في فترات زمنية مختلفة و العلاقة بالقيام بدراسات حول -

 بمقاييس أخرى غير المتبعة في هذه الدراسة.

 ثانوية. متوسطة، اعداد برنامج تدريبي ارشادي لتعليم المهارات الحياتية لمختلف الاطوار ابتدائي، -

ية المدرسية  لدى تلاميذ السنة الرابعة و السنة الثالثة اعداد برنامج تدريبي ارشادي للخفض من الضغوط النفس -

 ثانوي.

 مرحلة المتوسط. تلاميذمستوى المهارات الحياتية لدى -

 العلاقة بين مهارة الوعي الذاتي و الضغوط النفسية المدرسية لدى تلاميذ المرحلة الثانوية.-
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 ة لدى تلاميذ المرحلة الابتدائي.مستوى الضغوط النفسي -

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

اتمةــــــــــــــــــــــــخ



 خاتمة

 

77 
 

 خاتمة:

المهارات الحياتية بالضغوط النفسية المدرسية لدى  هدف البحث الحالي إلى محاولة الكشف عن علاقة

ملي اوالتعرف على الفروق بين هذه المتغيرات وفقا لعتلاميذ السنوات الثالثة ثانوي وتلاميذ السنة الرابعة متوسط 

لنجاح  افي كونه يسلط الضوء على  فئة عمرية يعول عليها في وتبرز أهمية البحث التخصص والمستوى الدراس ي 

كمال مسارها الدراس ي سواء الجامعي بالنسبة لتلاميذ المرحلة الثانوية او الثانوي بالنسبة لتلاميذ المرحلة واست

مرحلة عمرية مهمة يكون فيها  ولأنهم في تمع مستقبلا، لمجولكون هذه الشريحة يعول عليها قيادة االمتوسطة ، 

 خصائص الرشد، ويبدأ يتطلع الفرد في هذه المرحلة إلى الاستقرار النسبي في عملية النمو البيولوجي، ويظهر لديها

العالم من حوله، ويظهر الاهتمام الاجتماعي، ويخطط لمستقبله، وقد يكون عرضه لكثير من الضغوط النفسية نظرا 

لتعقد الحياة، مما يتطلب منهم التمتع بمهارات لمواجهة هذه الضغوط، والتخلص من آثارها، ولتحقيق أهداف 

 لنفسيةالضغوط االمهارات الحياتية  و  والتحقق من فرضياته، والإجابة عن تساؤلاته، تم استخدام مقياس ي البحث، 

تلميذ وتلميذة من كلا  (62بلغت ) وتطبيقهما على عينة استطلاعية ،ةمن خصائصهما السيكو متري قوبعد التحق

لتي تم تطبيقهما على عينة البحث الأساسية ا وبعد التأكد من صلاحية المقياسين لأغراض البحث الحاليالمستويين 

بالعطاف وتلاميذ متوسطتي صدوقي الصادق والاخوة   54( تلميذ وتلميذة من تلاميذ ثانوية اول نوفمبر 022من)  تألفت

وتم معالجة البيانات التي تم جمعها، والتي تركزت على معاملات الارتباط بين متغيري البحث لدى مخالدي بعين الدفلى 

 ، لاختبار الفروق متجانستين لعينتين مستقلتين test-T))إلى استخدام اختبار  تانالباحث ت لعينة ككل، وقد عمدا

لمعرفة الفروق على مقياس المهارات الحياتية بالنسبة للتخصصين ادبي /علمي و معرفة الفروق على مقياس 

 .انوي والرابعة متوسطالضغوط النفسية المدرسية  بالنسبة للمستوى الدراس ي الثالثة ث

ضغوط المهارات الحياتية وال العلاقة الارتباطية بين امانعد ومن خلال النتائج السابقة التي تم عرضها يتضح

وهي نتيجة غير متوقعة ولكنها مقبولة، ويمكن رد ذلك إلى ظروف التطبيق، النفسية المدرسية لدى عينة الدراسة 

على الاستجابات النمطية، مما أثر على نتائج العلاقة الارتباطية بين متغيري  التلاميذ ، واعتماد بعضاخرى وعوامل 

وهذا يخالف الاطار النظري واغلب الدراسات التي اعتمدت في هذ البحث ،كما لم تتحقق .البحث لدى العينة ككل

الضغوط  قياسأيضا نتائج الفروق حسب التخصص في مقياس المهارات الحياتية ونتائج الفروق حسب المستوى لم

 النفسية المدرسية .الا انه يمكن القول ان الأهداف العلمية للبحث قد تحققت اذ تعتبر هذه الدراسة إضافة جديدة 

 للمعرفة .

 

 

 



 

 
 

 

  

 قائمة المراجع



  الــمــراجـــع

 

79 
 

 : قائمة المراجع

 القرآن الكريم:

 .010سورة البقرة ، الآية  -

 .127سورة يونس، الآية  -

 .60سورة النمل، الآية  -

 المراجع باللغة العر بية : 

 المعرفية. عمان: الاجتماعية، (.المهارات الحياتية الشخصية،0217إبراهيم.) ناصر الدين أبو حماد، -

 .المسيرة للنشر و التوزيع

(.درجة اكتساب تلاميذ الضفوف الثلاثة الأولى للمهارات الحياتية في 0200محمد.)سلمان  منور  أبو غانم، -

 (.1)11المجلة العربية للعلوم الإنسانية و الاجتماعية    مدارس تربية لواء الموفر من وجهة نظر المعلمين . الأردن:

التكيف الاكاديمي لدى طلبة (.مستوى المهارات الحياتية و علاقتها ب0202احمد.) حنان وعبد الله، أبو فودة، -

 المجلة التربوية الأردنية. (. الأردن:5الجامعة الأردنية مج )

(.المهارات الحياتية الازمةللطلبة بمرحلة التعليم 0217يوليو  21عبد الله.) سيس ي و عبد الحكيم، احاندو، -

 ( 56عمار ثلجي ، عدد) الأساس ي في ضوء متغيرات العصر]رسالة ماجيستير[. الاغواط :مجلة دراسات لجامعة

، المهارات الحياتية، دار السحاب للنشر والتوزيع 0228أحمد حسين عبد المعطي، دعاء محمد مصطفى،  -

 ، الكويت.

التوافق الدراس ي وعلاقته بالضغوط النفسية المدرسية وجودة الحياة لدى (.0218بن خليفة إسماعيل) -

شهادة الدكتوراه تخصص علم النفس العيادي[.جامعة أبو القاسم ]أطروحة مقدمة لنيل تلاميذ المرحلة الثانوية

 https://www.ddeposit.univ-alger2.dz(.0سعد الله الجزائر )

مجلة  الضغط النفس ي وتأثيره على التوافق المدرس ي لدى المراهق المتمدرس(0215بن صالح هداية) -

 (97 -86.ص ) 0215، جوان 11الوادي العدد -جامعة الشهيد حمة لخضر -الدراسات والبحوث الاجتماعية

(.الضغوط النفسية المدرسية لدى التلاميذ المقبلين على شهادة 0201وعقيلة.) وعيس فتحي بن عباد، -

 (.20)12مجلة الباحث في العلوم الإنسانية و الاجتماعية   البكالوريا .جامعة قاصدي مرباح ورقلة.

(، تم 2) 21ارات الحياتية، مجلة  دراسات العلوم التربوية ،  المجلد(، التعليم والمه0202بودردابن أمينة ، ) -

  https://www .revue.umc.edu.dz/index PHP/article/view/3416الإسترجاع من: 
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(.المهارات الحياتية في مناهج اللغة العربية بالمرحلة 0201علي فوزي و بوفرسن ،نادية .)ماي  بوفرسن، -

 (.0)1جلة الدراسات و البحوث التربوية،  بدولة الكويت .م المتوسطة

 .التحصيل وتنمية المهارات الحياتية والاتجاه نحو المادة وتقدير الذات لدى تلاميذ مدارس التعليم المجتمعي -

 https꞉//www.alukah.netتم الاسترجاع من :  -

 https꞉//www.alukah.net/socialتم الاسترجاع من : -

ممارسة معلمي المرحلة المتوسطة في محافظة الفروانية للمهارات الحياتية  (. درجة0219ثويمر،،علي مانع.) -

 العلوم التربوية .قسم المناهج و التدريس. و علاقتها ببعض المتغيرات ] رسالة ماجيستير[. جامعة ال البيت : كلية

 (.دار العلم للملايين.1(.رائد الطلاب المصور)ط0227جبران مسعود) -

تم .2253-0347 تاريخ (.المهارات الحياتية  مهمة تربوية. مجلة الجامعة العربية محمد. )بلا  الحامدي، -

 https://www.asjp.cerist.dz :الاسترجاع من الموقع

(في تنمية المهارات H-4فعالية برنامج مقترح في ضوء نموذج)(0214حنان عبد الرحيم عبد الهادي سالم) -

تربية ]رسالة ماجستير منشورة[.كلية الطالبات الصف الثامن الأساس ي بغزةالحياتية و عمليات العلم بمادة العلوم لدى 

 http://search.shamaa.org>FullRecorبالجامعة الإسلامية بغزة. تم الاسترجاع من طرف:  

وء ضفي  بالضغوط النفسية لدي طالبات الجامعة وعلاقتها الحياتية المهارات(0201سارة مفـلــح الحارثي) -

مجلة -جامعة شقراء المملكة العربية السعودية-، قسـم أصول التربية والإدارة كلية التربية بالمزاحميةبعض المتغيرات

(. تم الاسترجاع من الموقع 8) 0شباب الباحثين،المجلد

 https://jyse.journals.ekb.eg/article_181097.htmlالالكتروني:

واستراتيجيات مواجهة الضغوط لدى المرض ى المصابين (مصدرا لضبط النفس ي 0219ساعد، شفيق) -

بأمراض سيكوسوماتية، دراسة على اربع مجموعات من المرض ى المترددين على المؤسسات الاستشفائية بمدينة 

 http//thesis.univ-beskra.dzبسكرة تم الاسترجاع من الموقع الإلكتروني:  

 قائم على نظريتي الذكاءات المتعددة والبنائية الاجتماعية فيفاعلية برنامج في العلوم (0201سعيد ،صديق ) -

 الأردن. -عمان–( دار المسيرة 1(.المهارات الحياتية )ط0215سليمان عبد الواحد يوسف) -

(.فاعلية برنامج قائم على استخدام تقنيات التعلم الرقمية 0200ماي 01الشمري ،منال بنت لزام بن محمد.)  -

(. تم 01)5في تنمية المهارات الحياتية في مرحلة الطفولة المبكرة .مصر المجلة العربية للاعلام و ثقافة الطفل ،

 www.jacc.journals.ekb.eg// ꞉httpsالاسترجاع من : 

استراتيجيات مواجهة الضغوط النفسية لدى الأمهات على ضوء متغيري الصلابة (،0217شويطر خيرة) -

أطروحة مقدمة لنيل شهادة الدكتوراه في علوم التربية ،دراسة ميدانية على عينة من  النفسية والمساعدة الاجتماعية

 www.univ-oran2.dz  : https// تم الاسترجاع من الموقع الالكتروني: 0ران ولاية وهران .جامعة وه

http://www.jacc.journals.ekb.eg/
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الضغوط النفسية وعلاقتها بالذكاء الوجداني لدى طلبة الجامعة في اليمن و ( 0211صادق عبده حسن) -

.تم الاسترجاع من 0[جامعة الجزائر والجزائر]مذكرة مقدمة لنيل شهادة الماجستير في علم النفس

 mobt3ath.com    :https//الموقع:

(. استراتيجيات إدارة الضغوط  التربوية والنفسية 0226طه عبد العظيم حسين ،سلامة عبد العظيم حسين) -

 ( دار الفكر.1)ط

(المهارات الحياتية وعلاقتها الذكاءات المتعددة لدى طلبة المرحلة الثانوية 0212عبـد الرحمـن جمعـه وافـي) -

 search.emarefa.net. :https//ع من الموقع   تم الاسترجا" في قطاع غزة

(.التفكير والمنهاج المدرس ي، الإمارات العربية المتحدة، مكتبة الفلاح للنشر 0222عبيد، وليم وعفانة، عزو.) -

 www.asjp.cerist.dz://httpsوالتوزيع. تم الاسترجاع من الموقع:    

الأكاديمي  بالإنجاز نفسية المدرسية وعلاقتهاالضغوط ال(.0210العمري، مرزوق بن أحمد عبد المحسن) -

 .] رسالة ماجستير في علم النفس[ومستوى الصحة النفسية لدى عينة من طالب المرحلة الثانوية بمحافظة الليث

 (.المهارات الحياتية في المجال التربوي .0211ماي  12الغامدي، بن سالم حميد ماجد .) -

 (.اهداف تصنيف المهارات الحياتية في المجال التربوي .0211احمد.)ماجد بن سالم  الغامدي، -

ستراتيجيات التعامل مع الضغوط النفسية وعلاقتها بأساليب المعاملة (.ا0214فايزة غادي عبد الله) -

 ]بحث مقدم لنيل درجة الدكتوراه في الارشاد النفس ي[.جامعة دمشق الوالدية عند اليافعين في مدارس دمشق الثانوية

: (.العدد تم الاسترجاع من طرف00مجلة البحث العلمي في التربية المجلد) -

https://journals.ekb.ed>artikle_174  

، المقاربات النظرية المفسرة للضغوط النفسية .مجلة علوم الانسان والمجتمع(0218مغزي أميمة ) -

 http://mohe.gov.sy(، .07)7المجلد

 (دار الوفاء لدنيا الطباعة والنشر.1)طKالبرامج-النظريات-المفاهيم -

(.فاعلية مهارات التفكير في تنمية المهارات الحياتية لدى طلبة السنة 0219علي احمد وادي.) هباش، -

 https꞉//www.iasj.net(تم الاسترجاع من: 60)16الجامعية  الأولى بيشة . مجلة البحوث الربوية و النفسية ،

 edjabi.comلمهارات الحياتية و كيفية اكتسابها .تم الاسترجاع من : (. أهمية ا0201هناء.) الوديان، -

 (.الضغوط النفسية والتخلف العقلي في ضوء علم النفس المعرفي 0228وليد السيد خليفة ،مراد علي عيس ى) -

(.   مبادرة تعليم المهارات الحياتية والمواطنة في الشرق الأوسط وشمال افريقيا، دراسة 0217اليونيسيف.) -

تحليلية لتعليم المهارات الحياتية والمواطنة في الشرق الأوسط وشمال افريقيا. تم الاسترجاع من الموقع 

  https://www.unicef.org>fileالالكتروني:

 ثانيا المراجع باللغات الاجنبية : 
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1. -Taylor, S. (1949) . Heath Psychology , New York, McGraw Hill BooK 
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 : المقاييس المستعملة في الدراسة-

 : 2013مقياس المهارات الحياتية لجمال العمري  .أ

 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي

 جامعة جيلالي بونعامة خميس مليانة

 العلوم الاجتماعية والانسانيةكلية 

 قسم العلوم الاجتماعية

 استمارتا الدراسة

 عزيزي التلميذ، عزيزي التلميذة

في إطار إجرائنا بحث حول "المهارات الحياتية كإستراتيجية للتعامل مع الضغوط النفسية" لنيل شهادة       

 الماستر.

يرجى منكم بعد قراءة كل فقرة بعناية، الاجابة على كل فقرة بما يمثلك إجابة واحدة فقط بوضع علامة      

 أمام العبارة التي تنطبق عليك كما في المثال التالي :)×(

 دائما غالبا أحيانا نادرا ابدا العبارة 

   ×   وأتقبلهاأحترم أفكار الآخرين  

 

 خاطئة، تأكد أن المعلومات سرية وتستخدم لغرض البحث العلمي.لا توجد إجابة صحيحة وأخرى 

 البيانات الأولية :

               :ثانوية                                                                                                 :متوسطة

 الشعبة : 

 :أدبي                                                                               :علمي                            
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 2013مقياس المهارات الحياتية لجمال العمري 

 دائما غالبا أحيانا نادرا ابدا العبارات 

 مهارات التواصل والعلاقات مع الآخرين

      أتواصل مع الآخرين بشكل واثق 21

التواصل اللفظي وغير اللفظي لإيصال استخدم  20

 المعلومات الخاصة

     

أظهر اهتماما واصغاء غير متقطع عند الاستماع الى  22

 الاطراف الاخرى خلال الحوار

     

      استطيع التقييد بتنفيذ التعليمات حسب الاولوية 24

      استطيع تفسير الاشارات غير اللفظية 25

      طوال فترة الاصغاء أحافظ على تركيزي  26

      استطيع تحديد المواقف التي تحتاج الى اتخاذ القرار 27

      أجمع المعلومات التي تساعدني في اتخاذ القرار 28

      لدي القدرة على حصر البدائل المتاحة 29

      لدي القدرة على مقارنة وتقييم الحلول البديلة 12

      في الاعتباراستطيع وضع كل بديل  11

      لدي القدرة على اختيار البديل الافضل 10

      استطيع أن اصدر حكما على القرار الذي اتخذته 12

      استطيع مراقبة ومتابعة القرار الذي تم اتخاذه وتنفيذه 14

 حل المشكلات 

      لدي القدرة على التفكير بطريقة مستقلة 15

      تقديم افكار ناقدة ومفيدة للاخرينلدي القدرة على  16

اتعايش مع الفكرة والمشكلة لدرجة أني أحس انها جزء  17

 مني

     

      انقد نقد بناء إزاء المشكلات التي تعرض علي 18

      اكتشف في الاداء عيوبا لا تستطيع زملائي اكتشافها 19

      أخرى لدي القدرة على الانتقال السريع من فكرة الى  02

 التعاون وعمل الفريق 

      أحترم افكار الاخرين واتقبلها 01

      اتحلى بروح الانتماء الى الجماعة 00

      اقوم بالمبادرة في تقديم يد العون للاخرين 02

      احرص على بناء بوادر الثقة مع افراد الجماعة 04
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      اتفاوض مع الاخرين حول المواقف المختلفة 05

      اقدم مصلحة الجماعة على مصلحتي الخاصة 06

 مهارات ادارة التعامل مع الضغوط 

      ادرك أهمية الوفاء بالالتزامات المطلوبة مني 07

      اعكس صورة ايجابية عن ذاتي في أثناء النقاش والحوار 08

      أميز بين الخط والصواب 09

      استطيع تحديد اهتماماتي 22

      استطيع اصدار حكم صادق على ادائي واداء الاخرين 21

      اتصرف بشكل لائق اثناء القيام بواجباتي 20

      اقبل المديح دون حرج وأمدح الاخرين 22

      اتحدث بوضوح وانفتاح مع الاخرين 24

ابدي درجة عالية من الحماس عند أدائي لمهارات  25

 تعلمتها حديثا

     

      اقبل النقد الايجابي وانتقد الاخرين بشكل بناء 26

      أجدني مباردر واقدم على اداء مهارة لا اعرفها مسبقا 27

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  الملاحق

 

87 
 

 

 

 : 2012ب. مقياس الضغوط النفسية المدرسية لإسماعيل خليفة 

 وزارة التعليم العالي و البحث العلمي

 -خميس مليانة–جامعة الجيلالي بونعامة 

 العلوم الاجتماعية و الإنسانية. كلية

 قسم العلوم الاجتماعية.          

 استمارة الدراس

 عزيزي التلميذ،عزيزتي التلميذة:  

فيما يلي استمارتان تحتويان على مجموعة من العبارات التي تتعلق ببعض الموضوعات التي تهمك و تدور 

كل عبارة بدقة ثم حدد اجابتك باختيار احد البدائل الموجودة على  حول أمور حياتك في المدرسة و خارجها،المطلوب ان تقرا

يسار كل عبارة،و التي تراها تنطبق عليك و تناسب شعورك مع مراعاة الا تترك أي عبارة دون ان تجيب عليها،حيث لا توجد 

 إجابة صحيحة و أخرى خاطئةو ان اجابتك لن تستخدم الا لأغراض البحث العلمي.

 لذي نشكرك على تعاونك البناء معنا في هذه الدراسة العلمية،نرجو تعبئة البيانات التالية:و في الوقت ا 

 البيانات الأولية:         

      ثانوية:                                                                                                             متوسطة:  

 شعبة :

                                                                              علمي :                                                                                                               ادبي:
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 2012مقياس الضغوط النفسية المدرسية لاسماعيل بن خليفة 

 لا يحدث أحيانا دائما العبارة  الرقم

    اجد صعوبة في إقامة علاقات جيدة مع زملائي في المتوسطة 21

    يسعدني ان يسال عني رفاقي حين اغيب عن المتوسطة 20

    يحزنني ان زملائي لا يحبون مرافقتي اثناء العودة من المتوسطة 22

    المشاغبين في المتوسطةأخاف من التعرض لتهديدات التلاميذ  24

    يؤسفني  ان بعض اساتذتي لا يعرفون اسمي 25

    يسعدني ان يحترمني اساتذتي 26

    يزعجني ان بعض الأساتذة يفضلون  زملائي عني 27

    احب ان يشركني الأستاذ في أنشطة بناء الدرس  28

    يزعجني ان بعض نواقذ قسمي مكسرة 29

    وسائل التكييف المناسبة في القسمتضايقني قلة  12

    تساعدني الإضاءة في قسمي على الرؤية الجيدة 11

    ارتاح لكثرة الأشجار و المساحات الخضراء في متوسطتي 10

    احب ان تكون دورات مياه متوسطتي نظيفة 12

    يزعجني ان متوسطتي ليس بها ملعب للرياضة 14

    يزعجني اكتظاظ قسمي 15

    يعجبني ان مكتبة متوسطتي تتوفر على الوسائل التعليمية الضرورية 16

    يفرحني ان المواد الدراسية المختلفة تراعي ميولي و اهتماماتي 17

    تعجبني طريقة اساتذتي في تبسيط الدروس 18

    يسهل علي المراجعة من الكتب المدرسية 19

    يضايقني اكتظاظ الجدول اليومي للحصص الدراسية  02

    يصعب علينا انهاء البرنامج الدراس ي المقرر عند نهاية السنة الدراسية 01

    يسرني ان المخابر في المتوسطة بها وسائل إيضاح مناسبة  00

    يضايقني عدم مراعاة المنهاج الدراس ي لمواهبي الفكرية  02

    طريقة تعلم اللغات الأجنبية )الفرنسية،الانجليزية( اجد صعوبة في 04

    ترهقني كثرة الواجبات اليومية التي اكلف بها 05

    يؤلمني ان افتقد الدعم المناسب من اسرتي في حل الواجباتي 06

    يضايقني الا اجد الوقت الكافي لانجاز واجباتي المختلفة 07
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    اللاصفية في متوسطتي .زيارات،رحلاتاشعر بالضيق من قلة الأنشطة  08

    اتضايق عندما اقصر في تحضير دروس ي 09

    يزعجني ان الضوضاء في المنزل لا تمكنني من حل واجباتي بشكل جيد 22

    تعيقني الواجبات الدراسية عن ممارسة هواياتي المفضلة 21

غرفة مخصصة اجد صعوبة في المذاكرة و حل الواجبات لعدم توفر  20

 لذلك

   

    يضايقني قلق والداي الزائد على ادائي في الامتحانات 22

    اشعر بالخوف من الامتحانات  24

    يحزنني ان انس ى معلومات كثيرة في الامتحان بالرغم من مذاكرتي الجيدة 25

    يزعجني ان كثرة المذاكرة في الامتحانات تحرمني من ممارسة هواياتي 26

    اجيب دون تردد عندما يوجه لي سؤالي شفوي في الامتحان 27

    لون على نقاط اعلى مني بالغش في الامتحانيزعجني ان بعض زملائي يح 28

    الامتحانات بامانةو دقةصححون يريحني ان الأساتذة ي 29

    يرهقني اجراء امتحانات كثيرة طوال العام الدراس ي  42
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 : spssملاحق برنامج  .ب

correlation 

CORRELATIONS 

  /VARIABLES= 1م 2م  3م  4م  5م  6م  التواصل مهارات   

  /PRINT=TWOTAIL NOSIG 

  /MISSING=PAIRWISE 

Corrélations 

6م   مهارات التواصل 

1م  Corrélation de Pearson 1.000** 1.000** 

Sig. (bilatérale) .000 .000 

N 200 200 

2م  Corrélation de Pearson 1.000** 1.000** 

Sig. (bilatérale) .000 .000 

N 200 200 

3م  Corrélation de Pearson 1.000** 1.000** 

Sig. (bilatérale) .000 .000 

N 200 200 

4م  Corrélation de Pearson 1.000** 1.000** 

Sig. (bilatérale) .000 .000 

N 200 200 
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5م  Corrélation de Pearson 1.000** 1.000** 

Sig. (bilatérale) .000 .000 

N 200 200 

6م  Corrélation de Pearson 1 1.000** 

Sig. (bilatérale)  .000 

N 200 200 

 Corrélation de Pearson 1.000** 1 مهارات التواصل

Sig. (bilatérale) .000  

N 200 200 

 

**. La corrélation est significative au niveau 0.01 (bilatéral). 

 

 

CORRELATIONS 

  /VARIABLES= 7م 8م  9م  11م  11م  12م  13م  14م  ر  القرا مهارةصنع  

 

 

7م  

Corrélation de Pearson .408** .381** .328** .692** 

     

Sig. (bilatérale) .000 .000 .000 .000 

N 200 200 200 200 

8م  Corrélation de Pearson .334** .307** .332** .655** 

Sig. (bilatérale) .000 .000 .000 .000 

N 200 200 200 200 

9م  Corrélation de Pearson .478** .277** .450** .713** 

Sig. (bilatérale) .000 .000 .000 .000 
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N 200 200 200 200 

11م  Corrélation de Pearson .412** .344** .392** .730** 

Sig. (bilatérale) .000 .000 .000 .000 

N 200 200 200 200 

11م  Corrélation de Pearson .479** .313** .385** .722** 

Sig. (bilatérale) .000 .000 .000 .000 

N 200 200 200 200 

12م  Corrélation de Pearson 1 .415** .417** .716** 

Sig. (bilatérale)  .000 .000 .000 

N 200 200 200 200 

13م  Corrélation de Pearson .415** 1 .416** .629** 

Sig. (bilatérale) .000  .000 .000 

N 200 200 200 200 

14م  Corrélation de Pearson .417** .416** 1 .677** 

Sig. (bilatérale) .000 .000  .000 

N 200 200 200 200 

 Corrélation de Pearson .716** .629** .677** 1 مهارة صنع القرار

Sig. (bilatérale) .000 .000 .000  

N 200 200 200 200 

 

**. La corrélation est significative au niveau 0.01 (bilatéral). 
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Corrélations 

 

CORRELATIONS 

  /VARIABLES= 15م 16م  17م  18م  19م  21م  المشكلات حل   

 

 

Corrélations 

21م   حل المشكلات 

15م  Corrélation de Pearson .344** .613** 

Sig. (bilatérale) .000 .000 

N 200 200 

16م  Corrélation de Pearson .192** .620** 

Sig. (bilatérale) .006 .000 

N 200 200 

17م  Corrélation de Pearson .191** .630** 

Sig. (bilatérale) .007 .000 

N 200 200 

18م  Corrélation de Pearson .343** .711** 

Sig. (bilatérale) .000 .000 

N 200 200 
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19م  Corrélation de Pearson .367** .687** 

Sig. (bilatérale) .000 .000 

N 200 200 

21م  Corrélation de Pearson 1 .625** 

Sig. (bilatérale)  .000 

N 200 200 

 Corrélation de Pearson .625** 1 حل المشكلات

Sig. (bilatérale) .000  

N 200 200 

 

**. La corrélation est significative au niveau 0.01 (bilatéral). 

 

 

Corrélations 

 

CORRELATIONS 

  /VARIABLES= 21م 22م  23م  24م  25م  26م  التعاون و عمل الفريق    

 

26م   التعاون عمل فريق 

21م  Corrélation de Pearson .216** .676** 

Sig. (bilatérale) .002 .000 

N 200 200 

22م  Corrélation de Pearson .248** .754** 

Sig. (bilatérale) .000 .000 

N 200 200 
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23م  Corrélation de Pearson .242** .687** 

Sig. (bilatérale) .001 .000 

N 200 200 

24م  Corrélation de Pearson .368** .743** 

Sig. (bilatérale) .000 .000 

N 200 200 

25م  Corrélation de Pearson .366** .708** 

Sig. (bilatérale) .000 .000 

N 200 200 

26م  Corrélation de Pearson 1 .608** 

Sig. (bilatérale)  .000 

N 200 200 

 Corrélation de Pearson .608** 1 التعاون عمل فريق

Sig. (bilatérale) .000  

N 200 200 

 

**. La corrélation est significative au niveau 0.01 (bilatéral). 

 

Corrélations 

CORRELATIONS 

  /VARIABLES= 27م 28م  29م  31م  31م  32م   التعامل مع ضغوط 

 

32م   التعامل مع ضغوط 

27م  Corrélation de Pearson .369** .745** 

Sig. (bilatérale) .000 .000 
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N 199 199 

28م  Corrélation de Pearson .282** .659** 

Sig. (bilatérale) .000 .000 

N 200 200 

29م  Corrélation de Pearson .395** .785** 

Sig. (bilatérale) .000 .000 

N 200 200 

31م  Corrélation de Pearson .346** .687** 

Sig. (bilatérale) .000 .000 

N 200 200 

31م  Corrélation de Pearson .429** .726** 

Sig. (bilatérale) .000 .000 

N 200 200 

32م  Corrélation de Pearson 1 .646** 

Sig. (bilatérale)  .000 

N 200 200 

 Corrélation de Pearson .646** 1 التعامل مع ضغوط

Sig. (bilatérale) .000  

N 200 200 

 

**. La corrélation est significative au niveau 0.01 (bilatéral). 

 

CORRELATIONS 

  /VARIABLES= 33م 34م  35م  36م  37م  38م  الذاتي الوعي   
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Corrélations 

38م   الوعي الذاتي 

33م  Corrélation de Pearson .262** .627** 

Sig. (bilatérale) .000 .000 

N 200 200 

34م  Corrélation de Pearson .271** .656** 

Sig. (bilatérale) .000 .000 

N 200 200 

35م  Corrélation de Pearson .370** .746** 

Sig. (bilatérale) .000 .000 

N 200 200 

36م  Corrélation de Pearson .353** .680** 

Sig. (bilatérale) .000 .000 

N 200 200 

37م  Corrélation de Pearson .421** .697** 

Sig. (bilatérale) .000 .000 

N 200 200 

38م  Corrélation de Pearson 1 .662** 

Sig. (bilatérale)  .000 

N 200 200 

 Corrélation de Pearson .662** 1 الوعي الذاتي

Sig. (bilatérale) .000  

N 200 200 

 

**. La corrélation est significative au niveau 0.01 (bilatéral). 
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RELIABILITY 

  

/VARIABLES= 1م 2م  3م  4م  5م  6م  7م  8م  9م  11م  11م  12م  13م  14م  15م  16م  17م  18م  19م  21م  21م  22م  23م  24م   

25م     26م  27م  28م  29م  31م  31م  32م  33م  34م  35م  36م  37م  38م   

Reliability 

Case Processing Summary 

 N % 

Cases Valid 60 100.0 

Excludeda 0 .0 

Total 60 100.0 

 

 

 

Reliability Statistics 

Cronbach's 

Alpha N of Items 

.934 38 
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Reliability 

 

Scale: ALL VARIABLES 

Case Processing Summary 

 N % 

Cases Valid 60 100.0 

Excludeda 0 .0 

Total 60 100.0 

 

 

 

Reliability Statistics 

Cronbach's Alpha Part 1 Value .857 

N of Items 19a 

Part 2 Value .890 

N of Items 19b 

Total N of Items 38 

Correlation Between Forms .881 
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Spearman-Brown Coefficient Equal Length .937 

Unequal Length .937 

Guttman Split-Half Coefficient .934 

 

a. The items are: 24, م22, م21, م18, م16, م14, م12, م11, م8, م6, م4, م2م ,

38, م36, م34, م32, م31, م28, م26م . 

b. The items are: 23, م21, م19, م17, م15, م11, م9, م7, م13, م5, م3, م1م ,

37, م35, م33, م31, م29, م27, م25م . 

  FILE='C:\Users\user\Documents\نفسية ضغوط استطلاعية عينة.sav'. 

DATASET NAME DataSet1 WINDOW=FRONT. 

RELIABILITY 

  

/VARIABLES= 1ض 2ض  3ض  4ض  5ض  6ض  7ض  8ض  9ض  11ض  11ض  12ض  13ض  14ض  15ض  16ض   

17ض 18ض  19ض  21ض  21ض  22ض  23ض  24ض   

25ض     26ض  27ض  28ض  29ض  31ض  31ض  32ض  33ض  34ض  35ض  36ض  37ض  38ض  39ض  41ض   

  /SCALE('ALL VARIABLES') ALL 

  /MODEL=ALPHA. 

Reliability 

Scale: ALL VARIABLES 

Case Processing Summary 

 N % 

Cases Valid 58 48.3 

Excludeda 62 51.7 

Total 120 100.0 

 

a. Listwise deletion based on all variables in the 

procedure. 

 



  الملاحق

 

101 
 

Reliability Statistics 

Cronbach's 

Alpha N of Items 

.651 40 

 

 

 

GET 

  FILE='C:\Users\user\Documents\ ضغوط نفسيةعينة استطلاعية  .sav'. 

DATASET NAME DataSet2 WINDOW=FRONT. 

RELIABILITY 

  /VARIABLES=  29ض 27ض 25ض 23ض 21ض 19ض 17ض 15ض 13ض 11ض 9ض 7ض 5ض 3ض 1ض

8ض 6ض 4ض 2ض 39ض 37ض 35ض 33ض 31ض  

41ض 38ض 36ض 34ض 32ض 31ض 28ض 26ض 24ض 22ض 21ض 18ض 16ض 14ض 12ض 11ض      

  /SCALE('ALL VARIABLES') ALL 

  /MODEL=SPLIT. 

Reliability 

Reliability Statistics 

Cronbach's Alpha Part 1 Value .323 

N of Items 20a 

Part 2 Value .579 

N of Items 20b 

Total N of Items 40 

Correlation Between Forms .584 

Spearman-Brown Coefficient Equal Length .737 
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Unequal Length .737 

Guttman Split-Half Coefficient .724 

 

a. The items are: 17, ض15, ض13, ض11, ض9, ض7, ض5, ض3, ض1ض ,

39, ض37, ض35, ض33, ض31, ض29, ض27, ض25, ض23, ض21, ض19ض . 

b. The items are: 16, ض14, ض12, ض11, ض8, ض6, ض4, ض2ض ,

, 38, ض36, ض34, ض32, ض31ض ,28, ض26, ض24, ض22, ض21, ض18ض

41ض . 

 

 

CORRELATIONS 

  /VARIABLES=كلض كلي 

  /PRINT=TWOTAIL NOSIG 

  /MISSING=PAIRWISE. 

Correlation 

 

Correlations 

 كلض كلي 

 Pearson Correlation 1 .053 كلي

Sig. (2-tailed)  .454 

N 200 200 

 Pearson Correlation .053 1 كلض

Sig. (2-tailed) .454  

N 200 200 

 

 



  الملاحق

 

103 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

T-Test 

Group Statistics 

 N Mean Std. Deviation Std. Error Mean مس 

 1.97345 19.73455 149.3900 100 3 كلي

4 100 147.4800 25.03835 2.50383 

 97911. 9.79113 73.9500 100 3 كلض

4 100 74.4500 9.29035 .92904 

 

Independent Samples Test 

 

Levene's Test for Equality of 

Variances 

t-test for Equality of 

Means 

F Sig. t df 

 Equal variances assumed 4.085 .045 .599 198 كلي

Equal variances not 

assumed 

  .599 187.751 
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 Equal variances assumed .498 .481 -.370- 198 كلض

Equal variances not 

assumed 

  -.370- 197.457 

 

Independent Samples Test 

 

t-test for Equality of Means 

Sig. (2-tailed) Mean Difference 

Std. Error 

Difference 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower 

 -Equal variances assumed .550 1.91000 3.18806 -4.37691 كلي

Equal variances not 

assumed 

.550 1.91000 3.18806 -4.37902- 

 -Equal variances assumed .711 -.50000- 1.34973 -3.16169 كلض

Equal variances not 

assumed 

.711 -.50000- 1.34973 -3.16173- 
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T-TEST GROUPS=(2 1)تخص 

  /MISSING=ANALYSIS 

  /VARIABLES=كلي 

  /CRITERIA=CI(.95). 

T-Test 

Group Statistics 

 N Mean Std. Deviation Std. Error Mean تخص 

 2.19089 15.49193 149.2000 50 علمي كلي

 3.30690 23.38331 149.5800 50 ادبي

 

 

Independent Samples Test 

 

Levene's Test for Equality of 

Variances 

t-test for Equality of 

Means 
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F Sig. t df 

 Equal variances assumed 6.768 .011 -.096- 98 كلي

Equal variances not 

assumed 

  -.096- 85.067 

 

Independent Samples Test 

 

t-test for Equality of Means 

Sig. (2-tailed) Mean Difference 

Std. Error 

Difference 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower 

 -Equal variances assumed .924 -.38000- 3.96681 -8.25201 كلي

Equal variances not 

assumed 

.924 -.38000- 3.96681 -8.26699- 

 

 

 


