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 مصادر الضغوط النفسية وأساليب التعامل معها لدى المعلمين العاملين

 بوزارة التربية والتعليم  في سلطنة عُمان

  إعدادإعداد

  جلال بن يوسف بن جمعة المخيني

  المشرفالمشرف

  ة نسيمة داودة نسيمة داودررالأستاذة الدكتوالأستاذة الدكتو

 الملخص

هذه الدراسة إلى التعرف عللى مصلادر الضلغوط النفسلية وأسلاليب التعاملل معهلا للدى  هدفت     

 . المعلمين العاملين بوزارة التربية والتعليم في سلطنة عُمان

حيلث تكونلت  عينة الدراسلة بالأسللوب العشلوائي الطبقلي ولتحقيق أهداف الدراسة تم اختيار      

ق أغراض الدراسة تم بنلاء أداتلين هملا: مقيلاس مصلادر ولتحقي ومعلمة. ا  معلم522العينة من  ت

الضغوط النفسية، ومقياس أساليب التعامل معها. وبعلد إيجلاد معلايير صلدق وثبلات مناسلبة لهلذين 

للتحقق من وجود  (t)المقياسين، تم استخدام المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية واختبار 

 لدى المعلمين. ليب التعامل معهافروق في مصادر الضغوط النفسية وأسا

أشارت نتائج الدراسة إلى أن مصادر الضغوط النفسية لدى المعلمين على المجالات كانت 

فللروق ذات دلالللة إحصللائية لمجللالي تزملللاء العمللل، وعللبء العمللل  بدرجللة متوسللطة، وأن هنللا  

لدى المعلملين فلي  ، ووجود فروق دالة إحصائياً في مصادر الضغوط النفسيةتعزى لمتغير الجنس

وجلود فلروق داللة   تعزى لمتغير الخبلرة، و ةمجالي تالنمو الوظيفي، والراتب والحوافز التشجيعي

والرضللا  إحصللائياً فللي مصللادر الضللغوط النفسللية لللدى المعلمللين فللي مجللالات تالنمللو الللوظيفي،

ياً فللي ، وعللدم وجللود فللروق دالللة إحصللائ  تعللزى لمتغيللر المؤهللل العلملليالللوظيفي، وعللبء العمللل

مصادر الضغوط النفسية لدى المعلمين في جميع مجالات أداة الدراسة الخاصة بمصادر الضلغوط 

 النفسية تعزى لمتغير العمر أوالحالة الاجتماعية.

وقد أشارت النتائج أيضاً أن المعلمين يستخدمون أسلوب تاللجوء إلى الدين  بدرجة تعاملل 

ين الرياضللية  علللى أدنللى متوسللط ودرجللة تعامللل مرتفعللة، بينمللا حصللل مجللال تممارسللة التمللار

منخفضة، ودلت النتائج على وجود فروق ذات دلالة إحصائية في أساليب التعاملل التلي يسلتخدمها 

المعلمون في مجالات تالدعم الاجتملاعي، والاسلترخاء، وممارسلة التملارين الرياضلية، والترفيله  

ي أساليب التعامل التي يستخدمها المعلمون في تعزى لمتغير الجنس، ووجود فروق دالة إحصائياً ف
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مجلال تالاسلترخاء  تعلزى لمتغيلر الخبلرة، ووجلود فلروق داللة إحصلائياً فلي أسلاليب التعاملل ملع 

تالإسلللتراتيجيات المعرفيلللة، وممارسلللة  يالضللغوط النفسلللية المسلللتخدمة للللدى المعلملللين فللي مجلللال

د فروق ذات دلالة إحصلائية فلي أسلاليب التمارين الرياضية  تعزى لمتغير المؤهل العلمي، ووجو

تالاسترخاء، والترفيه  تعلزى لمتغيلر العملر، ووجلود  يالتعامل التي يستخدمها المعلمون في مجال

فروق دالة إحصائياً في مجالي تالاسلترخاء، وممارسلة التملارين الرياضلية  تعلزى لمتغيلر الحاللة 

 الاجتماعية.
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 الفصل الأول

 مشكلة الدراسة وأهميتها

  مقدمة

ذين لللشللغل بللال التفللي أيامنللا هللذه مسللاحة واسللعة مللن تفكيرنللا، ف ةط النفسلليوحتللل الضللغت

الأكثر نجاحاً والأساليب ستحوذ على اهتمام الباحثين للوصول إلى الطرق تو ،وما أكثرهم ايعيشونه

 البشر.راض الجسمية والنفسية لبني عتبر سبباً رئيساً في العديد من الأمتحيث  ،افي التعامل معه

هذا العصر يعيش الضلغوط بششلكالها، حيلث يمتلاز عصلرنا هلذا بالضلغوط، للذا  إن إنسان

فمن الأهمية بمكان توجيه دعوة صادقة للوقوف مع الذات ومشاهدتها عن قرب، ليرى الإنسان ملا 

بإصلللاح مللا يمكللن إصلللاحه وإيقللاف الاسللتنزاف لطاقللات الللنفس بللاللجوء إلللى ويقللوم للله ومللا عليلله 

  .2003،  نهيار تحراحشةالتوافقية التي تتناسب وحالته قبل أن يصل إلى حالة الا الأساليب

أو يتفاعل معهلا وملا يترتلب علن  وتنشش الضغوط نتيجة تفاعل الفرد مع البيئة التي يتعايش

ويتسلبب ذلل  فلي  ؛التي تتطلب ملن الفلرد الاسلتجابة لهلافاعل من كثرة المطالب والتحديات الت هذا

الشعور السلبي وتهديلد اللذات نظلراً لشلعوره أن اسلتجاباته غيلر كافيلة أو ملائملة،  ظهور حالة من

ويلاحلظ أن اسلتجابة   .1994،  غضب أو الاكتئلاب تالطريلريحالة من القلق أو اللديه وهذا يولد 

الأفراد للضغوط تختلف باختلاف طبيعتها وحجمها وخصلائص الفلرد الشخصلية وطبيعلة المجتملع 

 & Kreitner كريتنلر وكينيكلي  . ففلي هلذا الصلدد يلرىRees, 1989لفلرد تاللذي يعليش فيله ا

Kiniki (1989) ن استجابة الفرد للضلغوط تعتملد إللى درجلة كبيلرة عللى خصائصله الشخصلية أ

فالضغوط تختلف في شدتها تبعاً للفروق بين الأفراد  ؛وحالته النفسية عند مواجهة الحادث الضاغط

ثية والعمر والجنس والخصائص الشخصلية والبيئيلة المحيطلة وطبيعلة والتي ترتبط بالعوامل الورا

 .الذي يحظى به الفرد الدعم الاجتماعي

وتختلللف طبيعللة الضللغوط بللاختلاف مصللادرها، فبعضللها يللرتبط بظللروف الحيللاة اليوميللة 

الاعتيادية كالمطالب الاجتماعية، في حين ينبع بعضها الآخر ملن مطاللب وظلروف العملل. وتكلاد 

ل  المرتبطة بظروف العمل من أكثر الضلغوط تلشثيراً فلي حيلاة الأفلراد والمجتمعلات نظلراً تكون ت

لآثارها السلبية على الصحة النفسية للفلرد وعلاقاتله ملع الآخلرين وتلدني مسلتوى أدائلـه الإنتلـاجي 

  .Matteson & Ivancevich, 1987ت

لبلاحثين فلي مجلالات ملن أبلرز الظلواهر التلي حظيلت باهتملام ا تط العمل كانوولعل ضغ

وأخذ يستحوذ على اهتمام متزايد فلي اللدوائر الأكاديميلة  ،السلو  الوظيفي وعلم النفس الاجتماعي
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تعريلف ضلغط العملل ب. واتسعت دائرة الاهتمام الماضي ت من القرنينياالتنظيمية منذ مطلع السبع

لتلي يتركهلا عللى صلحة لتمتلد وتشلمل البحلث علن مصلادره ومسلبباته والآثلار ا وتحديد مستوياته،

 .  1998 ، تهيجان ةنساق القيم والسلو  الاجتماعيوعلى أ دالفر

جلة في العمل ترتبط بالكلفة الاقتصادية التلي تصلرفها اللدول نتي ةط النفسيوإن أهمية الضغ

، ةط النفسليوة أو النفسلية نتيجلة للضلغالأمراض الجسمي دوازديالمرض العامل وتغيبه عن العمل، 

وفلي  .ملن الناحيلة الاقتصلادية ةط النفسيواهتمام الدول الغربية لحساب كلفة هذا الضغ رأثاكل هذا 

من الدخل  %3الولايات المتحدة الأمريكية أثبتت الإحصاءات التي قامت بها الحكومة أن ما يعادل 

بهلم إللى أملراض ط والضلغ تالقومي يصلرف عللى التلشمين الصلحي ومعالجلة الملوظفين اللذين أد

 ةط النفسليوالضلغ وقللة إنجلازهم بسلبب ،إضلافة إللى تغيلب العلاملين علن العملل نفسلية،جسمية أو 

  .1997،  ستورات

لدى  ةط النفسيوإلى أن الضغ  BBCت البريطانية الإذاعة أما في بريطانيا فقد أشارت هيئة

   وذلل  وفلق تقريلرBBC, 2001إسلترليني سلنويا ت   جنيلهبلايين 3تكلف تالعاملين في بريطانيا 

صلحة فلي العملل إللى ضلعف فلي ال ةط النفسليوقلود الضلغتوقلد  جمعية الصحة العقليلة البريطانيلة،

 تبعد أن أصبح ،طوكاناً خصباً لتوليد الضغإصابات عمل خطيرة؛ لذا تعد بيئة العمل موالجسدية، 

ملن سلمات العصلر الحلديث  أصلبحت ضلغوط العملل سلمةفي بيئة العمل وة ًشائع ةط النفسيوالضغ

فللي إنجللاز الفللرد، إذ بينللت دراسللة قامللت بهللا  هللذا الضللغط الللذي يللؤثر أولاً  ،  2001،  نالمشللعات

عتقلدون أن بيئلة العملل   فلي بريطانيلا أن كلل أربعلة ملوظفين ملن خمسلة يUnumشمين تشركة الت

من العاملين صرحوا أن إنجازهم  %73وأن  اً خلال السنوات الماضية،ضغطاً نفسي أصبحت أكثر

   .Cooper, 2001ت ةط النفسيولضغيتشثر سلبياً با
إن المؤسسات الأكاديمية والتربوية العربية تواجه تحديات داخلية هائلة، تحديات تتمثل في 

الضغوط التي يمارسها المتعاملون الرئيسيون معها، وأهمهلم الطلبلة، وأوليلاء الأملور، ومؤسسلات 

جتماعيلة والاقتصلادية والتكنولوجيلة المجتمع المدني المختلفة، وكذل  ضغوط القوى السياسلية والا

 . وتعللد مهنللة التعللليم مللن المهللن الضللاغطة نظللراً لكثللرة متطلباتهللا وزيللادة 2004،  الهائلللة تدرة

 نين علن مهنلتهم وغيلر مطمئنليدرجلة التلي تجعلل المعلملين غيلر راضلأعبائها ومسؤولياتها إلى ال

  .2000،  م تالمشعانالسلبي في عطائه ياتهم ومستقبلهم مما يكون له الأثرعلى ح

وجعلهلا أكثلر كفلاءة وجلودة  ،ولذا فإن كل تطوير يتم التخطيط له للرقلي بالعمليلة التعليميلة

عنصره الأساسي هو المعلم، فهلو اللذي يسلتفيد ويتعاملل ملع المقترحلات والخطلط لتطلوير العمليلة 

لإضافة إللى ذلل  فلالمعلم دونه لن تكون هنا  فائدة من الرغبة في التطوير والتغيير، با، والتعليمية

لا يكفيله أن يكلون ململلاً بجوانلب المعرفلة فللي تخصصله، أو حتلى بشسللاليب التربيلة الحديثلة، وإنمللا 
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ينبغي أن يكون إلى جانب ذل  قادراً عللى تكلوين علاقلات سلليمة ملع التلاميلذ والإدارة واللزملاء، 

 ةيفهلم ملن كلل ذلل  أن أيلّ . 1988،  وأن يكون مدرباً على أساليب الإدارة الحديثة تجابر والشلي 

صعوبات تواجه المعلم وتقف حائلاً بينه وبين تشديته لواجبه تؤدي بالتالي إلى انعكاسات سلبية على 

  .1995 ، العملية التعليمية والتربوية برمتها تسلامة

أن مهنلة التعلليم ملن أكثلر    إللى1995  والعملادي ت1992ديرانلي ت تيأشارت دراسوقد 

التلي يعلاني منهلا المعللم بصلفة عاملة  ضلغوطأكثر ال، وأن نفسياً للإنسانضغطاً ي تسبب المهن الت

كملا أكلد ترجع إلى البيئة المدرسية بجميع جوانبهلا، ومنهلا ملا يتعللق بصلفاته الشخصلية والنفسلية. 

  .  أن مهنة التدريس أعلى ضغطاً مقارنة بضغوط بعض المهن الأخرى1998الشافعي ت

 ايعلاني منهل تليط الوبشن مشكلة الضغ  Brown & Ralph (1994)اون ورالف ويعتقد بر       

المعلمون أصبحت حقيقة حاصلة، وأن مواجهتهلا حتميلة سلواء ملن المعلملين أو أنصلارهم، ورغلم 

عصر الإنجاز الذي نعيشه، والتطور الهائل في مختلف ميادين الحياة، إلا أن المعلم ما زال بحاجة 

عللى حاجاتله الإنسلانية الأساسلية، وإللى تجنلب الأللم، وكلذل   حصلولهشمين تخفيف معاناته وتلإلى 

 نوية في العمل.عالشعور بالقناعة والممما يؤدي إلى الحاجة إلى النماء الوظيفي 

 ةالنفسليط وواهتم كثير من العلماء منذ أواخر القرن الثامن عشر وحتى الآن بمفهوم الضغ

المشلللار إليللله  (Bernard)رز هلللؤلاء العلملللاء برنلللارد وملللن أبللل ،اومسلللبباته اوتعريفهللل اوتفسللليره

أسللهل وأبسلط بعيللداً عللن الفلرد حيللث تحلدث عللن الطلرق التللي تجعلل حيللاة  (Lovallo,1997)فلي

  .ةط النفسيوالضغ

عنللدما بلللدأت  االتعامللل معهللوبشسللاليب  ةط النفسلليوالضللغموضللوع وقللد ازداد الاهتمللام ب

يهللا نتيجللة فللة الصللحية التللي تللدفعها للعللاملين فالمؤسسللات الحكوميللة والخاصللة تلاحللظ زيللادة الكل

، وطالضللغتللل  إلللى دراسللة مصللادر  هللذه المؤسسللات ممللا دفللعط أثنللاء العمللل، وتعرضللهم للضللغ

ط والضللغلهللا علللى أسللاليب مواجهللة وبالتللالي التخطلليط لبللرامج إرشللادية تللدرب العللاملين مللن خلا

خفيلف النفقلات الماديلة التلي بطرائلق مدروسلة بقصلد ت طوبطرق صحية، وإدارة هذا الضغ ةالنفسي

ا وما له من أثر سللبي فلي إنتلاجهم على العاملين فيه ةط النفسيوزيادة الضغتتكلفها المؤسسات عند 

  .2003،  تشريف

ؤدي إلى نتلائج سللبية تبالمطلق ولا  ًةسيئ تليس ةط النفسيوأن الضغ ويرى بعض الباحثين

أو درجة  ةالنفسي وطأن الضغ Maddi & Hightower (1999) تور ياهو دائماً، إذ ترى مادي

ة لحياة الفرد واستمرار نشلاطه وحماسله لقضلايا حياتله، وربملا تشلعره بالإثلارة يضرور اقليلة منه

نهائياً يؤدي إلى حياة مملة بداعية، وبالمقابل فإن عدم وجودها الممتعة والسعادة، وتحرر قدراته الإ
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بدرجلة قليللة  ةط النفسليوشلير اللبعض إللى أن الضلغتخلو من التحدي ومن دوافع العيش، من هنلا ي

 .لإيجاد التوازن اللازم لحياة الإنسان ةضروري

    مشكلة الدراسة:

 

تعتبر الضغوط النفسية التي يتعرض لها المعلملون، وأسلاليب التعاملل معهلا، محلل اهتملام 

يث أشارت نتائج بعض الباحثين، نظراً لتشثيرها السلبي على سلوكهم الوظيفي وإنتاجهم وتكيفهم، ح

  ودراسلة 2002الدراسات إلى كثرة الضلغوط الواقعلة عللى علاتق المعلملين  كدراسلة تخليفلات ، 

وتللدني بصللراع الللدور وغموضلله، وعللبء العمللل، هللذه الضللغوط تللرتبط  ، و2001تالمشللعان ، 

هللذه  بينللت نتللائج كمللا مسللتوى الللدخل، والمكانللة الاجتماعيللة، وغيرهللا مللن المصللادر الأخللرى،

مصللادر الضللغوط النفسللية التللي يتعللرض لهللا المعلمللون وأسللاليب أهميللة التعللرف علللى دراسللات ال

، والمعلم ي تحقيق أهداف المنظومة التربويةالتعامل معها نظراً لأهمية الدور الذي يقوم به المعلم ف

بمصللادر الضللغوط  مللان كغيللره مللن المعلمللين فللي الأنظمللة التربويللة الأخللرى يتللشثرفللي سلللطنة عُ 

 . مل معها بطرق وأساليب من المفيد دراستها والتعرف عليهاويتعا

ومن هنا انبثقت مشكلة هذه الدراسة المتمثلة في التعرف على مصلادر الضلغوط النفسلية            

والأسلاليب التلي   ،ملانسللطنة عُ فلي التي يتعرض لها المعلملون العلاملون بلوزارة التربيلة والتعلليم 

 تل  المصادر.  يستخدمونها في التغلب على

 :وأسئلتها الدراسةهدف 

لحالية إلى التعرف على مصادر الضلغوط النفسلية وأسلاليب التعاملل معهلا االدراسة  تهدف 

 للىوذلل  ملن خللال الإجابلة ع، وزارة التربيلة والتعلليم فلي سللطنة عُملانبللدى المعلمين العلاملين 

 التالية:  أسئلة الدراسة

العاملين فلي وزارة التربيلة والتعلليم فلي سللطنة ين ملمعلمصادر الضغوط النفسية لدى ا ما .1

 ؟امستوياتهوما  عُمان

لللدى المعلمللين تبعللاً لمتغيللرات تالجللنس والخبللرة  ةط النفسلليوالضللغمسللتويات هللل تختلللف  .2

 والمؤهل العلمي والعمر والحالة الاجتماعية ؟

يم فلي سللطنة عُملان بلوزارة التربيلة والتعلل المعلمون العاملونما الأساليب التي يستخدمها  .3

 ؟ وما مستوى استخدمها للتعامل مع الضغوط النفسية

ش إليهلا المعلملون تبعلاً لمتغيلرات التلي يلجل ةط النفسليوهل تختلف أساليب التعامل مع الضغ .4

 تالجنس والخبرة والمؤهل العلمي والعمر والحالة الاجتماعية ؟

 أهمية الدراسة:
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التعلرف عللى  حاوللتمانيلة دراسات في البيئلة العُ وجود من ندرة  تنبع أهمية هذه الدراسة

مملا يترتلب  -الباحلث على حد عللم-لدى المعلمين وأساليب التعامل معها  النفسية مصادر الضغوط

يمكلن على ذل  قلة المعلومات التلي تسلهم فلي وضلع بلرامج لتحسلين الصلحة النفسلية للمعلملين، و

 أهمية الدراسة فيما يلي: إجمال

 ة التللي يعللاني منهللا عللد مللن المشللكلات الرئيسللت تلليال ةط النفسلليواسللة الضللغتناولللت هللذه الدر

يلنخفض وبلذل  إنجلازه فلي العملل وفلي صلحته النفسلية والجسلمية،  علىالفرد، وتؤثر سلباً 

 مستوى إنجازه.

  الضلغوط النفسلية، إذ تعلد فلي مواجهلة  المعلمونيستخدمها أساليب التعامل التي كما تناولت

 .اوتشثر الفرد به ةط النفسيوسيط بين الضغأساليب التعامل الو

  المسللؤولين والقللائمين علللى تللوفير المعلومللات العلميللة والموضللوعية التللي يمكللن أن تسللاعد

بللرامج ودورات تدريبيللة للمعلمللين فللي كيفيللة التعامللل مللع  بوضللع تطللوير العمليللة التربويللة

 لمية للتغلب عليها.ق والأساليب العهم، وتبصرهم بالطرعملالنفسية التي تعيق  الضغوط

 مصطلحات الدراسة:

 لأحلداث الحيلاة اليوميلة الضلاغطة،حالة من الإرهاق ناتجلة علن التعلرض  يه :ةط النفسيوالضغ

القلق الشديد، وضلعف القلدرة عللى من يصاحبه ما وسبب الإنها  النفسي والجسمي للفرد، والتي ت

تفاعلل بلين الفلرد وبيئتله، وتتضلمن الحلدث نتيجلة عمليلة تط والضغهذه مواجهة الأحداث، كما أن 

هللذه العمليللة تقيلليم الفللرد لمحللداث المؤلمللة والمهللددة والمثيللرة للتحللدي، فللإذا تللم تقيلليم الأحللداث 

باعتبارهللا مهللددة فللإن ذللل  يعللرض صللحة الفللرد النفسللية للخطللر والوقللوع ضللحية الاضللطرابات 

 .(Schafer, 1996)النفسية 

التلي يحصلل عليهلا المعللم  مجالعلى كل  الكلية جةويعرف إجرائياً في هذه الدراسة بالدر

 .لأغراض هذه الدراسة المستخدم ةط النفسيوالضغمصادر أو المعلمة على مقياس 

 آليات سلوكية ومعرفية تتخّذ لتخفف، أو تبلدلّ، أو تخضلع خبلرة يه :طومع الضغ التعاملأساليب 

 .(Weber, 1995)الضغط النفسي لسيطرة الفرد 

التلي يحصلل عليهلا المعللم  مجال على كل الكلية اً في هذه الدراسة بالدرجةعرّف إجرائيتو

 .لأغراض هذه الدراسة المستخدمأو المعلمة على مقياس التعامل مع الضغوط 

 محددات الدراسة:
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لهذه الدراسة عدد من المحددات التي قد تقللل ملن إمكانيلة تعمليم نتائجهلا عللى المعلملين ملن 

فهلي تتحللدد مكانيلاً بسلللطنة عُمللان، وزمانيلاً بالفصللل الدراسللي يللت عليلله خلارج المجتمللع اللذي أجر

تتحللدد نتللائج هللذه الدراسللة بالعينللة والأدوات م ، كمللا 2007/ 2006الثللاني مللن العللام الدراسللي ت

 .والمتغيرات التي اشتملت عليها المستخدمة فيها
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 الفصل الثاني

 النظري والدراسات السابقة الأدب

 يالنظرأولاً: الأدب 

يتعرض الأفراد في حياتهم اليومية إلى مجموعة من الضغوط النفسية في مختلف مجالات 

والانفجللار  ،والتقللدم التقنللي ،عصللر العلللوم والتكنولوجيللا-وخاصللة فللي عصللرنا الحللالي  ،الحيللاة

غوط النفسلية إلى كثير من التعقيدات الحياتية اليومية المتنوعلة التلي تسلبب الضل الذي قاد -المعرفي

ً  تختلللف درجللة تشثيرهللا وشللدتهاو ،مفللرادات متفاوتللة لبللدرج والمواقللف  ،خللتلاف الأفللرادلا تبعللا

 ،السللبي التعامللوالظروف المسببة لهلا، الأملر اللذي يقلود اللبعض إللى درجلة بسليطة ملن حلالات 

والبعض الآخر إلى الاضطرابات النفسية والجسمية المختلفة، فعنلدما يشلعر الفلرد بشنله لا يسلتطيع 

إنجلازه، أو أنله غيلر قلادر عللى الاسلتمرار فلي ممارسلة اللروتين  منله ز كل ما هو مطلوبأن ينج

 ،واللذعر ملن حجلم المتطلبلات ،حتراق النفسلييشعر بالإعياء والتعب والا فإنهالموجود في حياته، 

إلى نلوع ملا ملن أنلواع الأزملات النفسلية أو الأملراض  فريسة للضغط النفسي الذي قد يوصلهيقع ف

 . 1993،  تششتاوي الجسمية

 ،كما يمكن أن يتعرض الفرد لأحلداث حياتيلة ضلاغطة قلد تلؤثر عللى توافقله وتكيفله العلام

محاولة في  ،بهامرغوب ية غير سلوكو القيام بشنماط  ،التعاملوالتي تؤدي به في النهاية إلى سوء 

 . 1998،  افق مع الضغط النفسي تضمرةللتو

فللاهيم ذات العلاقللة بالصللحة النفسللية، حيللث تشللير مللن الم ةط النفسلليود مفهللوم الضللغويعلل

مظللاهر الضللغوط إلللى حللدوث اخللتلال فللي الصللحة النفسللية للفللرد، وتكمللن خطللورة اسللتمرار هللذه 

والتلي  (Burnout)تلراق النفسلي السللبية التلي ملن أبرزهلا حاللة الاحالضغوط النفسية فلي آثارهلا 

القيللام بالواجبللات ن القللدرة علللى الابتكللار ويللة، وفقللداقلللة الدافعواللامبللالاة، والتشللاؤم، تتمثللل فللي 

ملن أعلراض علدم التركيلز،  الفلرد كثيراً ملا يعلانيو ،بصورة آلية تدل على عدم الاندماج العاطفي

الإنسلان أثرهلا السللبي عللى إنتاجيلة بلل نجلد  ،وآلام الظهر وقلة النوم، وشلعور علام بفقلدان الأملل

  . 2006،  اً تعسيريـعموم ورفاهيته تهوصح

تمتلد إللى الناحيلة الاقتصلادية  ، بللولا تؤثر ضغوط العمل بشكل عام على الفرد نفسله فقلط        

الإهمللال فللي العمللل أعبللاء ماديلّلة نتيجللة ف المؤسسللات وتكللّل والإنتاجيللة للمؤسسللات بشللكل عللام،

للى والتعلرف ع تبرز أهمية دراسة هلذه الضلغوطومن هنا  ،من الإنتاجية أقلومستوى  ،والتقصير

فجللاءت دراسللات عللدة فللي  ،والتعامللل معهللا لهللا وكيفيللة التصللدي ،ها والعوامللل المللؤثرة فيهللاأسللباب
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تسلاؤلات التلي يمكلن ملن الكثيلر ملن ال ي هذا الموضوع وتحاول الإجابة علنلتبحث فميادين شتى 

هللذه بدراسللة الاهتمللام لقللد بللرز  .اليب المناسللبة للتعامللل مللع الضللغوطهللا تقللديم الحلللول والأسللخلال

دان الصلناعية الانكبلاب حيث بدأت وبالأخص البلل ،مع عقد السبعينات من القرن العشرينالظاهرة 

ة عقلد يلبهلذه الظلاهرة ملع نها الاهتملام وأما في عالمنا العربي فقلد بلدأ ،هذا الموضوع على دراسة

 . 1998 ، تهيجان نفسه القرنالثمانينات من 

 بل تمتد إللى ،المؤسسات الصناعية فقط ن ظاهرة ضغوط العمل لا تقتصر علىوحقيقة الأمر إ    

 طبيعة التغيرات في التربية تعلد نية؛ إذ إوالمؤسسات الترب جميع أنواع الأعمال بما فيها العمل في

لهلللذه الظلللاهرة وأعراضلللها المرضلللية  ةعرضلللل التلللي جعللللت المؤسسلللات التربويلللة ملللن العوامللل

 . Crawford, 1997ت

  :ةط النفسيوالضغمفهوم 

مللن المصللطلحات المشلوفللة  (Psychological stress) ةط النفسلليوإن مصللطلا الضللغ

خدامه فلي ، ولكلن ملع اسلتالفسليولوجيةوالشائعة الاستخدام والذي تم أخلذه ملن مصلطلحات العللوم 

مما أدى إللى علدم وجلود اتفلاق علام حلول تعريفله  ،بعض الغموض وصف السلو  البشري لازمه

أو  (Anxiety)لمعنلى القللق  يسلتخدم كمصلطلا ملرادفكثيلراً ملا  في مجال العلوم النفسلية وكلان

  .1993،  كبديل عنه تدرويش

: أي حللدث اط بشنهللوالضللغ & Monat (1985) Lazarusويعلرف مونللات ولازاروس 

للدى  التعامللتدر  فيه المتطلبلات البيئيلة والمتطلبلات الداخليلة باعتبارهلا متطلبلات تفلوق مصلادر 

  .جسميالفرد ونظامه الاجتماعي ونظامه ال

جلد نتيجلة اخلتلال حاللة التلوازن وت ةط النفسليوإلى أن الضغ (Cannon)وقد أشار كانون 

فللي نظللام الفللرد عنللدما يتعللرض لظللروف ومتطلبللات حياتيللة غيللر عاديللة تللؤدي إلللى إرهاقلله نفسللياً 

 ً والللذي يقصللد بلله اسللتخدام  ،(Homeostasis)ط بمفهللوم التللوازن وقللرن الضللغأأي أنلله  ؛وجسللميا

 سبب خللاً تط ووالضغ ،ادره حين يواجه موقفاً ضاغطاً من أجل تحقيق التوازن للبقاءالإنسان لمص

وذل  عندما تدر  العضوية تهديداً خارجياً من البيئة فإن الجسلم يظهلر مجموعلة  ،نفي هذا التواز

 لهلربالتهديد إما بالمواجهة أو ا ستجابة لهذارد للاـالفسيولوجية الداخلية التي تدفع الفمن التغيرات 

(Lovallo, 1997). 
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 جامعة القدس المفتوحة. النفسية،

لطبعلة الأوللى، الإسلكندرية: اللدار ، اأساسيات السؤلو  التنظيمؤي . 1999ت ،الحناوي، محمد، وآخرون
 الجامعية للطبع والنشر والتوزيع.

 . مصللادر الضللغوط النفسللية لللدى معلمللي مديريللة تربيللة محافظللة الكللر  2002ت ،خليفللات، عبللد الفتللاح
 .88 – 61  3ت مجلة العلوم التربوية،وعلاقتها ببعض المتغيرات. 

 .63-60 ، 2ت 43 ،مجلة رسالة المعلم،  . المنظمة الساعية للتعلم2004ت ،درة، عبد الهادي
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للضغوط النفسية لدى طلبة المرحلة الثانوية فؤي عمؤان  وافقاستراتيجيات الت .1993ت  ،درويش، مها
 . رسالة ماجستير غير منشورة الجامعة الأردنية: عمان، الأردن.العاصمة

ويلة الحكوميلة فلي ملديرتي  . مصادر التوتر النفسلي للدى معلملي الملدارس الثان1992ت محمد، ديراني،
 .221 – 192 ، 2ت 19 دراسات، والثانية في محافظة عمان. ىالتربية والتعليم الأول

الضغوط النفسية والرضا والوظيفي لدى معلمي ومعلمات المرحلة الثانوية   .1994ت ،رمضان، نعمت
 ، الأردن.رسالة ماجستير غير منشورة الجامعة الأردنية: عمان في مديرية عمان الأولى.

تترجملللة: أنطلللوان الهاشلللم ، بيلللروت: الإجهؤؤؤاد أسؤؤؤبابه وعلاجؤؤؤه،  . 1997سلللتورا، جلللان بنجاملللان، ت
 منشورات. 

 . الصعوبات التي تواجه المعلم وتحول دون فاعليته فلي التلدريس وكيفيلة التغللب 1995ت ،سلامة، كايد
 – 11 ،  11ت التربيؤة، مجلؤة كليؤةعليها كملا يراهلا المشلرفون والملديرون والمعلملون والطلبلة. 

49. 

 . ضغوط مهنة التدريس مقارنة بضغوط بعلض المهلن الأخلرى وفلي علاقتهلا 1998ت ،الشافعي، محمد
 .213 – 185 ، 48ت 12، . المجلة التربويةبالمعتقدات التربوية للمعلمين

للتعامؤل الإستراتيجيات التي يستخدمها المرشدون في المؤدارس الأردنيؤة  . 1994ت ،الشايب، معروف
 رسالة ماجستير غير منشورة، الجامعة الأردنية: عمان، الأردن. مع الضغوط النفسية لديهم.

مصادر الضغط النفسؤي التؤي يتعؤرض لهؤا الأطفؤال فؤي الصؤفين الخؤامس  .  1993ت  ،ششتاوى، هشام
رسللالة  والسؤؤادس فؤؤي محافظؤؤة عمؤؤان العاصؤؤمة كمؤؤا يؤؤدركها الأطفؤؤال والمعلمؤؤون والمرشؤؤدون.

 ير غير منشورة، الجامعة الأردنية: عمان، الأردن.ماجست

 بيروت: دار العلوم.  الاجتماع. . 1992ت ،الشيرازي، محمد

ب( لدى أطباء -أساليب مواجهة الضغط النفسي وعلاقتها بنمطي الشخصية )أ . 2003شريف، ليلى، ت
شللق: دمشللق، . رسللالة دكتللورة غيللر منشللورة، جامعللة دمالجراحؤؤة )القلبيؤؤة والعصؤؤبية والعامؤؤة(

 سوريا.

 . 36 -29 ، 1، العدد ت5المجلد  المجلة العربية للإدارة، . ضغط العمل، 1981ت ،الصبا ، زهير

أثر برنامج إرشاد جمعي في تحسين مهارات الأطفال للتعامل مع الضغوطات  . 1998ت ،ضمرة، جلال
 مان، الأردن.رسالة ماجستير غير منشورة، الجامعة الأردنية: عوتحسين مستوى تكيفهم. 

 ، الرياض: مطابع شركة الصفحات المحدودة.1ط الضغط النفسي. . 1994ت ،الطريري، عبد الرحمن

اسؤؤتراتيجيات تكيؤؤف المعلمؤؤين مؤؤع الضؤؤغوط النفسؤؤية التؤؤي تؤؤواجههم فؤؤي  . 1998ت ،العارضللة، معللاذ
لنجلاح رسلالة ماجسلتير غيلر منشلورة، جامعلة ا المدارس الثانوية الحكومية في محافظؤة نؤابلس.

 الوطنية: نابلس، فلسطين.

مستوى ومصادر ضغط العمل لؤدى مؤديري المؤدارس الثانويؤة فؤي محافظؤة   .1992ت ،العدوان، محمد
 رسالة ماجستير غير منشورة الجامعة الأردنية: عمان، الأردن.البلقاء. 
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العلمللي  . دراسللة عللن الضللغوط النفسللية لللدى الموهللوبين مقدمللة إلللى المللؤتمر 2006ت ،عسلليري، أحمللد
 www.almarefah.comالسعودية.  -يمي للموهبة، جدةقلالأ

 . المشللكلات التللي تواجلله المعلللم قبللل الخدمللة وفللي أثنائهللا: دراسللة لأولويللات 1995ت ،العمللادي، أمينللة
  .74ت 10 مجلة دراسات تربوية،المشكلات من وجهة نظر المعلمات القطريات، 

أثؤؤر ممارسؤؤة مهؤؤارات للتعؤؤديل السؤؤلوكي الؤؤذاتي فؤؤي مركؤؤز الضؤؤبط عنؤؤد طلبؤؤة   .1995ت ،غنللام، وسلليم
رسالة ماجستير غير منشورة، الجامعة الأردنيلة: الإرشاد والصحة النفسية في الجامعة الأردنية، 

 عمان، الأردن.

ة بملدارس التعلليم العلام  . البيئة المدرسية وأثرها فلي إحلداث الضلغوط المهنيل1994ت ،فرحات، محمود
 .376-246 ، 66ت 9 مجلة دراسات تربويةبالمملكة العربية السعودية. 

: دار الطبعلة الثالثلة، عملان المفؤاهيم الحديثؤة فؤي الإدارة. . 1993ت ،القريوتي، محمد وزويلف، مهلدي
  الفكر للنشر والطباعة والتوزيع.

مجلؤة مركؤز البحؤوث ن وحاجلاتهم الإرشلادية.  . الضلغوط النفسلية للدى المعلملي1999ت ،محمد، يوسلف
 .227 – 195 ، 15ت 8، جامعة قطر، التربوية

 . عشلللللللللللللللرة أفكلللللللللللللللار طبيعيلللللللللللللللة لللللللللللللللللتخلص ملللللللللللللللن 2002ت ،المخزوملللللللللللللللي، أملللللللللللللللل
 .http://www.rmweb.org/contents/articles/pressure.htmالضغوط.

ميؤؤؤة الأساسؤؤؤية مصؤؤؤادر الضؤؤؤغط النفسؤؤؤي لؤؤؤدى معلمؤؤؤي المؤؤؤدارس الحكو  .1993ت ،المسلللاعيد، فلللوزي
 رسالة ماجستير غير منشورة، جامعة النجاح الوطنية: نابلس، فلسطين. والثانوية في لواء نابلس.

مصللادر الضللغوط المهنيللة لللدى المدرسللين فللي المرحلللة المتوسللطة بدولللة  . 2000ت  ،المشللعان، عويللد
 ، مجللس النشلر 28المجلد ت مجلة العلوم الاجتماعية،الكويت، وعلاقتها بالاضطرابات الجسمية، 

 العلمي، جامعة الكويت.

 . مصادر الضغط النفسي في العمل للدى معلملي المرحللة المتوسلطة فلي دوللة 2001المشعان، عويد، ت
مجلؤة جامعؤة الملؤ  والمعلملين غيلر الكلويتيين،  –الكويت: دراسة مقارنة بين المعلمين الكويتيين 

 .111-67، ص 13 سعود،

ض  الضغط النفسي واستراتيجيات التكيف لدى النساء المعنَّفات وغير أعرا . 2006ت ،مصطفى، نوره
 رسالة ماجستير غير منشورة، الجامعة الأردنية: عمان، الأردن.. المعنَّفات

 . ضغوط المعلمين: برنامج مقتلرح لتحسلين مسلتويات أداء المعلملين فلي العملل. 1994ت ،ملحم، سامي
 .367 – 127 ، 48ت 8، مجلة دراسات تربوية

 ضغوط العمل:منهج شامل لدراسة مصادرها ونتائجها وكيفية إدارتها، . 1998ت ،هيجان، عبد الرحمن
 الرياض: معهد الإدارة العامة. 

مسلقط:  (،36الكتاب السؤنوي للإحصؤاءات التعليميؤة ) . 2006ت ،وزارة التربية والتعليم، سلطنة عُمان
 دائرة الإحصاء والمعلومات.
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