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 قل للذي بصروف الدهر عيرنا ... هل عاند الدهر إلا من له خطر؟

؟أما ترى البحر يطفو فوقه جيف ... و يستقر بأقصى قعره الدرر  

 فإن تكن عبثت أيدي الزمان بنا ... و نالنا من تأذي بؤسه ضرر
 ففي السماء نجوم غير ذي عدد ... و ليس يكسف إلا الشمس و القمر
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 الإهداء

من‌‌إلىنت‌مصدر‌إلهامي‌في‌هذه‌الحياة‌،‌من‌سطرت‌أروع‌التضحيات‌وكا‌إلى

‌لدنيا‌..........‌أمي‌الغالية‌جنتي‌با‌إلىما‌وأبدا‌لنهل‌العلم‌أينما‌أكون‌تحثني‌دو

من‌علمني‌حب‌الكفاح‌في‌الحياة‌وتحمل‌المسؤولية‌منذ‌نعومة‌أظافري‌‌إلى

‌وتحدي‌المستحيل‌........‌أبي‌الغالي

‌سندي‌في‌هذه‌الحياة‌....‌أخواتي‌حفظهم‌ربي‌إلى

‌من‌أنارت‌لي‌دروب‌الحياة‌وكانت‌سببا ‌‌إلىضياء‌ليلي‌وإشراقة‌نهاري‌،‌‌إلى

‌ليه،‌وبذلت‌وقتها‌لمساعدتي‌في‌دراستي‌........‌زوجتي‌الغاليةإفيما‌وصلت‌

فقتها‌في‌معظم‌أوقات‌أملي‌في‌هذه‌الحياة‌وقرة‌عيني‌والتي‌حُرِمت‌من‌ر‌إلى

‌بنتي‌الغالية‌ريماس‌‌ادراستي‌...‌

‌كل‌من‌أسهم‌ولو‌بكلمة‌في‌ظهور‌عملي‌هذا‌ليرى‌النور‌إلى

‌أهدي‌بحثي‌المتواضع

‌

 الباحث
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 والتقديرالشكر 

ة والسلام على سيدنا محمد الحمد لله الذي هدانا لهذا وما كنا لنهتدي لول أن هدانا الله والصلا

 له وصحبه ومن واله أما بعد ...أوعلى 

فلله الحمد من قبل ومن بعد على أن منّ عليّ بإتمام رسالتي هذه وسهل دربي في طريق العلم 

الرسالة  المشرف الرئيس على هذه إلىالشكر والتقدير ، وبهذه المناسبة يطيب لي أن أتقدم ب

/ سامر جميل رضوان والذي رعى فكرة هذه الدراسة والذي كان لي الفاضل الأستاذ الدكتور

بمثابة الأب يلهمني ويرشدني بكلماته المحفزة في كل الأوقات ، وساندني في ظروفي الصعبة 

 التي مررت بها 

العلوم قسم التربية والدراسات ساتذتي الأفاضل بكلية الآداب وأ إلىكما أتوجه بالشكر الجزيل 

ثناء دراستي أي كل الدعم وذللوا لي كل الصعاب الذين قدموا ل -جامعة نزوى -نسانية الإ

محكمي الرسالة ، ولجنة المناقشة لتفضلهم بقراءة الرسالة وما  إلىببرنامج الماجستير ، و

 أبدوه لي من ملاحظات مفيدة .

 إلىفراد عينة الدراسة من معلمي ومعلمات محافظة الظاهرة وأ إلىبالشكر والعرفان  وأتقدم

 دارات المدارس بالمحافظة على تسهيل مهمتي أثناء تطبيق أدوات الدراسةإ

كما أتقدم بالشكر الجزيل والعرفان الجميل لكل من الدكتورة هدى أحمد الضوى على  

والدتي دكتورة مايسة شكري والتي كانت بمثابة جهودها التي بذلتها لتسهيل دراستي وال

فتقدتهما كثيرا في التان ر جهدا لمساعدتي ومساندتي والبنها فلم تدخّافعاملتني كما تعامل الأم 

عقدهما مع جامعة نزوى سهل الله دربهما وحفظهما من كل  لنتهاءمراحل دراستي الأخيرة 

 سوء

شيخان الشعفوري رئيس قسم التحليل والدراسات كما أتقدم بالشكر الجزيل للأستاذ علي بن 

ظة الظاهرة على جهوده الجبارة بدائرة التقويم التربوي بالمديرية العامة للتربية والتعليم بمحاف

ا مساندته لي وتحليل دراستي  في  احصائيا

وأشكر أصدقائي وزملائي في العمل والذين ساندوني في ترجمة مقاييس الدراسة والتدقيق 

 كل من مد يد العون لي لإكمال رسالتي حتى رأت النور... إلىغويا وعليها ل

ووافر الشكر والعرفان لأمي الغالية التي باركت طريقي بصلاتها ودعائها لي، ولزوجتي 

 الغالية لإخلاصها النبيل وصبرها الجميل وتحملها مشاق هذا العمل معي 

 فلهم مني كل الشكر والتقدير ...



 و‌
 

 ملخص الدراسة 

تحديد‌مدى‌شيوع‌الضغوط‌النفسية‌المدركة‌لدى‌المعلمين‌وعلاقتها‌بكل‌من‌‌إلىهذه‌الدراسة‌‌هدفت

‌150معلم‌ومعلمة‌بواقع‌‌300المرونة‌النفسية‌ومهارة‌حل‌المشكلات‌،‌حيث‌تكونت‌عينة‌الدراسة‌من‌

‌معلمة‌من‌معلمي‌محافظة‌الظاهرة‌في‌سلطنة‌عمان‌.‌150معلم‌و

‌خرون(‌ومقياسآضغوط‌النفسية‌المدركة‌لـ‌)كوهن‌ومقياس‌ال‌ستخدامام‌ولتحقيق‌أهداف‌الدراسة‌فقد‌ت

خرون(‌ومقياس‌مهارة‌حل‌المشكلات‌لـ‌)ساهين‌وهبنر(‌وقد‌قام‌الباحث‌آالمرونة‌النفسية‌لـ‌)سميث‌و

عادة‌تطبيقها‌على‌إمن‌صدق‌وثبات‌المقاييس‌السابقة‌ببترجمة‌جميع‌المقاييس‌السابقة‌،‌كما‌تم‌التحقق‌

النتائج‌‌إلىمعلمة‌.‌وقد‌أشارت‌الدراسة‌‌20معلم‌و‌20معلم‌ومعلمة‌بواقع‌‌40ئية‌تكونت‌من‌عينة‌عشوا

‌التالية‌:

 من‌وجهة‌نظر‌المعلمين‌في‌:‌مدركة‌الشائعةتمثلت‌الضغوط‌ال (1

 الثقة‌في‌قدرتهم‌على‌التعامل‌مع‌المشكلات‌الشخصية‌ 

 بها.‌الشعور‌بعدم‌السيطرة‌والقدرة‌على‌مجاوزة‌الصعوبات‌التي‌يمرون‌

ا ودالة  عكسية وجود علاقة إلىبيرسون  ارتباطأشارت نتائج  (2 الضغوط‌النفسية‌‌متغيربين  احصائيا

أي‌أنه‌كلما‌كان‌المعلم‌‌(0.01ين‌عند‌مستوى‌دلالة‌)ملدى‌المعل‌ومتغير‌المرونة‌النفسية‌المدركة

‌.أكثر‌مرونة‌قلة‌لديه‌الضغوط‌النفسية‌المدركة

بين‌متغيرات‌الدراسة‌)الضغوط‌النفسية‌المدركة‌والمرونة‌النفسية‌‌ةإحصائيلا‌توجد‌فروق‌ذات‌دلالة‌ (3

‌نثى(أ)ذكر‌،‌‌الاجتماعيلمتغير‌النوع‌‌ومهارة‌حل‌المشكلات(‌‌تعزى

مستوى‌‌بين‌الضغوط‌النفسية‌المدركة‌ومهارة‌حل‌المشكلات‌عند‌احصائيا ‌دالة‌‌عكسيةوجود‌علاقة‌ (4

نخفضت‌شدة‌الضغوط‌النفسية‌ام‌على‌حل‌المشكلات‌ت‌مهارة‌المعلزدادا،‌أي‌أنه‌كلما‌(0.01)دلالة‌

 المدركة‌لديه‌.

 من التباين الحاصل% 24.5 فسرتالخطي إلى أن الضغوط النفسية المدركة  النحدارأشارت نتائج  (5

 . لدى المعلممهارة حل المشكلات في 

ن الضغوط النفسية قد أسهمت في تبايلدى المعلم رونة النفسية المالخطي إلى أن  النحدارأشارت نتائج  (6

 .%18.5 بمقدارلديه المدركة 

دبيات‌التي‌تناولت‌هذا‌الموضوع‌أو‌المواضيع‌المشابهة‌،‌وقد‌تفسير‌ومناقشة‌النتائج‌في‌ضوء‌الأوقد‌تم‌

‌و‌المقترحات‌لبحوث‌أخرى‌.‌أمجموعة‌من‌التوصيات‌‌إلىتم‌التوصل‌
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 ولالأ الفصل

‌وأهميتها الدراسة مشكلة

 

  مقدمة -

 الدراسة مشكلة -

 اسةالدر أسئلة -

  الدراسة أهمية -

 الدراسة أهداف -

 الدراسة مصطلحات -

   الدراسة حدود -
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 مقدمة

‌ ‌المعلوم ‌نعيش‌عصرا ‌أمن ‌‌ننا ‌فيه ‌إتتزايد ‌سرعة ‌اليومية ‌الحياة ت‌الاتصالا‌ثورةل‌نتيجةيقاع

وك‌الفرد‌خر‌على‌سلبشكل‌أو‌بآ‌ر ‌ث ‌أجعلت‌من‌العالم‌قرية‌صغيرة‌وهذا‌التقدم‌التي‌‌والتكنولوجيا

‌‌ا ‌مسبب ‌اليومية ‌الضغوط ‌من ‌الكثير ‌له ‌المستويات ‌كافة ‌والمهنية‌والأ‌ةالاجتماعيعلى سرية

بسبب‌‌النفسية‌لقلق‌والضغوطاتصبح‌البعض‌يطلق‌على‌هذا‌العصر‌عصر‌احتى‌أة‌الاقتصاديو

‌(‌1996محمد،‌؛‌‌2004؛‌الخولي،‌2007حسين،)‌ساليب‌الحياة‌ومتطلباتهاتعقد‌أ

‌ال ‌التكنولوجي‌أصوكنتيجة‌لهذا ‌وأتقدم ‌لتحفيز‌بحت‌الضغوط‌سمة‌من‌سمات‌الحياة حد‌متطلباتها

‌لديه ‌وخلق‌الدافعية ‌‌سلوك‌الفرد ‌على‌الفرمما ‌لتحقيق‌الأيحتم ‌بأعمال‌معينة ‌القيام هداف‌التي‌د

‌(2013اليماني‌والزعبي‌؛‌2010،‌الجيدبالتالي‌التخلص‌من‌هذا‌الضغط‌)وليها‌لوصول‌إيسعى‌ل

‌تجاهلهنها‌تهديد‌فيسعى‌لآخر‌فالبعض‌يدركها‌على‌أ‌إلى‌غوط‌‌يختلف‌من‌فرددراك‌هذه‌الضوإ

التخلص‌من‌هذا‌الضغط‌بل‌يحاول‌تجنبه‌‌إلىخائفا‌مضطربا‌لا‌يسعى‌‌والهروب‌منه‌ويعيش‌قلقا

‌قد‌يسبب‌له‌اضطرابات‌نفسية‌وسلوكية‌لا‌تحمد‌عقباها، بعض‌الآخر‌يدرك‌وال‌في‌كل‌مرة‌مما

‌الضغوط ‌أ‌هذه ‌تحعلى ‌نها ‌ومواجهته ‌عليه ‌للتغلب ‌يسعى ‌بوإدي ‌شخصيته ‌الوسائل‌براز شتى

‌الضغط‌بحيث‌ي ‌للتخلص‌من‌مصدر ‌النفسية‌‌إلىيؤدي‌‌والذي‌بدورهحقق‌الرضى‌للفرد الراحة

‌(Spada et al., 2008؛‌2007)بدوي،‌‌التامة‌وتجدد‌النشاط

‌تخلص‌من‌ضغ ‌المنوال‌كلما ‌الفرد‌على‌هذا :‌‌الىلقوله‌تع‌خر‌مصداقا ‌ط‌وقع‌في‌آوتستمر‌حياة

‌:‌[لَقَدْ خَلَقْنَا الِإنْسَانَ فِِ كَبَد  ] ‌الضغوطات‌فهي‌،‌ولا‌يمكن‌لل"4"البلد ‌التخلص‌من‌هذه فرد

 The only way to have no"(‌2014ليه‌في‌الوائلي‌،‌ر‌حتمية‌يقول‌هانز‌سيلي‌)المشار‌إموأ

stress is to die" الكثير‌من‌‌تصنف.‌واتإن‌الموت‌هو‌الطريق‌الوحيد‌للتخلص‌من‌الضغوط‌

‌التعليم‌الدراسات ‌أ‌مهنة ‌من ‌أنها ‌‌كثرعلى ‌الباعثة ‌وأالمهن ‌الضغوط ‌أعلى ‌هم ‌المعلمين كثر‌ن

‌‌فرادالأ ‌عن ‌للضغط ‌الأتعرضا ‌من ‌الأغيرهم ‌المهن ‌في ‌العاملين ‌المسؤوليات‌فراد ‌فتعدد خرى

‌الأو ‌تراكم ‌المعلمعمال ‌أ‌على ‌للمعلم‌حياناوغموض‌الدور ‌المجتمع ‌ضغوط‌ناه‌ونظرة ‌عن يك

‌المختلفة ‌‌الحياة ‌تنقص‌من‌جودة ‌تؤثر‌عمل ‌الضغوط‌والتي‌بدورها ‌من ‌الكثير ‌له ‌مسببة المعلم

‌مما‌قد‌يصيب‌المعلم‌بالإحباط‌والفتور‌وينعكس‌سلبا ‌العملية‌والمعلم‌العلمية‌بشكل‌كبير‌على‌حياة‌

‌(2010العزوني،‌‌؛2011أبو‌الفضل،‌‌).على‌حياته‌اليومية‌
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(‌كان‌من‌(Perceived Stressالمدركة‌النفسية‌اسة‌تتحدث‌عن‌الضغوط‌هذه‌الدر‌نحيث‌أو

‌تعرض‌أ‌إلىالمناسب‌التطرق‌ ‌عند ‌دور‌مهم ‌يكون‌لها ‌والتي‌قد ‌والمهمة ‌الحديثة ‌المواضيع حد

‌موضوع‌المرونةألا‌وهو‌أم‌مهنية‌‌اجتماعيةسواء‌كانت‌شخصية‌أم‌‌الفرد‌لضغوط‌الحياة‌اليومية

من‌أهم‌‌تعتبر‌أن‌المرونة‌النفسية‌إلىتشير‌العديد‌من‌الدراسات‌‌حيث‌(Resilience)‌النفسية

العقبات‌التي‌تواجهه‌خلال‌اليوم‌الضغوط‌ون‌يتحلى‌بها‌لمواجهة‌السمات‌التي‌يجب‌على‌المعلم‌أ

يسعى‌التي‌خاصة‌ال‌هوطرق‌فنجد‌المعلم‌واضعا‌خططهعام‌واليوم‌الدراسي‌بشكل‌خاص،‌بشكل‌

‌الي ‌لتحقيق‌أهدافه ‌بالكثير‌من‌الضغوطات‌والإولكن‌سرعان‌م‌يةوممن‌خلالها ‌ينصدم حباطات‌ا

‌تفرضه ‌الحياةالتي ‌عليه ‌‌ا ‌مما ‌قد ‌التكيف ‌في ‌المعلم ‌السلبية‌يعيق ‌له ‌مسببة ‌الضغوط ‌هذه مع

وفي‌ظل‌هذه‌التحديات‌‌،وقلة‌الكفاءة‌والشكوى‌الدائمة‌والتوتر‌المستمر‌التعاسة‌وهبوط‌الدافعيةو

‌مِ‌ ‌م ‌‌المعلمين‌ننجد ‌يستطيع ‌الضغوط‌ن ‌لالتغلب‌على‌هذه ‌ويتخطاها ‌بها ‌يتأثر ‌لا ‌أنه يق‌تحقبل

ويتمتع‌بصحة‌نفسية‌جيدة‌وثقة‌عالية‌‌سبتخلص‌من‌مصادر‌الضغط‌بشكل‌مناويهدافه‌الخاصة‌أ

لإدراكه‌المناسب‌لهذه‌الضغوط‌وتمتعه‌بالمرونة‌النفسية‌‌وقد‌يعود‌ذلك،‌‌(2010بالنفس‌)ميسون،‌

‌ ‌للتصدي‌لأحداث‌الحياة ‌ومن‌الضاغطةالكافية ‌الفرد‌مؤشرا ‌. ‌قدرة ‌لدى‌الفرد ‌النفسية ت‌المرونة

‌النمو‌والقدرة‌على‌ ‌بفاعلية‌التكيف‌مع‌الضغوطعلى‌التعافي‌ومعاودة ‌والتصدي‌للمحن‌والشدائد

‌(2012)آل‌شويل‌ونصر،

في‌الدراسات‌العربية‌‌بشكل‌واسع‌يعد‌مفهوم‌المرونة‌النفسية‌من‌المصطلحات‌التي‌لم‌يتم‌تداولهاو

بهذا‌المصطلح‌في‌الدراسات‌‌جنبية‌وقد‌بدأ‌الاهتمامفي‌الدراسات‌الأ‌بصور‌شتى‌نه‌قد‌استخدم‌إإلا

سرهم‌أو‌المجتمع‌الخارجي‌مراهقين‌المعرضين‌للخطر‌سواء‌في‌إطار‌أبالأطفال‌وال‌اهتمتالتي‌

‌الم ‌هذا ‌تومن ‌مفهوم ‌كونه ‌المصطلح ‌لهذا ‌التطرق ‌فكرة ‌جاءت ‌من‌نطلق ‌الكثير ‌يتضمن ربوي

‌.الإيجابيةصر‌العنا

الفاعلة‌‌من‌المهاراتو‌المرونة‌النفسية‌الجيدة‌تمؤشرا ‌حدى‌هي‌إ‌مهارة‌حل‌المشكلاتتعتبر‌و

)آل‌شويل‌ونصر،‌‌متنوعة‌وحياتيه‌ن‌يتسم‌بها‌كونه‌يتعرض‌لمواقف‌تربويةأ‌الفردوالتي‌على‌

ه‌الفرد‌واجوالتي‌قد‌ت‌والحياتية‌بشكل‌عام‌والمهنية‌التغلب‌على‌المشكلات‌الشخصيةف‌.(2012

‌والانفعاليةقلية‌والمعرفية‌لعمليات‌العوتحريك‌ل‌مهارات‌خاصة‌متقنة‌إلىخر‌بحاجة‌الحين‌والآبين‌

‌يعيقه‌ا ‌عها‌بحيث‌لا‌تصبح‌عائقو‌التعايش‌مرد‌من‌مواجهتها‌أمكن‌الفيت‌بخبرات‌جديدة‌لكي‌مرورا ‌

راض‌النفسية‌المنتشرة‌للأم‌المسببة‌للضغوط‌‌ا ‌وتكون‌مصدر‌بشكل‌مناسب‌و‌العملعن‌الإنتاج‌أ

لا‌نتيجة‌التعامل‌مع‌هذه‌المشكلات‌ما‌هو‌إ‌،‌وما‌نراه‌من‌تخبط‌وعشوائية‌فيمجتمعاتنا‌الحاليةفي‌

‌‌.((Alloy & Riskind, 2005لضغوط‌المتتالية‌والتي‌يتعرض‌لها‌الفرد‌بشكل‌مستمرل
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‌سبق ‌‌مما ‌السابقة ‌والبحوث ‌الدراسات ‌إليه ‌أشارت ‌ومما ‌النفسيلمفهوم ‌التي‌الضغوط ‌المدركة ة

‌المعلم‌في‌حياته‌اليومية‌سواء‌كانت‌مهنية‌أم‌يتعرض‌له أم‌شخصية‌،‌ونظرا‌لأهمية‌‌اجتماعيةا

‌الدراسات‌والبحوث‌و ‌ندرة ‌أهم‌العربية ‌والتي‌تعتبر‌أحد ‌النفسية التي‌أجريت‌في‌مجال‌المرونة

ت‌التي‌تعتبر‌أحد‌جانب‌مهارة‌حل‌المشكلا‌إلىالتي‌على‌المعلم‌أن‌يتمتع‌بها‌الشخصية‌السمات‌

‌اليومية‌ كلا‌من‌المدركة‌و‌النفسية‌علاقة‌بين‌الضغوطالن‌يتناول‌ارتأى‌الباحث‌أمتطلبات‌الحياة

‌المرونة‌النفسية‌ومهارة‌حل‌المشكلات‌لدى‌المعلمين‌.

‌ة :الدراس مشكلة

شيوعا ‌في‌كثر‌المشكلات‌النفسية‌أ‌من‌هيالنفسية‌الضغوط‌‌كون‌الدراسة‌من‌مشكلة تنبثق

وذلك‌بسبب‌تعدد‌مصادر‌‌المعلملدى‌وبالذات‌‌يما‌لدى‌الموظفينساط‌المجتمعية‌الحديثة‌لا‌سوالأ

وقد‌تؤثر‌عدة‌عوامل‌على‌هذه‌الضغوط‌منها‌‌اجتماعيةأو‌و‌حياتية‌هنية‌كانت‌أمالنفسي‌الضغط‌

‌نشطة‌الفكرية‌والمعرفية‌المهمة‌فيارة‌حل‌المشكلات‌والتي‌تعتبر‌من‌أهم‌الأمه‌على‌سبيل‌المثال

ن‌يتحلى‌بها‌م‌المهارات‌التي‌يجب‌على‌المعلم‌أهلمهنية‌بشكل‌خاص‌وهي‌من‌أحياتنا‌اليومية‌وا

‌من‌العوامل‌التي‌قد‌تؤثر‌على‌الضغوط‌النفسيةياة‌وليس‌في‌مهنته‌فقط‌،‌وفي‌جميع‌جوانب‌الح

‌ن‌يتصفيجب‌أالسمات‌الشخصية‌الرئيسية‌التي‌المرونة‌النفسية‌والتي‌تعتبر‌من‌‌المدركة‌كذلك

ومن‌نتاجية‌المسببة‌للفتور‌والعزلة‌وضعف‌الإ‌والانتكاسات‌اجهة‌الإحباطات‌لمو‌المعلم‌بها

الضغوط‌وتحت‌نفس‌الظروف‌ولا‌يقعون‌في‌قد‌يمرون‌بنفس‌‌من‌من‌المعلمين‌ن‌هناكأ‌الملاحظ

وقدرتهم‌على‌وضبط‌النفس‌أزمات‌نفسية‌أو‌جسمية‌بل‌يبقون‌محافظين‌على‌مرونتهم‌النفسية‌

‌بين‌‌رتباطالانوع‌عن‌‌الكشففي‌هذه‌الدراسة‌‌سوف‌يحاول‌الباحثو‌مشكلات‌وحلها.مواجهة‌ال

ت‌بمحافظة‌الضغوط‌النفسية‌المدركة‌لدى‌المعلم‌وعلاقتها‌بالمرونة‌النفسية‌ومهارة‌حل‌المشكلا

‌الظاهرة‌في‌سلطنة‌عمان.

‌أسئلة الدراسة :

‌:‌ عن‌الأسئلة‌التالية‌الإجابة إلىة‌الدراس ههذ تسعى

 ؟من‌وجهة‌نظر‌المعلمين‌‌الشائعة‌المدركة‌النفسيةالضغوط‌‌ما‌هي (1

 ما‌العلاقة‌بين‌الضغوط‌النفسية‌المدركة‌والمرونة‌النفسية‌؟ (2

بين‌متغيرات‌الدراسة‌)الضغوط‌النفسية‌المدركة‌والمرونة‌‌احصائيا ‌هل‌توجد‌فروق‌دالة‌ (3

 نثى(‌؟)ذكر‌،‌ا‌الاجتماعيالنفسية‌ومهارة‌حل‌المشكلات(‌تعزى‌لمتغير‌النوع‌
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 ما‌العلاقة‌بين‌الضغوط‌النفسية‌المدركة‌ومهارة‌حل‌المشكلات‌؟ (4

 ؟‌سهام‌الضغوط‌النفسية‌المدركة‌في‌التنبؤ‌بالقدرة‌على‌حل‌المشكلاتما‌مقدار‌إ (5

 سهام‌المرونة‌النفسية‌في‌التنبؤ‌بالضغوط‌النفسية‌؟ما‌مقدار‌إ (6

 ة :الدراس أهمية

‌:النظرية الأهمية

النفسية‌الضغوط‌‌مشكلة وهيفي‌المجتمعات‌الحديثة‌‌شائعة‌مشكلة‌ةالدراس هذه اولتنت •

 .‌وعلاقتها‌بالمرونة‌النفسية‌ومهارة‌حل‌المشكلات‌الفرد‌ية‌إدراكها‌من‌قبِ لوكيف

 .ندرة‌البحوث‌التي‌تناولت‌المتغيرات‌مجتمعة‌ •

‌الشريحة‌المستهدفة‌وهي‌شريحة‌المعلمينأهمية‌هميتها‌من‌الحالية‌أتكتسب‌الدراسة‌ •

 ‌ها‌شريحة‌ذات‌دور‌فاعل‌وبارز‌في‌بناء‌المجتمعات‌.عتباربإ

 .‌سوف‌تمهد‌الدراسة‌الحالية‌لمزيد‌من‌الدراسات‌المستقبلية‌في‌نفس‌المجال •

‌:‌التطبيقية الأهمية

‌يمكن‌الاستفادة‌من‌نتائج‌الدراسة‌في‌:

 دراكها‌بالشكل‌المناسب‌عامل‌مع‌معطيات‌الحياة‌الضاغطة‌وإتمكين‌المعلم‌من‌الت

وذلك‌من‌‌و‌جسديةفي‌الجوانب‌الأخرى‌سواء‌كانت‌نفسية‌أها‌بحيث‌يقل‌تأثيرها‌ومواجهت

 .‌رشادية‌التي‌قد‌تقوم‌على‌نتائج‌الدراسة‌الحاليةخلال‌البرامج‌الإ

 مختلفة‌‌مهن‌بحيث‌تشمل‌عينات‌متنوعة‌منكبر‌على‌مجتمعات‌أ‌تعميم‌هذه‌الدراسة

 .الية‌مقارنة‌بينها‌وبين‌نتائج‌الدراسة‌الح‌جراء‌دراساتوإ

 التي‌يواجهها‌وتنمية‌النفسية‌التعامل‌مع‌الضغوط‌‌المعلم‌علىتساعد‌‌رشاديةبناء‌برامج‌إ

 .‌‌لديه‌المرونة‌النفسية‌ومهارة‌حل‌المشكلات

‌:الدراسة أهداف

‌: ‌التعرف‌على‌إلى سةالدرا ه‌هذ تهدف

 الضغوط‌النفسية‌المدركة‌لدى‌المعلم‌.مدى‌شيوع‌ (1

 النفسية‌.‌المرونةو‌لمدركةاالنفسية‌الضغوط‌العلاقة‌بين‌ (2
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 .المدركة‌ومهارة‌حل‌المشكلات‌النفسية‌الضغوط‌العلاقة‌بين‌ (3

بين‌متغيرات‌الدراسة‌)الضغوط‌النفسية‌المدركة‌‌والمرونة‌النفسية‌ومهارة‌حل‌‌الفروق (4

 )ذكر‌،‌انثى(‌الاجتماعيالمشكلات‌(‌تبعا‌لمتغير‌النوع‌

 مهارة‌حل‌المشكلات‌.ب‌ؤفي‌التنبالضغوط‌النفسية‌المدركة‌‌إسهاممقدار‌ (5

 الضغوط‌النفسية‌المدركة‌.‌في‌التنبؤ‌بالمرونة‌النفسية‌‌مقدار‌إسهام (6

‌ :  الدراسة مصطلحات

‌: ‌ومنها فيها الواردة المصطلحات همأ بتوضيح الدراسةه‌هذ خلال من الباحث قومي سوف

 :‌‌(Perceived Stress)‌المدركةالنفسية‌الضغوط‌ (1

لازاروس‌)المشار‌‌عرفيالإجهاد‌النفسي‌و‌اسمضغوط‌النفسية‌تحت‌ال‌إلىتشير‌بعض‌الأدبيات‌

الفرد‌تجعله‌في‌وضع‌غير‌‌إرادة‌على‌أنها‌أحداث‌خارجة‌عن(‌الضغوط‌‌2009إليه‌في‌سلطان،

‌‌.ستثنائية‌تهدده‌بطريقة‌مالبات‌ا،‌وهي‌متطاعتيادي

ل‌فقرة‌من‌فقرات‌عن‌كجابته‌التي‌يحصل‌عليها‌المعلم‌من‌خلال‌إالدرجة‌‌تعرف‌إجرائيا‌بأنها

‌.‌الحالية‌في‌الدراسة‌المدركة‌المعتمد‌النفسية‌مقياس‌الضغوط

 :(Resilience)‌المرونة‌النفسية (2

‌النفسية‌بأنهاالمرونة‌‌(Damásio, Borsa, & Silva, 2011داماسيو‌وبورسا‌وسيلفا‌)يعرف‌

سرية‌الأبيئة‌لاالشخصية‌والقدرات‌والعوامل‌الخارجية‌مثل‌في‌عملية‌حيوية‌تشمل‌نقاط‌القوة‌

‌يعمل‌على‌تعزيز‌كفاءة‌التعامل‌والتكيف‌مع‌الناس‌الآخرين.‌صحية‌ووجود‌نظام‌دعم‌مساعد‌ال

اجابته‌عن‌كل‌فقرة‌من‌‌الدرجة‌التي‌يحصل‌عليها‌المعلم‌من‌خلال‌بأنهاجرائيا‌وتعرف‌المرونة‌إ

‌.الحالية‌المعتمدة‌في‌الدراسة‌‌مرونة‌النفسيةمقياس‌ال‌فقرات

‌:‌(Problem Solving)‌كلاتمهارة‌حل‌المش (3

مجموعة‌العمليات‌التي‌يقوم‌بها‌الفرد‌(‌حل‌المشكلة‌بأنه‌2013التعريف‌النظري‌:‌يعرف‌زياد‌)

كتسبها‌في‌التغلب‌على‌ا‌مستخدما ‌المعلومات‌والمعارف‌التي‌سبق‌له‌تعلمها‌،‌والمهارات‌التي

وقال‌العياصرة‌‌.‌حل‌له‌إلىوالوصول‌‌سيطرة‌عليهال‌بهدفموقف‌جديد‌وغير‌مألوف‌له‌

حل‌‌إلىو‌قضية‌يراد‌الوصول‌هي‌مهارة‌تستخدم‌عند‌وجود‌مشكلة‌أ(‌بأن‌حل‌المشكلة‌2013)
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نها‌مجموعة‌من‌الخطوات‌المنظمة‌المبنية‌على‌عمليات‌ويعرفها‌الباحث‌على‌أمناسب‌لها‌.‌

‌وفة‌.ا ‌يتغلب‌فيه‌الفرد‌على‌صعوبات‌غير‌مألمعرفية‌وخبرات‌سابقة‌بحيث‌تشكل‌موقفا ‌جديد

التي‌يحصل‌عليها‌المعلم‌من‌خلال‌إجابته‌عن‌كل‌فقرة‌من‌هي‌الدرجة‌‌جرائي‌:التعريف‌الإ

‌.الحالية‌المعتمدة‌في‌الدراسة‌‌مهارة‌حل‌المشكلاتمقياس‌‌فقرات

‌ : الدراسة حدود ‌

‌2014‌/2015الحدود‌الزمانية‌:‌العام‌الدراسي‌

‌ضنك(‌-عبري‌‌–الحدود‌المكانية‌:‌محافظة‌الظاهرة‌)ينقل‌

‌الحدود‌البشرية‌:‌المعلمين‌العاملين‌بالمدارس‌الحكومية‌.

‌  
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‌الثاني الفصل

‌السابقة والدراسات النظري طارالإ

 

‌ النظري طارالإ: أولا 

ا   السابقة الدراسات: ثانيا
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‌الثاني الفصل

‌السابقة والدراسات النظري طارالإ

متغيرات‌الدراسة‌حيث‌يعرض‌في‌الجزء‌الأول‌إلقاء‌الضوء‌على‌يقوم‌الباحث‌في‌هذا‌الفصل‌ب

تعريف‌الضغوط‌النفسية‌المدركة‌ونظريات‌الضغوط‌وأنواعها‌ومصادرها‌والأعراض‌التي‌قد‌

تصاحب‌هذه‌الضغوط‌وأساليب‌مواجهتها‌،‌ويستعرض‌في‌الجزء‌الثاني‌تعريف‌المرونة‌النفسية‌

وعواملها‌وخواصها‌وطرق‌بناء‌المرونة‌النفسية‌وأهم‌منظريها‌والنظريات‌التي‌تحدثت‌عنها‌

وثمراتها‌،‌ويتعرض‌في‌الجزء‌الثالث‌لتعريف‌مهارة‌حل‌المشكلات‌والنظريات‌التي‌تحدثت‌عنها‌

الفصل‌بذكر‌مفصل‌للدراسات‌‌الباحث‌هذا‌يختتمها‌لدى‌الفرد،‌وتومراحلها‌وطرق‌تنميوأهميتها‌

‌‌السابقة‌ذات‌الصلة‌بمتغيرات‌الدراسة‌.

‌النظري رالإطا

  (Perceived Stress)المدركة  النفسية الضغوط: أولا 

أو‌شيء‌كحائط‌‌إلىأي‌غمزه‌‌يقال‌في‌اللغة‌العربية‌ضغطه‌ضغطا ‌الضغوط‌جمع‌مفرده‌ضغط‌و

غ ط ‌الكلام‌أ ‌‌ط ‌غِ‌ي‌بالغ‌في‌ايجازه‌وضُ‌نحوه‌ويقال‌ض  أو‌أكُره‌)المعجم‌الوسيط‌الرجل‌أي‌قهُِر 

 (‌.987،ص

اء‌هي‌الميكانزمات‌الفسيولوجية‌وعند‌المهندسين‌هي‌مدى‌التحمل‌الخرساني‌والضغوط‌عند‌الأطب

نسان‌في‌حالة‌وجود‌الإ‌وعلماء‌النفس‌يستخدمونه‌للدلالة‌على‌الحالة‌المزاجية‌والنفسية‌الناتجة‌من

داريون‌يستخدمونه‌للتعبير‌عن‌التحدي‌لنظام‌معين،‌والضغط‌الظلم‌والإبو‌الشعور‌من‌الضيق‌أ

stressمن‌اللفظ‌الفرنسي‌القديم‌مشتق‌‌Destresseختناق‌الضيق‌أو‌الشعور‌بالظلم‌الا‌وهو‌يعني‌

و‌غير‌المحبب‌)الفرماوي‌زية‌فيعني‌الشي‌الغير‌مرغوب‌فيه‌أفي‌اللغة‌الانجلي‌Distressما‌لفظ‌أ

‌.(2009ورضا،‌

ر‌الإجهاد‌النفسي‌ويعرف‌لازاروس‌)المشا‌اسمالضغوط‌النفسية‌تحت‌‌إلىتشير‌بعض‌الأدبيات‌

ن‌إرادة‌الفرد‌تجعله‌في‌وضع‌غير‌(‌الضغوط‌على‌أنها‌أحداث‌خارجة‌ع‌2009إليه‌في‌سلطان،

وقد‌تطرق‌لازاروس‌وفولكمان‌‌،‌ستثنائية‌تهدده‌بطريقة‌ماطلبات‌ا،‌وهي‌متاعتيادي

(Lazarus&Folkman,1984‌)أن‌إدراك‌الفرد‌للحدث‌أو‌العامل‌الضاغط‌هو‌الذي‌يثير‌‌إلى

الضغط‌،‌فإذا‌أدرك‌الفرد‌أنه‌لا‌‌استجابةلعامل‌الضاغط‌هو‌الذي‌يؤثر‌في‌الضغط‌وليس‌ا‌استجابة
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،‌أما‌إذا‌أدرك‌الفرد‌أن‌الحدث‌أو‌العامل‌مهدد‌أو‌خطر‌‌ستجابةيوجد‌تهديد‌أو‌ضغط‌لا‌تحدث‌الا

الضغط‌فهي‌نتيجة‌فقدان‌التوازن‌بين‌المتطلبات‌الداخلية‌والخارجية‌وقدرات‌‌استجابةهنا‌تحدث‌

ة‌والجسدية‌ة‌،‌لذلك‌طريقة‌إدراك‌الفرد‌للضغط‌هي‌التي‌تؤثر‌على‌صحته‌النفسيالفرد‌للمواجه

‌.والمهنية‌ةالاجتماعيو

فإذا‌كانت‌‌نها‌مصدر‌مجدد‌للطاقة‌التكيفية‌للعقل‌والجسم(‌على‌أ2009عرفها‌الفرماوي‌ورضا‌)يو

ا‌كانت‌هذه‌ذيها‌فإن‌الضغط‌يكون‌مرغوبا‌فيه،‌أما‌إستثارة‌المتضمنة‌فهذه‌الطاقة‌مناسبة‌للا

ستثارة‌فان‌الشخص‌يمر‌بحالة‌ضارة‌تبدو‌في‌شعوره‌بمستوى‌مرتفع‌من‌الطاقة‌غير‌مناسبة‌للا

تؤثر‌على‌‌قد‌(‌على‌أنها‌تهديد‌أو‌توقع‌الفرد‌لأخطار‌مستقبلية2008الضغط.‌ويعرفها‌الداهري‌)

ليه‌في‌إ‌(‌)المشارLuthansيعرف‌لوثانز‌)كما‌‌ستجابته‌الفسيولوجية‌،وعلى‌ا‌خبراتهسلوكه‌و

يفة لموقف أو ظرف خارجي ينتج متك استجابةبأنها  بشكل خاص ضغوط العمل(‌2007العمري،‌

أن‌‌إلىمما‌سبق‌يخلص‌الباحث‌نحرف جسماني أو نفساني أو سلوكي لأفراد المنظمة، عن إ

رادته‌والتي‌عل‌الفرد‌مع‌الأحداث‌الخارجة‌عن‌إدراك‌وتفاالمدركة‌هي‌درجة‌إالنفسية‌الضغوط‌

‌.ته‌الفسيولوجيةاستجابراته‌وعلى‌اعلى‌خبتؤثر‌

 نظريات الضغوط  (1

نه‌كل‌فرد‌يعاني‌من‌أ‌إلىلنفسي‌لمنظرها‌فرويد‌عن‌الضغوط‌وأشارت‌تحدثت‌نظرية‌التحليل‌ا

تي‌تتفاوت‌في‌حدتها‌من‌الضغوط‌النفسية‌والناتجة‌عن‌الصراعات‌اللاشعورية‌داخل‌الفرد‌وال

اعات‌بين‌رغبات‌ونزعات‌متعارضة‌بين‌الفرد‌،‌فالضغوط‌النفسية‌ناتجة‌عن‌صرشخص‌لآخر

الكبت‌ما‌‌إلى‌نه‌يلجاعات‌فإو‌الفرد‌ونفسه‌لكي‌يتغلب‌الفرد‌على‌هذه‌الصراالبيئة‌المحيطة‌أو

مراض‌القلب‌وغيرها)النوايسة،‌ظهور‌أعراض‌وأمراض‌جسدية‌كأمراض‌المعدة‌وأ‌إلىيؤدي‌به‌

2013)‌

‌  General Adapt at Syndrome( GASعراض التكيف العام )أ نظرية متلازمة 1.1

الذي‌نظرها‌قبل‌ستين‌عاما‌‌(Hansseleye)هانزسيلي‌العالم‌الكندي‌‌اسمترتبط‌هذه‌النظرية‌ب

 ثلاث‌مراحل‌كالتالي:‌إلىالعواقب‌النفسية‌للضغط‌النفسي‌الزائد‌تقريبا‌حيث‌صنف‌

غدد‌الأدرينالية‌ثاوي‌وال(‌:‌في‌هذه‌المرحلة‌يقوم‌الجهاز‌السمبAlarm stageنذار‌)مرحلة‌الإ(‌1

‌.‌نتاج‌الطاقة‌لمقاومة‌الضغطن‌والكورتيزول‌ويزداد‌إفراز‌هرمون‌الأدريناليبزيادة‌إ
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كفاءة‌الأجهزة‌‌(‌:‌وفيها‌يبدأ‌الجسم‌المقاومة‌ونقلResistance stage(‌مرحلة‌المقاومة‌)2

ركيز‌عراض‌الضغوط‌بالظهور‌مثل‌صعوبة‌التالحيوية‌ويبدأ‌الإحساس‌بالتعب‌والتوتر‌وتبدأ‌أ

‌وزيادة‌الأخطاء

ت‌الضعف‌والإعياء‌بالظهور‌مؤشرا ‌(‌:‌وفيها‌تبدأ‌Exhaustion stageنهاك‌)(‌مرحلة‌الإ3

‌بثاوي‌حيث‌يكون‌الفرداسمنتاج‌الطاقة‌في‌الجهاز‌السمبثاوي‌ويبدأ‌عمل‌جهاز‌البارويقل‌إ‌تدريجيا ‌

الفرماوي‌؛‌2007دوي،‌التفاعل‌مع‌الاخرين‌)بو‌تخاذ‌القرارعرضة‌للأمراض‌ويفقد‌القدرة‌على‌ا

‌(2010شاهين،‌؛‌2009ورضا،‌

 (Cognitive Appraisalالمعرفي ) نظرية التقييم 1.1

ذا‌كان‌الحدث‌ضاغطا‌أم‌لا‌هو‌التقييم‌المعرفي‌(‌أن‌ما‌يقرر‌ما‌إLazarusيرى‌لازاروس‌)

‌هما‌:‌ن‌التقييم‌المعرفي‌للفرد‌يمر‌بمرحلتين‌د‌له‌،‌ووفقا‌لما‌يراه‌لازاروس‌فإللحدث‌وتفسير‌الفر

أو‌فقدان‌قد‌أو‌تهديدا‌ذا‌كان‌الحدث‌يتضمن‌أذى‌ولي‌:‌ويتم‌فيه‌تفسير‌الفرد‌ما‌إالتقويم‌الأ‌(‌أ

 .عند‌التعرض‌للضغطحدث‌

وتحديد‌الكيفية‌والطرق‌التقويم‌الثانوي‌:‌ويتم‌في‌هذه‌المرحلة‌تقويم‌مصادر‌الضغط‌‌(‌ب

 المناسبة‌للتعامل‌مع‌الحدث‌الضاغط‌بفعالية.‌

ا‌وثيقا‌فهو‌يعتمد‌على‌الدرجة‌أو‌المستوى‌ارتباطبالتقويم‌الأولى‌نوي‌ويرتبط‌التقويم‌الثا

التحدي‌الذي‌يشكله‌الحدث‌،‌فعند‌إدراك‌الضغط‌على‌أنه‌مهدد‌المتعلق‌بمقدار‌التهديد‌أو‌

مع‌الضغط‌ينتج‌عنه‌ضغط‌عال‌أما‌إدراك‌الضغط‌على‌أنه‌‌متلاك‌المصادر‌القليلة‌للتعاملوإ

ساليب‌المناسبة‌للتغلب‌عليه‌في‌متلاك‌الطرق‌والأفير‌أو‌ادي‌في‌المرحلة‌الأولى‌وتوتح

‌‌‌(2013المشار‌اليه‌في‌حسن‌‌Santrock, 2003)‌ا ‌منخفض‌ا ‌المرحلة‌الثانية‌يولد‌ضغط

 ( Fight or Flightنظرية المواجهة أو الهروب ) 1.1

‌ت‌على‌الجوانباعتمدو‌(Walter Cannonترتبط‌هذه‌النظرية‌بالعالم‌والتر‌كانون‌)

في‌دراسة‌الضغوط‌النفسية‌وتفسير‌الكيفية‌التي‌يستجيب‌بها‌الفرد‌للتهديدات‌لوجية‌الفسيو

ستخدموا‌مصطلح‌الضغوط‌النفسية‌ويعني‌بها‌رد‌الذين‌ا،‌ويعتبر‌كانون‌من‌أوائل‌‌الخارجية

(‌الذي‌يعبر‌Homeostasisمفهوم‌الاتزان‌)‌إلىالفعل‌في‌حال‌الطوارئ‌،‌وتستند‌النظرية‌

‌ستقرار‌.صائصه‌الأساسية‌والمحافظة‌على‌الاستعادة‌خا‌‌عن‌قدرة‌الجسد‌على
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الكائن‌الحي‌بشكل‌عام‌يستطيع‌مقاومة‌الضغوط‌التي‌يتعرض‌لها‌بمستوى‌ن‌ويرى‌كانون‌أ

منخفض‌،‌أما‌الضغوط‌الشديدة‌فيمكن‌أن‌تتسبب‌له‌بانهيار‌الانظمة‌البيولوجية‌التي‌يستخدمها‌

‌(2013حسن،‌ليه‌في‌المشار‌إ‌Cannon, 1932الجسم‌في‌مواجهة‌تلك‌الضغوط‌.‌)

 نظرية المنبهات المؤذية  1.1

داث‌الضاغطة‌بأنها‌والذي‌يرى‌أن‌الأح(‌(‌Buss, 1962صاحب‌هذه‌النظرية‌هو‌بص

لك‌الأحداث‌الحرمان‌و‌مهددة‌تواجه‌الفرد‌في‌حياته‌اليومية‌ومن‌بين‌تمنبهات‌مؤذية‌أ

‌((‌Buss & Warren, 1962والانتكاسات‌‌حباطاتوالفقدان‌والإ

لتهديد‌وقد‌وا‌الاجتماعيثل‌الرفض‌نواع‌محددة‌من‌المنبهات‌المؤذية‌مويرى‌بص‌أن‌هناك‌أ

شكال‌الكبير‌واعتبرها‌مؤثرة‌جدا‌ويرى‌أن‌الرفض‌قد‌يتخذ‌أهتمام‌أعطى‌تلك‌المنبهات‌الا

شخاص‌آخرين‌بار‌الشخص‌على‌ترك‌المكان‌بحضور‌أعدة‌منها‌:‌الرفض‌الصريح‌كإج

‌.(Buss & Warren, 1962)ستهزاء‌بهم‌من‌الآخرين‌والا‌اللفظي‌كالسخرية‌والرفض

 نظرية العوامل المتعددة  1.1

نموذج‌العوامل‌المتعددة‌في‌تفسير‌(‌أMoos& Schaefor, 1986قدم‌موس‌وشيفر‌)‌لقد

‌الضغوط‌المتعددة‌والذي‌يعد‌من‌أشمل‌النماذج‌التي‌توضح‌العوامل‌الأساسية‌التي‌تؤثر‌على‌

 تي‌تمر‌بثلاث‌مراحل‌هي‌:‌الفرد‌للضغوط‌وال‌استجابة

لفرد‌وتفاعل‌المرحلة‌الأولى‌:‌العوامل‌الديموغرافية‌والشخصية‌والعوامل‌البيئية‌المحيطة‌با

‌وعلاقتها‌بإدراك‌الفرد‌للحدث‌الضاغط‌‌ةالاجتماعيوالعوامل‌الشخصية‌

‌المرحلة‌الثانية‌:‌وتكون‌على‌ثلاث‌خطوات‌هي‌:

‌يبدأ‌بعد‌صدمة‌الحدث‌الضاغط‌بصورةدراك‌الفرد‌للحدث‌الضاغط‌والذي‌طريقة‌إ (1

جميع‌الجوانب‌والنتائج‌مما‌يسهل‌عليه‌التعامل‌‌الفرد‌كمفاجئة‌ثم‌يزداد‌وضوحه‌حتى‌يدر

 مع‌الحدث‌.

حتفاظ‌بتوازنه‌والتحكم‌ث‌الضاغط‌ومحاولته‌الاالتي‌تهيأ‌الفرد‌للتوافق‌مع‌الحدالأعمال‌ (2

 بالحدثفايته‌على‌التحكم‌درته‌وكقالحدث‌وشعوره‌ب‌الناتجة‌من‌بمشاعره‌السلبية

ستعادة‌توازنه‌النفسي‌وتتضمن‌واجهة‌الموقف‌بهدف‌اسلوب‌لمتخاذ‌أمحاولة‌الفرد‌ا (3

 لمواجهة‌الموقف‌الضاغط‌‌للفرد‌نفعاليةالمعرفية‌والا‌الطاقاتعمليات‌مختلفة‌هدفها‌حشد‌
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قد‌تكون‌لتفاعل‌جميع‌العناصر‌السابقة‌بهدف‌مواجهة‌الموقف‌والمرحلة‌الثالثة‌:‌تعد‌محصلة‌

المواجهة‌في‌صورة‌توافق‌ناجح‌وبالتالي‌يستطيع‌الفرد‌مواجهة‌حياته‌وقد‌يخفق‌الفرد‌في‌تحقيق‌

‌(‌‌.2013ليه‌في‌حسن،‌طرابات‌النفسية‌)السلطان‌المشار‌إضيه‌الالالتوافق‌فتظهر‌ع

  النفسية الضغوط قسامأ (1

‌.بداع‌والنجاح‌والتشجيع‌والإ‌كالإثارة‌يجابي‌:الإالضغط‌ (1

داء‌وقلة‌الإنتاجية‌:‌وله‌جانبان‌الأول‌الجانب‌النفسي‌كالملل‌وضعف‌الأ‌لبيالسالضغط‌ (2

نهيار‌وي‌كالقرحة‌والأزمات‌القلبية‌والالثاني‌الجانب‌العضخرين‌واوتوتر‌العلاقات‌مع‌الآ

 (2007العصبي‌)العمري،‌

 النفسية نواع الضغوط أهم أ (1

لتزامات‌الأسرية‌والأعباء‌والا‌ةالاجتماعيالأسرية‌:‌وتشمل‌ضغوط‌الحياة‌‌ضغوط‌الحياة (1

 همال‌.لة‌الوالدية‌كالقسوة‌والإة‌وأساليب‌المعامالاقتصادي

يمية‌وعدم‌تنظيم‌أوقات‌كادوتشمل‌صعوبة‌تعلم‌بعض‌المواد‌الأ‌العمل‌:وضغوط‌الدراسة‌ (2

 ل‌في‌الدراسة‌.توزيع‌أعباء‌العمل‌والخوف‌من‌الفشفتقاد‌العدالة‌في‌العمل‌والاستذكار‌وا

حباطات‌والقلق‌وتدني‌الثقة‌بالنفس‌والمفاهيم‌الية‌والجسدية‌:‌وتشمل‌الإنفعالضغوط‌الا (3

‌(2007مراض‌الجسدية‌)بدوي،‌عن‌الذات‌عامة‌والجسمية‌خاصة‌والإصابة‌بالأالسالبة‌

 مصادر الضغوط  (1

سواء‌كانت‌بيئية‌‌وتتمثل‌في‌الأحداث‌الخارجية‌التي‌يمر‌بها‌الفرد‌:خارجية‌مصادر‌ (1

سرة‌الأكمسؤوليات‌‌اجتماعيةأو‌‌والزحمة‌المرورية،‌ث‌الهواءكالحرارة‌والضوضاء‌وتلو

وغموض‌‌كمشاكل‌العملأو‌مهنية‌‌،ةالاجتماعيبالوالدين‌والواجبات‌‌والطلاق‌والعناية

أو‌شخصية‌كالغضب‌‌،تخاذ‌القرار‌والتهميشوعدم‌المشاركة‌في‌االدور‌والتسلط‌

 لخ‌‌...إ.‌ظيمدارة‌الوقت‌وقلة‌التنسوء‌إوالمشاكل‌المالية‌ونفعال‌والا

نفعالاته‌التي‌يستقبل‌بها‌ما‌يمر‌به‌وأفكاره‌وا‌وتتمثل‌في‌معتقدات‌الفرد‌:‌داخليةمصادر‌ (2

من‌أحداث‌ومواقف‌يومية‌وكذلك‌التغييرات‌البيولوجية‌التي‌تصاحب‌نمو‌الجسم‌في‌جميع‌

 لخ.احل‌الحياة‌‌كتغير‌الهرمونات‌والأمراض‌والشعور‌بالوحدة‌..‌إمر

بحيث‌تتفاعل‌المصادر‌الخارجية‌والداخلية‌معا‌واضعة ‌‌:معا‌جية‌مصادر‌داخلية‌وخار (3

الفرد‌تحت‌وطأة‌الضغط‌النفسي‌فالتغير‌الهرموني‌مثلا‌قد‌يتسبب‌بآثار‌جسدية‌خارجية‌

‌إلىتجعل‌الفرد‌يتجنب‌التعامل‌مع‌أفراد‌المجتمع‌مما‌يسبب‌له‌العزلة‌وقد‌يؤدي‌به‌ذلك‌

‌(‌2008خليفة‌وسعد،‌؛‌2010)شاهين،‌كتئاب‌الا
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 أعراض الضغوط  (1

هناك‌الكثير‌من‌الأعراض‌التي‌تبدو‌على‌الفرد‌عندما‌يكون‌تحت‌وطأة‌الضغط‌النفسي‌سواء‌

‌منها‌:‌نفعالية‌أو‌معرفية‌أو‌سلوكية.‌أو‌اكانت‌فسيولوجية‌

 التوتر‌والعصبية‌والقلق‌الدائم‌ 

 ن‌كان‌مدمناناول‌الكحول‌والمسكنات‌والتدخين‌إسراف‌في‌تالإ 

 الأرق 

 ستقرار‌العاطفيعدم‌الا 

 الحزن‌والكآبة 

 جفاف‌الحلق‌والفم‌ 

 وبة‌التركيز‌في‌العمل‌والسرعة‌في‌تغيير‌الأفكارعص 

 الشعور‌العام‌بعدم‌الأمان‌ 

 تحدث‌والتعبير‌لالصعوبة‌في‌ا 

 فراط‌في‌تناول‌الطعام‌فقدان‌الشهية‌أو‌الإ 

 في‌الرقبة‌والظهر‌حدوث‌صداع‌وآلام 

 التغيب‌عن‌العمل‌رتفاع‌معدلا 

 ات‌القلبية‌والسكري‌وضعف‌المناعة.زمضطرابات‌الهضمية‌والأمراض‌الاأحدوث‌ 

 حدوث‌‌إلىعدم‌توازن‌الجهاز‌العصبي‌والغدد‌الصماء‌فزيادة‌هرمون‌الأنفرين‌يؤدي‌

 .الجلطة

 هتمام‌بالمظهرعدم‌الا. 

 نجاز‌بعض‌المهام‌مما‌قد‌ينتج‌عنه‌عدم‌النجاح‌في‌بعض‌المهام‌التسرع‌في‌إ. 

 اجيةضعف‌الكفاءة‌والانت. 

 ‌،(71،‌ص2007التعرض‌للأخطاء‌والحوادث‌بكثرة‌)العمري‌

 الضغوط  مواجهةأساليب  (6

(‌مواجهة‌الضغوط‌بأنها‌عبارة‌عن‌2012ليه‌في‌عمر،‌(‌)المشار‌إLazarusيعرف‌لازاروس‌)

وعية‌خارجية‌أو‌تغيرات‌معرفية‌متسقة‌وجهود‌سلوكية‌متواصلة‌بهدف‌السيطرة‌على‌مطالب‌ن

‌ا‌شديدة‌الوطأة‌أو‌تتجاوز‌إمكانات‌الفرد.نهداخلية‌تدرك‌على‌أ
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‌‌منها:‌عدة‌تقسيمات‌‌إلىضغط‌النفسي‌ساليب‌مواجهة‌الأ‌هناك‌الكثير‌من‌الأدبيات‌التي‌قسمت

 وهي كالتالي( الثلاثي Robinson & Cook) وكوك : تصنيف روبنسون أولا 

حل‌مناسب‌‌إلىول‌و‌قضية‌يراد‌الوصهي‌مهارة‌تستخدم‌عند‌وجود‌مشكلة‌أحل‌المشكلات‌:‌و‌(1

(‌وذلك‌من‌خلال‌معرفة‌مسبباتها‌والظروف‌المساهمة‌في‌وجودها‌2013لها‌)العياصرة،‌

‌ومحاولة‌حلها‌.

تي‌يحاول‌فيها‌العضلي‌:‌وهي‌عبارة‌عن‌مجموعة‌من‌الخطوات‌ال‌الاسترخاء‌استراتيجية‌(2

‌التام‌‌الاسترخاء‌إلىرخائها‌للوصول‌الفرد‌شد‌عضلاته‌وإ

مأنينة‌عادة‌الطعدة‌وإ:‌وهي‌قدرة‌الفرد‌في‌الحصول‌على‌المسا‌الاجتماعيدعم‌ال‌استراتيجية(‌3

‌(2013)عماشة،‌فراد‌الأخرين‌سواء‌من‌قبل‌الأسرة‌أو‌الأ

ا   ( السداسي وهي كالتاليCohen: تصنيف كوهن )ثانيا

(‌:‌وهو‌التفكير‌المنطقي‌للبحث‌عن‌مصادر‌وأسباب‌Rational Thinking(‌التفكير‌العقلاني‌)‌1

‌لضغط‌النفسي‌الذي‌يعيشه‌الفرد‌.ا

‌توقع‌ما‌قد‌يحدث.‌أولا ‌(‌:‌حيث‌يتجه‌الفرد‌بتفكيره‌للمستقبل‌محImagining(‌التخيل‌)2

وكأنها‌لم‌تحدث‌بحيث‌‌نكار‌أو‌تجاهل‌الضغوط‌التي‌تمر‌به(‌:‌ويتمثل‌في‌إDenial(‌الإنكار‌)3

‌شعور‌.منطقة‌اللا‌إلىراديا‌يرسلها‌لا‌إ

تتمثل‌في‌‌ستراتيجيات‌المعرفية‌والتيوهي‌من‌الا(‌:‌Problem Solving(‌حل‌المشكلة‌)4

‌أفكار‌توليدية‌جديدة‌ومبتكرة‌لمواجهة‌المشكلة‌وحلها‌.‌استخدام

ب‌لضغط‌ببساطة‌وبأسلويحاول‌الفرد‌التعامل‌مع‌ا‌ستراتيجية(‌:‌في‌هذه‌الاHumor(‌الفكاهة‌)5

‌.‌الإيجابيةنفعالات‌الفكاهة‌والا

الدين‌فيعكف‌على‌‌إلى(‌:‌بحيث‌يرجع‌الفرد‌Taming to religion)الدين‌‌إلىالرجوع‌(‌6

نفعالي‌لمواجهة‌ن‌الخالق‌كمصدر‌للدعم‌الروحي‌والإالعبادات‌ويكثر‌من‌الصلوات‌للتقرب‌م

‌(‌2013المواقف‌الضاغطة‌)اليماني‌والزعبي،‌
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ا      عدة اساليب لمواجهة الضغوط وهي إلىبالإشارة ( Kagan, 1991قام كاجان ) :ثالثا

ذلك‌بالتركيز‌على‌الطرق‌التي‌تساعد‌الفرد‌على‌يتمثل‌و:‌تحدي‌‌إلىتحويل‌الخوف‌ (1

 التحكم‌والسيطرة‌بالموقف‌الضاغط‌

 ليه‌بشكل‌جديدعتبار‌الموقف‌أقل‌تهديدا‌والنظر‌إاذلك‌بو‌:تغيير‌التقييم‌المعرفي‌للموقف (2

الموضوعة‌‌هدافأهداف‌جديدة‌:‌عندما‌يتعرض‌الفرد‌لموقف‌لا‌يتناسب‌مع‌الأتبني‌ (3

 هدافه‌بحيث‌تتناسب‌مع‌الموقف‌الضاغط‌.عندها‌على‌الفرد‌أن‌يغير‌أ

ستعداد‌للضغط‌قبل‌حدوثة‌:‌وهذه‌الطريقة‌تعُد‌الفرد‌لمواجهة‌الموقف‌الضاغط‌الا (4

والتعامل‌معه‌بشكل‌أفضل‌وذلك‌بالتعرف‌على‌الطرق‌الممكنة‌لمعالجة‌الموقف‌بأسلوب‌

 (‌2008)خليفة‌وسعد،أكثر‌فعالية.‌

ا ثا  ( Resilienceالمرونة النفسية ): نيا

هتمام‌بالمفهوم‌على‌عام‌مضت‌وقد‌كان‌الا‌50ما‌يقارب‌‌إلىتعود‌جذور‌مفهوم‌المرونة‌النفسية‌

‌ساليبركيز‌على‌فهم‌الأليات‌والأنطاق‌ضيق‌ومن‌قبل‌عدد‌محدد‌من‌العلماء‌والباحثين‌وكان‌الت

لأكبر‌على‌الأشخاص‌سية‌وكان‌التركيز‌اوالظروف‌المساهمة‌في‌عمليات‌الوقاية‌والتنمية‌النف

‌والبيئية‌ةالاجتماعيوة‌الاقتصادين‌المرونة‌والتغلب‌على‌الظروف‌م‌اكبير‌االذين‌أظهروا‌قدر

هتمام‌صبح‌الاباستمرار‌.‌ومنذ‌عشرين‌عاما‌مضت‌أأو‌يتعرضوا‌لها‌القاسية‌والتي‌تعرضوا‌لها‌

نفتاح‌ياة‌القائمة‌على‌التكنولوجيا‌والاب‌الحبهذا‌المفهوم‌ظاهرة‌ملحوظة‌وذلك‌لزيادة‌تعقيد‌أسالي

بناء‌برامج‌‌إلىتعرض‌لها‌الشباب‌بالأخص‌والحاجة‌المعرفي‌وزيادة‌المحن‌والأزمات‌التي‌ي

زمات‌لأفراد‌للتغلب‌على‌هذه‌المحن‌والأرشادية‌متخصصة‌لرفع‌مستوى‌المرونة‌النفسية‌لدى‌اإ

عندما‌دعا‌رئيس‌‌‌1998عام‌لمرونة‌النفسية.‌وقد‌ظهر‌مفهوم‌االمستمرة‌والمتنامية‌بشكل‌مستمر

همية‌الانتقال‌من‌نموذج‌العجز‌أ‌إلى‌Seligmanالرابطة‌الأمريكية‌لعلم‌النفس‌مارتن‌سليجمان‌

‌(2012)آل‌شويل‌ونصر،‌يجابي‌القوة‌وهو‌ما‌يعرف‌بعلم‌النفس‌الإنموذج‌‌إلى

‌(Emmy E. Werner)على‌يد‌أيمي‌ورنر‌لأول‌مرة‌‌Resilienceلقد‌انبثق‌مصطلح‌المرونة‌

يعانين‌‌ستهدفت‌الأطفال‌ذوي‌الأمهات‌اللاتيا‌والتيمن‌خلال‌دراساتها‌الطولية‌في‌جزر‌هاواي‌

أما‌‌.(2009.)عثمان،‌‌Germezyوجيرمزي‌‌Mastenمن‌مرض‌الفصام‌وكذلك‌دراسة‌ماستين‌

‌‌ه‌على‌مستوى‌العالم‌.استخداما‌نظرا‌لشيوع‌متزايد‌اهتماماليوم‌فيشهد‌هذا‌المصطلح‌ا

‌
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 : مفهوم المرونة النفسية .1

رُن تْ‌يدُ‌فلان‌ لسُ‌.‌وم  ن‌ثوبهُ:‌لان‌وم  ر  انة ،‌ومُرُونة :‌لان‌في‌صلابة.‌يقال:‌م  ر  ‌:‌الشيء‌م  ن  ر  "‌م 

‌(.‌‌‌1553لشيء‌:‌ألانه‌.‌)المعجم‌الوسيط،‌صفيه.‌ومرن:‌الرجل‌ا‌رتْ‌هُ‌وم ‌‌هُ‌تْ‌على‌العمل:‌تعود ‌

ملية‌التوافق‌الجيد‌والمواجهة‌المرونة‌النفسية‌"بأنها‌ع‌(APAتعرف‌جمعية‌علم‌النفس‌الامريكية‌)

والصدمات‌والنكبات‌أو‌الضغوط‌النفسية‌التي‌يواجهها‌الأفراد‌مثل‌المشكلات‌للشدائد‌‌الإيجابية

،‌المشكلات‌الصحية‌الخطيرة‌،ضغوط‌العمل‌والمشكلات‌سرية‌،مشكلات‌العلاقة‌مع‌الآخرينالأ

ليه‌في‌المالكي،‌شار‌إ)الم‌Germazyيعرف‌جيرمزي‌ما‌،‌ك‌(9،‌ص2012المالية‌"‌)شقورة‌،‌

يرى‌و‌عادة‌بناء‌الشخصية‌والقدرة‌على‌التشافي‌من‌المحنة‌.القدرة‌على‌إنها‌(‌على‌أ2012

هي‌عملية‌‌النفسية‌أن‌المرونةب‌(Damásio, Borsa, & Silva, 2011داماسيو‌وبورسا‌وسيلفا‌)

وامل‌الخارجية‌مثل‌البيئة‌الأسرية‌الصحية‌حيوية‌تشمل‌نقاط‌القوة‌الشخصية‌والقدرات‌والع

كما‌‌ز‌كفاءة‌التعامل‌والتكيف‌مع‌الأشخاص‌الآخرين،ووجود‌نظام‌دعم‌مساعد‌يعمل‌على‌تعزي

ستعداد‌الفرد‌وقدرته‌على‌التفاعل‌بإيجابية‌مع‌مختلف‌ظروف‌على‌أنها‌ا‌(2009تعرفها‌حسان‌)

ر‌سلبيا‌على‌ردود‌الفعل‌السلوكية‌للفرد‌الحياة‌الضاغطة‌ومواجهة‌التحديات‌التي‌قد‌تنعكس‌وتؤث

أن‌المرونة‌‌إلى.‌مما‌سبق‌يخلص‌الباحث‌‌ةالاجتماعيعلاقاتها‌في‌مختلف‌المواقف‌الحياتية‌و

قدرة‌الفرد‌على‌التكيف‌مع‌مختلف‌الضغوط‌النفسية‌والتعامل‌معها‌بإيجابية‌بحيث‌لا‌‌النفسية‌هي

‌‌أو‌قراراته‌.‌استجاباته‌السلوكيةتؤثر‌سلبا ‌على‌

اجابته‌عن‌كل‌فقرة‌من‌‌الدرجة‌التي‌يحصل‌عليها‌المعلم‌من‌خلال‌جرائيا‌"بأنهاوتعرف‌المرونة‌إ

‌.‌"من‌قبل‌الباحث‌المعتمد‌في‌الدراسة‌الحالية‌والمترجم‌مرونة‌النفسيةمقياس‌الفقرات‌

 دورة المرونة النفسية .1

راحل‌موذجا‌لم(‌ن2012آل‌شويل‌ونصر،‌ليه‌في‌)المشار‌أ‌Pearsallوضع‌العالم‌بيرسال‌

ن‌فإ‌لتصورلهذا‌افقا‌ووThe Resilience Cycle دورة‌المرونة‌‌اسمالمرونة‌النفسية‌أطلق‌عليه‌

‌تتم‌على‌المراحل‌التالية‌:دورة‌المرونة‌النفسية‌

أو‌غضب‌ثم‌سرعان‌ما‌:‌وعادة‌ما‌يبدأ‌بإحباط‌أو‌حزن‌‌Deterioratingالتدهور‌"‌ (1

و‌التقليل‌من‌قيمة‌ي‌إلقاء‌اللوم‌على‌الاخرين‌أفرد‌فكثر‌تدهورا‌فيبدأ‌التتحول‌وتصبح‌أ

حباط‌أو‌الحزن‌الذي‌يعيشه‌،‌وقد‌دور‌الضحية‌عاجزا‌عن‌دفع‌حالة‌الإالذات‌ويدخل‌في‌

 شخاص‌وتمتد‌لفترة‌طويلة‌لدى‌البعض‌الاخر.ون‌هذه‌المرحلة‌مؤقتة‌لدى‌بعض‌الأتك
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نحو‌الانخفاض‌‌نحدارالالمرحلة‌بعد‌أن‌يتعرض‌الفرد‌:‌‌ Adaptingالتكيف‌أو‌التأقلم‌ (2

يسمح‌له‌خرى‌عكس‌مسار‌التدهور‌صاعدا‌بقدر‌كافي‌من‌ختلال‌،‌قد‌يرتد‌مرة‌أوالا

كنه‌جراءات‌الشخصية‌التي‌تمحدث‌ذلك‌عندما‌يتخذ‌الفرد‌بعض‌الإبالتأقلم‌مع‌الوضع‌وي

 نتعاش‌ولكنها‌ليست‌الأخيرة‌والخطوة‌الضرورية‌للانتقالية‌من‌التغيير‌،‌وهي‌المرحلة‌الا

يتم‌في‌هذه‌المرحلة‌مواصلة‌المسار‌الصاعد‌وتكون‌وسيلة‌:‌‌Recoveringعافي‌الت (3

مستوى‌الحالة‌الطبيعية‌للفرد‌والتي‌كان‌عليها‌قبل‌‌إلىالتعافي‌والعودة‌‌إلىللوصول‌

 .التعرض‌للأزمة‌

ن‌التعلم‌من‌الشدائد‌يمكن‌أن‌يجعل‌الانتقال‌من‌مرحلة‌:‌إ‌Growingزدهار‌الاوالنمو‌ (4

رحلة‌النمو‌طريق‌مستدام‌من‌المرونة‌النفسية‌المعززة‌ويحدث‌هذا‌النمو‌م‌إلىالتعافي‌

المحنة‌‌المحنة‌مستويات‌أدائه‌النفسي‌قبلبعد‌‌للفرد‌النفسي‌الأداءمستويات‌تتفوق‌عندما‌

‌(1797)ص‌تجاه‌التصاعدي"للفرد‌في‌الاستعادة‌المسار‌النفسي‌وهو‌ما‌يعمل‌على‌ا

 نفسية لمساعدة لتنمية المرونة الالعوامل ا .1

ن‌العامل‌الرئيسي‌الذي‌يعمل‌على‌ذات‌العلاقة‌بالمرونة‌النفسية‌أأكدت‌الكثير‌من‌الدراسات‌

لدى‌الفرد‌هو‌وجود‌الدعم‌والرعاية‌والثقة‌والتشجيع‌سواء‌من‌وبنائها‌تكوين‌المرونة‌النفسية‌

مهارات‌‌خرى‌كالثقة‌بالنفس‌والقدرة‌على‌تطويرعوامل‌أ‌إلىبالإضافة‌داخل‌الأسرة‌أو‌خارجها‌

للذات‌والقدرة‌على‌ترويض‌الانفعالات‌‌الإيجابيةوالتخطيط‌الجيد‌والنظرة‌التواصل‌مع‌الاخرين‌

ساعد‌على‌بناء‌المرونة‌النفسية‌اذن‌توجد‌الكثير‌من‌العوامل‌التي‌ت،‌‌(APA, 2010)الحادة‌

‌ستمراريتها‌لدى‌الأشخاص‌ويمكن‌تلخيصها‌في‌النقاط‌التالية‌:وا

 المشكلات‌.‌فر‌القدرة‌على‌حلتو (1

 .‌الاجتماعيالدعم‌المساندة‌وفر‌تو (2

 القدرة‌على‌التواصل‌وتكوين‌العلاقات‌الجيدة‌مع‌الاخرين‌. (3

 التي‌يتبناها‌الفرد‌.والخلقية‌المعتقدات‌الدينية‌ (4

 .بفعالية‌القدرة‌على‌التكيف‌والتعامل‌مع‌الأزمات‌والمحن‌ومختلف‌الضغوطات‌النفسية‌ (5

 جراءات‌اللازمة‌لحل‌المشكلة‌.خاذ‌القرار‌وتنفيذ‌الإتالقدرة‌على‌وضع‌خطط‌واقعية‌وا (6

‌.والمواقف‌الصادمة‌حداث‌للأ‌الإيجابيةالنظرة‌ (7

 خواص المرونة النفسية  .1

‌(‌أنه‌توجد‌ثلاثة‌خواص‌أساسية‌للمرونة‌التي‌يتمتع‌بها‌الفرد‌وهي‌:‌2009يرى‌عثمان‌)
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يتوقع‌أن‌تعود‌تكون‌النتائج‌والمخرجات‌جيدة‌رغم‌التعرض‌للأزمات‌والمحن‌والتي‌ (1

 بنتائج‌سلبية‌على‌الفرد‌.

 القدرة‌على‌التشافي‌والعودة‌للحالة‌الطبيعية‌بعد‌المرور‌بهذه‌الأزمات‌. (2

 القدرة‌على‌المواجهة‌أو‌المسايرة‌للضغوط‌والأزمات‌الحادة‌والمستمرة‌.‌ (3

 طرق بناء المرونة النفسية  .1

يمكن‌ونة‌النفسية‌لدى‌الأفراد‌عشر‌طرق‌لبناء‌المر‌إلىتطرقت‌رابطة‌علم‌النفس‌الأمريكية‌

‌:تلخيصها‌كما‌يلي‌

 ‌قات‌طيبة‌مع‌الاخرين‌قامة‌علاإ (1

 زمات‌تجنب‌رؤية‌الأ (2

 تقبل‌التغير‌ (3

 البحث‌للكشف‌عن‌الذات‌ (4

 هداف‌محدده‌والسعي‌لتحقيقها‌وضع‌أ (5

 متلاك‌مهارة‌حل‌المشكلات‌السعي‌لا (6

 في‌نصابها‌الصحيح‌وعدم‌تضخيم‌الأمور‌أو‌المشكلات‌‌ضع‌الأمورو (7

 العناية‌بالنفس‌ومزاولة‌أنشطة‌تجعلك‌سعيدا‌ (8

 القرار‌المناسب‌لحل‌المشكلة‌‌اتخاذ (9

‌(18،‌ص2012)شقورة،‌‌والبعد‌عن‌السلبية‌‌الإيجابية (10

 فراد ذوي المرونة النفسية ات الأصف .6

ت‌المرونة‌النفسية‌لدى‌مؤشرا ‌أنه‌يمكن‌تحديد‌‌(‌2012ليه‌في‌شقورة،)المشار‌إ‌wolinيرى‌

‌الصفات‌الشخصية‌التي‌يمتلكونها‌وهي‌:‌الأفراد‌من‌خلال

:‌وهي‌قدرة‌الفرد‌على‌فهم‌وترجمة‌المواقف‌المتنوعة‌وسلوكيات‌الاشخاص‌ستبصار‌الا (1

المختلفة‌ليستطيع‌بذلك‌‌تكييف‌سلوكه‌ليتناسب‌مع‌المواقف‌المختلفة‌مما‌يزيد‌من‌قدرته‌

 على‌فهم‌نفسه‌والآخرين‌.‌

ن‌بين‌نفسه‌والآخرين‌،‌وتكيفه‌مع‌ذاته‌بحيث‌:‌وهي‌قدرة‌الفرد‌على‌التوازستقلال‌الا (2

يحدد‌ماله‌وما‌عليه‌،‌والشخص‌المستقل‌هو‌الشخص‌الذي‌يستطيع‌قول‌)لا(‌في‌الوقت‌

 المناسب‌والحالة‌المناسبة‌كما‌يتميز‌قدرته‌على‌مواجهة‌مختلف‌الأحداث‌والمواقف‌.
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من‌التكيف‌مع‌مختلف‌‌بتكار‌أفكار‌جديدة‌تمكن‌الفردوهي‌القدرة‌على‌اختلاق‌وا:‌‌بداعالإ (3

ندماج‌في‌كافة‌أشكال‌السلوكيات‌السلبية‌الاالظروف‌وتحدي‌المصاعب‌والمخاطر‌بالتالي‌

 تخاذ‌القرار‌.‌د‌من‌صناعة‌واكن‌الإبداع‌الفرم ‌ويُ‌

ما‌يضفي‌على‌دخال‌السرور‌على‌النفس‌والآخرين‌:‌وهي‌قدرة‌الفرد‌على‌إروح‌الدعابة‌ (4

التأقلم‌وتجاوز‌الظروف‌الصعبة‌وهي‌بذلك‌تمثل‌الجانب‌‌والقدرة‌على‌الإيجابيةحياة‌الفرد‌

 المشرق‌من‌الحياة‌لدى‌الشخص‌الذي‌يتمتع‌بالمرونة‌النفسية‌.

دا‌فيها‌على‌حداث‌ومواجهتها‌معتمقدرة‌الفرد‌على‌البدء‌في‌تحدي‌الأوهي‌:‌‌المبادأة (5

 الصحيحة‌والسريعة‌.‌الإيجابيةحدسه‌وسرعة‌بديهته‌وإدراك‌النتائج‌

خرين‌من‌مع‌الآيجابية‌قوية‌في‌قدرة‌الفرد‌على‌تكوين‌علاقات‌إ:‌وتتمثل‌علاقات‌تكوين‌ال (6

 خلال‌قدرته‌على‌التواصل‌الفعال،‌كما‌تشمل‌قدرة‌الفرد‌على‌التواصل‌مع‌ذاته.

هيم‌وقيم‌ن‌مفايقدرة‌الفرد‌على‌تكو‌فة‌في:‌تتمثل‌هذه‌الص‌القيم‌الموجهة‌)الأخلاق( (7

فراد‌ح‌ذلك‌جليا‌من‌خلال‌تعامله‌مع‌الأعه‌ويتضومبادئ‌روحانية‌وتطبيقها‌على‌مجتم

 كافة‌جوانب‌حياته‌في‌ومع‌خالقه‌

‌ستماعتمتع‌الشخص‌المرن‌بالقدرة‌على‌الاي:‌‌القدرة‌على‌تقبل‌النقد‌والتعلم‌من‌الأخطاء (8

لخطأ‌دون‌أن‌لالهم‌فالإنسان‌معرض‌لخطاءه‌من‌خالتعرف‌على‌ألأخرين‌وأراء‌ا‌إلى

خرين‌حيح‌ما‌يراه‌مناسب‌ليتوافق‌مع‌الآتهم‌ساعيا‌لتصنتقادايشعر‌،‌متقبلا‌بذلك‌ا

 و‌غير‌مناسب‌.‌ير‌صحيح‌أويرفض‌ما‌هو‌غ

:‌وهي‌الجدية‌في‌تحمل‌الأعباء‌التي‌يكلف‌بها‌القدرة‌على‌تحمل‌المسؤولية‌والقيام‌بها‌ (9

الفرد‌أو‌تحتم‌عليه‌حياته‌الخاصة‌تحملها‌متحديا‌بذلك‌جميع‌مخاوفه‌دون‌تردد‌أو‌خوف‌

 ستقبله‌ما‌يضمن‌له‌القدرة‌على‌التكيف‌مع‌الأوضاع‌الجديدة.ومخططا‌لم

يدفعه‌لوضع‌لتزام‌:‌إن‌شعور‌الفرد‌بالمسؤولية‌والا‌تخاذ‌القرارات‌بنفسهعلى‌االقدرة‌ (10

على‌التعامل‌معه‌‌قادرا ‌محددا‌وبدقه‌كل‌موقف‌يمر‌به‌في‌حياته‌الأمور‌في‌نصابها‌

على‌تخطي‌الموقف‌والتغلب‌على‌هذه‌‌ةالمناسب‌بشأنه‌ما‌يضمن‌له‌القدر‌صدار‌القراروإ

 (‌24-‌23)صفالشخص‌المرن‌هو‌القادر‌على‌صنع‌قراراته‌بنفسه‌الصعوبة‌،

‌ثمرات المرونة النفسية  .7

‌:وهي‌للمرونة‌النفسية‌‌ثمار‌ويرى‌الأحمدي‌)ب‌ت(‌أن‌هناك‌أربع‌نتائج‌أو

عيا‌وسلوكيا‌مع‌جتماومرن‌نفسيا‌وانفعاليا‌واالصحة‌النفسية‌:‌بحيث‌يكون‌الفرد‌متوافق‌ (1

على‌تحقيق‌ذاته‌وأهدافه‌والقيام‌‌قادرا ‌نفسة‌ومع‌بيئته‌،‌ويشعر‌بالسعادة‌والرضى‌و
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أقصى‌حد‌ممكن‌،‌‌إلىمكاناته‌المنوطة‌به‌بحيث‌يستغل‌قدراته‌وإ‌بالمهام‌والمتطلبات

 ويكون‌متكامل‌الشخصية‌،‌حسن‌الخلق‌،‌يشعر‌بالأمن‌والأمان‌النفسي‌.

‌تحدد‌هذه‌الخاصية‌مكانة‌الفرد‌في‌مجتمعه‌فكلما‌كان‌الفرد‌يتمتع‌ة‌:للحيا‌الإيجابيةالنظرة‌ (2

ه‌وعلى‌مجتمعه‌مما‌ينعكس‌على‌سلوك‌يجابيا‌مع‌كل‌ما‌يدور‌حولهبالمرونة‌كلما‌كان‌إ

 نتاجية‌وفاعلية‌في‌مجتمعه‌.فيكون‌أكثر‌عملا‌وإ

قطاع‌أو‌ل‌بهمة‌وحماس‌دون‌انمن‌ثمرات‌المرونة‌كذلك‌العم‌ستمرارية‌في‌العطاء‌:الا (3

يغير‌طرقه‌وأساليبه‌وينوع‌فهو‌دائما‌ما‌‌الكآبةفالشخص‌المرن‌لا‌يعرف‌الملل‌أو‌‌رتابة

وعطاء‌‌بإتقانوسائله‌التي‌توصله‌لتحقيق‌أفضل‌النتائج‌في‌عمله‌،‌فهو‌يعمل‌‌استخدامفي‌

 متجدد‌وروح‌لا‌تعرف‌اليأس‌أو‌الكلل‌.

ل‌أفكاره‌ومشاعره‌للآخرين‌يصايتمتع‌الشخص‌المرن‌بقدرته‌على‌إتصال‌الفعال‌:‌الا (4

نتقاداتهم‌بشكل‌يجنبه‌مات‌الآخرين‌وابشكل‌مناسب‌كما‌يستطيع‌ترجمة‌سلوكيات‌وكل

نتقاداتهم‌والتفاعل‌بقدرته‌على‌الاستماع‌للآخرين‌وتقبل‌اما‌يتمتع‌التصادم‌بينه‌وبينهم‌،‌ك

 معهم‌بإيجابية.‌‌

ا    (Problem Solvingمهارة حل المشكلات ): ثالثا

لذي‌تمخض‌عنه‌الهائل‌في‌العصر‌الحالي‌وا‌المعلوماتور‌التكنولوجي‌الكبير‌وكم‌لتطنظرا‌ل

تخاذ‌القرار‌ا ‌من‌ابتداءنتاج‌هذا‌التطور‌ا‌صية‌والتي‌كانتو‌المشكلات‌الشخالكثير‌من‌العوائق‌أ

كان‌لابد‌من‌كارثية‌بالنسبة‌للأفراد‌‌نتائج‌إلىنفسية‌قد‌تصل‌أحيانا‌ضطرابات‌وابمشكلات‌‌وانتهاء

الأمر‌‌المناسبسلوب‌الأمل‌معها‌بللتغلب‌على‌هذه‌المسببات‌للمشكلات‌والتعاخاصة‌‌مهارةتهاج‌نا

محققة‌النماء‌و‌النفسية‌ضطرابات‌السلوكية‌كانت‌أية‌من‌الافرد‌الحياة‌السوية‌الخاليضمن‌لل‌الذي

‌.‌الاجتماعيووالتطور‌الذاتي‌

خر‌حالي‌،‌كما‌وضع‌مرغوب‌وآفجوة‌غير‌مرغوبه‌بين‌نها‌(‌المشكلة‌بأ2007يعرف‌حسنين‌)

(‌المشكلة‌بأنها‌عبارة‌عن‌موقف‌غامض‌محير‌لا‌يستطيع‌الفرد‌التغلب‌2013يعرف‌العياصرة‌)

‌الحالية‌ويتطلب‌حلا‌يتوصل‌الفرد‌إليه‌من‌خلال‌تمريره‌بخبرات‌جديدةعليه‌في‌ضوء‌خبراته‌

‌الهدف‌.‌إلىلإزالة‌الغموض‌والتغلب‌عليه‌والوصول‌

نتاج‌أنواع‌المشكلة‌بأنها‌"القدرة‌على‌سرعة‌إحل‌‌(Guilford, 1957)‌كما‌يعرف‌جيلفورد‌

( Sternberg, 2003)‌ستيرنبرج‌هايعرف،‌و(p21مختلفة‌من‌الأفكار‌التي‌ترتبط‌بموقف‌معين‌")

‌زياد،‌ويرى‌‌(p535) "التغلب على العوائق التي تعيق السير نحو الهدف إلىعملية تهدف "نها بأ
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المعلومات‌فيها‌العمليات‌التي‌يقوم‌بها‌الفرد‌مستخدما ‌من‌مجموعة‌‌ا(‌حل‌المشكلة‌بأنه2013)

في‌التغلب‌على‌موقف‌بشكل‌جديد‌تعلمها‌،‌والمهارات‌التي‌اكتسبها‌‌نوأوالمعارف‌التي‌سبق‌

هي‌(‌بأن‌حل‌المشكلة‌2013العياصرة‌)‌،‌ويرى‌حل‌إلىالوصول‌من‌أجل‌غير‌مألوف‌له‌و

ويتفق‌أغلب‌حل‌مناسب‌لها‌.‌‌إلىية‌يراد‌الوصول‌و‌قضمهارة‌تستخدم‌عند‌وجود‌مشكلة‌أ

مما‌سبق‌يعرف‌‌الباحثين‌بأن‌المشكلة‌هي‌عائق‌يحول‌بين‌الفرد‌والهدف‌الذي‌يسعى‌لتحقيقه‌.

نفعالية‌ك‌واستثارة‌العمليات‌العقلية‌والاقدرة‌الفرد‌على‌تحري‌لباحث‌مهارة‌حل‌المشكلات‌بأنهاا

تحول‌دون‌تحقيقه‌العوائق‌التي‌الظروف‌أو‌ن‌مواجهة‌ه‌متمكنوالمعرفية‌‌مرورا‌بخبرات‌جديدة‌

‌لأهدافه‌المنشودة‌.

إجابته‌عن‌‌الدرجة‌التي‌يحصل‌عليها‌المعلم‌من‌خلال‌وتعرف‌مهارة‌حل‌المشكلات‌إجرائيا‌"بأنها

من‌قبل‌‌مهارة‌حل‌المشكلات‌المعتمد‌في‌الدراسة‌الحالية‌والمترجممقياس‌‌كل‌فقرة‌من‌فقرات

‌.‌"الباحث

 ارة حل المشكلات همية مهأ .1

مما‌لا‌شك‌فيه‌أن‌لمهارة‌حل‌المشكلات‌دور‌كبير‌في‌حياة‌الفرد‌فمن‌منا‌تخلو‌حياته‌من‌

نشود‌وبالتالي‌الهدف‌الم‌إلىالصعوبات‌والعقبات‌التي‌تتطلب‌حلولا‌وطرقا‌مدروسة‌للوصول‌

رة‌الفرد‌على‌تساعد‌هذه‌المها،‌وضطراب‌التي‌كان‌يعيشها‌الفردنهاء‌حالة‌الاستقرار‌وإتحقيق‌الا

،‌لذلك‌يرى‌الباحث‌‌أو‌نفسية‌اجتماعيةية‌أو‌مواجهة‌أي‌مشكلة‌سواء‌كانت‌علمية‌أو‌عملية‌أو‌مهن

‌أهمية‌كبيرة‌في‌حياة‌الفرد‌وتتلخص‌أهميتها‌في‌النقاط‌التالية‌:‌رة‌حل‌المشكلاتمهالأن‌

 وفي‌‌تكسب‌الفرد‌الثقة‌بالنفس‌من‌حيث‌القدرة‌على‌التعامل‌مع‌المشكلة‌بشكل‌مناسب

 الوقت‌المناسب‌.

 لإبداعي‌لدى‌الفرد‌وذلك‌بتكاري‌والتفكير‌الاتساهم‌القدرة‌على‌حل‌المشكلات‌في‌تنمية‌ا

 بتكار‌حلول‌بديلة‌للمشكلات‌التي‌تواجهه‌.من‌خلال‌ا

 .تتيح‌للفرد‌الفرصة‌لربط‌الخبرات‌السابقة‌التي‌تعلمها‌بموقف‌جديد‌ 

 الحل‌بأقصر‌الطرق‌.‌إلىتكسب‌الفرد‌المرونة‌في‌التفكير‌للوصول‌ 

 .تنمي‌القدرة‌على‌الانتباه‌والملاحظة‌لدى‌الفرد‌ 

 ط‌بين‌المعطيات‌بحكم‌أنها‌ستنتاج‌والربحسين‌قدرة‌الفرد‌على‌التحليل‌والاستقصاء‌والات

 ستثارة‌للقدرات‌العقلية‌لدى‌الفرد‌.تتطلب‌ا
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 مل‌المسؤولية‌وتحوضبطها‌عتماد‌على‌النفس‌التعاون‌والالتزام‌والاتنمي‌لدى‌الفرد‌قيم‌

 يثار‌.والإ

 تغرس‌لدى‌الفرد‌روح‌التحدي‌والمواجهة‌والعمل‌الجماعي‌. 

 تخاذ‌القرار‌السليم‌.على‌االتفكير‌الحر‌والقدرة‌‌الفردتكسب‌ 

 على المشكلات  مهارات التغلب .1

‌مهارة‌التركيز‌على‌حل‌المشكلة‌: 1.1

للمشكلة‌ما‌‌لحلول‌الممكنةا‌ن‌مهارة‌التركيز‌على‌حل‌المشكلة‌يساعدك‌على‌التفكير‌المطلق‌فيإ

بشكل‌أعمق‌في‌المواقف‌المستقبلية،‌ستفادة‌منها‌مع‌معطياتها‌والا‌فاق‌جديدة‌للتعامليفتح‌أمامك‌آ

مج‌سلوكك‌التربوي‌وتحدد‌نها‌تبرإن‌أحد‌أهم‌إيجابيات‌هذه‌المهارة‌أ"(‌2013يقول‌ابو‌سعد‌)

‌(‌8)ص‌"يجابي‌أمام‌السلوكيات‌المرفوضة‌والمزعجةموقفك‌الإ

الحلول‌الممكنة‌للمشكلة‌ما‌ن‌مهارة‌التركيز‌على‌حل‌المشكلة‌يساعدك‌على‌التفكير‌المطلق‌في‌إ

ستفادة‌منها‌بشكل‌أعمق‌في‌المواقف‌المستقبلية‌طياتها‌والاق‌جديدة‌للتعامل‌مع‌معفايفتح‌أمامك‌آ

‌.وعادة‌ما‌تبدأ‌هذه‌المهارة‌بالابتعاد‌عن‌السلبية‌في‌التعامل‌مع‌المشكلة‌أو‌الصعوبة‌

‌تلخص‌فيما‌يلين‌مهارة‌التركيز‌على‌حل‌المشكلة‌تمر‌بخمس‌خطوات‌(‌أ2013ويشير‌أبو‌سعد‌)

وصف‌المشكلة‌:‌عادة‌ما‌تبدأ‌بعدد‌من‌الاسئلة‌مثلا‌:‌ما‌هي‌المشكلة‌؟‌ما‌وجه‌المشكلة‌؟‌‌(‌أ

ما‌الذي‌يجعل‌هذا‌الموقف‌مقلق‌؟‌...‌،‌اي‌اعطاء‌وصف‌كلي‌للمشكلة‌بحيث‌يتمكن‌الفرد‌

يعاني‌من‌إهمال‌ذا‌كان‌الفرد‌خيوط‌المشكلة‌،‌على‌سبيل‌المثال‌إعلى‌جميع‌من‌التعرف‌

 الرسوب‌وهكذا‌.‌إلىهمال‌يؤدي‌دروسه‌يجب‌أن‌يدرك‌أن‌الإ

ا‌ويربط‌بينها‌وبين‌ن‌يدركهإعطاء‌المعلومات‌:‌لكل‌مشكلة‌معطيات‌يجب‌على‌الفرد‌أ‌(‌ب

ن‌تتميز‌هذه‌ويجب‌أ‌يل‌ليس‌لها‌علاقة‌بالمشكلةسهاب‌والدخول‌في‌تفاصالمشكلة‌دون‌إ

وليد‌أفكار‌أكثر‌تنوعا‌،‌على‌سبيل‌المثال‌إذا‌‌وقع‌تطيع‌الفرد‌تسالمعلومات‌بالدقة‌لكي‌ي

لى‌هنا‌جهاز‌مكسور‌يحتوي‌عرض‌وكسر‌فالمعلومات‌المتوفرة‌جهازك‌الخلوي‌على‌الأ

تصال‌فلا‌يهم‌نوع‌الجهاز‌أو‌تاريخ‌صنعه‌أو‌نوع‌شريحة‌اتصال‌ضرورية‌لعميلة‌الا

 صدرتها‌وغيرها‌من‌التفاصيل‌.‌‌ة‌والهيئة‌التي‌أالشريح

الحلول‌يدل‌يجابيا،‌فتنوع‌حلول:‌وهنا‌تظهر‌المهارة‌وما‌إذا‌كان‌التفكير‌سلبيا‌أو‌إعطاء‌الإ‌(‌ت

دية‌الحلول‌عكس‌ذلك‌تماما‌لنفرض‌أنه‌قد‌كسر‌يجابي‌للفرد‌ومحدودائما‌على‌التفكير‌الإ

له‌بقلم‌الرصاص‌أو‌أن‌تستعير‌قلما‌من‌قلمك‌الحبر‌أثناء‌المحاضرة‌فبإمكانك‌أن‌تستبد
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حد‌زملائك‌تؤجل‌الكتابة‌وتأخذ‌المحاضرة‌من‌أو‌معلم‌نفسه‌أو‌حتى‌من‌الزميلك‌أ

 وغيرها‌من‌الحلول‌

نه‌لا‌يجب‌الدخول‌في‌لخطوة‌الثانية‌لإعطاء‌المعلومات‌أيجاز‌الكلام‌:‌ذكرنا‌في‌اإ‌(‌ث

رح‌المشكلة‌وبخاصة‌إذا‌كنت‌لاقة‌لها‌بالمشكلة‌وهذا‌يمثله‌الإيجاز‌في‌طتفاصيل‌لا‌ع

قارب‌بحيث‌لا‌يصاب‌الشخص‌بالملل‌أو‌أحد‌الأ‌حد‌المختصينتعرض‌مشكلتك‌على‌أ

 نفعالي‌وكذلك‌الذكاء‌اللغوي‌لدى‌الفرد‌.مي‌الذكاء‌الالنوع‌من‌الأساليب‌ينوهذا‌ا

ك‌العاطفي‌بالمشكلة‌كبيرا‌كلما‌ارتباطشاعر‌:‌من‌المعروف‌أنه‌كلما‌كان‌لتعبير‌عن‌الما‌(‌ج

ن‌تحدث‌نفسك‌وتعبر‌عن‌الحلول‌الممكنة‌لها‌،‌فيجب‌عليك‌أمقت‌في‌البحث‌عن‌تع

توصل‌لحل‌للخلاف‌الذي‌وقع‌بيني‌وبين‌ك‌الداخلية‌على‌سبيل‌المثال‌يجب‌أن‌أمشاعر

نبي‌وغيرها‌من‌فلان‌لأنه‌ذو‌مكانه‌خاصة‌عندي‌ولأنه‌شخص‌مخلص‌ودائما‌يقف‌بجا

سرع‌لإيجاد‌عرنا‌بإيجابية‌لأنها‌الطريقة‌الأاعن‌مش‌المشاعر‌وهنا‌يجب‌أن‌نراعي‌التعبير

 الحلول.

 Brain storming :العصف الذهني  مهارة 1.1

ساليب‌تحفيز‌التفكير‌والإبداع‌أالعصف‌الذهني‌واحدة‌من‌‌استراتيجيةن‌(‌إ2013يقول‌زياد‌)

الكثيرة‌التي‌تتجاوز‌في‌أمريكا‌أكثر‌من‌ثلاثين‌أسلوبا‌،‌وفي‌اليابان‌أكثر‌من‌مئة‌أسلوب‌من‌

‌ضمنها‌الأساليب‌الأمريكية‌.‌

ليد‌الأفكار‌من‌الذهن‌ن‌العصف‌الذهني‌تقنية‌تستخدم‌من‌أجل‌تو(‌إ2011ومحمود‌)‌اسمويقول‌ق

‌(‌98مر‌.)ص.وليس‌شرطا‌أن‌ترتبط‌الأفكار‌بموضوع‌المشكلة‌في‌بداية‌الأ

لعلمية‌ويستخدم‌العصف‌الذهني‌كأسلوب‌للتفكير‌الجماعي‌أو‌الفردي‌في‌حل‌كثير‌من‌المشكلات‌ا

‌القدرات‌والعمليات‌الذهنية‌.‌والحياتية‌المختلفة‌،‌بقصد‌زيادة

 مراحل مهارة حل المشكلات : .1

بحيث يمثل كل حرف من حروف  IDAPERختصاره‌اطار‌عام‌لمهارة‌حل‌المشكلات‌يوجد‌إ

‌في‌كل‌مرحلة‌من‌المراحل‌التالية‌وهي‌:‌ الكلمة الأولىالحرف الأول من هذه الكلمة 

 : Identify the problemلمشكلة‌التعرف‌على‌ا (1

هنا‌يقوم‌الفرد‌بمحاولة‌معرفة‌ماهية‌المشكلة‌وطبيعتها‌من‌خلال‌طرح‌مجموعة‌من‌

حل‌هذه‌المشكلة‌؟‌،‌هل‌‌جد‌مشكلة‌تحتاج‌لحل‌؟‌،‌هل‌وظيفتي:‌هل‌توالأسئلة‌مثل‌

‌يمكن‌لشخص‌آخر‌أن‌يحلها؟‌

 : Define the problemتحديد‌المشكلة‌ (2

‌تحديد‌المشكلة‌وتحديد‌معالمها‌طارحا‌على‌نفسه‌الأسئلة‌التالية:‌هنا‌يبدأ‌الفرد‌فيو
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 ؟ما‌هي‌المشكلة‌الحاصلة‌بالضبط 

 ماذا‌لدي‌لأقدمه‌؟ 

 ما‌المعايير‌التي‌سأقيم‌بها‌الحلول‌فيما‌بعد‌؟ 

 ما‌هي‌القيود‌التي‌ينبغي‌أن‌أتعامل‌معها‌لحل‌المشكلة‌؟ 

 : Approach the problemو‌المدخل‌قتراب‌أالا (3

      ستراتيجيات والطرق التي يستطيع من خلالها التعامل مع يقوم الفرد بصياغة الوفيها 

‌ة، وكيف سيكون مدخله لحل المشكلة.المشكل

 : Planالتخطيط  (4

 ستفسارات التالية :ويكون من خلال طرح ال

 كيف‌سأضع‌مدخلي‌للحل‌موضع‌التنفيذ‌؟ 

 ما‌هو‌الوقت‌المتاح‌أو‌اللازم‌لحل‌المشكلة‌؟ 

 نجازها‌؟المهام‌التي‌يجب‌إما‌هي‌ 

 ما‌هي‌المصادر‌المتوفرة‌والمتاحة‌؟ 

 ما‌هو‌الوقت‌اللازم‌لإنجاز‌كل‌مهمة‌؟ 

 نجاز‌المهام‌من‌حيث‌الوقت‌المستغرق‌ومقدار‌العمل‌كيف‌سأراقب‌تقدمي‌في‌إ

 المنجز‌ونوعية‌العمل‌الذي‌تم؟

 :‌‌Performالتنفيذ (5

ما‌التي‌وضعها‌لحل‌المشكلة‌وذلك‌إات‌وفيها‌يبدأ‌الفرد‌بتنفيذ‌الاجراءات‌أو‌الخطو

بتعديل‌الخطة‌أثناء‌التقدم‌في‌الحل‌أو‌من‌خلال‌التأكد‌من‌أن‌جميع‌المشاركين‌في‌الحل‌

‌يفهمون‌ويتقبلون‌الخطة‌المعدلة.‌

 : Reasonالتفكير‌في‌العملية‌ (6

ويقوم‌الفرد‌في‌هذه‌المرحلة‌بإعمال‌فكره‌في‌النتائج‌التي‌حصل‌عليها‌بعد‌أن‌قام‌بعملية‌

 :طرح‌الأسئلة‌التالية‌تنفيذ‌الحلول‌المقترحة‌من‌خلال‌

 ما‌الذي‌سار‌بشكل‌جيد؟‌وما‌هي‌عوامل‌نجاحه‌؟ 

 ما‌الذي‌سار‌بشكل‌غير‌جيد؟‌وما‌هي‌أسباب‌فشله‌؟ 

 أبني‌على‌نواحي‌القوة‌وأتعامل‌مع‌نواحي‌الضعف‌حتى‌يتسنى‌لي‌في‌المرة‌كيف‌

 (490،‌ص2012القادمة‌أن‌أعمل‌بشكل‌أفضل‌.‌)مصطفى،‌
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‌تنمية القدرة على حل المشكلات  .1

كتساب‌مهارة‌حل‌المشكلات‌أن‌قدرة‌الفرد‌على‌ا‌(Okamato &Takaoka, 1994)يرى‌

مكانية‌حل‌المشكلات‌لديه‌كتسب‌المعرفة‌والخبرة‌التي‌تجعل‌إتتطور‌كلما‌استمر‌في‌التعلم‌،‌فهو‌ي

‌أكثر‌سهولة‌وفاعلية‌.

‌فراد‌عن‌طريق‌الخطوات‌التالية‌:ويمكن‌تنمية‌هذه‌القدرة‌وتحسينها‌لدى‌الأ

 .دقة‌فهم‌العلاقات‌والحقائق‌المرتبطة‌بالمشكلة 

 عناصرها‌الأساسية‌أو‌الأولية‌وحل‌كل‌‌إلىالعمل‌على‌تجزئ‌المشكلة‌وتحليلها‌

 جزء‌منها‌على‌حدة‌.

 شكلات‌حسب‌نوع‌ستراتيجيات‌حل‌المالفعال‌لا‌ستخدامختيار‌المناسب‌والاالا

 وطبيعة‌المشكلة‌.

 قاعدة‌معرفية‌جيدة‌تتمثل‌في‌الخبرات‌السابقة‌في‌حل‌المشكلات‌.‌توافر 

 المثابرة‌والمحاولة‌بشكل‌مستمر‌دون‌توقف‌للتغلب‌على‌المشكلات‌الصعبة‌

 الحل‌الصحيح‌.‌إلىوالوصول‌

 كتشاف‌المشكلات‌في‌الأشياء‌،‌وتحري‌المعلومات‌الناقصة‌وجوانب‌القدرة‌على‌ا

 عند‌ممارستها.‌النقص‌فيها‌،‌وتوقع‌ما‌يمكن‌حدوثه

‌والشخص‌الخبير‌في‌حل‌المشكلات‌يتسم‌بعدة‌صفات‌منها‌:‌

 قناعته‌وثقته‌بأن‌المشكلات‌يمكن‌التغلب‌عليها‌. (1

 الحرص‌على‌الدقة‌وفهم‌الحقائق‌والعلاقات‌التي‌تنطوي‌عليها‌المشكلة‌ (2

ثر‌مشكلات‌أصغر‌،‌ثم‌يبدأ‌الحل‌من‌المشكلة‌الأك‌إلىوتحليلها‌يعمل‌على‌تجزئة‌المشكلة‌ (3

 وضوحا‌.

من‌البداية‌‌خطوة‌بخطوة‌يحرص‌على‌التأمل‌ويتجنب‌التخمين‌ويسير‌في‌معالجة‌المشكلة (4

 النهاية‌.‌‌إلى

 يتميز‌بالحيوية‌والنشاط‌والحركة‌والفاعلية‌بأشكال‌عديدة‌. (5

 يتمتع‌بقاعدة‌معرفية‌قوية‌في‌مجال‌التخصص‌. (6

ة‌والإجادة‌في‌اختيار‌حل‌المشكلات‌العامة‌والخاص‌ستراتيجياتاسعة‌بالديه‌معرفة‌و (7

‌(104،‌ص1999ه‌حسب‌متطلبات‌المشكلة‌.‌)جروان،‌استخدامالمناسب‌منها‌و
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ا  ‌ السابقة الدراسات : ثانيا

السابقة‌ذات‌الصلة‌بمواضيع‌الدراسة‌)المنشور‌‌على‌الدراسات‌والأبحاث‌طلاعحث‌بالاقام‌البا

‌بموضوع‌الدراسة،‌وحصل‌على‌مجموعة‌من‌الدراسات‌ذات‌الصلة‌منها‌وغير‌المنشور(

‌وسيستعرض‌هذه‌الدراسات‌بالترتيب‌من‌الأحدث‌فالأقدم‌،‌وقد‌قسمت‌هذه‌الدراسات‌كما‌يلي‌:

 ‌:النفسية‌جريت‌في‌مجال‌الضغوط‌التي‌أ‌:‌الدراساتأولا ‌

وأساليب‌التعرف‌على‌طرق‌‌إلى(‌في‌دراستهما‌التي‌هدفت‌2013اليماني‌والزعبي‌)‌خلص

جريت‌على‌عينه‌عشوائية‌من‌طلبة‌البكالوريوس‌من‌والتي‌أ‌فرادلأمواجهة‌الضغوط‌النفسية‌لدى‌ا

فراد‌لمواجهة‌هناك‌العديد‌من‌الطرق‌التي‌يلجأ‌إليها‌الأنه‌أ‌إلىمختلف‌كليات‌التربية‌بالأردن‌

السلوكية‌‌وحل‌المشكلات‌والعادات‌الاسترخاءلب‌المساعدة‌والتجنب‌والهروب‌وط‌الضغوط‌منها

ستراتيجيات‌في‌ا‌إحصائيةلدراسة‌عدم‌وجود‌فروق‌ذات‌دلالة‌اظهرت‌،‌كما‌أالغير‌ملائمة‌

وجود‌فروق‌ظهرت‌الدراسة‌متغير‌الجنس‌والمعدل‌التراكمي،‌وأالتعامل‌مع‌الضغط‌النفسي‌تبعا‌ل

التعامل‌مع‌الضغوط‌النفسية‌تبعا‌لمتغير‌المستوى‌الدراسة‌‌استراتيجيةفي‌‌إحصائيةذات‌دلالة‌

ين‌بضرورة‌تعميم‌نتائج‌الدراسة‌على‌مختلف‌مؤسسات‌التعليم‌وقد‌أوصى‌الباحث ‌‌لصالح‌الطلبة،

وصى‌بتدريب‌الطلاب‌على‌كيفية‌التعامل‌مع‌مختلف‌الضغوط‌ستفادة‌منها‌،‌كما‌أي‌والاالجامع

‌.النفسية‌

تيجيات‌مواجهة‌اعلاقتهما‌باستروالتسامح‌والغضب‌ (‌في‌دراستها‌حول2013)عماشة‌خلصت‌

‌إلى‌ضغوط‌العمل‌لدى‌عضوات‌هيئة‌التدريس‌السعوديات‌وغير‌السعوديات‌بجامعة‌الطائف

ساليب‌مواجهة‌ضغوط‌العمل‌لدى‌وبين‌أ‌الغضبوبين‌التسامح‌‌دالةية‌ارتباطوجود‌علاقة‌

ساليب‌السلبية‌بين‌الغضب‌والأ‌احصائيا ‌م‌وجدت‌الباحثة‌علاقة‌دالة‌ة‌،‌كمجموعتي‌الدراس

‌ية‌دالةارتباط‌لدى‌مجموعة‌الدراسة‌كل‌على‌حدة‌ووجدت‌الباحثة‌علاقةلمواجهة‌ضغوط‌العمل‌

،‌كما‌لم‌‌لمواجهة‌ضغوط‌العمل‌لدى‌مجموعتي‌الدراسة‌الإيجابيةالأساليب‌بين‌التسامح‌و‌موجبة

ويرجع‌السبب‌‌في‌التسامح‌بين‌السعوديات‌وغير‌السعوديات‌حصائيا ‌افروق‌دالة‌‌تجد‌الباحثة

بين‌‌إحصائية،‌ووجدت‌الباحثة‌فروق‌ذات‌دلالة‌‌بين‌المجموعتين‌والتنشئة‌ساليب‌التربيةارب‌ألتق

‌جهة‌ضغوط‌العمل‌لصالح‌السعوديات‌.المجموعتين‌في‌موا

ضغوط‌العمل‌وعلاقتها‌بالسلوك‌الإبداعي‌لدى‌مديري‌حول‌‌(2012)‌الحجاياسفرت‌دراسة‌وأ

في‌‌إحصائيةنه‌توجد‌فروق‌ذات‌دلالة‌أ‌إلى‌المدارس‌الثانوية‌الحكومية‌في‌إقليم‌جنوب‌الأردن

الحكومية‌في‌إقليم‌جنوب‌الأردن‌تعزى‌لمتغير‌الخبرة‌‌الثانويةضغوط‌العمل‌لدى‌مديري‌المدارس‌
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http://niz.opac.mandumah.com.elib.unizwa.edu.om/cgi-bin/koha/opac-detail.pl?biblionumber=1642269
http://niz.opac.mandumah.com.elib.unizwa.edu.om/cgi-bin/koha/opac-detail.pl?biblionumber=1642269
http://niz.opac.mandumah.com.elib.unizwa.edu.om/cgi-bin/koha/opac-detail.pl?biblionumber=1642269
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http://niz.opac.mandumah.com.elib.unizwa.edu.om/cgi-bin/koha/opac-detail.pl?biblionumber=217977
http://niz.opac.mandumah.com.elib.unizwa.edu.om/cgi-bin/koha/opac-detail.pl?biblionumber=217977
http://niz.opac.mandumah.com.elib.unizwa.edu.om/cgi-bin/koha/opac-detail.pl?biblionumber=217977
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وجد‌الباحث‌فروق‌ذات‌دلالة‌‌،‌كما‌سنوات(‌5قل‌من‌لح‌ذوي‌الخبرة‌الأقل‌)أدارية‌ولصاالإ

تعزى‌لتفاعل‌الجنس‌مع‌الخبرة‌الإدارية‌ولصالح‌الذكور‌ذوي‌‌بداعيفي‌السلوك‌الإ‌إحصائية

سنوات‌فأكثر(‌،‌كما‌توجد‌علاقة‌10كثر‌)الإدارية‌الأرية‌ولصالح‌الذكور‌ذوي‌الخبرة‌داالخبرة‌الإ

وصى‌الباحث‌بعدة‌بين‌ضغوط‌العمل‌والسلوك‌الإبداعي‌.‌وقد‌أ‌إحصائيةة‌عكسية‌ذات‌دلال

التخلص‌‌يفراد‌فات‌ضغوط‌العمل‌ومحاولة‌مساعدة‌الأتوصيات‌منها‌ضرورة‌البحث‌عن‌مسبب

جراء‌دراسة‌مشابهة‌لهذه‌الدراسة‌إ‌تأثير‌سلبي‌في‌السلوك‌الإبداعي‌،‌عتبارها‌ذاتبإمنها‌

جراء‌دراسة‌مشابهة‌للدارسة‌الحالية‌وصى‌الباحث‌بإوقد‌أ‌.وتعميمها‌على‌بقية‌مدارس‌المنطقة‌

جراء‌دراسة‌مقارنة‌بينهم‌وبين‌مديري‌المدارس‌مديري‌المدارس‌الثانوية‌الخاصة‌وإتشمل‌

‌الثانوية‌الحكومية‌فيما‌يتعلق‌بضغوط‌العمل‌التي‌تواجههم‌.

‌علاقته‌بأساليب‌مواجهة‌الضغوطمفهوم‌الذات‌وول‌ح(‌2012)عبدالوهاب‌‌ظهرت‌دراسةقد‌أو

‌إحصائيةفروق‌ذات‌دلالة‌توجد‌نه‌أ ‌المصرية عدادية‌بمحافظة‌قناالمرحلة‌الإ‌يمعلم‌لدى‌النفسية

ودرجاتهم‌على‌النفسية‌ساليب‌مواجهة‌الضغوط‌ين‌درجات‌المعلمين‌والمعلمات‌في‌أموجبة‌ب

بين‌المعلمين‌والمعلمات‌في‌‌إحصائيةكشفت‌الدراسة‌عن‌فروق‌ذات‌دلالة‌مقياس‌الذات‌،‌وقد‌

مواجهة‌‌يبسالختلاف‌أوقد‌كشفت‌الدراسة‌ا‌ساليب‌مواجهة‌الضغوط‌لصالح‌المعلمات‌،بعض‌أ

وصى‌وقد‌أ‌.‌ةالاجتماعية‌والحالة‌بين‌المعلمين‌والمعلمات‌وفقا‌لمتغير‌العمر‌والخبر‌الضغوط

يمها‌على‌بقية‌محافظات‌وتعم‌جراء‌دراسة‌مشابهة‌للدراسة‌الحاليةهمها‌إالباحث‌بعدة‌توصيات‌أ

‌‌خرى‌مشابهة‌على‌الطلاب‌كذلك‌.‌المنطقة‌وإجراء‌دراسة‌أ

مصادر‌ضغوط‌العمل‌لدى‌المشرفين‌ في‌دراستهما‌حول‌(2012)‌رقميةالوالراسبية‌كما‌خلصت‌

‌:هم‌الضغوط‌التي‌يتعرض‌لها‌العاملون‌هي‌أن‌أ‌إلى‌والإداريين‌بسلطنة‌عمان

 ي‌يقوم‌به‌المشرفغموض‌الدور‌الذ  (1

 الذي‌يقوم‌به‌المشرف‌و‌العملأ‌عبء‌الدور (2

 شرافية‌على‌المشرف‌.شرافية‌وتراكم‌المسؤوليات‌الاالا‌تعدد‌المسؤوليات (3

 داريين‌للترقية‌والتقدم‌الوظيفي‌.قلة‌الفرص‌أمام‌المشرفين‌الإ (4

 طبيعة‌العلاقات‌في‌العمل‌. (5

 تصال‌القدرة‌على‌الا (6

 المشاركة‌في‌صنع‌القرار (7

 ة‌المشرفشخصي (8
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في‌دراستهما‌والتي‌كانت‌‌(Hallum & Schwarzer, 2008)وخلص‌حلوم‌وشوارزر‌

رهاق‌كمتغيرات‌وسيطة‌المعلم‌وعلاقتها‌بضغوط‌العمل‌والإبعنوان‌فعالية‌الذات‌المدركة‌لدى‌

‌311معلم‌بواقع‌‌1203والتي‌طبقت‌على‌عينتين‌من‌سوريا‌وألمانيا‌حيث‌بلغ‌حجم‌العينتين‌

ا‌قلت‌ضغوط‌نه‌كلما‌كانت‌فعالية‌الذات‌المدركة‌لدى‌المعلم‌كبيرة‌كلمأ‌إلىة‌معلم‌892معلم‌و

ل‌على‌فعالية‌متأثير‌ضغوط‌الع‌إلىرهاق‌أقل‌للمعلم‌كما‌أشارت‌الدراسة‌العمل‌لديه‌وبالتالي‌إ

‌جهاد‌أكبر‌لديه‌.إ‌إلىالذات‌المدركة‌للمعلم‌مما‌يؤدي‌

ستراتيجيات‌التي‌التعرف‌على‌الا‌سته‌التي‌هدفت‌الى(‌في‌درا1994وقد‌خلص‌الشايب‌)

يستخدمها‌المرشدون‌في‌المدارس‌الأردنية‌في‌التعامل‌مع‌الضغوط‌النفسية‌حيث‌تألفت‌العينة‌

،‌وقد‌أشارت‌النتائج‌إلى‌أن‌ان‌مرشدة‌في‌مديريات‌تربية‌عم ‌‌(68)مرشدا ‌و‌‌(82)من‌

‌‌قبل‌المرشدين‌.‌‌ها‌مناستخدامحتلت‌المرتبة‌الأولى‌من‌حيث‌حل‌المشكلات‌ا‌استراتيجية

‌جريت‌في‌مجال‌حل‌المشكلات‌:التي‌أ‌:‌الدراسات‌ثانيا ‌

ن‌في‌تحسي Cort ثر‌برنامج‌كورتأ(‌في‌دراستها‌حول‌2012)‌مصطفىدعاء‌محمد‌شارت‌قد‌أل

بين‌‌إحصائيةنه‌توجد‌فروق‌ذات‌دلالة‌أ‌إلى‌مهارة‌حل‌المشكلات‌لدى‌طالبات‌قسم‌تربية‌الطفل

ن‌الطالبات‌ريبية‌لصالح‌المجموعة‌التجريبية‌أي‌أمتوسطي‌درجات‌المجموعتين‌الضابطة‌والتج

وصت‌نهن‌في‌المجموعة‌الضابطة‌كما‌أقراتي‌تدربن‌على‌برنامج‌كورت‌كانت‌أفضل‌من‌أاللا

ذا‌تم‌دمجه‌ضمن‌مقررات‌قسم‌تربية‌جراء‌مزيد‌من‌البحوث‌على‌أثر‌هذا‌البرنامج‌إبإ‌الباحثة

‌.‌طفال‌وعلى‌مهاراتهن‌في‌حل‌المشكلات‌لى‌معلمات‌رياض‌الأع‌الطفل

(‌في‌بحثهم‌حول‌الذكاء‌الوجداني‌وعلاقته‌بمهارة‌حل‌2012وخلصت‌عيسى‌وعثمان‌والمغازي‌)

‌احصائيا ‌ية‌موجبة‌داله‌ارتباطه‌توجد‌علاقة‌نأ‌إلىسعيد‌المشكلات‌لدى‌طلاب‌كلية‌التربية‌ببور

والقدرة‌على‌حل‌المشكلات‌،‌كما‌‌بعاد‌الذكاء‌الوجداني‌والدرجة‌الكلية(‌بين‌أ0,01عند‌مستوى‌)

بعاد‌الذكاء‌الوجداني‌ما‌عدا‌نبؤ‌بالقدرة‌على‌حل‌المشكلات‌من‌أنه‌لا‌يمكن‌التأظهرت‌الدراسة‌أ

وصيات‌خاصة‌بالباحثين‌ومن‌الجيد‌تعميم‌هذه‌الدراسة‌على‌العاملين‌في‌عد‌الدافعية‌،‌ولا‌توجد‌تبُ‌

‌الحقل‌التربوي‌.

التعلم‌المتمركز‌حول‌‌استراتيجيةفعالية‌(‌والتي‌كانت‌بعنوان‌2011سفرت‌دراسة‌شريف‌)وأ

تجاه‌نحو‌العمل‌التعاوني‌في‌لية‌والقدرة‌على‌حل‌المشكلات‌والاالمشكلة‌في‌تنمية‌المهارات‌العم

وجود‌فروق‌ذات‌دلالة‌‌إلى‌تكنولوجيا‌الكهرباء‌لدى‌طلاب‌الصف‌الثاني‌الثانوي‌الصناعيمادة‌

ة‌الذين‌بين‌متوسطي‌درجات‌الطلاب‌المجموعة‌التجريبي‌(0,01عند‌مستوى‌دلالة‌)‌إحصائية
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http://niz.opac.mandumah.com.elib.unizwa.edu.om/cgi-bin/koha/opac-detail.pl?biblionumber=283409
http://niz.opac.mandumah.com.elib.unizwa.edu.om/cgi-bin/koha/opac-detail.pl?biblionumber=283409
http://niz.opac.mandumah.com.elib.unizwa.edu.om/cgi-bin/koha/opac-detail.pl?biblionumber=283409
http://niz.opac.mandumah.com.elib.unizwa.edu.om/cgi-bin/koha/opac-detail.pl?biblionumber=283409
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الذين‌‌المشكلة‌والمجموعة‌الضابطةحول‌‌التعلم‌المتمركز‌استراتيجيةدرسوا‌الوحدة‌المختارة‌ب

‌لصالح‌المجموعة‌التجريبية‌.‌ريقة‌التقليديةدرسوا‌بالط

(‌في‌دراستهما‌للعلاقة‌بين‌الضغوط‌المدركة‌وكل‌DM&RW,2003)دبليو‌دي‌أم‌وآروخلص‌

ناثا‌عينة‌من‌المراهقين‌شملت‌ذكورا‌وإ‌من‌تناول‌الدهون‌والتمارين‌وتناول‌الكحول‌والتدخين‌في

ن‌تناول‌الدهون(‌بتعاد‌ععالية‌)الا‌كان‌مصحوبا‌بحمية‌دهونن‌الضغط‌المرتفع‌للجنسين‌أ‌إلى

لة‌قل‌وتدخين‌للسجائر‌وزيادة‌في‌العودة‌للتدخين‌من‌جديد‌كما‌كانت‌هناك‌قوتمارين‌متكررة‌أ

ول‌لا‌يعانون‌من‌ن‌من‌يتناولون‌الكحنفعال‌،‌كما‌وجد‌الباحثان‌ألية‌في‌عدم‌التدخين‌عند‌الافعا

في‌‌مراضالضغوطات‌ومختلف‌الأالدراسة‌بين‌‌وصى‌الباحثان‌بتعميقالضغوطات‌،‌وقد‌أ

‌فراد‌.السلوكيات‌الغير‌صحية‌لدى‌الأ

(‌بدراسة‌بعنوان‌أثر‌التدريب‌على‌حل‌المشكلات‌في‌الضغط‌النفسي‌وتقدير‌2000وقام‌رزيقي‌)‌

طالبا‌وطالبة‌موزعين‌على‌‌(48الدراسة‌من‌)‌عينة،‌حيث‌تكونت‌‌انالذات‌لدى‌المراهقين‌في‌عم ‌

ناث(‌ومجموعتين‌)مجموعة‌من‌الذكور‌ومجموعة‌من‌الإجريبيتين‌مجموعتين‌تأربع‌مجموعات‌،

لى‌أن‌ناث(‌حيث‌أشارت‌نتائج‌البرنامج‌إمن‌الذكور‌ومجموعة‌من‌الإضابطتين‌)مجموعة‌

لدى‌طلاب‌البرنامج‌الإرشادي‌لمهارة‌حل‌المشكلات‌كان‌فاعلا‌في‌خفض‌التوتر‌النفسي‌

بين‌المجموعتين‌‌إحصائيةق‌ذات‌دلالة‌المجموعة‌الضابطة‌من‌الجنسين‌،‌ولم‌يكن‌هناك‌فرو

‌التجريبية‌والضابطة‌في‌تقدير‌الذات.

 :‌المرونة‌النفسية‌جريت‌في‌مجال‌التي‌أ‌:‌الدراساتثالثا ‌

لنفسية‌وقبول‌الذات‌تحسين‌المرونة‌ارشادي‌لالإ‌هابرنامج‌في‌(2013لصت‌خرابشة‌)خ

نه‌توجد‌فروق‌دالة‌أ‌إلى‌ديمن‌النساء‌المصابات‌بسرطان‌الث‌سرية‌لدى‌عينةوالعلاقات‌الأ

ة‌النفسية‌تعزى‌داء‌على‌مقياس‌المرون(‌بين‌متوسطات‌الأ0.05عند‌مستوى‌دلالة‌)‌احصائيا ‌

أنه‌لا‌توجد‌فروق‌دالة‌‌إلىشارت‌الدراسة‌للمجموعة‌ولصالح‌أفراد‌العينة‌التجريبية‌،‌كما‌أ

تعزى‌للمجموعة‌‌تداء‌على‌مقياس‌قبول‌الذاعند‌ذات‌المستوى‌بين‌متوسطات‌الأ‌احصائيا ‌

بين‌متوسطات‌الأداء‌على‌مقياس‌‌احصائيا ‌هرت‌النتائج‌عدم‌وجود‌فروق‌دالة‌ظالتجريبية،‌وكما‌أ

،‌بينما‌وجدت‌‌سرية‌تعزى‌لمتغير‌العمر‌ومدة‌المرضلنفسية‌وقبول‌الذات‌والعلاقات‌الأالمرونة‌ا

سرية‌والعلاقات‌الأ‌مقاييس‌قبول‌الذات‌داء‌علىفي‌متوسطات‌الأ‌احصائيا ‌فروقات‌ذات‌دلالة‌

‌تعزى‌للمؤهل‌العلمي‌.
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‌مستوى‌المرونة‌النفسية‌وعلاقتها‌بأحداثعلى‌تعرف‌الإلى‌‌(2012كما‌هدفت‌دراسة‌الزهيرية‌)

طالبا‌وطالبة‌من‌(476)من‌الدراسة‌‌عينة‌‌تكونتجامعة‌ديالي،‌حيث‌الحياة‌الضاغطة‌لدى‌طلبة‌

لا‌كما‌أنه‌من‌المرونة‌النفسية،‌‌عال ‌بمستوى‌تائج‌أن‌العينة‌تتصف‌أظهرت‌الن‌وقد‌.جامعةطلاب‌ال

إناث(‌والتخصص‌)علمي‌‌–توجد‌فروق‌في‌مستوى‌المرونة‌النفسية‌بحسب‌متغير‌الجنس‌)ذكور‌

أن‌العينة‌تتصف‌بمستوى‌‌كما‌كشفت‌النتائجرابع(.‌‌–ثالث‌‌–ثاني‌‌–إنساني(‌والصف‌)أول‌‌–

أحداث‌الحياة‌الضاغطة‌بين‌‌منخفض‌من‌أحداث‌الحياة‌الضاغطة،‌وتوجد‌فروق‌في‌مستوى

إنساني(‌‌–لصالح‌الذكور،‌بينما‌لا‌توجد‌فروق‌بحسب‌متغيري‌التخصص‌)علمي‌الذكور‌والإناث‌

رابع(.‌وأشارت‌النتائج‌إلى‌أنه‌توجد‌علاقة‌سالبة‌بين‌المرونة‌‌–ثالث‌‌–ثان‌‌–والصف‌)أول‌

أكثر‌مرونة‌قل‌مستوى‌‌أي‌انه‌كلما‌كان‌الفرد‌الضاغطة‌لدى‌العينة‌النفسية‌وأحداث‌الحياة

 .الضغوط‌النفسية‌لديه‌

التي‌تناولت‌المرونة‌النفسية‌وعلاقتها‌بالرضا‌عن‌الحياة‌لدى‌(‌2012سفرت‌دراسة‌شقورة‌)وأ

همها‌وجود‌مستوى‌فوق‌المتوسط‌لكل‌من‌عدة‌نتائج‌من‌أ‌إلىطلبة‌الجامعات‌الفلسطينية‌بغزة‌

بين‌المرونة‌النفسية‌والرضا‌موجبة‌ية‌رتباطاة‌والرضا‌عن‌الحياة‌ووجود‌علاقة‌المرونة‌النفسي

بعاد‌المرونة‌النفسية‌تبعا‌في‌جميع‌أ‌إحصائيةكما‌وجد‌الباحث‌فروق‌ذات‌دلالة‌‌عن‌الحياة‌،

عدم‌وجود‌،‌‌الاجتماعيفي‌البعد‌‌إحصائيةالطلاب‌ولم‌توجد‌فروق‌ذات‌دلالة‌للجنس‌لصالح‌

)التحصيل‌الاكاديمي‌،‌التخصص‌،‌‌ـفي‌المرونة‌النفسية‌تعزى‌ل‌إحصائيةفروق‌ذات‌دلالة‌

ن‌الطلبة‌التعليمي‌للوالدين‌(‌،‌كما‌أالترتيب‌الميلادي‌للطالب‌،‌الدخل‌الشهري‌للأسرة‌،‌المستوى‌

كثر‌ستقرار‌نفسيا‌وأكانوا‌أكثر‌سعادة‌وأكثر‌قناعة‌وا‌م‌حاصلين‌على‌تعليم‌جامعيالذين‌كان‌والديه

‌ديهم‌ذوي‌تعليم‌أقل‌.رضا‌عن‌حياتهم‌مقارنة‌بالطلبة‌الذين‌كان‌وال

الطالبات‌على‌‌بمتوسط‌درجات‌إحصائيةوجود‌فروق‌ذات‌دلالة‌‌إلى(‌2012)‌ةوخلصت‌المالكي

عتناء‌بالنفس‌تعزى‌لصالح‌التخصص‌)تخصص‌اللغة‌العربية‌بمجال‌الا‌الإيجابيةمقياس‌المرونة‌

،‌اكتشاف‌الذات‌،‌في‌كل‌من‌:‌مجال‌تقبل‌التغيير‌‌إحصائيةما‌وجدت‌الباحثة‌فروق‌ذات‌دلالة‌(‌ك

ديمي‌،‌كما‌وجدت‌كالثامن‌بالنسبة‌لمتغير‌المستوى‌الأة‌لصالح‌المستوى‌ااسمتخاذ‌القرارات‌الحا

القبلي‌والبعدي‌‌ختباربين‌أفراد‌العينة‌على‌مقياس‌مرونة‌الأنا‌في‌الا‌إحصائيةفروق‌ذات‌دلالة‌

ببرامج‌الإرشاد‌النفسي‌‌هتمامدي‌،‌وقد‌أوصت‌الباحثة‌بضرورة‌الاالبع‌ختبارلصالح‌درجات‌الا

‌ثر‌كبير‌على‌نفسيات‌الطلاب‌.لما‌لها‌من‌أ

ناث‌بين‌الذكور‌والإ‌إحصائية(‌عن‌عدم‌وجود‌فروق‌2012ل‌ونصر‌)سفرت‌دراسة‌آل‌شويكما‌أ

تخاذ‌القرار(‌،‌كما‌أظهرت‌،‌وتقدير‌الذات‌،‌وا‌الإيجابيةرات‌الثلاثة‌)المرونة‌النفسية‌في‌المتغي
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(‌بين‌مرتفعي‌ومنخفضي‌المرونة‌النفسية‌0.05عند‌مستوى‌)‌احصائيا ‌ة‌النتائج‌وجود‌فروق‌دال

فسية‌،‌بينما‌لم‌الن‌الإيجابيةلصالح‌مرتفعي‌المرونة‌النفسية‌من‌الطلاب‌في‌متغير‌تقدير‌الذات‌

وجود‌فروق‌‌إلىفي‌متغير‌اتخاذ‌القرار‌،‌وقد‌توصلت‌الدراسة‌كذلك‌‌احصائيا ‌توجد‌فروق‌دالة‌

‌ية‌في‌متغير‌تقدير‌الذات‌لصالحين‌مرتفعي‌ومنخفضي‌المرونة‌النفسب‌إحصائيةذات‌دلالة‌

تخاذ‌القرار‌.‌وقد‌،‌ولم‌توجد‌فروق‌في‌متغير‌اناث‌ي‌المرونة‌النفسية‌من‌الذكور‌والإمرتفع

ين‌جراء‌المزيد‌من‌الدراسات‌للتحقق‌من‌العلاقة‌بأوصى‌الباحثان‌بعدد‌من‌التوصيات‌أهمها‌إ

تخاذ‌القرار‌،‌ومحاولة‌الكشف‌عن‌مكونات‌المرونة‌النفسية‌ى‌االمرونة‌النفسية‌والقدرة‌عل

‌.خرىبالشرائح‌العمرية‌الأ

وعلاقتها‌‌ةالاجتماعين:‌التوافق‌المهني‌والمسؤولية‌كانت‌بعنواوالتي‌(‌2010دراسة‌فحجان‌)

ستهدفت‌معلمي‌التربية‌الخاصة‌بمؤسسات‌دى‌معلمي‌التربية‌الخاصة،‌والتي‌ابمرونة‌الأنا‌ل

‌11معلما‌ومعلمة‌موزعين‌على‌‌287الخاصة‌بمحافظات‌غزة‌،‌وقد‌شملت‌العينة‌التربية‌

ن‌الوزن‌النسبي‌لأفراد‌العينة‌على‌مقياس‌مستوى‌مرونة‌الأنا‌أ‌إلىمؤسسة‌،‌وقد‌خلص‌الباحث‌

وجود‌‌إلى%‌أي‌أن‌مستوى‌المرونة‌لدى‌الأفراد‌فوق‌المتوسط‌،‌كما‌خلص‌الباحث‌75بلغ‌

بين‌ية‌موجبة‌ارتباطوالتوافق‌المهني‌،‌ووجود‌علاقة‌‌مرونة‌الأنا‌ية‌موجبة‌بينارتباطعلاقة‌

في‌‌إحصائيةلدراسة‌عدم‌وجود‌فروق‌ذات‌دلالة‌،‌كما‌أثبتت‌ا‌ةالاجتماعيمرونة‌الأنا‌والمسؤولية‌

العلمي‌،‌سنوات‌الخبرة‌،‌‌،‌المؤهل‌ةالاجتماعيمستوى‌مرونة‌الأنا‌تعزى‌لمتغير‌)الجنس‌،‌الحالة‌

‌ي‌يعمل‌معها‌،‌فئة‌المعلم‌،‌والدخل‌الشهري(عاقة‌التنوع‌الإ

لزيادة‌مرونة‌الأنا‌لدى‌‌رشادي(‌في‌دراستها‌حول‌فاعلية‌برنامج‌إ2009)شارت‌حسان‌كما‌أ

بين‌درجات‌أفراد‌العينة‌‌إحصائيةتوجد‌فروق‌ذات‌دلالة‌نه‌أ‌إلى‌بغزة‌الإسلاميةطالبات‌الجامعة‌

دي‌كما‌أن‌الباحثة‌لم‌تجد‌أي‌فروق‌بين‌درجات‌القبلي‌والبع‌ختبارالمرونة‌في‌الا‌استبانةعلى‌

وصت‌الباحثة‌وقد‌أ‌التتبعي‌،‌ختبارالبعدي‌والا‌ختبارمرونة‌الأنا‌في‌الا‌استبانةى‌فراد‌العينة‌علأ

ئة‌التي‌تعمل‌على‌تنمية‌مرونة‌الأنا‌لدى‌في‌التنش‌الإيجابيةهتمام‌بالجوانب‌المربين‌بضرورة‌الا

‌‌بناء‌.الأ

حداث‌ت‌بعنوان‌:‌تقييم‌عوامل‌مرونة‌الأنا‌في‌مواجهة‌الأوالتي‌كان‌(2007دراسة‌الخطيب‌)

نا‌لدى‌ف‌على‌العوامل‌المكونة‌لمرونة‌الأالتعر‌إلىالصادمة‌لدى‌الشباب‌الفلسطيني،‌والتي‌هدفت‌

تعرضون‌لها‌نتيجة‌الاغتيالات‌الشباب‌الفلسطيني‌في‌مواجهة‌الاحداث‌الضاغطة‌التي‌ي

طالب‌‌317سرائيلية‌ضد‌الشعب‌الفلسطيني‌،‌وتكونت‌الدراسة‌من‌عتقالات‌الإوالاجتياحات‌والا

دراسة‌وجود‌عوامل‌بغزة‌،‌وقد‌بينت‌ال‌الإسلاميةطالبة‌من‌طلاب‌جامعة‌الأزهر‌والجامعة‌و
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الدعابة،‌المبادأة،‌العلاقات‌‌روحبداع،‌ستقلال،‌الإخاصة‌لمرونة‌الأنا‌وهي‌:‌الاستبصار،‌الا

جهة‌)الأخلاق(،‌كما‌بينت‌الدراسة‌تمتع‌الشباب‌الفلسطيني‌بدرجة‌،‌القيم‌الروحية‌الموةالاجتماعي

كثرة‌تعرض‌الشباب‌الفلسطيني‌للأحداث‌الصادمة‌‌إلى‌ععالية‌من‌مرونة‌الانا‌،‌وهذا‌يرج

‌‌‌وقدرتهم‌على‌التصدي‌لها‌وتخطيها‌بسلام‌.‌

ب‌المعرفي‌(‌والتي‌كانت‌بعنوان‌الأسلو2011وأسفرت‌دراسة‌الكبيسي‌)المشار‌إليها‌في‌ميسون،

طالب‌وطالبة‌من‌جامعة‌بغداد‌‌432)التصلب/‌المرونة(‌وأثره‌على‌حل‌المشكلات‌،‌والتي‌شملت‌

إناث(‌تفوقوا‌على‌زملائهم‌المتصلبين‌في‌حل‌المشكلات‌كما‌أن‌‌-إلى‌أن‌الطلبة‌المرنين‌)ذكور

‌النتائج‌أشارت‌إلى‌أن‌الطالبات‌الجامعيات‌كن‌أكثر‌تصلبا ‌من‌زملائهن‌الذكور.‌‌

‌مكانة‌الدراسة‌الحالية‌بين‌الدراسات‌السابقة‌:‌:‌رابعا ‌

‌ستفادةالاا‌المجال‌يمكن‌للباحث‌ذجريت‌في‌هما‌تم‌استعراضه‌من‌دراسات‌وبحوث‌أمن‌خلال‌

 :من‌حيث‌منها‌

يب‌مواجهتها‌)اليماني‌والزعبي،‌سالدراسات‌والبحوث‌في‌مجال‌الضغوط‌وأتنوع‌ال (1

همية‌المجال‌وأهمية‌التوسع‌(‌يدل‌على‌أ2012؛‌عبد‌الوهاب،‌2013؛‌عماشة،‌2013

 للبحث‌فيه‌وهذا‌ما‌يسعى‌الباحث‌للوصول‌إليه‌من‌خلال‌الدراسة‌الحالية‌.

مهارة‌حل‌المشكلات‌‌هميةعلى‌أجريت‌في‌مجال‌حل‌المشكلات‌تدل‌أ‌الدراسات‌التي (2

رزيقي‌يجابا‌في‌العديد‌من‌الجوانب‌كما‌ورد‌في‌دراسة‌)أحد‌السمات‌المؤثرة‌إ‌وأنها

(‌لذلك‌ارتأى‌الباحث‌أن‌2012مصطفى،‌‌؛2012عيسى‌وعثمان‌والمغازي‌؛‌2000

 الدراسات‌بذلك‌.بعض‌وصت‌رس‌علاقتها‌بالضغوط‌المدركة‌وقد‌أيد

وتنوع‌المصطلحات‌المستخدمة‌له‌كما‌ورد‌في‌هتمام‌المتزايد‌بمفهوم‌المرونة‌النفسية‌الا (3

(‌بصياغة‌2012لمالكي‌)ا‌(‌بصياغة‌المرونة‌النفسية،‌ودراسة2013دراسة‌الخرابشة‌)

ودراسة‌الكبيسي‌‌(‌بصياغة‌مرونة‌الأنا2009حسان‌)‌،‌ودراسةالإيجابيةالمرونة‌

وأهمية‌البحث‌فيه‌ودراسة‌العلاقة‌بينه‌وبين‌‌يدل‌على‌ثراؤه‌(‌بعنوان‌التصلب1989)

 المتغيرات‌النفسية‌الأخرى‌.

لثلاثة‌متغيرات‌وهي‌‌تأتي‌هذه‌الدراسة‌لتكمل‌ما‌سبقها‌من‌البحوث‌الأخرى‌بدراستها (4

الضغوط‌النفسية‌المدركة‌والمرونة‌النفسية‌ومهارة‌حل‌المشكلات‌حيث‌أن‌الباحث‌لم‌

لذلك‌تكمن‌أهمية‌‌يتمكن‌من‌الحصول‌على‌دراسات‌تحدثت‌عن‌المتغيرات‌الثلاثة‌مجتمعة

‌الدراسة‌في‌كونها‌تحدثت‌عن‌موضوع‌لم‌تتطرق‌له‌الدراسات‌السابقة‌.



34 
 

‌الثالث لفصلا

 (والإجراءات يةالمنهج)

 

 منهج الدراسة -

 الدراسة مجتمع -

  الدراسة عينة -

  الدراسة دواتأ -

  الدراسة متغيرات -

 حصائيةالأساليب الإ -

‌

 

 

 

 

 

 

 

‌

‌

‌
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‌الثالث لفصلا

‌(والإجراءات المنهجية)

 وعينته الدراسة مجتمع خلال من وإجراءاتها الدراسة منهجية الفصل هذا في الباحث تناول

ومهارة‌المدركة‌‌النفسية الضغوط قياسل  ستخدمهاي سوف التي دواتوالأ ات‌التابعة‌لهالمتغيرو

 التي حصائيةالإ المعالجة ساليبوأ كل‌مقياس‌تطبيق وإجراءاتالمرونة‌النفسية‌حل‌المشكلات‌و

حليل‌البيانات‌المستخدمة‌في‌ت‌حصائيةلأساليب‌الإالفصل‌بامختتما‌ الدراسة ههذ في ستخدمتا

‌.‌النتائج‌والخصائص‌السيكومترية‌لمقاييس‌الدراسةستخلاص‌وا

 منهجية الدراسة

لمثل‌هذا‌طبيعة‌الدراسة‌ولحاجتها‌ل‌وذلك‌ي‌رتباطالاالمنهج‌الوصفي‌‌الباحث‌في‌دراستهتبع‌ا

‌.النوع‌من‌المنهجية‌

‌الدراسة مجتمع

 ضنك ثاتها‌الثلابولاي‌الظاهرة‌‌محافظةالحكومية‌في‌مدارس‌ال‌معلمي جميع لدراسةاشملت‌

(‌معلم‌و‌1400منهم‌)معلم‌ومعلمة‌‌(3972)والبالغ‌عددهم‌ عمان سلطنة في وينقل‌وعبري

المديرية‌العامة‌للتربية‌والتعليم‌بمحافظة‌الظاهرة‌خلال‌‌إحصائيةوذلك‌حسب‌(‌معلمة‌2572)

 .(2014-2015) دراسيال العامالأول‌من‌راسي‌دالالفصل‌

‌اسة الدر عينة

(‌150)معلم‌و‌(150(‌معلم‌ومعلمة،‌منهم‌)300)‌هابلغ‌عدد‌أفرادختار‌الباحث‌عينة‌متاحة‌ا

الظاهرة‌بولاياتها‌الثلاث‌)عبري‌‌محافظةمختلف‌مدارس‌من‌‌ختيار‌أفراد‌العينةا‌،‌وقد‌تممعلمة

‌وبمستوياتها‌التعليمية‌المختلفة‌وهي‌:‌وينقل‌وضنك(

 (10-5للصفوف‌)‌يةوالحلقة‌الثان(‌‌4–1للصفوف‌)الحلقة‌الأولى‌التعليم‌الأساسي‌وشمل‌ (1

 ‌(12و‌11للصفين‌)‌الأساسي‌التعليم‌ما‌بعد (2

‌لتطبيق‌أدوات‌الدراسة‌عليهم‌.لك‌ذو
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‌ الدراسة متغيرات

 ‌مهارة‌حل‌المشكلات‌.‌،‌المدركة‌،‌المرونة‌النفسية‌النفسية‌الضغوط

‌ الدراسة أدوات

‌: لجمع‌البيانات‌الخاصة‌بالدراسة‌التالية دواتالأ استخدامب الباحث قام

  (Perceived Stress Scaleالمدركة )النفسية الضغوط : مقياس  أولا 

  الهدف من المقياس

اعر‌والأفكار‌خلال‌الشهر‌مستويات‌الحالية‌للإجهاد‌وتفحص‌المشقياس‌ال‌إلى‌الاستبيانهذا‌يهدف‌

‌الماضي.

 عداد المقياسخطوات إ

الأساسي‌على‌‌الاستبيانيق‌قد‌تم‌تطبو(‌Cohen et al., 1983)‌كوهن‌واخرونأعد‌هذا‌المقياس‌

دارة‌الأعمال‌في‌ثلاث‌جامعات‌أمريكية،‌وقد‌شملت‌الدراسة‌‌طالب‌وطالبة‌من‌كليات‌إ‌557

الهيكل‌العام‌لفقرات‌المقياس،‌ومستوى‌ثقة‌المقياس‌والصدق‌‌فحص‌الهيكل‌العام‌للمقياس‌،‌وثبات

معامل‌‌استخدامب‌المقياس‌راتلفقالداخلي‌‌الاتساق‌اختبارللمقياس‌.‌وقد‌تم‌‌التقاربي‌والتباعدي

‌‌المقياس‌بمعامل‌سبيرمان‌من‌قبل‌معد‌المقياس‌.‌وثبات‌صدق‌اختباركرونباخ‌ألفا‌وتم‌

 مكونات المقياس 

‌فقرات‌مقسمة‌كالتالي‌:‌10يتكون‌المقياس‌من‌

 [4‌،5‌،7‌،8وهي‌]‌الإيجابيةالفقرات‌ (1

 [1‌،2‌،3‌،6‌،9‌،10الفقرات‌السلبية‌وهي‌] (2

من‌‌مستوى‌عال ‌بأن‌الفرد‌لديه‌الدرجة‌الأعلى‌التي‌يحصل‌عليها‌الفرد‌‌ويفسر‌معد‌المقياس

الضغوط‌النفسية،‌كما‌أن‌بدائل‌فقرات‌من‌‌ضغوط‌النفسية‌والدرجة‌الأقل‌بمستوى‌منخفضال

‌=‌كثيرا‌جدا(4=‌غالبا‌،3=‌أحيانا‌،‌2=‌تقريبا‌أبدا‌،1=‌أبدا‌،0المقياس‌هي‌:‌)

‌
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 ات المقياس في البيئة المعد فيهاثب

-re)‌ختبار(‌في‌حساب‌الثبات‌على‌طريقة‌إعادة‌الاCohen et al., 1983)معد‌المقياس‌‌اعتمد

test)(.0.85بلغت‌)‌إحصائية‌عالية‌وذات‌دلالة‌ارتباطمعاملات‌‌إلىوتوصل‌‌ 

 في البيئة العمانية  المقياس ثبات

م‌(‌معل40ددها‌)س‌على‌عينة‌عشوائية‌بلغ‌عقام‌الباحث‌بتطبيق‌المقياللتحقق‌من‌ثبات‌المقياس‌

ة‌إعادة‌خرى‌بطريق(‌تم‌تطبيقه‌على‌نفس‌العينة‌مرة‌أأسابيعومعلمة‌وبعد‌مدة‌زمنية‌)ثلاثة‌

(‌حيث‌Alpha Cronbach)‌كرونباخ‌ألفاالداخلي‌‌الاتساقمعامل‌‌استخدامو(‌re-test)ختبارالا

عاملات‌مالداخلي‌للمقياس‌وقد‌كانت‌‌الاتساقعامل‌توصل‌الباحث‌بعد‌التحليل‌الإحصائي‌لم

‌‌(‌.1متوسطة‌كما‌يوضحها‌الجدول‌)‌‌رتباطالا

‌‌(1جدول‌)

‌المدركةالنفسية‌الداخلي‌لفقرات‌مقياس‌الضغوط‌‌الاتساقمعامل‌

‌مستوى‌الدلالة‌كرونباخ‌ألفامعامل‌‌عدد‌المفردات‌المقياس

 ‌10‌.500‌0.00الضغوط‌النفسية‌المدركة

 طريقة تصحيح المقياس 

وذلك‌‌الإيجابيةعلى‌التوالي‌للفقرات‌‌(0=4 , 1=3 , 2=2 , 3=1, 4=0عطيت‌الأوزان‌)أ‌

سوف‌يمكن‌ومن‌خلال‌مجموع‌الدرجات‌التي‌يحصل‌عليها‌المفحوص‌‌لغايات‌تصحيح‌المقياس،

بحيث‌تفسر‌الدرجة‌الأعلى‌بقدر‌أقل‌‌المدركةالنفسية‌الكلية‌على‌مقياس‌الضغوط‌ه‌معرفة‌درجت

،‌وذلك‌بخلاف‌وذلك‌لغايات‌تصحيح‌المقياس‌غوطمن‌الضغوط‌والدرجة‌الأقل‌بقدر‌عالي‌من‌الض

‌‌‌تفسير‌معد‌المقياس‌.

ا   (Brief Resilience Scale: مقياس المرونة النفسية المختصر ) ثانيا

 الهدف من المقياس

‌المرونة‌النفسية‌لدى‌الفرد‌في‌الوقت‌الحالي‌.مستويات‌قياس‌‌إلى‌الاستبيانهذا‌يهدف‌

 خطوات اعداد المقياس
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و‌وه‌Smith et al., 2008)خرون‌)سميث‌وآ‌المرونة‌النفسية‌المختصرمقياس‌قام‌بإعداد‌

‌المرونة‌مقياسويتكون‌فقرة‌‌14صلي‌الذي‌يتكون‌من‌المقياس‌المختصر‌من‌المقياس‌الأ

ربع‌عينات‌على‌أ‌خصائصه‌السيكومترية‌اختباربعد‌أن‌قام‌معد‌المقياس‌ب‌فقرات‌6المختصر‌من‌

موثوقية‌المقياس‌من‌بينها‌عينتان‌من‌الطلبة‌وعينتان‌من‌مرضى‌منفصلة‌للتأكد‌من‌صدق‌وثبات‌و

‌القلب‌ومرضى‌الآلام‌المزمنة.‌

 مكونات المقياس 

‌ست‌عبارات‌مقسمة‌كالتالي:‌يتكون‌المقياس‌من

 [‌1،3،5]وهي‌‌الإيجابيةعبارات‌ال‌ (1

 [‌2،4،6سلبية‌وهي‌]العبارات‌ال (2

‌من‌المرونة‌لديهلدرجات‌الفرد‌عل‌ويفسر‌معد‌المقياس‌الدرجة‌العالية ‌ى‌المقياس‌بمستوى‌عال 

=‌لا‌1ات‌المقياس‌هي:‌)كما‌أن‌بدائل‌فقرلدى‌الفرد‌من‌المرونة‌‌بمستوى‌منخفضوالدرجة‌الأقل‌

‌أوافق‌بشدة‌(=‌5،‌=‌أوافق4=‌محايد،‌3=‌لا‌أوافق،‌2أوافق‌بشدة،‌

 ات المقياس في البيئة المعد فيهاثب

بشكل‌عشوائي‌على‌‌(re-test)‌ختبارطريقة‌إعادة‌الامقياس‌في‌حساب‌الثبات‌على‌معد‌ال‌اعتمد

‌.‌‌كرونباخ‌ألفاأفراد‌العينات‌الأربع‌وعلى‌مراحل‌مختلفة‌من‌خلال‌حساب‌معامل‌الثبات‌

كانت‌‌إحصائيةمعاملات‌ثبات‌عالية‌وذات‌دلالة‌‌إلىتوصل‌الباحث‌من‌خلال‌تطبيق‌المقياس‌

،‌‌0.80،‌والمجموعة‌الثالثة=‌‌0.87انية=‌،‌والمجموعة‌الث‌0.84كالتالي‌:‌المجموعة‌الأولى=‌

‌‌.‌0.91والمجموعة‌الرابعة‌=‌

 في البيئة العمانية  ثبات المقياس

‌ا ‌(‌معلم40س‌على‌عينة‌عشوائية‌بلغ‌عددها‌)للتحقق‌من‌ثبات‌المقياس‌قام‌الباحث‌بتطبيق‌المقيا

رى‌بطريقة‌إعادة‌خ(‌تم‌تطبيقه‌على‌نفس‌العينة‌مرة‌أأسابيعومعلمة‌وبعد‌مدة‌زمنية‌)ثلاثة‌

(‌حيث‌Alpha Cronbach)‌ألفا‌الداخلي‌كرونباخ‌الاتساقمعامل‌‌استخدام(‌وre-test)ختبارالا

المرونة‌النفسية‌بعد‌التحليل‌الإحصائي‌لمعامل‌‌لمقياس‌‌رتباطالا(‌معاملات‌2يوضح‌الجدول‌)

‌جيدة‌‌رتباطالال‌حيث‌كانت‌معاملات‌الداخلي‌للمقياس‌كك‌الاتساق
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 ( 2جدول )

 الداخلي لفقرات مقياس المرونة النفسية التساقامل مع

 مستوى الدللة للمقياس ككل كرونباخ ألفامعامل  عدد المفردات  المقياس

 6‌.650‌0.00 المرونة النفسية 

‌

 طريقة تصحيح المقياس

(‌على‌التوالي‌للفقرات‌السلبية‌وذلك‌1=5 , 2=4 , 3=3 , 4=2, 5=1أعطيت‌الأوزان‌)

المقياس،‌ومن‌خلال‌مجموع‌الدرجات‌التي‌يحصل‌عليها‌المفحوص‌سوف‌يمكن‌‌لغايات‌تصحيح

من‌‌حيث‌تفسر‌الدرجة‌الأعلى‌بمستوى‌عال ‌بمعرفة‌درجته‌الكلية‌على‌مقياس‌المرونة‌النفسية‌

‌.أقل‌من‌المرونة‌النفسية‌مرونة‌النفسية‌والدرجة‌الأقل‌بمستوىال

ا   ( :Problem Solving: مقياس مهارة حل المشكلات ) ثالثا

 الهدف من المقياس

‌الفرد‌على‌حل‌المشكلات‌والتي‌قد‌تعترضه‌في‌حياته‌اليومية.‌قياس‌قدرة‌إلى‌الاستبيانهذا‌يهدف‌

 خطوات اعداد المقياس

‌32حيث‌يشمل‌المقياس‌‌(Heppner & Petersen, 1982)مقياس‌هبنر‌وبترسون‌عداد‌القام‌بإ

المقياس‌المترجم‌والمطبق‌على‌‌اعتمدالأصلي‌فلى‌المقياس‌فقرة‌،‌وتعذر‌على‌الباحث‌الحصول‌ع

‌اختبرت‌حيث‌‌(Sahin, 1993)عادة‌تطبيقه‌الباحثة‌ئة‌التركية‌والذي‌قامت‌بترجمته‌وإعلى‌البي

للمقياس‌وبعد‌إجراء‌التحليل‌)الصدق‌،‌الثبات‌،‌المعيارية(‌الباحثة‌الخصائص‌السيكومترية‌

‌186و‌31بحيث‌تتراوح‌درجات‌المقياس‌بين‌‌فقرة‌31صبح‌المقياس‌الجديد‌يتكون‌من‌العاملي‌أ

طالب‌و‌‌153طالب‌من‌الجامعة‌التركية‌)‌244درجة‌،شمل‌تطبيق‌المقياس‌على‌البيئة‌التركية‌

‌الاجتماعيعام‌وكان‌معظمهم‌من‌المستوى‌‌20و‌19طالبة(‌تراوحت‌أعمارهم‌بين‌‌71

‌المتوسط‌.‌الاقتصاديو

ر‌ثقة‌في‌حل‌المشكلات‌الشخصية‌كلما‌كانت‌له‌وقد‌أظهرت‌الدراسة‌أنه‌كلما‌كان‌الشخص‌أكث

‌التعامل‌مع‌المشكلة‌.‌إلىسيطرة‌أكثر‌على‌المشكلات‌الشخصية‌والميل‌
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 مكونات المقياس

‌حدى‌وثلاثين‌عبارة‌مقسمة‌كالتالي:إ‌يتكون‌المقياس‌من

،‌5‌،8‌،9‌،10‌،14‌،16‌،17‌،18عبارة‌وهي‌]‌15وعددها‌‌الإيجابيةالعبارات‌ (1

20،21‌‌،24‌،25،27‌،29‌،31‌‌] 

‌1‌،2‌،3‌،4‌،6‌،7‌،11‌،12‌،13‌،15عبارة‌وهي‌]‌16العبارات‌السلبية‌وعددها‌ (2

،19‌،22‌،23‌،26‌،28‌،30‌] 

‌عوامل‌رئيسية‌وهي‌:‌3وقد‌كشف‌التحليل‌العاملي‌الأولي‌عن‌

 ‌:‌وهذا‌المكون‌يقيس‌الثقة‌المدركة‌لحل‌المشكلة‌.‌الثقة‌في‌حل‌المشكلة (1

:‌ويقيس‌ما‌إذا‌كان‌الفرد‌يميل‌نحو‌التوجه‌لحل‌المشكلة‌أم‌‌يالتوجه‌ذو‌النمط‌التجنب (2

 لتجنب‌حلها‌.

 :‌ويقيس‌عناصر‌التحكم‌الشخصي‌)الذاتي(‌بمصادر‌المشكلة‌.‌‌التحكم‌الشخصي (3

‌9ندفاعي(‌ويشمل‌نبثقت‌من‌هذه‌العوامل‌ستة‌عوامل‌فرعية‌كالتالي‌:‌النمط‌المتسرع‌)الاوقد‌ا

بنود‌،‌نمط‌‌6بنود،‌الثقة‌في‌حل‌المشكلة‌ويشمل‌‌5(‌ويشمل‌نعكاسي‌)المنعكسبنود،‌النمط‌الا

بنود‌ونمط‌التخطيط‌‌3بنود‌،‌نمط‌المراقبة‌ويشمل‌‌4تجنب‌المشكلة‌)النمط‌التجنبي(‌ويشمل‌

بحيث‌شمل‌المقياس‌‌الاختيارات،‌وقد‌تم‌تقليل‌‌بنود‌كما‌هو‌موضح‌بالقياس‌المرفق‌4ويشمل‌

=‌بعض‌3=‌أغلب‌الأحيان‌،2=‌دائما‌،1وهي‌:‌)‌‌خمس‌بدائل‌لكل‌فقرة‌من‌فقرات‌المقياس

‌=‌أبدا‌(5،‌‌نادرا ‌=‌4الأحيان‌،

 ثبات المقياس في البيئة المعد فيها:

تساق‌معامل‌الثبات‌كرونباخ‌ألفا‌للا‌استخدام(‌ب0.88معامل‌ثبات‌)‌إلىتوصل‌معد‌المقياس‌

املات‌الثبات‌لكل‌الداخلي‌للمقياس‌ككل‌وهو‌مستوى‌ثبات‌عالي‌،‌كما‌قام‌الباحث‌بحساب‌مع

وكان‌‌(0.76)الثقة‌في‌حل‌المشكلة‌‌المقياس‌حيث‌كان‌معامل‌ثبات‌عامل‌واملعامل‌من‌ع

وهي‌‌(0.69)‌عامل‌التحكم‌الشخصيومعامل‌ثبات‌‌(0.78)معامل‌ثبات‌عامل‌النمط‌التجنبي‌

‌0.46معاملات‌ثبات‌عالية،‌كما‌تراوح‌معدل‌الترابط‌الداخلي‌بين‌الفقرات‌في‌المقياس‌بين‌

‌مقنعة‌.‌ارتباطوهي‌معاملات‌‌0.52و
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 في البيئة العمانية ثبات المقياس

‌ا ‌(‌معلم40س‌على‌عينة‌عشوائية‌بلغ‌عددها‌)للتحقق‌من‌ثبات‌المقياس‌قام‌الباحث‌بتطبيق‌المقيا

خرى‌بطريقة‌إعادة‌(‌تم‌تطبيقه‌على‌نفس‌العينة‌مرة‌أأسابيعومعلمة‌وبعد‌مدة‌زمنية‌)ثلاثة‌

(‌Alpha Cronbach)‌كرونباخ‌ألفا‌الداخلي‌الاتساقمعامل‌‌استخدامو‌(re-test)ختبارالا

بعد‌التحليل‌الإحصائي‌‌لمقياس‌مهارة‌حل‌المشكلات‌‌رتباطالاويوضح‌الجدول‌التالي‌معاملات‌

جيدة‌كما‌‌‌رتباطالاللمقياس‌ككل‌حيث‌كانت‌معاملات‌الداخلي‌لفقرات‌المقياس‌و‌الاتساقلمعامل‌

‌(‌.3يوضحها‌الجدول‌)

 (3ل )جدو

 الداخلي لفقرات مقياس مهارة حل المشكلات التساقمعاملات 

 عدد المفردات المقياس
 كرونباخ ألفامعامل 

 المقياس أبعادبين 

 ألفا معامل كرونباخ

 للمقياس ككل

‌31‌.790‌.780 مهارة حل المشكلات

 طريقة تصحيح المقياس :

‌بحيث‌‌6إلى‌1على‌متدرج‌يتراوح‌بين‌لقد‌قام‌معد‌المقياس‌بتصحيح‌المقياس‌بطريقة‌ليكرت‌أي‌

لا‌أوافق‌مطلقا‌.‌وتفسر‌الدرجة‌المنخفضة‌بأنها‌قدرة‌أعلى‌على‌حل‌المشكلات‌‌6أوافق‌تماما‌و‌‌1

‌قدرة‌أقل‌على‌حل‌المشكلات‌.بوالدرجة‌الأقل‌

‌1الباحث‌بتقليص‌مدرج‌درجات‌المقياس‌بحيث‌تتراوح‌ما‌بين‌‌ولغايات‌تصحيح‌المقياس‌فلقد‌قام

عكس‌مدرج‌المقياس‌بحيث‌تدل‌الدرجة‌الأعلى‌على‌قدرة‌أعلى‌لحل‌المشكلات‌الباحث‌وب‌‌5إلى

 , 3=3 , 4=2, 5=1)والدرجة‌الأقل‌على‌قدرة‌أقل‌على‌حل‌المشكلات‌كما‌أعطيت‌الأوزان‌

‌‌(‌على‌التوالي‌للفقرات‌السلبية.1=5 , 2=4

 المقاييس في البيئة العمانيةصدق 

رجمة‌جميع‌مقاييس‌الدراسة‌وعرضها‌بصورتها‌الأولية‌قام‌الباحث‌في‌هذه‌الدراسة‌بت

رشاد‌النفسي‌والترجمة‌والتربية‌في‌جامعة‌ى‌مجموعة‌من‌المحكمين‌في‌مجال‌الإ(عل1)ملحق

للتحقق‌من‌صدق‌المقياس‌،‌وقد‌بلغ‌عدد‌المحكمين‌عشرة‌‌نزوى‌وفي‌وزارة‌التربية‌والتعليم

ياغة‌اللغوية‌ومناسبة‌الفقرات‌لمجال‌(‌وذلك‌للتأكد‌من‌صحة‌وسلامة‌الص2محكمين‌)الملحق
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ن‌العبارات‌تقيس‌ما‌وضعت‌لقياسه‌من‌خلال‌صدق‌المحكمين‌البحث‌وصحة‌الترجمة‌،‌وأ

تفاق‌المختصين‌على‌صحة‌الترجمة‌لكل‌%‌من‌ا80وقد‌التزم‌الباحث‌بنسبة‌‌)الصدق‌الظاهري(

من‌حيث‌البناء‌بند‌من‌بنود‌المقياس‌،‌وفي‌ضوء‌التحكيم‌تم‌تعديل‌بعض‌فقرات‌المقياس‌

ولتكون‌ملائمة‌مع‌البيئة‌العمانية‌كما‌أن‌‌والصياغة‌للتناسب‌مع‌المجال‌الذي‌وضعت‌من‌أجله

‌(.3جميع‌بنود‌المقياس‌كانت‌مناسبة‌للمجال‌الذي‌وضعت‌من‌أجله‌)ملحق

 : الدراسة قاييسلمألفا معاملات كرونباخ 

لعينة الدراسة  ألفا لات كرونباخوللتأكد من جودة الدراسة قام الباحث مرة أخرى بحساب معام

أدوات الدراسة وكانت النتائج كما يوضحها ثبات صدق و ختبارمعلم ومعلمة ل (300)والتي شملت 

   ( .4الجدول )

 (4الجدول)

 للعينة كاملة لأدوات الدراسةألفا معاملات كرونباخ 

 الثبات عدد الفقرات المقياس م
الصدق = الجذر التربيعي 

 للثبات

 0.87 750. 10 المدركة النفسية غوطالض 1

 0.78 610. 6 المرونة النفسية 2

 0.90 800. 31 مهارة حل المشكلات 3

 

علاها أ( كان 0.61 - 0.80الدراسة تراوحت بين)دوات ن معاملات الثبات لأأالجدول  يظهر من

ومقبولة  وهي قيم مرتفعة ( مقياس المرونة النفسيةدناها )أ( ومقياس مهارة حل المشكلات)

 (.0.60ذا كان معامل الثبات يزيد عن)إهذه الدراسة  ةاض تطبيق الدراسة ، حيث تكمن جودلأغر

‌خطوات تطبيق الدراسة : 

عرض‌أدوات‌الدراسة‌على‌مجموعة‌من‌المحكمين‌بالجامعة‌للتأكد‌من‌مدى‌وضوح‌ (1

أفراد‌‌‌10تألفت‌من‌ق‌أدوات‌الدراسة‌على‌عينة‌متاحةتطبيتم‌العبارات‌وملائمتها‌،‌ثم‌

 .للتأكد‌من‌مدى‌وضوح‌العبارات‌بعد‌الترجمة‌

 .تعديل‌بعض‌عبارات‌المقاييس‌ثم‌عرضت‌على‌المشرف‌الرئيسي‌للرسالة‌ (2

 ستخلاص‌معاملات‌الصدق‌والثبات.استطلاعية‌وعلى‌العينة‌الا‌تطبيق‌المقاييس (3
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ن‌م‌من‌مجموعةة‌(‌معلم‌ومعلم300)من‌‌تتألفعينة‌متاحة‌على‌تطبيق‌أدوات‌الدراسة‌ (4

 .‌المنطقةمدارس‌

 .‌SPSSةالاجتماعيللعلوم‌‌حصائيةالحزمة‌الإ‌فراغ‌البيانات‌في‌برنامجإ (5

‌وحساب‌الصدق‌والثبات‌للمقاييس‌مرة‌اخرى‌.ستخراج‌نتائج‌الدراسة‌ا (6

 المستخدمة : حصائيةالأساليب الإ

للعلوم‌‌حصائيةبعد‌عملية‌تطبيق‌أدوات‌الدراسة‌قام‌الباحث‌بتفريغ‌البيانات‌في‌برنامج‌الرزمة‌الإ

(‌وذلك‌SPSS(‌أو‌)Statistical Package For The Social Sciences)‌ةالاجتماعي

‌التالية‌:‌حصائيةلتحليل‌البيانات‌والحصول‌على‌النتائج‌وقد‌استخدمت‌الاجراءات‌الإ

‌.نحرافات‌المعيارية‌حساب‌المتوسطات‌الحسابية‌والا (1

 اسة‌الثلاثة.سون‌بين‌متغيرات‌الدربير‌‌رتباطالاحساب‌معامل‌ (2

‌حساب‌التكرارات‌والنسب‌المئوية‌والمتوسطات‌الحسابية‌. (3

 .الخطي‌لقياس‌تأثير‌بعض‌المغيرات‌على‌بعض‌الانحدارحساب‌ (4

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌
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 رابع ال لفصلا

 (نتائج الدراسة)

 

 عرض وتحليل البيانات  -

 نتائج السؤال الأول -

 نتائج السؤال الثاني -

 نتائج السؤال الثالث -

 السؤال الرابع نتائج -

 نتائج السؤال الخامس -

 نتائج السؤال السادس -

 

 

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌
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 رابع ال لفصلا

‌)نتائج الدراسة(

ا بعد تحليل البيانات تائج الدراسة الميدانية عرض ن إلىيهدف هذا الفصل  برنامج  استخدامب احصائيا

SPSS . 

 عرض وتحليل البيانات: أولا 

 : التوزيع الطبيعي اختبار

 (5)الجدول 

 التوزيع الطبيعي لأفراد العينة

 ةمستوى الدلل ةالحري درجات الجنس

 0.05 150 ذكور

 0.20 150 اناث

 

الذي  Kolmogorov-smirnovلتوزيع الطبيعي ا اختبار( من خلال 5)يتضح من الجدول 

 في 0.05كبر من أن مستوى الدللة أفي كل مجموعة  50ذا كان عدد الحالت أكبر من إيستخدم 

 ن البيانات تتبع التوزيع الطبيعي.أ ختبارناث، وبذلك بينت نتائج الكلا المجتمعين الذكور والإ

 متغيرات الدراسة :

 خصائص عينة الدراسة :

ستتتخدم الباحتتث التكتترارات والنستتب المئويتتة لتوزيتتع أفتتراد الدراستتة حستتب الخصتتائص الشخصتتية، ا

 يلي: والوظيفية، والديموغرافية، وظهرت كما

 سالجن 

 المئوية لتوزيع عينة الدراسة حسب متغيرات الجنس ب( يوضح التكرارات والنس6الجدول رقم )

 (6الجدول )

 عينة الدراسة حسب متغيرات الجنسأفراد المئوية لتوزيع  بالتكرارات والنس

 النسب المئوية التكرارات الجنس

 %50 150 ذكر 

 %50 150 انثى

 %100 300 المجموع
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 الإجابتةذه الجزئيتة بالباحتث فتي هت قاماحث بتحليل خصائص عينة الدراسة وتفصيلها، بعد أن قام الب

التتتذي يوضتتتحه مقيتتتاس )ليكتتترت( الخماستتتي بنتتتاءا علتتتى التوزيتتتع  استتتتخدامب ستتتتبانةعتتتن فقتتترات ال

 .( 7الجدول)

 (7جدول )

 فقرات أدوات الدراسة توزيع إجابات

 

 .الأفراد إجاباتللحكم على  أستخدمالذي  المعيار( 8كما يوضح الجدول )

 (8جدول )

 الأفراد إجاباتمعيار الحكم على 

 

 

 

 

 

 

 مقياس مهارة حل المشكلات كةمقياس الضغوط النفسية المدر مقياس المرونة النفسية

ا  5 كثيرا جدا  5 أوافق بشدة 5  دائما

 أغلب الأحيان 4 غالبا 4 أوافق 4

 بعض الأحيان 3 أحيانا 3 محايد 3

 نادراا  2 نادراا  2 ل أوافق 2

 أبداا  1 أبداا  1 ل أوافق بشدة 1

التترأي لمقيتتاس المرونتتة  المتوسط المرجح

 النفسية

لمقياس الضغوط  الرأي

 النفسية المدركة

لمقياس مهارة  الرأي 

 حل المشكلات

 أبداا  أبداا  ل أوافق بشدة (1-1.80)

 نادراا  نادراا  ل أوافق (1.81-2.61)

ا  محايد (2.62-3.42)  الأحيان بعض أحيانا

ا  أوافق (3.43-4.23)  أغلب الأحيان غالبا

ا  جداا  كثيراا  أوافق بشدة (4.24-5)  دائما
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ا   أسئلة الدراسة: نع الإجابة:  ثانيا

 من وجهة نظر المعلمين ؟ مدركة الشائعةالالنفسية ما هي الضغوط  السؤال الأول ونصه :

 

 (9جدول )

 هة نظر المعلمين من وج المدركة الشائعةالنفسية الضغوط 

 المتوسط العبارات
نحراف ال

 المعياري
 الحكم

كم مرة شعرت بالثقة في قدراتك على التعامل مع مشكلاتك 

 الشخصية في الشهر الماضي ؟
ا  0.90 2.62  أحيانا

كم مرة شعرت أن الصعوبات أصبحت خارجة عن نطاق 

 السيطرة ولم تستطع تجاوزها في الشهر الماضي ؟
ا أح 1.02 2.62  يانا

كم مرة شعرت بأنك قادر على التحكم في جميع الأمور في 

 الشهر الماضي ؟
 نادراا  0.87 2.51

 نادراا  0.88 2.49 على التحكم بالغضب في الشهر الماضي ؟ قادراا كم مرة كنت 

كم مرة شعرت بعدم القدرة على التحكم في الأشياء المهمة في 

 حياتك في الشهر الماضي ؟
 راا ناد 0.97 2.42

 نادراا  0.92 2.36 مور تجري كما تريد في الشهر الماضي ؟ن الأأكم مرة شعرت 

كم مرة شعرت بعدم القدرة على التعامل مع جميع الأمور التي 

 ينبغي عليك أن تقوم بها في الشهر الماضي ؟
 نادراا  0.83 2.34

ا كم مرة كنت  من أمور حدثت وكنت غير قادر على  غاضبا

 الشهر الماضي؟التحكم فيها في 
 نادراا  0.97 2.27

كم مرة كنت مستاء من أشياء غير متوقعة حدثت لك في الشهر 

 الماضي ؟
 نادراا  0.92 2.07

 نادراا  0.94 1.90 كم مرة شعرت بالضيق والعصبية في الشهر الماضي؟

 نادراا  0.51 2.36 المجموع

 

 :ة في الترتيب العام وهما حصل كل من البندين التاليين على أعلى درج (9الجدول ) من

  على التعامل مع المشكلات الشخصية. ةقدرالالثقة في 

  بها. ر المعلمعلى مجاوزة الصعوبات التي يمالشعور بعدم السيطرة والقدرة 
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 المدركة والمرونة النفسية ؟النفسية ما العلاقة بين الضغوط ونصه : السؤال الثاني

 بيرسون  رتباطاللمدركة والمرونة النفسية نستخدم معامل االنفسية لإيجاد العلاقة بين الضغوط 

 (10) الجدول                                                         

 بيرسون بين الضغوط النفسية المدركة والمرونة النفسية  ارتباطمعامل 

 ةالعين ةمستوى الدلل  رتباطالمعامل 

0.43
**

 0.00 300 

 

ا دالة ( وجود علاقة طردية 10ول )يتضح من الجد المدركة والمرونتة النفسية الضغوط بين  احصائيا

وحيث أن الدرجة المرتفعة على مقياس الضغوط النفسية  ، (0.01) لةحيث بلغ مستوى الدل النفسية

لمرونتة المدركة تدل على مستوى منخفض من الضتغوط لتدى الفترد والدرجتة العاليتة علتى مقيتاس ا

أن الدرجتة المرتفعتة متن فهتذا يعنتي  لٍ متن المرونتة النفستية لتدى الفتردعلى مستوى عتا دلالنفسية ت

ا دالا ارتباطترتبط  النفسية المرونة  . بقلة الضغوط النفسية المدركة ا

 

ا دالة هل توجد فروق السؤال الثالث ونصه : النفسية الضغوط )الدراسة  متغيرات بين احصائيا

‌)ذكر ، انثى( ؟ الجتماعيتعزى لمتغير النوع  ارة حل المشكلات(ومه المدركة والمرونة النفسية

 (11الجدول )

ا ت متغيرات الدراسةبين  حصائيةالفروق الإ   الجتماعيلمتغير النوع  بعا

 
 المتوسط العينة الجنس

النحراف 

 المعياري

درجة 

 الحرية
 قيمة ت

مستوى 

 الدللة

المرونة 

 النفسية

 0.68 3.09 150 ذكور
298 1.64 .100 

 0.55 2.98 150 اناث

الضغوط 

 النفسية

 0.52 2.41 150 ذكور
298 1.76 0.09 

 0.50 2.31 150 اناث

مهارة حل 

 المشكلات

 0.38 3.28 150 ذكور
298 1.82 0.82 

 0.33 3.29 150 اناث
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ا دالة ل توجد فروق ( أنه 11يتضح من الجدول ) النفسية وط الضغالدراسة ) متغيرات بين احصائيا

ن لأ )ذكر ، انثى( الجتماعيتعزى لمتغير النوع ومهارة حل المشكلات( المدركة والمرونة النفسية 

 . (0.05) كبر منأمستوى الدللة 

 

 المدركة ومهارة حل المشكلات؟النفسية ما العلاقة بين الضغوط السؤال الرابع ونصه : 

  رتباطالمهارة حل المشكلات نستخدم معامل المدركة والنفسية ولإيجاد العلاقة بين الضغوط 

 بيرسون

 (12) الجدول

 المدركة ومهارة حل المشكلاتالنفسية بيرسون بين الضغوط  ارتباطمعامل 

 ةالعين ةمستوى الدلل  رتباطالمعامل 

0.49
**

 0.00 300 

ا دالة قة طردية ( وجود علا12يتضح من الجدول ) كتة ومهتارة المدرالنفستية الضتغوط بتين  احصتائيا

وحيتتث أن الدرجتتة المرتفعتتة علتتى مقيتتاس مهتتارة حتتل  ، (0.01)حتتل المشتتكلات عنتتد مستتتوى دللتتة 

المشكلات تدل على مستوى عالٍ من قدرة الفرد علتى حتل المشتكلات والدرجتة العاليتة علتى مقيتاس 

ا الضغوط النفسية المدركة تدل على مستوى منخفض من الضتغوط النفستية المدركتة لتدى الفترد فهتذ

 المدركتةالنفستية ت شتدة الضتغوط ضتهتارة الفترد علتى حتل المشتكلات انخفزدادت ماأنه كلمتا يعني 

 . لديه

 

القدرة على حل ب التنبؤما مقدار اسهام الضغوط النفسية المدركة في  ونصه : السؤال الخامس

 ؟المشكلات 

  (؟مهارة حل المشكلات)على المتغير التابع الضغوط النفسية المدركة (*هل يؤثر المتغير المستقل)

  .الخطي النحداريلخصان نتائج  (14( و)13الجدولين). الخطي النحدارمعادلة م ستخدن

 (13جدول )

 الخطي لتأثير الضغوط النفسية المدركة على مهارة حل المشكلات النحدارنتائج 

Rالتحديد معامل  R رتباطال معامل
2
  ةالدلل مستوى  F قيمه  

0.49 0.24 96.72 .000 
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 (14جدول )

 الخطي لتأثير الضغوط النفسية المدركة على مهارة حل المشكلات النحدارنتائج 

  Beta  T  Sig  العوامل المستقلة

 000. 9.83 490. الضغوط النفسية المدركة

وهذه القيمة مطلقة أي ل  0.495( تساويRبيرسون أن قوة العلاقة ) ارتباطأشارت نتائج   : أولا 

وهي  0.49( نجدها Betaقيمة ) إلىلكن بالنظر  د اتجاه العلاقة إذا كانت سالبة أو موجبة.تحد

 ( وهذه القيمة موجبة ويعني ذلك وجود علاقة طردية.Rتساوي قيمة  )

ا  R)  رتباطالمن قيمة مربع  :ثانيا
2

 % من التباين الحاصل24.5( نرى أن المتغير المستقل  يفسر 

  في المتغير التابع.

ا ثا وهذا يعني وجود  0.05وهي أقل عن  0.000ومستوى دللة  96.72من الجدول  Fقيمة  :لثا

( و المتغير التابع )مهارة قل)الضغوط النفسية المدركةبين المتغير المست إحصائيةعلاقة ذات دللة 

 .حل المشكلات(

 

 المدركةالنفسية الضغوط ب ما مقدار إسهام المرونة النفسية في التنبؤونصه : السؤال السادس 

 ؟لدى الفرد 

  (؟المدركة الضغوط النفسيةعلى المتغير التابع )المرونة النفسية(*هل يؤثر المتغير المستقل)

  . الخطي النحداريلخصان نتائج  (16( و)15الجدولين)، الخطي النحدارمعادلة  استخدامب 

 (15جدول )

 المدركة  الضغوط النفسيةالخطي لتأثير المرونة النفسية على  النحدارنتائج 

Rالتحديد معامل  R رتباطال معامل
2
 ةالدلل مستوى  F قيمه  

.430 .180 67.82 .000 

 

 (16جدول )

 المدركة  الضغوط النفسيةالخطي لتأثير المرونة النفسية على  النحدارنتائج 

 Beta T Sig العوامل المستقلة

 000. 8.23 430. المرونة النفسية



51 
 

وهذه القيمة مطلقة أي ل  (0.43)( تساويRبيرسون أن قوة العلاقة ) ارتباطأشارت نتائج  : أولا 

وهي  (0.43)( نجدها Betaقيمة ) إلىلكن بالنظر  تجاه العلاقة إذا كانت سالبة أو موجبة.اتحدد 

 ( وهذه القيمة موجبة ويعني ذلك وجود علاقة طردية.Rتساوي قيمة  )

ا  R) تباطرالمن قيمة مربع  :ثانيا
2

رونة النفسية قد أسهمت في تباين الضغوط النفسية رى أن الم( ن

  %.18.5 المدركة بمقدار

ا  وهذا يعني وجود  (0.05)وهي أقل عن  (0.00) ومستوى دللة (67.82)من الجدول  Fقيمة  :ثالثا

 غوط النفسيةالمتغير التابع )الضالمتغير المستقل)المرونة النفسية( وبين  إحصائيةعلاقة ذات دللة 

 . (المدركة

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌
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 الفصل الخامس 

 والتوصيات مناقشة نتائج الدراسة

 

 السؤال الأول نتائجمناقشة  -

 السؤال الثاني نتائجمناقشة  -

 السؤال الثالث نتائجمناقشة  -

 السؤال الرابع نتائجمناقشة  -

 السؤال الخامس نتائجمناقشة  -

 السؤال السادس نتائجمناقشة  -

 التوصيات -

 مقترحاتال -
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 الفصل الخامس 

 مناقشة نتائج الدراسة والتوصيات

‌يتضمن‌هذا‌الفصل‌مناقشة‌نتائج‌الدراسة‌على‌النحو‌التالي‌:

الشائعة النفسية المدركة ما هي الضغوط  :ائج المتعلقة بالسؤال الأول ونصهمناقشة النت .1

 من وجهة نظر المعلمين ؟

متوسط‌درجات‌العينة‌أن‌‌(12ومن‌الجدول‌)‌السؤالهذا‌على‌‌الإجابةخلال‌من‌‌اتضحلقد‌

‌حيث‌حصل‌كل‌من‌البندين‌:(‌‌2.62–‌1.9تراوحت‌بين‌)

 كم‌مرة‌شعرت‌بالثقة‌في‌قدرتك‌على‌التعامل‌مع‌مشكلاتك‌الشخصية‌في‌الشهر‌الماضي؟ 

 كم‌مرة‌شعرت‌أن‌الصعوبات‌أصبحت‌خارجة‌عن‌نطاق‌السيطرة‌ولم‌تستطع‌تجاوزها‌

 في‌الشهر‌الماضي‌؟

حيث‌ظهر‌أن‌شعور‌المعلمين‌بالثقة‌في‌(‌2.62والذي‌قد‌بلغ‌)‌على‌أعلى‌درجة‌في‌الترتيب

مما‌حيان‌قتصر‌على‌بعض‌الألات‌الشخصية‌لم‌يكن‌مطلقا‌وإنما‌االمشكمع‌‌قدرتهم‌على‌التعامل

ن‌أن‌المعلمين‌يشعرون‌ة‌على‌التعامل‌مع‌المشكلات‌في‌حيرص‌في‌القديعني‌أن‌هناك‌بعض‌النق

مورهم‌مما‌يعني‌وجود‌القليل‌من‌الضغوط‌في‌هذا‌المجال‌،‌فعندما‌يشعر‌المرء‌الجيد‌في‌أبالتحكم‌

يجاد‌الحلول‌المناسبة‌طمئنانا‌إلى‌إمكانية‌إحياته‌فإنه‌يكون‌أكثر‌ا‌أنه‌متحكم‌في‌جوانب‌مختلفة‌من

‌.‌أقلمما‌يعني‌ضغطا‌

‌يلي‌ذلك‌البند:

 ور‌في‌الشهر‌الماضي‌على‌التحكم‌في‌جميع‌الأم‌قادرا ‌كم‌مرة‌شعرت‌بأنك‌ 

ما‌يتحكمون‌في‌أمور‌‌نادرا ‌ب‌فقد‌كان‌المعلمين‌في‌المتوسط‌العام‌للترتي‌(2.51على‌)وقد‌حصل‌

حياتهم‌اليومية‌ما‌يعني‌ذلك‌وجود‌نقص‌في‌القدرة‌على‌التحكم‌أو‌السيطرة‌بالأمور‌أو‌المشكلات‌

القدرة‌في‌التعامل‌مع‌وجود‌نقص‌في‌الثقة‌على‌‌عترضهم‌ولعل‌ذلك‌عائد‌إلىوالضغوط‌التي‌ت

ض‌الأمور‌لا‌ترتبط‌بالشخص‌نفسه‌كون‌بع‌أو‌قد‌يكون‌الأمر‌عائد‌إلى‌سابقا ‌كر‌المشكلات‌كما‌ذ

نما‌بالمحيط‌الذي‌يعيش‌فيه‌ولكن‌طبيعة‌وجوده‌أو‌عمله‌تتطلب‌منه‌التدخل‌في‌مثل‌هذه‌وإ

‌الظروف.

‌وقد‌جاء‌بعد‌ذلك‌البند‌:
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 في‌الشهر‌الماضي‌؟على‌التحكم‌بالغضب‌‌قادرا ‌كم‌مرة‌كنت‌ 

في‌ما‌يتحكمون‌بالغضب‌‌نادرا ‌‌كانوا‌المعلمون‌أن‌ومن‌خلال‌التحليل‌اتضح(‌2.49بمتوسط‌بلغ‌)

مشكلات‌التي‌أو‌الضعف‌التحكم‌أو‌السيطرة‌بالأمور‌‌اتهم‌اليومية‌وقد‌يكون‌ذلك‌عائد‌إلىحي

غضبه‌‌إلىفرد‌مؤدية‌ستثارة‌مشاعر‌الله‌الأثر‌الكبير‌في‌ا‌يكونيتعرض‌لها‌المعلم‌الأمر‌الذي‌

‌وخروجه‌عن‌المألوف‌.

‌جاء‌بعد‌ذلك‌البند‌:

 كم‌مرة‌شعرت‌بعدم‌القدرة‌على‌التحكم‌في‌الأشياء‌المهمة‌في‌حياتك‌؟ 

على‌ما‌يشعرون‌بعدم‌السيطرة‌‌نادرا ‌أن‌المعلمون‌‌اتضح(‌ومن‌خلال‌التحليل‌2.42سط‌بلغ‌)بمتو

كون‌مهنة‌التعليم‌‌ولعل‌ذلك‌عائد‌إلى‌الإيجابية‌همة‌في‌حياتهم‌وهي‌أحد‌الأمورالتحكم‌بالأشياء‌الم

‌مور‌الحياتية‌.القدرة‌على‌الضبط‌والتحكم‌في‌الأ‌تكسب‌الفرد

‌يلي‌ذلك‌البند‌:

 كم‌مرة‌شعرت‌أن‌الأمور‌تجري‌كما‌تريد‌في‌الشهر‌الماضي‌؟ 

ت‌ما‌كان‌يشعر‌بأن‌الأمور‌كان‌نادرا ‌أن‌المعلم‌‌اتضحومن‌خلال‌التحليل‌‌(2.36بمتوسط‌بلغ‌)

يطرة‌تجري‌كما‌هو‌مخطط‌لها‌أو‌كما‌يريد‌أي‌أنه‌كان‌يعاني‌من‌خروج‌بعض‌الأمور‌عن‌الس

‌.‌سابقا ‌ضعف‌القدرة‌على‌التحكم‌في‌الأمور‌كما‌ذكر‌‌الشخصية‌وقد‌يكون‌ذلك‌عائد‌إلى

‌جاء‌بعد‌ذلك‌البند‌:

 بها‌عليك‌أن‌تقوم‌كم‌مرة‌شعرت‌بعدم‌القدرة‌على‌التعامل‌مع‌جميع‌الأمور‌التي‌ينبغي‌

 في‌الشهر‌الماضي‌؟

(‌أي‌أن‌المعلم‌في‌أحيان‌كثيرة‌كان‌يشعر‌بالقدرة‌على‌التعامل‌مع‌جميع‌أمور‌2.34بمتوسط‌بلغ‌)

‌.سابقا ‌القدرة‌على‌التحكم‌الجيد‌بالأمور‌التي‌تحدث‌معه‌كما‌ذكر‌‌إلىولعل‌ذلك‌عائد‌حياته‌

‌ثم‌جاء‌بعد‌ذلك‌البند‌:

 ير‌قادر‌على‌التحكم‌فيها‌في‌الشهر‌الماضيمور‌حدثت‌وكنت‌غمن‌أ‌غاضبا ‌كم‌مرة‌كنت‌‌
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ما‌يشعر‌بالغضب‌من‌الأمور‌التي‌تخرج‌عن‌نطاق‌‌نادرا ‌المعلم‌كان‌(‌أي‌أن‌2.27بمتوسط‌بلغ‌)

عدة‌أسباب‌منها‌القدرة‌على‌التحكم‌‌إلىسيطرته‌وعن‌دائرة‌التحكم‌الشخصي‌بها‌ولعل‌ذلك‌عائد‌

‌سابقا ‌ل‌مع‌جميع‌أمور‌حياته‌كما‌ذكر‌بالأشياء‌المهمة‌في‌حياته‌أو‌القدرة‌على‌التعام

‌:‌وفي‌المرتبة‌الأخيرة‌جاء‌البند

 كم‌مرة‌شعرت‌بالضيق‌والعصبية‌في‌الشهر‌الماضي؟ 

ما‌يشعر‌بالضيق‌والعصبية‌‌نادرا ‌أي‌أن‌المعلم‌كان‌‌(1.9أقل‌متوسط‌وقد‌بلغ‌)حيث‌حصل‌على‌

كما‌ذكر‌‌نطاق‌السيطرة‌‌ندرة‌الشعور‌بالغضب‌من‌الأمور‌التي‌تخرج‌عن‌إلىولعل‌ذلك‌عائد‌

القدرة‌على‌ضبط‌‌كون‌مهنة‌التعليم‌تكسب‌الفرد‌إلى‌مؤشرا ‌‌هذا‌الأمريكون‌في‌البند‌السابق،‌وقد‌

‌حكم‌بالغضبتوال‌ن‌خلا‌منها‌عنصر‌ضبط‌النفسإنسانية‌مهنة‌إفهي‌النفس‌والتحكم‌بالغضب‌

‌مهنة‌.في‌هذه‌ال‌تدريجيا ‌لذلك‌يكتسب‌الفرد‌هذه‌الصفة‌‌أصبحت‌لا‌قيمة‌لها

المدركة النفسية ما العلاقة بين الضغوط  :السؤال الثاني ونصهمناقشة النتائج المتعلقة ب .2

 والمرونة النفسية ؟

بين‌الضغوط‌‌احصائيا ‌نه‌توجد‌علاقة‌طردية‌دالة‌أ‌(9)خلال‌الجدول‌من‌لقد‌أظهرت‌النتائج‌

أن‌المرونة‌النفسية‌‌إلى‌مما‌يشير‌(0.01)المدركة‌والمرونة‌النفسية‌عند‌مستوى‌دلالة‌النفسية‌

معلم‌وتتفق‌التي‌يتعرض‌لها‌ال‌تساعد‌بصورة‌كبيرة‌على‌التقليل‌من‌حدة‌الضغوط‌النفسية‌المدركة

نه‌كلما‌كان‌الشخص‌أكثر‌مرونة‌هذه‌النتيجة‌مع‌الأطر‌النظرية‌التي‌ربطت‌بين‌المتغيرين‌،‌إذ‌أ

حلول‌المناسبة‌مما‌يقلل‌من‌حدة‌يجاد‌اليواجهها‌نظرة‌مختلفة‌تساعده‌في‌إ‌نظر‌للمشكلات‌التي

تفقت ا ،‌وقدوتقبل‌الواقع‌بصورة‌أفضلرتياح‌باعثة‌في‌نفسه‌الالديه‌الضغوط‌النفسية‌المدركة‌

‌.(2012نتائج هذا السؤال مع دراسة الزهيرية )

ا دالة هل توجد فروق  السؤال الثالث ونصه :مناقشة النتائج المتعلقة ب .3  بين احصائيا

 ومهارة حل المشكلات( المدركة والمرونة النفسيةالنفسية غوط الضالدراسة ) متغيرات

 )ذكر ، انثى( ؟ الجتماعيتعزى لمتغير النوع 

الضغوط الدراسة ) متغيرات بين إحصائيةذات دللة ل توجد فروق ( أنه 14من الجدول ) اتضح

)ذكر ،  جتماعيالتعزى لمتغير النوع ومهارة حل المشكلات( المدركة والمرونة النفسية النفسية 

 2009؛ حسان،2012وقد اتفقت نتائج هذا السؤال مع الدراسات السابقة )آل شويل ونصر، انثى(

تقارب قدرة ومهارة كل من  إلىوهذا مؤشر ( 2010؛ فحجان 2012؛ شقورة ،2013؛خرابشة ،

درة على ل الواقع )المرونة النفسية( والقمل مع الضغوط النفسية المدركة وتقبالجنسين في التعا
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وم بها التي تقوالرشادية  البرامج التوعوية إلىحلها ولعل هذا المر عائد والتعامل مع المشكلات 

من خلال رفع كفاءة  رفع كفاءة المعلم إلىوالتي تهدف  بين الحين والآخر وزارة التربية والتعليم

 .لتعامل مع كافة الظروف والمواقف داء لديه وتحسين مهاراته في االأ

ما العلاقة بين الضغوط المدركة ومهارة السؤال الرابع ونصه : اقشة النتائج المتعلقة بمن .4

 حل المشكلات؟

ا دالة قة طردية ( وجود علا15)من الجدول اتضح المدركة ومهارة النفسية الضغوط بين  احصائيا

كل أو ر بشؤثن مهارة حل المشكلات تأ إلىمما يشير  ، (0.01) حل المشكلات عند مستوى دللة

معلم عالية في حل المشكلات الللضغوط النفسية فكلما كانت مهارة  المعلمدراك بآخر على طريقة إ

تفق هذه النتيجة مع الأطر النظرية للدراسات التي وت ،فضت شدة الضغوط المدركة لديهنخكلما ا

،  فكلما (1994(  ودراسة الشايب )2013كدراسة كل من اليماني والزعبي ) ربطت بين المتغيرين

ذو قدرة عالية في حل المشكلات كلما كانت لديه قدرة أكبر على طرح البدائل وتوليد  كان المعلم

يد حالة الستقرار النفسي وبالتالي تز إلىالأفكار للتخلص من الضغط النفسي الواقع عليه للوصول 

ية التي يتعرض لها للضغوط النفس دراكهوعي المعلم مما يكون له أثر في إ هذه المهارة من درجة

 بصورة مناسبة .

سهام الضغوط النفسية : ما مقدار إونصه مناقشة النتائج المتعلقة بالسؤال الخامس .5

 ؟القدرة على حل المشكلات ب التنبؤالمدركة في 

نه أخلال النتائج أن الضغوط النفسية المدركة تؤثر على مهارة حل المشكلات، أي من  اتضحلقد 

على حل المشكلات  لديه القدرةلنفسية المدركة مرتفعة لدى المعلم كلما ضعفت كلما كانت الضغوط ا

كدراسة رزيقي  وتتفق هذه النتيجة مع غيرها من نتائج الدراسات التي ربطت بين المتغيرين

الفرد أكثر  انفكلما ك، (1994( ودراسة الشايب )2013ودراسة اليماني والزعبي ) (2000)

ا قلت قدرته في السيطرة على المشكلات التي تعترضه في حياته للضغوط النفسية كلم عرضة

ضعف قدرته على حل المشكلات ،  إلىمما يؤدي  نتاج الفكري لديهي ضعف الإاليومية وبالتال

  رتباطالليه مربع كما أشار إويعتبر تأثير الضغوط النفسية المدركة على مهارة حل المشكلات كبير 

(R
2

علم التي قد تؤثر على مهارة حل المشكلات مثل )شخصية الملأسباب أو ا( من مجمل العوامل 

 .كتئاب ، ... (، ال الجتماعيداعي، الثقة بالنفس ، التفاعل ب، طبيعة المهنة ، التفكير الإ

ما مقدار إسهام الضغوط النفسية المدركة في التنبؤ بالضغوط : ونصه السؤال السادس .6

 ؟ النفسية المدركة

ية‌في‌التخفيف‌من‌حدة‌الضغوط‌النفس‌تؤثر‌المرونة‌النفسيةل‌النتائج‌أن‌خلامن‌‌اتضحلقد‌

قد‌اتفقت‌هذه‌النتيجة‌مع‌غيرها‌من‌نتائج‌الدراسات‌التي‌ربطت‌بين‌،‌والمدركة‌لدى‌المعلم
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أكثر‌مرونة‌كلما‌نظر‌للضغوط‌بنظرة‌مختلفة‌عما‌تبدو‌عليه‌‌ه‌كلما‌كان‌المعلمحيث‌أن‌المتغيرين‌،

ل‌والرضى‌ومحاولة‌إيجاد‌أكبر‌عدد‌من‌الحلول‌أو‌الطرق‌المناسبة‌التي‌تخلصه‌وهي‌نظرة‌التفاؤ

من‌هذه‌الضغوط‌‌وتبعد‌عنه‌حالة‌عدم‌الاستقرار‌النفسي‌دون‌أن‌تؤثر‌على‌سلوكه‌أو‌تفاعله‌مع‌

أن‌‌من‌هم‌حوله‌،‌كذلك‌تساهم‌المرونة‌في‌جعل‌الفرد‌أكثر‌تقبلا‌للوضع‌الذي‌يمر‌به‌فمن‌المعلوم

ما‌يجعل‌الفرد‌أكثر‌سيطرة‌‌نما‌هي‌مؤقتة‌تزول‌بزوال‌مسبباتهافسية‌ليست‌دائمة‌وإالضغوط‌الن

مع‌غيرها‌من‌نتائج‌‌نتائج‌هذا‌السؤال‌،‌وقد‌اتفقتلى‌هذه‌الأحداث‌الضاغطة‌من‌حوله‌عوتحكم‌

‌‌(2012ودراسة‌الزهيرية‌)‌(1989دراسة‌الكبيسي‌)الدراسات‌السابقة‌‌ك

 التوصيات:

في هذه الدراسة يمكن الخروج بمجموعة من التوصيات الباحث ليها توصل إمن خلال النتائج التي 

 منها :

ستخلاص الفروقات بينها وبين المدارس الحالية لتشمل المدارس الخاصة ل ةتعميم الدراس (1

 الحكومية .

يرات مثل ) سمات جراء دراسات حول الضغوط النفسية المدركة وعلاقتها ببعض المتغإ (2

 تصال ، أساليب القيادة ( .ليب التواصل أو الاسشخصية المعلم ، أ

 النفسية لدى المعلمين في سلطنة عمان . جراء دراسات لمعرفة أسباب المرونةإ (3

 تخاذ القرار .ات واكتشاف الذعلاقة الضغوط النفسية المدركة باجراء دراسة حول إ (4

 المقترحات :

 لدى المعلمين .رفع مستوى المرونة النفسية  إلىبناء برامج إرشادية تهدف  (1

 . تدريب المعلمين على التعامل مع الضغوط النفسية إلىبناء برامج إرشادية تهدف  (2

لدورها في  مهارة حل المشكلاتالمعلمين على  تدريب إلىبناء برامج ارشادية تهدف  (3

 . المدركة التأثير على الضغوط النفسية
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 قائمة المصادر والمراجع

 

 : المراجع العربية أولا 

ا ث  : المراجع الأجنبية انيا
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 : المراجع العربية أولا 

المشكلات والضغوط المهنية لمعلمات رياض الأطفال و (. 2011) وزان يوسف.أبو الفضل، س  

 ،11مصر، س -الثقافة والتنمية  .مقترحات التغلب عليها: دراسة ميدانية بمحافظة الأقصر

 .118 – 2ص ص ،43ع

.‌الإيجابيةمن خلال استراتيجيات التربية  الإيجابيةالوالدية (.‌2013طفى.‌)أبو‌سعد،‌مص‌‌

 .قرأ‌للنشر‌والتوزيعالكويت:‌دار‌ا

 .‌:‌مؤسسة‌الأمة‌للنشر‌والتوزيعالرياض.‌المرونةالأحمدي،‌أنس‌.)ب‌ت(.‌‌‌

صراع الضغوط النفسية وعلاقتها بدافعية الإنجاز و(.‌2010.‌)حمدم‌براهيمإ‌طفيل‌يمانلجيد،‌إا‌‌

المؤتمر‌السنوي‌الخامس‌عشر‌)‌الإرشاد‌الأسري‌وتنمية‌المجتمع‌ .الدور لدى المدرس الجامعي

‌،‌جامعة‌عين‌شمس،القاهرة:‌مركز‌الإرشاد‌النفسي ، 2مصر،‌مج‌‌-نحو‌آفاق‌إرشادية‌رحبة(‌

‌. ‌576-‌‌547ص‌ص

ضغوط العمل وعلاقتها بالسلوك الإبداعي لدى مديري  (2012) . .الحجايا ، سليمان سالم  

 ،البحرين، مجلة العلوم التربوية والنفسية  .المدارس الثانوية الحكومية في إقليم جنوب الأردن

 .324 – 305ص ص ،1ع  ،13مج

فعالية العلاج المعرفي السلوكي في تخفيف حدة الضغوط النفسية (.‌2004الخولي،‌هشام.‌)‌‌

‌رشاد‌النفسي،‌جامعة‌عين‌شمس،.‌مجلة‌الإرشاد‌النفسي،‌مركز‌الإلدى معلمي التربية الخاصة

 .‌135-‌83ص‌ص

تقييم عوامل مرونة الأنا لدى الشباب الفلسطيني في مواجهة (.‌2007الخطيب،‌محمد‌جواد.‌)‌‌

(.‌المجلد‌الخامس‌عشر،‌الإسلامية)سلسلة‌الدراسات‌‌الإسلاميةعة‌،‌مجلة‌الجامدمةالأحداث الصا

‌.‌1088-1051العدد‌الثاني‌عشر،‌ص‌ص‌

مصادر ضغوط العمل لدى ) .2012.)الرقمية ، عزاء على عميرو محمد الراسبية ، زهرة ناصر  

 – 108 ص ص ،1ع  ،20 مج، مصر،العلوم التربوية  .المشرفين والإداريين بسلطنة عمان

170. 

المرونة النفسية وعلاقتها بأحداث الحياة الضاغطة (.‌2012.‌)،‌لمياء‌قيس‌سعدونة‌الزهيري‌‌

‌.العراق‌،ديالي‌،‌جامعة‌ديالي،اجستير‌غير‌منشورة.‌رسالة‌مالجامعةلدى طلبة 
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ستراتيجيات التي يستخدمها المرشدون في المدارس الثانوية ال(.‌1994الشايب،‌معروف.‌)‌‌

‌ان..‌رسالة‌ماجستير‌غير‌منشورة،‌الجامعة‌الأردنية،‌عم ‌للتعامل مع الضغوط النفسية لديهم

تفعي ومنخفضي مر الفروق بين(.‌2012حمد‌ونصر،‌فتحي‌مهدي‌محمد.)آل‌شويل،‌سعيد‌أ‌‌

.‌مجلة‌نفسية لدى عينة من طلاب الجامعاتفي بعض المتغيرات ال الإيجابيةالمرونة النفسية 

‌.،‌جامعة‌الباحة‌،‌السعودية‌13،‌عالبحث‌العلمي‌في‌التربية‌

المجلة‌العلمية‌ .الضغوط المهنية لمعلمي التربية الرياضية(.‌2010.‌)حمد‌عبدهالعزوني،‌م‌‌

‌.‌544-‌516ص‌ص‌،15مصر،‌ع‌‌-لبدنية‌والرياضة‌لعلوم‌التربية‌ا

سامة‌ار‌أان:‌د.‌عم ‌مهارات التفكير الإبداعي وحل المشكلات(.‌2013العياصرة،‌وليد‌رفيق.‌)‌‌

 .للنشر‌والتوزيع

مجلة‌الدبلوماسي‌)‌معهد‌الدراسات‌ .ضغوط العمل وآثارها (.2007العمري،‌محمد‌مصطفى.‌)‌‌

 ‌.72-70ص‌ص‌،‌37السعودية،‌ع‌-لسعودية‌(‌الدبلوماسية‌بوزارة‌الخارجية‌ا

الضغوط النفسية في مجال العمل والحياة (.‌2009الفرماوي،‌حمدي‌علي‌وعبدالله،‌رضا.‌)‌‌

‌.‌ان:‌دار‌الصفا‌للنشر‌والتوزيع(.‌عم ‌1)ط

لية برنامج إرشادي جمعي قائم على استراتيجيات فاع (2012). .المالكي‌،‌حنان‌عبدالرحيم‌‌

دراسات‌عربية‌في‌التربية‌وعلم‌  .المرونة النفسية لزيادة المرونة لدى طالبات جامعة أم القرى

‌.167 – 135ص‌ص،‌3،‌ج‌31السعودية‌،‌ع‌‌،النفس‌

(.‌1)ط‌ساليب المساندةالضغوط والأزمات النفسية وأ(.‌2013رحيم.‌)النوايسة،‌فاطمة‌عبد‌ال‌‌

 ان:‌دار‌المناهج‌للنشر‌والتوزيع.عم ‌

(.‌بيروت‌:‌دار‌ومكتبة‌1)طالمعجم الوسيط المدرسي  (.2007الهواري‌،‌صلاح‌الدين.‌)‌‌

 .الهلال

جهة الضغوط برنامج إرشاد جمعي لتنمية أساليب موا(.‌2014الوائلي،‌سلطان‌علي‌عبدالله.‌)‌‌

،‌جامعة‌نزوى،‌سلطنة‌غير‌منشورة‌.‌رسالة‌ماجستيرالنفسية لدى المراهقين في سلطنة عمان

‌عمان.
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تراتيجيات التعامل مع الضغوط اس‌(.2013. ) دالزعبي، نزار محمو ، عبدالرؤوفاليماني  

مجلة   .النفسية لدى عينة من طلبة البكالوريوس في كليات التربية في الجامعات الأردنية الرسمية

 ص ص ،2ع  ,1 فلسطين ، مج ،بحاث والدراسات التربوية والنفسية جامعة القدس المفتوحة للأ

213 - 246. 

كرة المستقبلية وضغوط الحياة النفسية المدركة الذا (.2007.‌)بد‌العليمع‌ينببدوي،‌ز‌‌

مجلة‌كلية‌التربية‌)‌جامعة‌ .وعلاقتهما بمهارات إدارة الوقت وبعض متغيرات الشخصية والعمر

‌.‌141–‌‌82ص‌ص،‌71،‌ع17مصر،‌مج‌‌-بنها(‌

ن‌:دار‌ام ‌(.‌ع1)طمفاهيم وتطبيقات  –تعليم التفكير (.‌1999جروان،‌فتحي‌عبد‌الرحمن.‌)‌‌

 .ب‌الجامعيالكتا

ونة الأنا لدى طالبات رشادي مقترح لزيادة مرفاعلية برنامج إ (.2009سحاق.‌)حسان،‌ولاء‌إ‌‌

 ،‌غزة،‌فلسطين.‌ماجستير‌غير‌منشورة‌،‌الجامعة‌الإسلامية.‌رسالة‌بغزة الجامعة الإسلامية

‌ط النفسيةنفعالي وعلاقته بأساليب التعامل مع الضغوالذكاء ال (.2013نعام‌هادي.‌)حسن،‌إ‌‌

‌:‌دار‌صفاء‌للنشر‌والتوزيع.ان(.‌عم ‌1)ط

 .الفكر دار‌ :هرةالقا.‌والعدوان الغضب إدارة ستراتيجياتا (.2007حسين،‌طه.‌)‌‌

الضغوط النفسية والتخلف العقلي  (.2008خليفة،‌وليد‌أحمد‌السيد‌وسعد،‌مراد‌علي‌عيسى.‌)‌‌

(.‌مصر،‌الاسكندرية‌:‌دار‌1)طلبرامج( ا –النظريات  –في ضوء علم النفس المعرفي )المفاهيم 

 الوفاء‌لدنيا‌الطباعة‌والنشر.

النظرية الوجودية في  إلىفاعلية برنامج إرشادي مستند (.‌2013خرابشة،‌سهى‌محمد‌عيد.‌)‌‌

سرية لدى عينة من النساء المصابات لنفسية وقبول الذات والعلاقات الأتحسين المرونة ا

لرجوع‌للدراسة‌من‌الموقع‌.‌تم‌اردنثدي في الأبسرطان ال

http://repository.yu.edu.jo/handle/123456789/562092 

أثر التدرب على مهارة حل المشكلات في الضغط النفسي وتقدير (. 2000رزيقي، سيف الدين. )  

 ان. . رسالة ماجستير غير منشورة، الجامعة الأردنية، عمّ انعم   الذات لدى المراهقين في مدينة

http://niz.opac.mandumah.com.elib.unizwa.edu.om/cgi-bin/koha/opac-detail.pl?biblionumber=1591761
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.‌تم‌الرجوع‌للمقال‌من‌الموقع‌العصف الذهني وحل المشكلات (.2013)‌زياد،‌مسعد‌محمد.‌‌

http://www.drmosad.com/index83.htm22/6/2013بتاريخ‌‌. 

(.‌1)طوأحداث الحياة الضاغطة  ةالجتماعيالمساندة (.‌2009بتسام‌محمود‌محمد.‌)سلطان،‌إ‌‌

 ان:‌دار‌الصفا‌للنشر‌والتوزيع.عم ‌

يجابية في ط العمل و الصراعات: بناء ثقافة إضغو (.2010شاهين،‌محمد‌عبد‌التواب.‌)‌‌

المنظمة‌العربية‌للتنمية‌‌-ية‌العربية‌(‌أعمال‌ملتقيات‌وندوات‌)‌بناء‌القدرات‌البشر .المنظمة

‌.‌351-‌‌285ص‌ص‌القاهرة:‌المنظمة‌العربية‌للتنمية‌الإدارية، ,مصر‌-الإدارية‌

 استراتيجيةفعالية  .(2011) . سرور‌،‌عايدة‌عبدالحميدو‌شريف‌،‌محمد‌أنور‌عبدالرحمن‌أحمد‌‌

تجاه لية والقدرة على حل المشكلات والالتعلم المتمركز حول المشكلة في تنمية المهارات العم

 .نحو العمل التعاوني في مادة تكنولوجيا الكهرباء لدى طلاب الصف الثاني الثانوي الصناعي

 .369 – 338ص‌ص ،1ج‌،‌ 75 ع ، صرم،‌مجلة‌كلية‌التربية‌بالمنصورة‌

المرونة النفسية وعلاقتها بالرضا عن الحياة لدى طلبة (.‌2012شقورة،‌يحيى‌عمر‌شعبان.‌)‌‌

،‌ة،‌جامعة‌الازهر،‌غزة.‌رسالة‌ماجستير‌غير‌منشورالجامعات الفلسطينية بمحافظات غزة

‌.فلسطين

الذات وعلاقته بأساليب مواجهة الضغوط : دراسة  مفهوم .(2012د. )عبدالوهاب ، محمد السي  

 - 105 ص ص، 1ع ،22مج، مصر -راسات نفسيةد .المرحلة العدادية بمحافظة قنا يعلى معلم

148. 

ا في التصدي لأحداث الحياة ــودوره الإيجابيةالمرونة (.‌2009.‌)حمد‌سعيد‌حامدعثمان،‌م‌‌

،‌‌3،‌ج‌33صر،‌عـم‌–مس‌ـين‌شـع‌–ة‌ـتربيـلية‌الـة‌كـمجل‌.امعيـاب الجـدى الشبـاغطة لـالض

 .‌405–‌373ص‌ص‌

مواجهة  تيجياتاسترباعلاقتهما ولتسامح والغضب ا (2013 ). .، سناء حسن حسينعماشة  

ات دراس. ضغوط العمل لدى عضوات هيئة التدريس السعوديات وغير السعوديات بجامعة الطائف

 .235 – 175ص ص، 1، ج 42السعودية ، ع  ،عربية في التربية وعلم النفس 

http://www.drmosad.com/index83.htm%20بتاريخ%2022/6/2013
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الكفاءة الذاتية العامة والمواقف الضاغطة والجنس والعمر (.‌2012)عمر،‌أحمد‌متولي.‌‌‌

الزمني كمتغيرات وسيطة بين ضغوط الحياة المدركة وأساليب مسايرتها لدى طلاب الدراسات 

‌.‌‌308-259ص‌ص‌،‌46مصر،‌ع-جامعة‌طنطا‌‌-مجلة‌كلية‌التربية‌ .العليا

الذكاء  .(2012)‌.حمدأبراهيم‌إ،‌المغازيو حمد‌عبد‌الرحمنأعثمان،‌و‌حمد‌السيدأعيسى،‌هاجر‌‌‌

مجلة‌كلية‌التربية‌ .الوجداني وعلاقته بمهارات حل المشكلات لدى طلاب كلية التربية ببورسعيد

 .848 – 824ص‌ص ،12ع‌‌مصر،،‌ببورسعيد

وعلاقتهما بمرونة  ةالجتماعيالتوافق المهني والمسؤولية (.‌2010فحجان،‌سامي‌خليل.‌)‌‌

 ،‌غزة.الإسلامية.‌رسالة‌ماجستير‌غير‌منشورة،‌الجامعة‌الأنا لدى معلمي التربية الخاصة

تعليم في لتفعيل جودة ا(.‌2011،‌مجدي‌عبد‌الوهاب‌و‌محمود،‌فاطمة‌الزهراء‌سالم‌.)اسمق‌‌

‌:‌دار‌الفكر‌العربي.‌‌.‌القاهرةالقرن الحادي والعشرين

-مجلة التربية  .ضغوط الحياة العصرية والجروح النفسية (.1996. )بد الرحمنع مالمحمد، آ  

 . 231 – 226 ص ص، 118، ع 25قطر، س 

في تحسين مهارة حل المشكلات لدى  Cort ثر برنامج كورتأ) .2012).، دعاء محمدمصطفى  

 .516 – 479ص ص ،1ع  ،28مج، مصر، مجلة كلية التربية بأسيوط .طالبات قسم تربية الطفل

عالم‌ .وم وطرق القياسالأسلوب المعرفي التصلب / المرونة المفه(.‌2010.‌)سميرةميسون،‌‌‌

 .‌414-390ص‌ص‌،‌31،‌ع11مصر،‌س‌-التربية‌

الأساليب المعرفية وعلاقتها بالميول المهنية لدى متربصي مؤسسات (. 2011ميسون، سميرة. )  

  ، الجزائر. غير منشورة، جامعة منتوري رسالة دكتوراه .التكوين المهني
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‌

‌(1ملحق‌)

‌اء‌المحكمين‌سمأقائمة‌ب

‌مقر‌العمل‌التخصص‌الدرجة‌العلمية‌المحكم‌اسم‌م

‌جامعة‌نزوى‌‌رشاد‌نفسيإ دكتوراه‌وانسامر‌جميل‌رض‌أ.د/‌1

‌جامعة‌نزوى‌رشاد‌نفسيإ‌دكتوراه‌هدى‌أحمد‌الضوى‌د/‌2

‌جامعة‌نزوى‌رشاد‌نفسيإ‌دكتوراه‌مايسة‌بكري‌د/‌3

‌جامعة‌نزوى‌رشاد‌نفسيإ‌دكتوراه‌محمد‌نقادي‌د/‌4

‌جامعة‌نزوى‌رشاد‌نفسيإ‌دكتوراه‌مطاع‌بركات‌د/‌5

‌غة‌انجليزيةل‌بكالوريوس‌سليمان‌الشهومي‌6
مدرسة‌عمار‌بن‌

‌ياسر

‌معلم‌أول‌لغة‌انجليزية‌بكالوريوس‌مرهون‌المقبالي‌7
مدرسة‌عمار‌بن‌

‌ياسر

‌مترجم‌دبلوم‌‌صالح‌الزعابي‌8
الجيش‌السلطاني‌

‌العماني

‌مدرسة‌المرتفع‌لغة‌عربية‌بكالوريوس‌بشير‌المجرفي‌9

‌لغة‌عربية‌ بكالوريوس‌ابراهيم‌الشرياني‌10
ن‌مدرسة‌عمار‌ب

‌ياسر

‌‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌
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 (1ملحق )

 مقياس الضغوط النفسية المدركة بصورته النهائية

‌

‌‌‌‌‌كنت‌تشعر‌وتفكر‌بها‌في‌الشهر‌الماضي‌ليك‌يبحث‌عن‌الطريقة‌التي‌غالبا‌ماكل‌سؤال‌يوجه‌إ
نه‌ينبغي‌ختلاف‌بسيط‌بينها‌،‌وعليه‌فإوجد‌ائلة‌تبدو‌متشابهة‌إلا‌أنه‌يالرغم‌من‌أن‌بعض‌الأسعلى‌
 أن‌تتعامل‌مع‌كل‌سؤال‌بشكل‌منفصل‌وعلى‌حدة‌...‌عليك

 على‌ردة‌فعلك‌المناسبة‌:‌(√شارة‌)قم‌بقراءة‌الأسئلة‌التالية‌وضع‌إ

‌غالبا ‌‌‌حيانا ‌أ‌نادرا ‌‌‌أبدا ‌‌العبارات‌م
‌كثيرا ‌
‌جدا ‌

1‌
كم‌مرة‌كنت‌مستاء‌من‌أشياء‌غير‌متوقعة‌حدثت‌

‌لك‌في‌الشهر‌الماضي‌؟
‌‌‌‌‌

2‌
قدرة‌على‌التحكم‌في‌الأشياء‌كم‌مرة‌شعرت‌بعدم‌ال

 المهمة‌في‌حياتك‌في‌الشهر‌الماضي‌؟
‌‌‌‌‌

3‌
كم‌مرة‌شعرت‌بالضيق‌والعصبية‌في‌الشهر‌

 الماضي؟
‌‌‌‌‌

4‌
كم‌مرة‌شعرت‌بالثقة‌في‌قدراتك‌على‌التعامل‌مع‌

 مشكلاتك‌الشخصية‌في‌الشهر‌الماضي‌؟
‌‌‌‌‌

5‌
مور‌تجري‌كما‌تريد‌في‌كم‌مرة‌شعرت‌أن‌الأ

 اضي‌؟الشهر‌الم
‌‌‌‌‌

6‌
كم‌مرة‌شعرت‌بعدم‌القدرة‌على‌التعامل‌مع‌جميع‌
الأمور‌التي‌ينبغي‌عليك‌أن‌تقوم‌بها‌في‌الشهر‌

 الماضي‌؟
‌‌‌‌‌

7‌
على‌التحكم‌بالغضب‌في‌الشهر‌‌قادرا ‌كم‌مرة‌كنت‌
 الماضي‌؟

‌‌‌‌‌

8‌
كم‌مرة‌شعرت‌بأنك‌قادر‌على‌التحكم‌في‌جميع‌

 الأمور‌في‌الشهر‌الماضي‌؟
‌‌‌‌‌

9‌
من‌أمور‌حدثت‌وكنت‌غير‌‌غاضبا ‌م‌مرة‌كنت‌ك

 قادر‌على‌التحكم‌فيها‌في‌الشهر‌الماضي؟
‌‌‌‌‌

10‌
كم‌مرة‌شعرت‌أن‌الصعوبات‌أصبحت‌خارجة‌عن‌

نطاق‌السيطرة‌ولم‌تستطع‌تجاوزها‌في‌الشهر‌
‌الماضي‌؟

‌‌‌‌‌

 

‌
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 (1ملحق )

 مقياس المرونة النفسية بصورته النهائية

‌

ة‌تعامل‌الأشخاص‌مع‌مختلف‌الضغوط‌النفسية‌التي‌قد‌يتعرضون‌لها‌المقياس‌التالي‌يتناول‌كيفي

‌في‌حياتهم‌اليومية‌حيث‌تختلف‌ردود‌الأفعال‌من‌شخص‌لآخر

‌على‌ردة‌فعلك‌المناسبة‌في‌كل‌خانة‌:‌(√شارة‌)وضع‌إ‌فقرات‌المقياس‌التالي‌قم‌بقراءة‌رجاء ‌

‌العبارات‌م
لا‌
أوافق‌
‌بشدة

لا‌
‌أوافق

‌أوافق‌محايد
أوافق‌
‌بشدة

1‌
أستطيع‌العودة‌لحالتي‌الطبيعية‌‌بسرعة‌بعد‌

‌المرور‌بأوقات‌صعبة‌
‌‌‌‌‌

‌‌‌‌‌‌أمرُ‌بوقت‌صعب‌خلال‌الأحداث‌الضاغطة‌.‌2

‌‌‌‌‌‌من‌دائرة‌الضغوط‌النفسية‌.‌أخرج‌سريعا ‌‌3

4‌
نتعاش‌ر‌بصعوبة‌في‌التعافي‌والشعور‌بالاأشع

‌بعد‌مروري‌بتجربة‌أو‌حادثة‌سيئة‌.
‌‌‌‌‌

5‌
وز‌الأوقات‌الصعبة‌بعدد‌قليل‌من‌غالبا ‌أتجا

‌المشكلات‌.
‌‌‌‌‌

6‌
أستغرق‌وقتا ‌طويلا ‌لتجاوز‌الصعوبات‌

‌والعوائق‌في‌حياتي‌.
‌‌‌‌‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌
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 (1ملحق )

 مقياس مهارة حل المشكلات بصورته النهائية

‌

يتضمن عبارات تصف الطريقة التي يستخدمها الناس عادة في التعامل مع مشكلات المقياس التالي 

نطباقها على طريقتك الخاصة في حل المشكلات ايرجى قراءة كل عبارة وبيان مدى  الحياة اليومية،

 اا اختبارن هذا المقياس ليس إ مقابل العبارة في العمود المناسب، دائرة على الرقموذلك بوضع 

 جابةالإيرجى  بل هو أداة تساعدك في معرفة أسلوبك في تناول المشكلات. للتحصيل أو الشخصية،

‌: بدقة وأمانة

‌دائما ‌‌العبارات‌م
أغلب‌

‌حيانالأ
بعض‌

‌حيانالأ
‌أبدا ‌‌نادرا ‌

1‌
أحد‌الحلول‌الممكنة‌للمشكلة‌لا‌‌عندما‌يفشل

‌بحث‌عن‌أسباب‌فشل‌هذا‌الحلأ
‌‌‌‌‌

2‌
عندما‌أواجه‌مشكلة‌معقدة‌لا‌أهتم‌بوضع‌

لجمع‌المعلومات‌لأحدد‌ما‌هي‌‌استراتيجية
‌المشكلة‌بالضبط‌

‌‌‌‌‌

3‌
ما‌تفشل‌جهودي‌الأولى‌من‌أجل‌حل‌المشكلة‌عند

‌أفقد‌قدرتي‌على‌التعامل‌مع‌الوضع
‌‌‌‌‌

4‌
بعد‌حلي‌للمشكلة‌لا‌أحلل‌ما‌كان‌صحيحا‌وما‌

‌حدث‌من‌خطأ
‌‌‌‌‌

5‌
بداعية‌لحل‌لى‌صنع‌بدائل‌إقادر‌ع‌نا‌دائما ‌أ

‌المشكلة‌
‌‌‌‌‌

6‌
بعد‌محاولتي‌لحل‌المشكلة‌بشكل‌فعلي‌أستغرق‌

رنة‌نتائج‌حل‌المشكلة‌مع‌ما‌لمقا‌طويلا ‌‌وقتا ‌
‌توقعت‌حدوثه

‌‌‌‌‌

7‌
عندما‌تكون‌لدي‌مشكلة‌أفكر‌في‌عدة‌طرق‌

لا‌أستطيع‌الإتيان‌بالكثير‌للتعامل‌معها‌ومع‌ذلك‌
‌فكار‌من‌الأ

‌‌‌‌‌

8‌
مشاعري‌تجاه‌‌اختبارعندما‌أواجه‌مشكلة‌أقوم‌ب

‌المشكلة‌لفهمها‌بشكل‌أعمق‌
‌‌‌‌‌

9‌
لات‌حتى‌ولو‌لدي‌القدرة‌على‌حل‌معظم‌المشك

‌نه‌لا‌توجد‌حلول‌مباشرة‌أ‌ظهر‌مبدئيا ‌
‌‌‌‌‌

10‌
تخاذ‌القرارات‌وأكون‌مرتاحا‌لدي‌القدرة‌على‌ا

‌لها‌لاحقا‌
‌‌‌‌‌

11‌
تطبيق‌أول‌إجراء‌‌إلىعندما‌أواجه‌مشكله‌أميل‌
‌يخطر‌ببالي‌لحل‌المشكلة

‌‌‌‌‌

12‌
ذا‌لم‌أقوم‌بحل‌مشاكلي‌الشخصية‌مباشرة‌إحيانا‌أ

‌أتعرض‌للتشويش
‌‌‌‌‌

13‌
عندما‌أتخذ‌قرار‌لحل‌مشكلة‌ما‌لا‌أضيع‌الوقت‌

‌للنظر‌في‌فرص‌نجاح‌كل‌البدائل‌‌
‌‌‌‌‌
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14‌
عند‌مواجهتي‌لمشكلة‌ما‌أتوقف‌وأفكر‌قبل‌أن‌

‌قبل‌أن‌أقرر‌الخطوة‌التالية‌
‌‌‌‌‌

‌‌‌‌‌‌‌أولا ‌ذهني‌‌إلىعموما‌أنا‌مع‌الفكرة‌التي‌تتبادر‌‌15

16‌
بديل‌وأقارنها‌‌تخاذ‌قرار‌ما‌أزن‌عواقب‌كلعند‌ا

‌ببعضها‌
‌‌‌‌‌

17‌
عندما‌أضع‌خطط‌لحل‌مشكلة‌ما‌أكون‌واثقا‌من‌

‌تطبيقها‌
‌‌‌‌‌

18‌
أحاول‌توقع‌النتائج‌العامة‌للأسلوب‌الذي‌أعمل‌

‌عليه
‌‌‌‌‌

19‌
عندما‌أحاول‌التفكير‌في‌حلول‌ممكنة‌لمشكلة‌ما‌

‌لا‌أضع‌خيارات‌كثيرة‌
‌‌‌‌‌

‌‌‌‌‌‌كلة‌أعطي‌الوقت‌والجهد‌الكافي‌لحل‌المش‌20

21‌
من‌قدرتي‌‌أكون‌واثقا ‌‌عندما‌أواجه‌موقفا‌جديدا ‌

‌على‌التعامل‌مع‌المشكلات‌التي‌قد‌تنشأ
‌‌‌‌‌

22‌
على‌الرغم‌من‌عملي‌على‌المشكلة‌أشعر‌في‌
بعض‌الأحيان‌بالتشتت‌وأنني‌لا‌أعكف‌على‌

‌الحل‌الحقيقي‌للمشكلة.
‌‌‌‌‌

‌‌‌‌‌‌شعر‌بالندم‌أصدر‌أحكام‌مفاجأة‌وبعد‌ذلك‌أ‌23

24‌
أؤمن‌بقدرتي‌على‌حل‌المشكلات‌الجديدة‌

‌والصعبة‌
‌‌‌‌‌

‌‌‌‌‌‌لدي‌طرق‌منظمة‌لمقارنة‌البدائل‌وصنع‌القرار‌25

26‌
عند‌مواجهة‌مشكلة‌ما‌عادة‌لا‌أعيد‌النظر‌في‌

‌الظروف‌التي‌قد‌تساهم‌في‌مشكلتي
‌‌‌‌‌

27‌
عندما‌أواجه‌مشكلة‌أول‌شيء‌أقوم‌بعمله‌هو‌

‌عمل‌دراسة‌شاملة‌للوضع

‌‌‌‌‌

28‌
بحيث‌أصبح‌غير‌قادر‌على‌‌أحيانا‌أكون‌متوترا ‌

‌إيجاد‌طرق‌أخرى‌للتعامل‌مع‌مشكلتي‌

‌‌‌‌‌

29‌
تخاذ‌القرار‌تكون‌النتائج‌متناسبة‌مع‌بعد‌ا

‌التوقعات‌
‌‌‌‌‌

30‌
من‌‌لا‌أكون‌متأكدا ‌ما‌مشكلة‌ل‌عند‌تعرضي

‌قدرتي‌على‌مواجهتها‌‌
‌‌‌‌‌

31‌
أكون‌واعيا‌أقوم‌بمحاولة‌تحديد‌المشكلة‌عندما‌

‌بوجودها‌
‌‌‌‌‌

‌

‌

‌

‌

‌
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 (1ملحق )

‌المفحوصين بصورتها النهائية استبانة

  أخي المعلم / أختي المعلمة 

 تحية‌طيبة‌وبعد‌،،،

يرُومُ‌الباحث‌إجراء‌دراسة‌بعنوان‌

من‌ثلاثة‌‌الاستبيانيتألف‌هذا‌

مقاييس‌مختلفة‌وهي‌مقياس‌المرونة‌النفسية‌ومقياس‌الضغوط‌النفسية‌المدركة‌ومقياس‌مهارة‌حل‌
دورها‌تستعرض‌مجموعة‌من‌المشكلات‌وكل‌مقياس‌يتألف‌من‌مجموعة‌من‌الفقرات‌والتي‌ب

المواقف‌الحياتية‌أو‌النفسية‌أو‌السلوكية‌التي‌قد‌تمر‌بحياة‌الفرد‌اليومية‌ويقابل‌كل‌فقرة‌عدد‌من‌
محتملة‌لهذه‌المواقف‌.‌إجاباتالبدائل‌ك

‌أخي‌المعلم‌/‌أختي‌المعلمة‌...

عبارة‌وذلك‌موضوعة‌أمام‌كل‌ختيار‌بديل‌واحد‌من‌البدائل‌الءة‌كل‌عبارة‌بدقة‌وايرجى‌قرا
(‌أمام‌البديل‌الذي‌يتوافق‌مع‌سلوكك‌عند‌مواجهة‌الموقف‌،‌كما‌أرجوا‌منك‌√شارة‌)بوضع‌إ

بشفافية‌وموضوعية‌وعدم‌ترك‌الفقرات‌خالية‌لأن‌ذلك‌سوف‌‌الإجابةالتمعن‌في‌قراءة‌الفقرات‌و
بحث‌،‌لهذا‌ال‌صراحتك‌ستخدم‌الغرض‌العلمي‌كما‌أن‌ستبانةستفادة‌من‌الاالايحرم‌الباحث‌من‌

جابتك‌سوى‌الباحث‌،‌وتذكر/ي‌دائما‌أنه‌بدونك‌ليس‌للنجاح‌معنى‌ولا‌للتفوق‌ولن‌يطلع‌أحد‌على‌إ
‌هدف‌...‌مع‌خالص‌شكري‌لتعاونك‌.

‌ملاحظة‌:

 جابة‌صحيحة‌وأخرى‌خاطئة‌.لا‌توجد‌إ 
 ختر‌البديل‌الأقرب‌لذلك‌ولا‌تترك‌الفقرة‌بدون‌وافق‌مع‌سلوكك‌اإن‌لم‌تجد‌البديل‌الذي‌يت

 .‌ستبانةستفادة‌من‌الام‌الباحث‌من‌الالأن‌ذلك‌سيحر‌إجابة

 الباحث‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌

 ربخيخالد بن مطر ال                                                                                              

 : البيانات الأولية : أولا 

   ................................................‌‌‌‌‌( :ختياري ا)  سمال

 المسمى الوظيفي : ...............................................................

‌سنوات‌‌10(‌أكثر‌من‌)‌‌‌‌سنوات‌،‌‌10–‌5)‌‌‌(‌من‌سنوات‌،‌5)‌‌‌(‌أقل‌من‌‌الخبرة الوظيفية :

‌: .................................................................المؤهل العلمي 

‌:‌)‌‌‌(‌ذكر‌‌‌‌‌‌‌)‌‌‌(‌أنثى‌‌الاجتماعيالنوع‌
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ا   المقاييس::  ثانيا

 مقياس المرونة النفسية

‌العبارات‌م
لا‌
أوافق‌
‌بشدة

لا‌
‌أوافق

‌أوافق‌محايد
أوافق‌
‌بشدة

1‌
العودة‌لحالتي‌الطبيعية‌‌بسرعة‌بعد‌المرور‌‌أستطيع

‌بأوقات‌صعبة‌
‌‌‌‌‌

‌‌‌‌‌‌أمرُ‌بوقت‌صعب‌خلال‌الأحداث‌الضاغطة‌.‌2

‌‌‌‌‌‌من‌دائرة‌الضغوط‌النفسية‌.‌أخرج‌سريعا ‌‌3

4‌
نتعاش‌بعد‌ر‌بصعوبة‌في‌التعافي‌والشعور‌بالاأشع

‌مروري‌بتجربة‌أو‌حادثة‌سيئة‌.
‌‌‌‌‌

‌‌‌‌‌‌ت‌الصعبة‌بعدد‌قليل‌من‌المشكلات‌غالبا ‌أتجاوز‌الأوقا‌5

6‌
أستغرق‌وقتا ‌طويلا ‌لتجاوز‌الصعوبات‌والعوائق‌في‌

‌حياتي‌.
‌‌‌‌‌

 

 مقياس الضغوط المدركة

‌غالبا ‌‌‌احيانا ‌‌نادرا ‌‌‌أبدا ‌‌العبارات‌م
‌كثيرا ‌
‌جدا ‌

1‌
كم‌مرة‌كنت‌مستاء‌من‌أشياء‌غير‌متوقعة‌حدثت‌لك‌في‌

‌الشهر‌الماضي‌؟
‌‌‌‌‌

2‌
ة‌شعرت‌بعدم‌القدرة‌على‌التحكم‌في‌الأشياء‌المهمة‌كم‌مر

 في‌حياتك‌في‌الشهر‌الماضي‌؟
‌‌‌‌‌

‌‌‌‌‌ كم‌مرة‌شعرت‌بالضيق‌والعصبية‌في‌الشهر‌الماضي؟‌3

4‌
كم‌مرة‌شعرت‌بالثقة‌في‌قدراتك‌على‌التعامل‌مع‌

 مشكلاتك‌الشخصية‌في‌الشهر‌الماضي‌؟
‌‌‌‌‌

5‌
د‌في‌الشهر‌مور‌تجري‌كما‌تريكم‌مرة‌شعرت‌أن‌الأ

 الماضي‌؟
‌‌‌‌‌

6‌
كم‌مرة‌شعرت‌بعدم‌القدرة‌على‌التعامل‌مع‌جميع‌الأمور‌

 التي‌ينبغي‌عليك‌أن‌تقوم‌بها‌في‌الشهر‌الماضي‌؟
‌‌‌‌‌

7‌
على‌التحكم‌بالغضب‌في‌الشهر‌‌قادرا ‌كم‌مرة‌كنت‌
 الماضي‌؟

‌‌‌‌‌

8‌
كم‌مرة‌شعرت‌بأنك‌قادر‌على‌التحكم‌في‌جميع‌الأمور‌

 ضي‌؟في‌الشهر‌الما
‌‌‌‌‌

9‌
من‌أمور‌حدثت‌وكنت‌غير‌قادر‌‌غاضبا ‌كم‌مرة‌كنت‌

 على‌التحكم‌فيها‌في‌الشهر‌الماضي؟
‌‌‌‌‌

10‌
كم‌مرة‌شعرت‌أن‌الصعوبات‌أصبحت‌خارجة‌عن‌نطاق‌

‌السيطرة‌ولم‌تستطع‌تجاوزها‌في‌الشهر‌الماضي‌؟
‌‌‌‌‌
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 مقياس مهارة حل المشكلات

‌دائما ‌‌العبارات‌م
أغلب‌

‌حيانالأ
بعض‌

‌حيانالأ
‌أبدا ‌‌نادرا ‌

1‌
ة‌لا‌عندما‌يفشل‌أحد‌الحلول‌الممكنة‌للمشكل

‌بحث‌عن‌أسباب‌فشل‌هذا‌الحلأ
‌‌‌‌‌

2‌
أواجه‌مشكلة‌معقدة‌لا‌أهتم‌بوضع‌عندما‌

لجمع‌المعلومات‌لأحدد‌ما‌هي‌‌استراتيجية
‌المشكلة‌بالضبط‌

‌‌‌‌‌

3‌
عندما‌تفشل‌جهودي‌الأولى‌من‌أجل‌حل‌المشكلة‌

‌تعامل‌مع‌الوضعأفقد‌قدرتي‌على‌ال
‌‌‌‌‌

4‌
بعد‌حلي‌للمشكلة‌لا‌أحلل‌ما‌كان‌صحيحا‌وما‌

‌حدث‌من‌خطأ
‌‌‌‌‌

5‌
بداعية‌لحل‌قادر‌على‌صنع‌بدائل‌إ‌نا‌دائما ‌أ

‌المشكلة‌
‌‌‌‌‌

6‌
بعد‌محاولتي‌لحل‌المشكلة‌بشكل‌فعلي‌أستغرق‌
وقتا‌طويلا‌لمقارنة‌نتائج‌حل‌المشكلة‌مع‌ما‌

‌توقعت‌حدوثه
‌‌‌‌‌

7‌
لدي‌مشكلة‌أفكر‌في‌عدة‌طرق‌عندما‌تكون‌

تيان‌بالكثير‌للتعامل‌معها‌ومع‌ذلك‌لا‌أستطيع‌الإ
‌فكار‌من‌الأ

‌‌‌‌‌

8‌
مشاعري‌تجاه‌‌اختبارعندما‌أواجه‌مشكلة‌أقوم‌ب

‌المشكلة‌لفهمها‌بشكل‌أعمق‌
‌‌‌‌‌

9‌
ظم‌المشكلات‌حتى‌ولو‌لدي‌القدرة‌على‌حل‌مع

‌نه‌لا‌توجد‌حلول‌مباشرة‌أ‌ظهر‌مبدئيا ‌
‌‌‌‌‌

10‌
‌تخاذ‌القرارات‌وأكون‌مرتاحا ‌لدي‌القدرة‌على‌ا

‌لها‌لاحقا‌
‌‌‌‌‌

11‌
تطبيق‌أول‌إجراء‌‌إلىعندما‌أواجه‌مشكله‌أميل‌
‌يخطر‌ببالي‌لحل‌المشكلة

‌‌‌‌‌

12‌
ذا‌لم‌أقوم‌بحل‌مشاكلي‌الشخصية‌مباشرة‌إحيانا‌أ

‌أتعرض‌للتشويش
‌‌‌‌‌

13‌
عندما‌أتخذ‌قرار‌لحل‌مشكلة‌ما‌لا‌أضيع‌الوقت‌

‌في‌فرص‌نجاح‌كل‌البدائل‌‌للنظر‌
‌‌‌‌‌

14‌
عند‌مواجهتي‌لمشكلة‌ما‌أتوقف‌وأفكر‌قبل‌أن‌

‌قبل‌أن‌أقرر‌الخطوة‌التالية‌
‌‌‌‌‌

‌‌‌‌‌‌‌أولا ‌ذهني‌‌إلىعموما‌أنا‌مع‌الفكرة‌التي‌تتبادر‌‌15

16‌
تخاذ‌قرار‌ما‌أزن‌عواقب‌كل‌بديل‌وأقارنها‌عند‌ا

‌ببعضها‌
‌‌‌‌‌

17‌
ا‌أكون‌واثقا‌من‌عندما‌أضع‌خطط‌لحل‌مشكلة‌م

‌تطبيقها‌
‌‌‌‌‌

18‌
أحاول‌توقع‌النتائج‌العامة‌للأسلوب‌الذي‌أعمل‌

‌عليه
‌‌‌‌‌
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19‌
عندما‌أحاول‌التفكير‌في‌حلول‌ممكنة‌لمشكلة‌ما‌

‌لا‌أضع‌خيارات‌كثيرة‌
‌‌‌‌‌

‌‌‌‌‌‌أعطي‌الوقت‌والجهد‌الكافي‌لحل‌المشكلة‌‌20

21‌
رتي‌من‌قد‌أكون‌واثقا ‌‌جديدا ‌‌عندما‌أواجه‌موقفا ‌

‌على‌التعامل‌مع‌المشكلات‌التي‌قد‌تنشأ
‌‌‌‌‌

22‌
على‌الرغم‌من‌عملي‌على‌المشكلة‌أشعر‌في‌
بعض‌الأحيان‌بالتشتت‌وأنني‌لا‌أعكف‌على‌

‌الحل‌الحقيقي‌للمشكلة.
‌‌‌‌‌

‌‌‌‌‌‌شعر‌بالندم‌أصدر‌أحكام‌مفاجأة‌وبعد‌ذلك‌أ‌23

24‌
أؤمن‌بقدرتي‌على‌حل‌المشكلات‌الجديدة‌

‌والصعبة‌
‌‌‌‌‌

‌‌‌‌‌‌لدي‌طرق‌منظمة‌لمقارنة‌البدائل‌وصنع‌القرار‌25

26‌
عند‌مواجهة‌مشكلة‌ما‌عادة‌لا‌أعيد‌النظر‌في‌

‌الظروف‌التي‌قد‌تساهم‌في‌مشكلتي
‌‌‌‌‌

27‌
عندما‌أواجه‌مشكلة‌أول‌شيء‌أقوم‌بعمله‌هو‌

‌عمل‌دراسة‌شاملة‌للوضع

‌‌‌‌‌

28‌
بحيث‌أصبح‌غير‌قادر‌على‌‌أحيانا‌أكون‌متوترا ‌

‌طرق‌أخرى‌للتعامل‌مع‌مشكلتي‌‌إيجاد

‌‌‌‌‌

29‌
تخاذ‌القرار‌تكون‌النتائج‌متناسبة‌مع‌بعد‌ا

‌التوقعات‌
‌‌‌‌‌

30‌
من‌‌لا‌أكون‌متأكدا ‌ما‌مشكلة‌ل‌عند‌تعرضي

‌‌‌قدرتي‌على‌مواجهتها
‌‌‌‌‌

31‌
‌حاولة‌تحديد‌المشكلة‌عندما‌أكون‌واعيا ‌أقوم‌بم

‌بوجودها‌
‌‌‌‌‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌
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Summary of the study 

 

This study aimed to determine the prevalence of perceived stress among teachers and their 

relationship with both resilience and problem solving skill, where the sample of the study 

consisted of 300 teachers distributed to 150 male teachers and 150 female teachers teacher of 

Al-Dhahira Governorate. 

In order to achieve the objectives of the study, I used the perceived stress scale (Cohen et 

al.,1983) and resilience scale (Smith et al.,2008) and problem solving skill scale (Sahin. 1993). 

The researcher has translated all the previous standards, as verified by the sincerity and 

consistency standards prior to its reintroduction to the random sample consisted of 40 teachers; 

20 male teachers and 20 female teachers. 

The study indicated the following results: 

The common perceptions of pressure were indicated by the teachers in some points: 

1) The common pressures were summarized as viewpoints by the teachers:  

- confidence in their ability to deal with personal problems. 

- lack of control and exceeded capacity difficulties.  

2) It is associated with high degree of resilience linked with low perceived stress pressure 

upon the raising at the level indication (0.01).  

3) There are no significant differences between variables (perceived stress ,resilience and 

problem solving skills) due to the variable gender (male, female)  

4) there is a direct correlation function between perceived stress and  problem solving 

skills the level of significance of 0.01, i.e. that the more skill a teacher on solving problems 

severely decreased perceived stress.  

5) It is pointed out the results of regression linear that the perceived stress interpreted 24.5% of 

the contrast happening in the problem solving skills. 

6) The results of the linear regression shows that the resilience of the teacher has contributed 

to the perceived stress disparity and it has increased by 18.5 % . 

Finally , it has been interpreted and discussed in the light of the results of this topic, or 

similar topics, and has reached a set of recommendations or suggestions for further research. 

 

‌
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