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معلمو الدرحلة الابتدائية بين الضغط النفسي الناتج عن تعدد 
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 شكر وعرفان

 ق ال صلى الله عليه وسلم في سنن ابن كثير: "من لا يشكر الناس لا يشكر الله" 

 صدق رسول الله

 ف الحمد ﵀ الذي وهبنا التوفيق والسداد ومنحنا الثبات

 واعاننا على إتمام هذا العمل 

 بعد أن سافرنا لنضع النق اط على الحروف ونكشف ما وراء 

 ستار العلم والمعرفة. 

 فها هي ثمار عملنا قد أينعت وحان قطافها.

 هذه كلماتنا المعبرة نهمس بها في كل أذن صاغية.

 هي أيضا كلمات شكر إلى كل من حثنا وغرس فينا الأمل والإرادة  

 ن الأستاذة المشرفة وجميع الأساتذة.إلى كل م

 إلى جميع من ساعدنا من قريب أو بعيد  



 

 

 

 

 إهــــذاء

 

 أهدي ثمرة هذا الجهد المتواضع:

 ةا في تربيتي ........ أمي الحنونس  ف  إلى من لم تدخر ن  

 إلى من تشققت يداه في سبيل رعايتي ......... أبي الصبور

 زوجي الذي كان داعما مساندا لي في هذا العملإلى  

 إلى إخواني الكرام حفظهم الله

 

 

 إيناس                                     



 

 

 

 

 إهــــذاء

 

 اخْفِضْ  ﴿  وأهدي ثمرة عملي إلى من ق ال فيها الله تعالى: 

 ﴾لهُم ا ج ن  اح  الذُّلِّ مِن  الرَّحْم ةِ و قُ ل رَّبِّ ارْح مْهُم ا ك م ا ر بَّي  انِي ص غِير ا

 صدق الله العظيم

 إلى أمني وأماني، إلى من تكتمل بوجودها فرحتي، إلى من أفنت  

 حياتها في تربيتي .... جنتي بالأرض ....... أمي الغالية

 إلى سندي واتكائي وأمني، إلى من وجوده في الأرض يغنين

 الغالي  يعن كل موجود سبيلي لرضا الله .... أب
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  مقذمت 

 أ 
 

بعصر الضغوط، نظرا للتسارع ابغضاري والتطور أصبح العصر الذي نعيش فيو يوسم      

بإبهابياتو وسلبياتو التي أجهدتو، وأصبحت تشكل لو التكنولوجي الذي فرض نفسو على الإنساف 

مصدرا للقلق والتوتر والإجهاد بسبب ابؼواقف العصيبة التي يتعرض بؽا يوميا. فقد أضحت الضغوط 

وابؼهتٍ باىتماـ الباحثتُ بها لكونها جزء من ابغياة  النفسية برتل الصدارة في بؾاؿ علم النفس الاجتماعي

وظروؼ العمل، بحيث تعرؼ بيئة  لتعرؼ على أسبابها ومصادرىا ابؼرتبطة بظروؼ ابغياةاليومية بفا بهبرنا با

العمل أنها منبع الضغوط النفسية خاصة مهنة التعليم التي أخذت حصة الأسد في التعرض للإجهاد 

ومتطلبات مستمرة. وفي ىذا الصدد كاف اختيارنا بؽذا العنواف  النفسي بؼا تنطوي عليو من متاعب

مو ابؼرحلة الابتدائية بتُ الضغط النفسي الناتج عن تعدد الأنشطة وانعكاساتو على برصيل اللغة "معل

العربية "، وتنوعّت دوافعنا لاختيار ىذا ابؼوضوع بتُ ذاتية وموضوعية فالذاتية منها لا بيكننا الإنكار أننا 

طلب ابؼعرفة وإف بدا مليئا واجهنا في بداية الأمر بزوفا، ولكن انعكس ذلك إلذ رغبة ودافعا إلذ 

بالصعوبات ولكن ىذا إبياف أف طلبها طريقة للمحاولة دوف ترقب النتائج خاصة أف ابؼوضوع متعلق 

بابعانب النفسي بفا ولّد لنا حافزا في البحث في علم النفس ابؼهتٍ والاجتماعي، كذلك أنو ذات صلة 

الله، أما الأسباب ابؼوضوعية فتمثلت في خدمة بالتعليم فهو حتما سيخدمنا في ابؼستقبل القادـ بإذف 

 البحث العلمي وإثراء ابؼكتبة ابعامعية عامة والعربية خاصة .

 ومن ىنا نطرح الإشكالية ابؼراد معابعتها والتي كانت كالآبٌ :

  ىل يعاني معلمو ابؼرحلة الابتدائية ضغوطا نفسية ؟ 

 ىل بشة أسباب واضحة لذلك ؟ 



  مقذمت 

 ب 
 

 سو الاحتًاؽ النفسي ؟ىل الضغط النفسي ىو نف 

منا ىذا العنواف تقسيم عملنا ثلاثة فصوؿ مصدرة بدقدمة ،خصص فيها الفصل وقد استلزـ  

الأوؿ بؼعلموا ابؼرحلة الابتدائية من تعريف للمعلم وذكر أدواره التًبوية وصفاتو أمّا الفصل الثاني عنوف 

رجنا فيو إلذ مفهوـ الضغط النفسي طبيعتو ب: الضغوط النفسية وتأثتَىا واستًاتيجية مواجهتها والذي ع

وأنواعو، أسبابو ومصادره وآثاره والبرامج العلاجية لتجنبو، أمّا الفصل الثالث فكاف ميداني عرضنا فيو 

الإجراءات ابؼنهجية ابؼتبعة في الدراسة، من دراسة استطلاعية وابؼنهج ابؼتبع والعينة ابؼطبق عليها البحث 

ي الاستبياف للضغوط النفسية، كما تعرضنا إلذ حدود الدراسة ابؼكانية والزمنية والأداة ابؼستعملة وى

والأشكاؿ الإحصائية. وتوّجنا آخر كل فصل بخلاصة ملمّة بكل أبرزناه، وذيلنا بحثنا بخابسة فيها أىم 

رة كما ىي النتائج التي توصلنا إليها. وقد اتبعنا في بحثنا النهج الوصفي الإحصائي بحيث أنو يدرس الظاى

وفق قواعد وأسس مضبوطة ونتائج دقيقة، ولإرساء الدعائم الأساسية بؼباحث موضوعنا اعتمدنا على 

 عدد من ابؼؤلفات التي بؽا علاقة مباشرة بعنواف بحثنا وقد تنوعّت نذكر منها على سبيل ابؼثاؿ لا ابغصر:

 ،طرؽ علاجو ومقاومتو. عبد الربضاف بن سليماف الطريري، الضغط النفسي، مفهومو، تشخيصو 

 .ماجدة بهاء الدّين السيد عبيد، الضغط النفسي ومشكلاتو وأثره على الصحة النفسية 

 .نائف علي أيوب، الضغوط النفسية 

 وىناؾ دراسات قد تقاطعت مع موضوع مذكرتنا ألاو ىي:

_الضغوط النفسية ابؼدركة لدى ابؼعلمتُ وعلاقتها بابؼرونة النفسية ومهارة حل ابؼشكلات بدحافظة 

 الظاىرة في سلطنة عماف، رسالة ماجستتَ بػالد بن مطر، محمد الربخي.
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علمتُ العاملتُ بوزارة التًبية والتعليم في سلطنة ابؼ_ مصادر الضغوط النفسية وأساليب التعامل معها لدى 

 .عماف، رسالة استكماؿ بؼتطلبات ابغصوؿ على درجة ابؼاجستتَ بعلاؿ بن يوسف بن بصعة ابؼخيتٍ

 _مصادر الضغط النفسي لدى معلمي ابؼرحلة الابتدائية مذكرة شهادة ابؼاجستتَ  ليحياوي زكية.

الج نفس موضوعنا الذي يهتم بالدرجة الأولذ بابؼعلم وما كلها مذكرات لنيل شهادة ابؼاجستتَ تع

و ضغوط نفسية التي انعكست على برصيل اللغة العربية. ولا يفوتنا أف نصرح  يعانيو من إجهاد مهتٍ

بتلك الصعوبات التي اعتورت عملنا البحثي نذكر منها تشعب ابؼادة العلمية وتداخل ابؼعلومات، ندرة 

 عة العنواف واتساعو، قلة الاطلاع والإبؼاـ بابؼوضوع بالإضافة  إلذ ضيق الوقت.ابؼصادر وابؼراجع، شسا

وفي الأختَ نتقدـ بجزيل الشكر والامتناف إلذ أستاذتنا الفاضلة التي شرفتنا بدرافقتها للإشراؼ على         

ا فرصة البحث ىذا البحث منذ أف كاف فكرة إلذ أف صار شبو مكتمل الدكتورة "فارز فاطمة" التي منحتن

وبيتد شكرنا لأعضاء  وعليو ندين بالشكر ونعتًؼ بابعميل. وفهمها العميق مع توجيهاتها الدقيقة،

اللجنة ابؼشرفة التي تكبدت عناء تصويب ىفوات وىنات ىذا العمل البحثي آملتُ من ابؼولذ عز وجلّ 

"حسيبة بن بوعلي" بكل  أف بهعل ذلك في ميزاف حسناتهم كذلك ننتهز ىذه الفرصة لشكر ابتدائية

طاقمها من ابؼديرة إلذ الأساتذة إلذ البراءة الذين سابنوا في إضافة بؼسة بؽذا البحث بدساعدتهم على أداء 

 التًبص فيهو إلذ كل من شارؾ في جعل ىذا العمل ابؼتواضع بشرة حاف قطافها.

 من إعداد الطالبتين:
   شريف إيناس 
 فاتح شيماء 

  22/05/2023يوم  -تيارت–جامعة ابن خلدون                                          



 

 

 

 

 

 انفصم الأول:
 معلمو المرحلة الابتدائية
 تحديد المف اهيم الأساسية
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 توطئة:

تعد ابؼرحلة الابتدائية من ابؼراحل ابؼهمة في حياة التلميذ وبسثل التعليم الأساسي، لأنها تعتبر           

الفرصة والعتبة الأولذ التي يتلقى فيها التلميذ ابؼعارؼ وابؼهارات الأساسية، وحتى بوقق التعليم الابتدائي 

 ابؼعلمتُ. وظيفتو لابد أف بذمع ابؼدرسة الابتدائية عدد من

حيث يعتبر ابؼعلم ابؼشرؼ الأوؿ على القياـ بالعملية التعليمية فهو بنزة وصل بتُ التلميذ 

وابؼعرفة داخل الصف، وبؽذا اعتبرت فعالية التعليم من فعاليتو بالدرجة الأولذ، فهو الذي يقوـ بدوره 

 داخل ابؼؤسسة التعليمية من تربية وتعليم التلاميذ.

 صل سنحاوؿ برديد ابؼفاىيم الأساسية بؼعلم ابؼرحلة الابتدائية.ومن خلاؿ ىذا الف

 معلمو الدرحلة الابتدائية )دراسة للمفهوم(:

 الدفهوم اللغوي للمعلم في الدعاجم القديمة: -أ

يعرفو ابن منظور أنو "مصدر علم، علمت الشيء علما، أي عرفتو قاؿ ابن مسعود: إنك عليم  

 .1)معلم( أي ملهم للصواب

وجاء في معجم العتُ "علم يعلم علما نقيض جهل، ورجل علامة، وعلاـ، وعليم فإف أنكروا 

 .2"﴾إِنِّ حَفِيظٌ عَلِيمٌ ﴿العليم فإف الله بوكي عن يوسف 

                                                           
 .415، ص 1990، 1ابن منظور، لساف العرب، دار صادر للنشر والتوزيع، بتَوت )لبناف(، ط - 1
 .55سورة يوسف، الآية:  - 2
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وأدخلت ابؽاء في علامة للتوكيد، وما علمت بخبرؾ أي ما شعرت بو وأعلمتو بلذا أي أشعرتو وعلمتو 

 تعليما".

 معلم في الدعاجم الحديثة:الدفهوم اللغوي لل -ب

"ورد في ابؼنجد للغة العربية ابؼعاصرة أف مصطلح "معلم من الفعل الثلاثي علم أي وضع          

ثقف، ربي، ىذب، علم ، علامات وأرقاـ، مارس مهنة التعليم، يتعلم، علمو القراءة، علمهم مبادئ الفن

ابؼرحلة ابعامعية، مرادفو مدرس من يسهر على التًبية الناشئة، معلم، بصع معلموف، مهنتو التعليم دوف 

 .1والتعليم"

 عرفو ابؼعجم الوسيط أنو :"من علم )علم( نفسو: وبظها بسيمي ابغرب ولو علامة: جعل بؽا أمارة يعرفها.

 فالفاعل معلم وابؼفعوؿ معلم، وفلاف الشيء تعليما: جعلو يتعلمو تعلم الأمر: أتقنو وعرفو.

 ة )ج( معالد.ابؼعلم: العلام

 ومنو: ابؼعلم: من يتخذ مهنة التعليم.

 .2ابؼعلم: ابؼلهم الصواب وابػبر"

 ووردت أيضا كلمة علم :"لو علامة: جعل بؽا أمارة يعرفها.

 وعرؼ الرجل: حصلت لو حقيقة العلم، وعلم الشيء: عرفو وتيقنو.

 وعلم الأمر: أتقنو، علم تعليما وعلاما.

 يعلمها.وعلمو الصنعة: جعلو 

                                                           
 .2014، ص 2000، 1نعمة وآخروف، ابؼنجد في اللغة العربية ابؼعاصرة، دار ابؼشرؼ للنشر والتوزيع، بتَوت، لبناف، ط أنطوف - 1
 .624ـ، ص 2004ىػ/1425، 4شوقي ضيف وآخروف، ابؼعجم الوسيط، مكتبة الشروؽ الدولية للنشر والتوزيع، مصر، ط - 2
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 .1ومنو ابؼعلم في اللغة يعتٍ ذلك الشخص الذي يعرؼ صناعة )التًبية والتعليم( ويتقنها"

وجاء في ابؼعجم ابؼوسوعي للمصطلحات التًبية أف ابؼعلم ىو :"الشخص الذي يستخدـ بصفة 

مدرسة ربظية أو ربظية لتوجيو تعلم الأولاد والتلاميذ والإشراؼ على أعمابؽم وخبراتهم التًبوية في معهد أو 

 .2خاصة

وفي مفهوـ لغوي  آخر للمعلم "من )العلامة( أي ما يعلم بو الشيء وما يهتدى في الطريق 

فيهتدي بو وعلم فلاف الشيء علما عرفو وفي القرآف )لا تعلمونهم الله يعلمهم( فهو علم فالعلاـ بكثتَ 

ابؼعلم: من بيارس إحدى ابؼهن استقلالا، العلم، ويقاؿ فلاف علامة: لتأكيد الدلالة على سعة علمو ومنو 

 .3وكاف ىذا اللقب أرفع الدرجات في نظاـ الصناع كالتجاريتُ وابغدادين

"ورد في معجم ابؼعاني ابعامع )معجم عربي عربي(، أف ابؼعلم ىو ابؼلهم الصواب وابػبر، وىو من 

ضر بل بابؼستقبل سواء القريب أو يتخذ مهنتو التعليم، فابؼعلم ىو تلك الشخصية ابؼؤثرة ليس فقط بابغا

البعيد. وىو صاحب أشرؼ مهنة إذا أتقنها وأخلص ﵁ تعالذ فيها، إف عملية اختيار ابؼعلم بؼهنتو تأبٌ 

 .4برقيقا لأىدافو ابػاصة ولأىداؼ المجتمع الذي يعمل فيو"

 "وعلم بالأمر درى بو، عرفو، وأعلمو بالأمر، أي أخبره بو، أطلعو عليو، حكاه لو.

                                                           
رحلة الابتدائية في إدارة الصف الدراسي، مذكرة مكملة لنيل شهادة ابؼاستً، أمتَة ساكر، الصعوبات التي يواجهها معلمو ابؼ -1

بزصص إدارة وتسيتَ التًبية، كلية العلوـ الإنسانية والاجتماعية، قسم العلوـ الاجتماعية، جامعة العربي بن مهيدي، أـ البواقي 
 .68، ص 2017)ابعزائر(، 

 .995، ص 2003التًبية، إبقليزي عربي، مكتبة لبناف، بتَوت )لبناف(، فريد النجار، ابؼعجم ابؼوسوعي بؼصطلحات  -2
 .432، ص 1ابؼعجم الوجيز، دار الكتاب ابغديث للنشر والتوزيع، الكويت، ط -3
لأزىر، واقع أدوار معلم التعليم العاـ في ابؼملكة العربية السعودية في ضوء الدورات التدريسية ابؼقدمة، بؾلة كلية التًبية، جامعة ا -4

 .703ـ، ص 2015
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 واستعلم منو أي أخذ علما منو.

 .1ومنو، تعلم عليو، أي درس عليو، وتعلم منو أي اكتسب منو خبرة، اقتبس منو"

أنو "جزء من الأجهزة ابؼنفذة لرسالة التعليم في المجتمع، وىو العامل الأوؿ  وعرفو إبراىيم مدكور

والأساسي والقائم على نقل ابؼعلومات وابؼعارؼ العلمية، وابػلقية في أبناء المجتمع ويتم ذلك ضمن 

 .2ابؼدرسة"

 الدعلم الدفهوم الاصطلاحي:

 عند العلماء العرب: -أ

لتعليمية، فهو بهذا بوتل مكانة عالية، وىو كذلك عند ابن خلدوف سند " ىو ابؼوجو في العملية ا        

التعليم وىو الذي يصنعو فالعلوـ واحدة ولكن ابؼعلم ىو من يؤثر في التعليم وابؼعلم عنده قدور بؼعلمو 

حيث قاؿ "وقد يسهل الله على كثتَ من البشر برصيل ذلك في أقرب زمن التجربة، إذ قلد فيو الآباء 

خة الأكابر ولقن عنهم ووعي تعليمهم، فيستغتٍ عن طوؿ ابؼعاناة ومن فقد ابؼعلم في ذلك والتقليد وابؼشي

 .3فيو ... طاؿ عناؤه في التأديب بذلك"

وىو حلقة الوصل بتُ ابؼتعلم والمجتمع لذلك من ابؼهم أف يعمل جاىدا بكل قدراتو الذىنية        

سويا وفق تناسق يضمن برقيق مقاصدىا وذلك يستوجب وابعسدية معا لتتكامل أىدافهما، فيعملاف 

 أف بيتلك ابؼعلم مقومات التفكتَ الصحيح.

                                                           
 .291ـ، ص 2005، 2أنطوف فيقانو ابؼتقن، معجم تعدي الأفعاؿ، دار الراتب ابعامعي للنشر والتوزيع، لبناف، ط -1
 .583، ص 1973إبراىيم مدكور، معجم العلوـ الاجتماعية، ابؽيئة ابؼصرية للكتاب للنشر والتوزيع، مصر،  -2
، 1وآليات التقويم في الفكر التًبوي عند ابن خلدوف من خلاؿ ابؼقدمة، بؾلة آفاؽ علمية، العدد صورية قادري، العملية التعليمية  -3

 .20جامعة قاصدي مرباح، ص 
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"وىناؾ من عرفو على أنو: رجل عالد لأف بهب أف يكوف دائما على اتصاؿ وثيق بدصادر ابؼعرفة 

ن وبكل جديد يظهر في ميداف التًبية والتعليم، حتى يستطيع أف يكوف معلما جيدا حيويا ليتمكن م

 .1برديد أىدافو ومثلو العليا التي ربظها لنفسو باعتباره فيلسوفا ومصلحا وعلما"

نلاحظ من ىذا التعريف أف ابؼعلم ىو الأصل في العملية التعليمية والعنصر الأساس في ابؼدرسة 

بحكم  والقادر على أداء وظيفتو بكل فعالية، فهو ابؼشرؼ وابؼتحكم الأوؿ على القياـ بالعملية التعليمية

 وضعو ابؼتميز داخل الصف.

"وقد جاء في تعريف آخر أنو ىو العنصر الأساس والقائد التًبوي الذي يراود رسالة التدريس في 

ابؼرحلة الابتدائية ويوجهها، كما يسهر على تلقتُ وزيادة كفاءة وقدرة ومهارة ابؼتعلمتُ من أجل إيصاؿ 

 .2الرسالة على أكمل وجو"

ابغاسم والرئيس في مدى فعالية العملية التعليمية، فهو لا يعتبر بؾرد ملقن "يعد ابؼعلم العنصر 

فقط، بل مرشد  وموجو ومنظم ومساعد، مربي فهو ا﵀ور الأساسي ابؼتحكم في إدارة الصف وابؼسؤوؿ 

عن تهيئة ابعو ابؼناسب للدرس وتهيئة التلميذ نفسيا وذىنيا لتقدـ واستيعاب ما يقدـ لو من معارؼ 

 .3ق علمية"وحقائ

ومن خلاؿ ىذا التعريف نرى أف ابؼعلم ىو قدوة تلامذتو في توجيو قيمهم وتعديل أبماط سلوكهم 

 ومبادئهم وبذديد طاقاتهم الذىنية حتى بوققوا نتائج علمية تعكس ما سعى إليو.
                                                           

 .379-378، ص 1989رابح تركي، أصوؿ التًبية والتعليم، ديواف ابؼطبوعات ابعامعية للنشر والتوزيع، ابعزائر، د ط،  -1
،      2017، 30يم بؾلة العلوـ الإنسانية والاجتماعية وبرديات تعاملو مع التلاميذ، العدد ينظر أبظاء لشهب، براىيمي إبراى -2

 .229ص 
حياة عبيدات، كفاءة ابؼعلم مصادرىا وأثرىا في العملية التعليمية، مذكرة مكملة لنيل شهادة ابؼاستً في ميداف اللغة والأدب العربي،   -3

 .10، ص 2012العربي، جامعة العربي بن مهيدي، أـ البواقي، ابعزائر، د ط،  كلية الآداب واللغات، قسم اللغة الأدب
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تسبوف "ويعرؼ بؿمػد سلامة آدـ ابؼعلم بأنو مدرب بواوؿ بالقوة وابؼثاؿ الشخصية من أف التلاميذ يك

العادات والابذاىات والشكل العاـ للسلوؾ ابؼنشود وبالتالر من خلاؿ ذلك يعلمهم كيف يتصرفوف من 

 .1ابؼوقف الذي يتعرضوف لو وكيف بورزوف النجاح والتقدـ في سلوكاتهم الاجتماعية واليومية

التعليمية، فهو لا يقدـ وبناء على ما تقدـ بيكننا القوؿ أف ابؼعلم ىو العنصر الفعاؿ في العملية 

ابؼعلومات فقط وإبما يكسب ابؼتعلمتُ مبادئ عدة تعود عليهم بالإبهاب عند احتكاكهم بالمجتمع كتقوية 

 شخصيتهم وامتثابؽم لو في معظم تصرفاتو ومؤىلاتو العلمية.

وحسب ما ورد في تعريف بؿمػد سامي منتَ "ابؼدرس ىو العنصر ابػاـ في ابؼوقف وىو ابؼهيمن 

ابؼسيطر على مناخ الفصل وا﵀رؾ لدافع التلاميذ وابؼشكل لابذاىاتهم وىو ابؼثتَ لدواعي الابتهاج و 

 وابغماسة.

وىو العنصر الأساس والقائد التًبوي الذي يراود ويزاوؿ رسالة التدريس في ابؼرحلة الابتدائية 

أجل إيصاؿ الرسالة على  ويوجهها، كما يسهر على تلقتُ وزيادة كفاءة وقدرة ومهارة ابؼتعلمتُ من

 .2أكمل وجو"

 

                                                           
سوفي نعيمة، الاستًاتيجيات ابؼعتمدة من طرؼ الأستاذ داخل الصف ودورىا في تنمية القدرة على التحكم في حل ابؼشكلات  -1

كلية العلم الإنسانية والاجتماعية، قسم علم النفس،   الرياضية لدى تلاميذ طور ابؼتوسط لنيل شهادة ابؼاجستتَ في علم النفس ابؼدرسي،
 .74، ص 2011جامعة منتوري، قسنطينة )ابعزائر(، 

، 2017سبتمبر  30ينظر أبظاء لشهب، براىيمي براىيم، بؾلة العلوـ الإنسانية والاجتماعية وبرديات تعاملو مع التلاميذ، العدد  -2
 .229ص 
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وعرؼ ابؼعلم على أنو "متًجم للخطط والأىداؼ العامة من النظاـ التعليمي والذي يساىم 

بتشكيل الأفراد واتصافهم بصفات مطلوبة ومرغوب فيها يطالب بها المجتمع بجميع منظماتو السياسية 

 .1والاقتصادية والاجتماعية ومنها الأسرة والطالب"

لاصة القوؿ تكمن في أف ابؼعلم لا يتعامل مع طلبتو كطلبة عاديتُ مبتدئتُ وإبما يتعامل مع وخ

إطارات ابؼستقبل يسابنوف في إحداث تغتَات بصة للمجتمع خاصة وللبلاد عامة في شتى المجالات 

 وابؼيادين.

ل تعمقو وفي مفهوـ لغوي آخر للمعلم أنو "الشخص الذي بفضل خبرات تربوية فنية لديو وبفض

 .2في حقل من حقوؿ ابؼعرفة يستطيع أف يسهم في مساعدة بمو وبماء الآخرين الذي يوضعوف في عهدتو"

لد يعد خافيا على أحد ذلك الدور الذي يقوـ بو ابؼعلم بفضل البصمة التي بودثها لدى تلاميذه، 

 ابؼتغتَة وابؼتطورة باستمرار.فهو يدرس عقوبؽم وأفكارىم بإكسابهم ابؼهارات ابؼطلوبة لكي يعيشوف حياتهم 

يعرؼ بؿمػد الشرعيتٍ ابؼعلم على أنو :"ذلك الشخص الذي ينوب عن ابعماعة في تربية أبناءىم 

وتعليمهم، وىو موظف من قبل الدولة التي بسثل مصالح ابعماعة ويتلقى أجرا نظتَ قيامو بهده العملية 

 .3ابؼهمة"

                                                           
)ابعزء  162 ابؼملكة العربية السعودية في ضوء الدورات التدريسية ابؼقدمة، بؾلة كلية التًبية، العدد واقع أدورا معلم التعليم العاـ في -1

 .703، ص 2015الأوؿ(، جامعة الأزىر، مصر، 
بن زاؼ بصيلة، تأىيل ابؼعلم كأحد متطلبات للإصلاح التًبوي ابعديد في ضوء نظرية ابؼوارد البشرية، مذكرة مكملة لنيل شهادة  -2

الدكتوراه، دولة في علم الاجتماع، بزصص تنمية ابؼوارد البشرية، قسم العلوـ الاجتماعية، كلية العلوـ الإنسانية والاجتماعية، جامعة 
 12بؿمػد خيضر، بسكرة )ابعزائر(، ص 

في حل ابؼشكلات سوفي نعيمة، الاستًاتيجيات ابؼعتمدة من طرؼ الأستاذ داخل الصف ودورىا في تنمية القدرة على التحكم  -3
الرياضية لدى تلاميذ طور ابؼتوسط لنيل شهادة ابؼاجستتَ في علم النفس ابؼدرسي، كلية العلم الإنسانية والاجتماعية، قسم علم النفس، 

 .74، ص 2011جامعة منتوري، قسنطينة )ابعزائر(، 
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 ىو أقدر الناس على إدراؾ العوامل التي بريط بعملو.فابؼعلم الصالح ىو سيد ابؼوقف التعليمي و 

فالعناية بابؼعلمتُ تؤدي بالضرورة إلذ رفع مستوى كفايتهم كما تساعد على خلق قيادات 

 مستنتَة واعية.

وورد أيضا في إحدى التعاريف الاصطلاحية "أف ابؼعلم يعتبر من أىم الشخصيات التي تلعب 

لذا بقد بعض التلاميذ إف لد نقل كلهم يتقمصوف دور معلمهم ويأخذوف  الدور الأكبر في حياة التلميذ، 

 .1كل ما ىو متعلق بأفكاره وسلوكو وقيمو"

نستخلص من ىذا التعريف أف ابؼعلم يلعب دورا ىاـ في برقيق الأىداؼ التًبوية ابؼرجوة، كما 

لنجاح للبرنامج الدراسي يعتبر العنصر الرئيسي في بقاح أي خطة تربوية أو نظاـ تعليمي فهو مفتاح ا

 وبيثل حجر الزاوية للعملية التعليمية.

وفي مفهوـ آخر للمعلم أنو "ذلك الشخص الذي بيتلك مؤىلات علمية ومهنية ويعمل في 

ابؼدارس الابتدائية والذي يتلقى تكوينا في ابؼعاىد التكنولوجية للتًبية أو الذي يتم توظيفو توظيفا 

 .2مباشرا"

أف على ابؼعلم أف يكوف ملما بدعارؼ وأف يتمتع بصفات تؤىلو للقياـ نستخلص بفا سبق 

 بالعملية التعليمية، كونو يتعامل مع كتل إنسانية بـتلفة ابؼشاعر والأحاسيس داخل حجرة الدرس.

 
                                                           

لصف الدراسي، مذكرة مكملة لنيل شهادة ابؼاستً، أمتَة ساكر، الصعوبات التي يواجهها معلمو ابؼرحلة الابتدائية في إدارة ا -1
بزصص إدارة وتسيتَ التًبية، كلية العلوـ الإنسانية والاجتماعية، قسم العلوـ الاجتماعية، جامعة العربي بن مهيدي، أـ البواقي 

 .68، ص 2017)ابعزائر(، 
قاسم مدى فعالية تقويم ابؼفتش للمعلم في ابؼدرسة الأساسية، مذكرة مكملة لنيل شهادة ابؼاجستتَ في علم النفس التًبوي  بوسعدة -2

 .11، ص 2002والتوجيو الاجتماعي، قسم علم النفس والعلوـ الإنسانية، كلية الآداب والعلوـ الإنسانية، جامعة ورقلة، ابعزائر، 
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 تعليم الدعلم عند علماء العرب:

نستنتج من ىذا  ،1ابؼعلم على أنو الفرد ابؼكلف بتًبية التلاميذ في ابؼدرسة "يعرؼ دي لاندشتَ       

ابؼفهوـ أف ابؼعلم أو بالأحرى ابؼدرس تنحصر مهمتو في ابؼدرسة فقط، لذلك يطلق عليو ابؼدرس وعملية 

 التدريس تتم عن طريق فرد واحد لا بصاعة.

د التًبوي "ىو منظم لنشاطات التعلم الفردي وفي ىذا الصدد يلقي توستن حستُ  تعريفو بقولو أف القائ

للمتعلم، عملو مستمر ومتناسق، فهو ابؼكلف بإدارة ستَ وتطور عملية التعليم وأف يتحقق من 

 .2نتائجها"

ما بيكن ملاحظتو من خلاؿ ما ذكرناه أف ابؼعلم عند تورستن حستُ ىو من يسهر على كافة 

 الأختَ نتيجة جهده ابؼبذوؿ ىل يتطابق ومستوى التلميذ.حدود وجوانب عملية التعليم، كما يتًقب في 

 .3: أف ازدىار أي بلد يتعلق بنوعية التعليم وإبقاز ابؼعلمتُ"capell( g)"وحسب ما ورد في قوؿ 

وبؽذا بقد أف معظم الأبحاث والدراسات ركزت وبشكل كبتَ اىتماماتها وخاصة في الآونة الأختَة  

 ، خاصة في الآونة الأختَة على ابؼعلم. ركزت اىتماماتها وبشكل كبتَ

وىنا ثورة تعريف أختَ إذ عرؼ ابؼعلم على أنو :"ىو ابؼنظم لنشاط التعليم لدى ابؼتعلم وعملو  

مستمر حيث يراقب ستَ التعلم ويقيم النتائج والتوزاف الذي ينتج من عملو ومهامو، وىو الذي يعطي 

 .4للعملة قيمة

                                                           
 .44، ص 3وجية ابؼدرس، دراسة وضعية برليلية، ديواف ابؼطبوعات ابعامعية، طناصر الدين زيدي، سيكول - 1
 .45، ص 2008ىبة عبد المجيد بؿمػد، معجم مصطلحات التًبية وعلم النفس، دار البداية للنشر والتوزيع، وىراف )ابعزائر(،  - 2

3
- Capelle (j): l’école de demain reste à faire, p. U. f, paris, 1966, p164. 

4
- Thursten husen: l’ecole en question ed pierre margada bruscelles, 1979, p182. 
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العملية التعليمية في أي نظاـ تعليمي يعتمد على مواصفات ابؼعلم فهي نستنتج بفا سبق أف بقاح  

بسثل أىم ابؼداخلات في العمليات التعليمية باعتباره العنصر ابؼنشط للعملية، والذي يتوقف على نشاطو 

 وفاعليتو بقاح العملية التعليمية بأكملها وبلوغ أىدافها.

 الأدوار التربوية للمعلم

فإف دوره ، يعرؼ ابؼعلم أنو القلب النابض للمدرسة وبدا أنو ورث مهنة ومتَاث الأنبياء                

 ل.ومسؤوليتو أعظم وأج لعظيم وبضلو ثقي

 ناقل للمعرفة:الدعلم  -/1

عرفت ابعزائر في الفتًة الأختَة بؾموعة من الإصلاحات التًبوية، بدءا من بيداغوجيا ا﵀توى            

لأىداؼ وأختَا بيداغوجيا الكفاءات والتي شملت ابؼثلث الديداكتيكي مركزة على ابؼعلم إلذ بيداغوجيا ا

بحيث ىو أساس العملية التعليمية التعلمية والذي أصبح موجها بعد ما كاف ملقنا ناقلا للمعارؼ بحيث 

 .يقوـ التلاميذ بالاستعداد للدروس

الكفء الذي لديو القدرة وابؼهارات  والتحضتَ للدرس وابؼشاركة، مستنتَين بإرشادات معلمهم

ابؽادفة في معاونة التلاميذ على توظيف ابؼعرفة في المجالات ابغياتية ابؼتنوعة. ىذا إضافة إلذ قدرتو في 

صياغة الأىداؼ الدراسية والتًبوية والعمل على برقيقها من خلاؿ الدرس وابغصة والنشاطات الصفية 

  .1التطور والتجدد باستمرار ليحقق الأىداؼ التعلمية إلذلمجاؿ بوتاج واللاصفية لذا فإف ابؼعلم في ىذا ا

 

 
                                                           

 .82، ص 2002، 1علي راشد، خصائص ابؼعلم العصري وأدواره، الإشراؼ عليو وتدريبو، دار الفكر العربي، عماف، ط  -1
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 للمتعلمين:رعاية النمو الشامل و  الدعلم في توجيو -/2

ويتمثل ىذا الدور في منشأة التلاميذ تنشئة صابغة روحيا وعقليا ومعرفيا ووجدانيا وسبيل إلذ بناء 

إدراؾ طموحهم في ابغياة بدا أف ابؼعلم ىو فارس ابؼيداف فهو ابؼسؤوؿ الأوؿ عن غرس القيم و  شخصيتهم

في ابؼتعلمتُ وتوجيههم فهو ابؼستقبل الأوؿ بؽم بعد خروجهم من الوسط الأسري. فغرضو الأبظى ىو 

السطور أو تهذيب أخلاقهم وزرع ابؼبادئ الدينية والأدبية في أذىانهم. فلا يكتفي أف تكوف حبرا على 

علما في الصدور أو عواطف وقتية تزوؿ بزواؿ العواصف التي ىبت على القلب وتتجسد ىذه القيم في 

تفهيم التلاميذ الصغار معتٌ الواجبات بٍ تعويدىم القيامة بها ولا يعتاد عليها إلا بعد تذوؽ لذاتها فزرع 

 ابؼبادئ الأدبية في نفوس الصغار لا بد بؽا من مقدمتتُ :

يكوف قادرا على برليل ابؼناىج وابؼقررات التي يدرسها عاملا على إثرائها وتوظيفها بػدمة ابؼتعلمتُ  أف -

، فهي تساعده في توظيف ابؼعرفة وربطها بالواقع ابغيابٌ الذي يساىم بو ابؼتعلم عندما يصبح أىلا لذلك

يدركوف ما بؽم وما عليهم من وجعلهم ، فالتًبية تتضمن مساعدة التلميذ على برقيق أقصى بمو فكري

 حقوؽ وواجبات ووضعها قاعدة في حياتهم يقيسوف عليها ستَتهم ويقوموف ما بهدوف فيها من عوج.

أما الثانية فكانت تربيتهم على الوجداف ابغي فيهم وتعويدىم الإخلاص وصحة ابغكم فإذا خلا  -

ة التلاميذ الصغار إلذ النور ابغق وتعريفهم التعليم من التًبية فهو ناقص وأقبح النقص فيو خلوه من ىداي

 وبالتنبيما يتًتب عليهم بحكم الوجداف. فالوجداف في التلاميذ الصغار ميت كابؼيت وبيكن إحياؤه 

 .1والإرشاد فذلك السبيل الأمتُ إلذ الصواب 

 
                                                           

  .61-60ت(، ص ، العلمية، دار صادر بتَوت، لبناف، )دينظر السلطي عبد السلاـ، أصوؿ التًبية والتعليم، ابؼطبعة  -1
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 دوره كخبير وماىر في مهنة التدريس )التعليم(: -/3

كوف ابؼعلم مواكبا للتجديد والتطور في بؾاؿ ابػبرات ابؼهنية ابعديدة ويتجسد في ىذا الدور أف ي         

واعيا بالأساليب والتقنيات ابغديثة التي من شأنها برقيق فوائد علمية كتوضيح الأفكار وابؼعارؼ 

 ابؼطروحة. 

وجذب انتباه ابؼتعلمتُ إليو، وجعل الدروس أكثر تشويقا وبيئة تعليم أكثر إمتاعا وإكساب 

ابؼتعلمتُ  العديد من ابؼهارات للتعامل مع تلك الأجهزة واستخدامها ونقل جزء كبتَ من مهاـ التعلم إلذ 

التلاميذ ومنها بناء التعلم الذابٌ فقد ظهرت في الآونة الأختَة في ابعزائر أنواع حديثة من تلك الوسائل 

الذي بً  Tabletتًوني باللوح الذكيىو التعلم الالكو  والتقنيات والتي جعلوىا بديلا عن نقل ا﵀فظة

وابؼمارسة وعلى دراية تامة  توظيفو في العملية التعليمية، فهنا يستلزـ على ابؼعلم أف يكوف واسع الاطلاع

  .2بدهارات استعمابؽا وتوظيفها توظيفا مناسبا في دروسو ملائمة العملية التعليمية التعلمية

التعليم التي توضح دور ابؼدرس كصانع قرار و  يوضح الشكل التالر العمليات التسع لعملية التعلم

 :في الإجراءات الصفية التدريسية

 

 

 

 

                                                           
 –جامعة عمار ثليجي ، بن الطاىر عماد، جودة التعليم في ابؼدرسة " كمدخل للتميز" جودة مهارات ابؼعلم، ينظر بالراشد نبيل - 2

  12ص   2018ديسمبر  13، ابعزائر –الأغواط 

1 

ا﵀توى الدراسي : ما الذي 
يعرفو ابؼتعلم عن موضوع 

 الدرس

2 

سلوؾ ابؼتعلم : ما الذي ينبغي 
ابؼتعلم لكي يتعلم  وفعليأف   

3 

الأىداؼ التدريسية : ما الذي 
 ينبغي تعلمو ؟
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 1نموذج ديمبو للعملية التعليمية التعلمية 

 دور الدعلم في التحكم في الصف:  -/4

مع بسرد التلاميذ في الفتًة الأختَة أصبح التحكم في الصف من أىم العقبات التي تواجو الكثتَ من        

للمعلم ضبط صفو بتنظيمو وبرقيق الصمت فيو. ولا يقتصر فلا بد ، ابؼعلمتُ خصوصا ابؼبتدئتُ منهم

بل بهعلهم عناصر متفاعلة داخل ابغجرة ، الأمر على ذلك فقط، أي جعل التلاميذ صامتتُ مستقبلتُ

فيتحقق التعليم لا بد من تواجد تفاعل صفي برت معايتَ الالتزاـ  والانضباط، فعلى قدر سيطرة ابؼعلم 

ابة التلاميذ فمثلا عندما نكوف في ابؼدرسة ظواىر شغب وبـالفات للقوانتُ على ابؼوقف على قدر استج

والتعليمات وخرؽ الأنظمة الدواـ يقع على عاتق ابؼعلم إشراؾ التلاميذ في دراسة الأسباب وبالتالر ابزاذ 

التوصيات والاقتًاحات بشأف العلاج بالإضافة إلذ ذلك برريك التلميذ وتقليص مظاىر سلوكو الغتَ 

اللائق من طرفو بواسطة إقامة علاقات بينو وبينهم داخل الصف وخارجو ونشر جو ابؼودة والأخوة 

                                                           
  24ص ، 2009، عماف الأردف، التوزيعو  دار أسامة للنشر، بغديثاستًاتيجيات التعليم  او  ابؼعلم، عاطف الصيفي - 1

4 
 مبادئ التعلم : السلوكية

الإنسانية و  ابؼعرفيةو    

5 

التعديلات الضرورية للتوافق مع 
 استعدادات ابؼتعلم 

6 

 سلوؾ ابؼعلم : قدراتو

 وكفاءاتو التدريسية  

  7  
 الأساليب والقرارات: ما الذي 
 سيسهلو ابؼعلم للمتعلم بغدوث 

 و التعلم 

8 
 برليل عمليتي التعليم والتعلم 

  9  

 تقويم سلوؾ ابؼتعلم 
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، كذلك تهيئة مناخ ابغرية والدبيقراطية وحفظ 1ابؼساواة بتُ التلاميذ وتوفتَ بيئة مناسبة للدراسةو  والاحتًاـ

مناخ دبيقراطي في صفو، وإتاحة النظاـ. وابغرية لا تعتٍ حالة الفوضى، بل حرية النظاـ ومن الأىم خلق 

فرص التعبتَ عما يريدوف وفي نفس الوقت يسعى إلذ أف يتبع النظاـ من التلاميذ وىذا ما ينص عليو 

. فابؼعلم الناجح قيادة دبيقراطية تدرؾ فردية الإنساف تعتبره 2ابؼنهاج ابعديد ابؼقرر من وزارة التًبية الوطنية

3بؼساواة وبذنب الصراع الذي يؤثر في برقيق ابؽدؼغاية في حد ذاتو وتعامل ابعميع با
فيكوف ابؼعلم  ،

 سيد صفو لا بد من التحكم فيو وبذاوز ىذه العقبة.

 دور الدعلم في مراعاة الفروق الفردية : -/5

من طبيعة البشر وجود فورقات واختلافات في الاستيعاب حتى أف الله عز وجل خلق وفرؽ            

وقات موجودة عند بتٍ البشر عامة والتلاميذ خاصة ويرجع ذلك إلذ استعدادىم        بتُ عباده. فالفر 

ومعرفتهم القبلية بيكن حتى العامل النفسي لو دخل في ذلك فلا بد على ابؼعلم إدراكها ومعرفة خلفياتها 

فقط بل مربي  فذلك يزيد من فاعلية عمل ابؼعلم للتقرب من التلميذ والتأثتَ فيو فدوره ليس كناقل معرفة

وموجو وحتى طبيب نفسي. فبإدراؾ الفروقات عند تلاميذه بؿاولة برستُ مستواىم يشعرىم بالأربوية 

، فمن واجبو إعطاء التلاميذ قدر من ابؼعلومات 4ابذاه ابؼعلم  ومن بٍ حبهم للفصل فابؼادة فإبداعهم فيها

                                                           
 12جودة التعليم في ابؼدرسة ابعزائرية ص ، الطاىر عماد، ينظر بالراشد نبيل - 1
علاقاتها بالأداء الوظيفي لدى معلمي ابؼرحلة الابتدائية دراسة ميدانية ببعض و  الضغوط ابؼهنية، جبيلي نسمة، لوفادي رشيدة - 2

جامعة محمد ، الأرطوفونياو  علوـ التًبيةو  قسم علم النفس، ابتدائيات بلدية جيجل مذكرة مكملة لنيل شهادة ابؼاستً في علوـ التًبية
 . 65ص 2017 - 2016 الصديق بن بوي ابعزائر

اسي السنة الأولذ متوسط بموذجا أثره في التحصيل الدر و  ابؼتعلم و  التفاعل اللفظي بتُ ابؼعلم، شفوفو  ينظر حورية بلهامي، يابظتُ – 3
 . 25ص ،  2019 – 2018جامعة أكلي بؿند أو بغاج بويرة ، اللغاتو  كلية الآداب،  الأدب العربيو  فقسم اللغة، مذكرة ماستً

ينظر عمتَي خدبهة، الضغوط النفسية وتأثتَىا على أداء ابؼعلم دراسة ميدانية ابتدائيات من ولاية ػ أدرار، مذكرة ماستً، قسم  - 4
 29ص  2018، 2017العلوـ الاجتماعية  كلية العلوـ الإنسانية والاجتماعية والعلوـ الاسلامية جامعة أبضد دراية أدرار، 
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تعريضهم للنسياف بتفريق المجالس وتقطيع ما على حسب قدراتهم ومساعدتهم على استيعابها وبالتالر عدـ 

 .1بينهما لأنو يكوف عائق في برصيل ابؼلكة

 الإدراؾ .و  كذلك بؿاولة التنويع في طرؽ وأساليب التدريس ليتستٌ بؽم الفهم

 الدعلم كمرشد نفسي :  -/6

طبعا فهنا يدخل  على قدر صعوبة الأمر إلا أنو ملزـ بالقياـ بو إف كاف يفكر في مصلحة التلميذ       

جانبو الشخصي فلا بد أف يكوف مصاحبا بؽم ومعرفة مشاكلهم ومراعاتها والاستجابة بؽا بشكل ابهابي 

فيهم اليتيم وا﵀تاج وفيهم ابؼريض فلابد أف و  وبؿاولة إبعادىا عن الفصل فهناؾ من كاف ضحية الطلاؽ

وبذاوز العقبات وأف يكوف دقيق يعطي كل مستحق حقو من الدعم النفسي وبرفيزىم على الدراسة 

 .2انفعالاتهم داخل الصفو  ابؼلاحظة في تصرفاتهم

 صفات الدعلم الناجح: -أ

 :توطئة

إف التعليم قبل أف يكوف مهنة تشريف ىو رسالة تكليف، كلف الله بها البشر فقلب المجتمع معلم         

وبقاحو، فإذا أردنا أف نعد جيلا مثقفا ومتطورا ونولد قامات علينا أف نبدأ بابؼعلم فهو عماد الرسالة 

ل منو قائدا ناجحا، التًبوية، وما أحوجنا إلذ معلم اكتسب خبرات ومهارات أو حتى صفات بذع

 وابغدث على صفات ابؼعلم يطوؿ فاختصرناه في بؾموعة من العناصر:

                                                           
1

برقيق عبد و  برليل، ابن الأزرؽو  قطاع الفلاسفة : الفكر التًبوي عند ابن خلدوف، وي العربي الاسلاميالفكر التًبينظر موسوعة  - 
 . 77ص  1991، بتَوت ) لبناف (، الشركة العابؼية للكتاب، عبد ابغميد فايدو  الأمتَ، شمس الدين

 .11الطاىر عماد جودة التعليم في ابؼدرسة ابعزائرية، ص ، ينظر بالراشد نبيل - 2
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 الصفات الدينية:

 الإخلاص: -1

يعتبر الإخلاص ىو أساس الدين ودعامتو في تثبيت الإنساف على خطى مستقيمة، فهو سبيل            

إلذ تذوؽ العمل، والإقباؿ عليو بكل ارتياح وسرور، إذ يسمو سلطانو على كل سلطاف، ولو تأثتَ عظيم 

لة وإذا كاف ىذا العمل في طمأنينة النفس وإذا كاف حاضرا في العمل فلابد أف يكوف العمل مثمرا إلذ بؿا

 بؿاربة ابعهل ومندوب الأمة ناجح فابؼتعلم ناجح.

"فمن بتُ ابؼبادئ الدينية التي لابد من توفرىا في صانع الأجياؿ ىي بظة الإخلاص فلابد على 

ابؼعلم أف يكوف بـلصا في عملو ﵁ تعالذ ملما جهده في تعليم التلاميذ ابتغاء مرضاة الله بتضحيتو براحتو 

 .1تحضرا ضمتَه ابؼهتٍ فلا ينسى أف التعليم ضمتَ وابؼتعلم أمانة فإذا ضاع الضمتَ ضاعت الأمانة"مس

فعلى ابؼعلم أف بىلص النية ويتحرى بعملو وتعليمو وجو الله عز وجل في ما يقوـ بو فذلك 

تظار سيدفعو إلذ تطليب جانب ابؼصلحة العامة على ابؼصلحة الشخصية وابؼطامع الدنيوية"، دوف ان

الشكر الشاكرين أو ثناء ابؼثنيتُ عاملا بقولو صلى الله عليه وسلم "إف لكل حق حقيقة وما بلغ عبد حقيقة الإخلاص 

وَمَا أمُِرُوا إِلاا ليِػَعْبُدُوا  ﴿حتى لا بوب أف بومد على شيء من عمل الله" متبعا أمر الله عز وجل في قولو :

 .2﴾اللَّاَ بُـْلِصِتَُ لَوُ الدِّينَ 

 

 

                                                           
 .11ينظر: بؿمػد بن إبراىيم ابؽزع، صفات ابؼعلم، دار القاسم للنشر والتوزيع، الرياض )السعودية(، د ط، ص  - 1
 .5سورة البينة، الآية:  - 2
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 الصبر والحلم والرفق: -2

من حسن خلق ابؼرء برليو بالصبر وىو بظة شخصية بزتلف من فرد لآخر ىو ثبات للذات عند 

موارد الاضطراب وابغكمة في مواجهة أمور ابغياة والرزانة والثبات فإبساـ الصبر فيو وعدـ التسرع والطيش 

 وبرمل ابؼسؤولية وىو بشرة ابغلم.

التًبوي الصبر وابغلم مشيئة في ثواب الله تعالذ فالتعليم بوتاج إلذ  "من أعظم خصاؿ القائد

طاقات أكبر من طاقة الإنساف العادي لعظم الرسالة التي يؤديها، والتي بسنح صاحبها الصبر وابعد وابؼثابرة 

كل فرد   فهذا العمل يدفع ابؼعلم للصبر والتًفع عن تصرفات تلاميذه ويراعي فروقاتهم بفا بهعلو يتعامل مع

حسب قدرتو الفكرية أو حتى تصرفاتو بؿتسبا الأجر عند الله تعالذ مقتديا بأىل الصبر والعزـ وابؽمم 

 .1العالية"

لِكَ لَمِنْ عَزِْـ الْأمُُورِ  ﴿والذين قاؿ فيهم  فعلى ابؼعلم أف يبتعد عن  2﴾ وَلَمَن صَبػَرَ وَغَفَرَ إِفا ذََٰ

 الشدة والغضب بؼا يؤدي ذلك إلذ الآثار السلبية كأف يصدر عنو عبارات أو تصرفات تليق بدكانتو.

 العدل في الدعاملة: -3

تستقيم ابغياة ويستقيم الناس ويرضى ابعميع بنمط يتماشى مع ابػتَ والصلاح إذا كاف شعارىم 

 العدؿ.

                                                           
ينظر إبراىيم حامد الأسطل وفركل يونس ابػالدي، مهنة التعليم وأدوار ابؼعلم في مدرسة ابؼستقبل، دار الكتاب ابعامعي للنشر  - 1
 .258، ص 2005التوزيع، العتُ )الإمارات(، د ط، و 

 .43، الآية: ىسورة الشور  - 2
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القربات إلذ الله تعالذ، فقد ذكرىا سبحانو وتعالذ في نصوص قرآنية عدة تعتبر العدالة من أقرب 

أَىْلِهَا وَإِذَا حَكَمْتُم بػَتَُْ النااسِ أفَ  إِفا اللَّاَ يَأْمُركُُمْ أَف تػُؤَدُّوا الْأَمَانَاتِ إِلَذَٰ  ﴿ :فقد أمر الله بها في قولو تعالذ

يعًا بَصِتَاً  .1﴾ بَرْكُمُوا بِالْعَدْؿِ ۚ إِفا اللَّاَ نعِِماا يعَِظُكُم بِوِ ۗ إِفا اللَّاَ كَافَ بظَِ

فعلى ابؼعلم العدؿ بتُ تلاميذه بنصرة ابغق وزىق الباطل، فالتلميذ رعية وابؼسؤوؿ عنها ابؼعلم 

، 2عاد عن العنصرية في التعامل معهم وتعديل الإعوجاج وتصويب ابػطأ بدا يراه بوقق ابؼصلحة"فعليو الابت

 فعدالة تبعد البغضاء وتكسبو بؿبتهم واقتدائهم بو والابتعاد عن العداوة.

 التواضع: -4

الله حرص الإسلاـ على صفة التواضع في ابؼسلم، ورغبة ابؼسلمتُ فيها وكانت ستَة الرسوؿ صلى         

 مثالا حيا في ذلك.–عليو وسلم 

فالتواضع بظة بؿمودة تدؿ على طهارة النفس وخلوىا من البغض وابغسد والكراىية ويضفي على 

 من يتحلى بها إجلالا ومهابة لاسيما مربي الأجياؿ.

"فعلى ابؼربي أف يلبس لباس التواضع من تلاميذه ويبتعد عن الاعتزاز بالنفس فمن صفات ابؼعلم 

الناجح الفعاؿ التواضع وذلك بأف يعاملهم بطلاقة الوجو ويتحاور معهم ويؤنسهم فيما بوبو ويرضاه  

العلم قليلة مهما كسؤالو عن أحوابؽم، أو بخصوص ابؼادة الدراسية فابؼعلم ابؼتواضع يدرؾ أف بضاعتو في 

 .3زادت، فالكثتَ من علماء الأمة بذلت شواىد تواضعهم مع تلاميذتهم"

                                                           
 .58سورة النساء، الآية:  - 1
، صفات ابؼعلم، دار القاسم للنشر والتوزيع، الرياض )السعودية(،  د. ط، ص ص  - 2  .20، 19ينظر: بؿمػد إبن إبراىيم ابؽزـ
ابؼعلم الناجح، بؾلة كلية الدراسات الإسلامية والعربية للبنات، العدد الثالث، قسم ينظر طاىر معتمد خليفة السيسي، صفات  - 3

 .155، ص 2019الفقو، كلية الدراسات الإسلامية والعربية للبنات، كوز الشيخ، جامعة الأزىر، مصر، 
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 الرحمة: -5

تعرؼ الربضة بأنها باب العطاء من غتَ حسد اللامقطوع ولا بؿدود، الشفقة ىي صفة خص الله          

 ا لاسيما ابؼعلم.بها نفسو وجعل ثوابها عظيم بؼن يتصف بها من عباده فلابد للإنساف الاتصاؼ به

الربضة أولذ بظات ابؼعلم وأبنها ومن دونها لا يصلح ولو كاف بيلك ناصية العلم تتمثل في بذؿ كل 

جهد على سبيل الإفهاـ وبرسس أوقات القبوؿ والتنويع وإتقاف طرائق التبليغ والتدرج في التعليم وتبسيط 

عالذ "فوجدا عبدا من عبادنا آتيناه ربضة من ابؼعلومة لا التعستَ فكل ىذا بهسدىا صفة الربضة لقولو ت

 عندنا وعلمناه من لدنا علما" فالربضة والعلم جناحاف للمعلم لا بيكن أف بولق بأحدبنا مهما كاف قويا.

"فهي من أرقى خصاؿ القائد التًبوي لابد من غرسها في تلاميذه وإحاطة بأثرىا في النفوس البشرية، 

بؼن حرـ بؼساتها، فنفوس التلاميذ شديدة ابغساسية وما صدر عن معلم  فخطر ابعفاء والقسوة مهتك

رحيم بؿب يستقبل سريعا ويعود أثره بابؼنفعة على تلاميذه ىو ما صدر عن نفس معلم بغيض لا يصل 

 .1وسيسأؿ عن ىذا يوـ القيامة فإما يكوف من أصحاب ابؼيمنة وقد يكوف من أصحاب ابؼشئمة"

 خصائص الدعلم الناجح:

يتفق الكثتَ على أف ابؼعلم ىو العنصر الأساس وابؼفتاح الرئيسي لنجاح العملية التعليمية، فهو           

الذي ينعش ابؼناخ الذي يقوي ثقة ابؼتعلم بنفسو أو بوطمو، وينمي روح الإبداع أو يقيلها، وبناء على 

 ذلك بيكننا التطرؽ لأىم ابػصائص التي يتميز بها ابؼعلم.

 

 
                                                           

 .22ىػ، ص 1433خالد بن بؿمػد الشهري، ابؼعلم الناجح، دليل عملي،  - 1
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 نب الدعرفي:الجا -أ

"تعتبر الفاعلية العقلية للطلبة ابؽدؼ الأبظى للتعليم، فلابد أف تتوفر في ابؼربي القدرة العقلية، 

فعلى ابؼعلم أف يتمتع بغزارة ابؼادة العلمية مستوعبا مادة بزصصو أحسن استيعاب، وأف لا يبقى علمو 

لم بالطرؽ ابغديثة في التًبية، وعليو أف بؿدود بل بوسعو ويطوره بابؼطالعة والبحث حتى يواكب العصر وي

 .1يكوف بارعا في تشويق الطلبة وبرفيزىم وبوسن إدارة الصف ويتحكم فيو"

 القدرة على استخدام تكنولوجيا التعليم: -1

"فابؼعلم الفعاؿ يستطيع الاستفادة من استخداـ تكنولوجيات ابؼعلومات والاتصالات داخل           

لمادة الدراسية للمتعلم، كما بوث طلابو على الاستعانة بالوسائل التعليمية حتى الفصل أثناء شرحو ل

تساعدىم على فهم ا﵀توى العلمي للدرس ومعتٌ ذلك أف أساليب وتكنولوجيا التعليم تسهل مهمة 

 .2ابؼعلم داخل الفصل"

 الخصائص الجسمية:

بؼدرس الناجح بهب أف تتوفر فيو الصحة "مهنة التعليم تتطلب القدرة على مقاومة التعب، فا          

ابعسدية وأف يكوف خاؿ من الأمراض والعاىات ابؼزمنة والأمراض ابؼعدية وضعف السمع والبصر وىذه 

 .3عوامل تؤثر على أدائو داخل حجرة الدراسة وعلى تفاعلو وعلاقتو بتُ التلاميذ والزملاء"

                                                           
سدي وآخروف، التنمية ابؼهنية القائمة على الكفاءات والكفايات التعليمية، دار ابؼنهجية للنشر والتوزيع، ينظر سعيد جاسم الأ -1

 .18، 17ـ، ص ص 2016ـ، 2019ىػ/1437، 1عماف )الأردف(، ط
سكندرية، مصر، د ط، صفاء عبد العزيز، سلامة عبد العظيم، إدارة الفصل وتنمية ابؼعلم، دار ابعامعة ابعديدة للنشر والتوزيع، الإ -2

 .103، ص 2007
 ، 2005مصطفى عبد السميع، سهتَ بؿمػد حوالة، إعداد ابؼعلم تنميتو وتدريسو، دار الفكر )الأردف( للنشر والتوزيع، د. ط،  -3

 .94ص 
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 معرفة سياقات وأسس التعليم:

تكوف لو دراية ومعرفة خاصة بابؼدرسة والمجتمع، مطلعا على الثقافات والتاريخ "أي على ابؼعلم أف 

 .1التعليمي وأف يتقن عمليتي الاتصاؿ والتواصل"

 تلميذ وقدراتو:للية الدعرفية فمراعاة الخل

"إذ تعد من ابػصائص التي بسيز ابؼربي الناجح والفعاؿ كوف التلميذ بيثل العملية التعليمية، 

 بحاجاتو العلمية أو حتى النفسية يتيح التفاعل والاندماج بتُ التلميذ ومعلمو.فالاىتماـ 

 .2"توفتَ التغذية الراجعة مع ابؼراقبة ابؼستمرة لتقدـ التلاميذ مع التوزيع في النشاطات"

على ما تقدـ، فابغديث عن صفات وخصائص ابؼعلم يطوؿ فنحن قد ذكرنا من صفات  وبناءً 

ما بهذه الصفات وابػصائص، وخصائص ابؼربي الناجح الفعاؿ وليس كلهم فعلى ابؼربي أف يكوف مل

فالقائد التًبوي يصنع نفسو بنفسو بعيدا عن التكوين ابؼتعارؼ عليو، فإنو يكوف نفسو بنفسو لأنو ابؼرآة 

العاكسة والقدوة ابغسنة لتلاميذه فهو القائد الفعلي للتغيتَ ابعوىري في المجتمع لذا عليو أف يتبع بموذج 

لو الاستشراؼ على آفاؽ مستقبل حتى يتمكن من ابػوض  ومسك واضح وأسلوب تفكتَ عقلاني يتيح

فالعملية التعليمية ويطورىا لتنمية وتطوير قدرات التلاميذ وابؼتعلمتُ لتحقيق الأبقع والأفضل والأبقح.

                                                           
يع، الإسكندرية، مصر، ينظر صفاء عبد العزيز سلامة عبد العظيم،ّ إدارة الفصل وتنمية ابؼعلم، دار ابعامعة ابعديدة للنشر والتوز  -1

 .104، 97، ص ص 2007)د. ط(، 
ينظر خدبهة كاملي، آية بوشارب، أثر طرؽ التدريس على التحصيل الدراسي، مذكرة لنيل شهادة ابؼاستً في ميداف اللغة والأدب  -2

،  2020ـ البواقي )ابعزائر(، العربي بزصص لسانيات عربية، قسم اللغة العربية، كلية الآداب واللغات، جامعة العربي بن مهيدي، أ
 .18: ص



 

 

 

 

 

 :انثاويانفصم 
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 توطئة:

تعد مهنة التعليم من ابؼهن التي ضاؽ ضرعها بسبب ما تنطوي عليو من أعباء ومتطلبات  

تعد  ومسؤوليات بشكل روتيتٍ، فهي من أكثر ابؼهن إثقالا بالضغوط لكونها تنتمي إلذ ابؼهن ابؼعاونة.

ق عليها بعض الباحثتُ " القاتل الصامت " ضغوط العمل بظة من بظات العصر ابغديث حيث أطل

لَقَدْ  ﴿ :وأبظاىا البعض " ابؼرض ابػفيف " وقد وجدت الضغوط النفسية بوجود الإنساف لقولو تعالذ

 .1﴾ كَبَدٍ  الإنْسَانَ في  خَلَقْنَا

 تعريف الضغوط عند علماء العرب :

وذكر في معجم  .2وغمزه إلذ شيء، زبضوعرفو قاموس ا﵀يط بأنو: ضغطو عصره، و الضغط لغة:  -أ/

ضغطو ضغطا غمزه إلذ شيء   في معجم الوسيط: وجاء .3الرافد الضغط بأنو: العصر، والشد والكبس

 .4أكرىوو  قهره –و-ضيّق و  عليو في غرـ أو بكوه: تشدد الكلاـ بالغ في إبهازه .، كحائط أو غتَه

ابؼعتٌ الاشتقاقي للمصطلح إلذ الأصل اللاتيتٍ  Smith  "1993يرجع " بظيث عند علماء الغرب: 

تعتٍ الصرامة وىي تدؿ ضمنيا على و Stictus  مشتقة من الكلمة اللاتينية  Stressفكلمة الضغط 

، Tigltenوالذي يعتٍ يشد  Sringers الشعور بالتوتر وإثارة الضيق الذي يرجع في أصلو إلذ الفعل 

مشاعر الضيق الداخلية التي يتعرض بؽا الكثتَوف في ظروؼ ما، ولقد ومعتٌ ىذا أف الضغط يشتَ الذ 

                                                           
 .06سورة البلد الأية: - 1
  . 976ص ، 2008، دار ابغديث مصر د .ط، القاموس ا﵀يط، الفتَوز أبادي، بؾد الدين محمد بن يعقوب - 2
،      2015، (د.ط)معجم الرافد، منشورات ابؼؤسسة ابغديثة للكتاب، ، أبضد سليم ابغمصي، سعدي عبد اللطيف ضناوي - 3

  . 621: ص
  .540، ص 2004، د. ط، مكتبة الشروؽ الدولية، ابؼعجم الوسيط، بؾمع اللغة العربية - 4
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وىي تعتٍ الضيق أو القمع والاضطهاد والتي   Estresseاشتقت كلمة الضغط من الكلمة الفرنسية 

وذكرت ابعمعية الأمريكية لعلماء  .1يبدو أنها تدؿ ضمنيا على ابغبس والقيد والظلم وابغد من ابغرية 

التي بدأت برقق شعبية في بؾاؿ العلوـ السلوكية، وبدأ يظهر الاتفاؽ  Stress( كلمة A.P.Aالنفس )

في الآراء بتُ الباحثتُ وابؼهتمتُ على استخداـ مصطلح الضغوط للتعبتَ عن تلك ابغالات التي تسبب 

 .2الأعياد عند ابؼصابتُ بهاو  الإجهاد

  3لفرد أو لأعضاء ابعسم أو قواه العقليةوكلمة ضغوط تعتٍ إكراه وجهد قوي وإجهاد وتوتر لدى ا -

نفعالية للفرد وفي حالة تأثر في ابعوانب الاتعرؼ الضغوط على أنها " تعريف الضغوط اصطلاحا: -ب/

. عند أبضد حافظ 4في سلوكياتهم "و  ، وىذه ابغالة تؤثر على بكو سلبي في تفكتَ الأفرادعملية تفكتَه

  .فرج

تصعب عليو عملية و  فسيولوجية تضغط على الفردو  : أنو مثتَات نفسيةيعرؼ أيضا "علي بن ىادية" و  *

 .5بروؿ دوف أدائو لدوره بفاعلية و  التكيف مع ابؼواقف

 

                                                           
مذكرة مكملة لنيل شهادة الليسانس ، علية بؾوجة، استًاتيجيات مواجهة الضغوط النفسية لدى ابؼرأة العاملة، عز الدين غطاس - 1

 .15-14 ص:، في علم النفس
، ابعزائر، الاجتماعية، جامعة قاصدي مرباحو  كلية العلوـ الإنسانية،  قسم العلوـ الاجتماعية، التنظيمو  النفس العملبزصص علم 

 .  15، 14ص ، 2011-2012
  . 41ص ، د . ت، د .ط، مصر، دار ابؼعرفة، الضغوط النفسية، نائف علي أيبو  - 2
  .331ص ، 2009، 3الإصدار  ،عماف، دار ابغامد، السلوؾ التنظيمي، حستُ حريم  - 3
  .20ص ، 2007، مصر الإصدار الأوؿ، عالد الكتب، أبضد حافظ فرج ػ قضايا إدارية معاصرة  - 4
 .  588ص ، الإصدار، ابعزائر، القاموس ابعديد للطلاب، علي بن ىادية - 5
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* ويرى علي أف الضغوط ىي سلسلة من الأحداث ابػارجية التي يواجهها الفرد نتيجة تعاملو مع البيئة 

و بؽذه الأحداث، وذلك من أجل بذنب الآثار ا﵀يطة بو، والتي تفرض عليو سرعة التوافق في مواجهت

 .1والوصوؿ إلذ برقيق التوافق، النفسية والاجتماعية السلبية

بأنها بذربة ذاتية لدى الفرد بردث نتيجة لعوامل في الفرد ":  قولووفي ىذا الصدد نلفي ابؽيجاف يعرفها في

على ىذه العوامل حدوث أثار أو نتائج نفسو أو البيئة التي يعمل فيها بدا في ذلك ابؼنظمة، حيث يتًتب 

جسيمة أو نفسية أو سلوكية على الفرد تؤثر بدورىا على أدائو في العمل، بفا يستلزـ معابعة ىذه الآثار 

أف الضغط ىو  :"طو عبد العظيم حستُ وسلامة عبد العظيم حستُ وأشار. 2"وإدارتها بطريقة صحيحة

تًي الفرد، عندما يتعرض لأحداث ومواقف تستلزـ منو مطالب ىالة من التوتر ابعسمي والنفسي، التي تع

تكيفية، قد تكوف فوؽ احتمالو وإمكاناتو وإف استجابة الضغط للحدث الواحد بزتلف من شخص 

لأخر ويتوقف ذلك على مدى إدراؾ الفرد لقدرتو على السيطرة والتحكم في ابؼوقف وذلك في ضوء 

 .3"لديو من مصادر ابؼساندة الاجتماعية من الآخرينإمكاناتو الشخصية وخبراتو وما يتوفر 

فعبر عليو أنو ابغالات التي يتعرض فيها الإنساف لصعوبات بيئية مستمرة مادية ومعنوية    :"أما ابػولر -

وجسمية ونفسية التي يتغلب عليها في حياتو اليومية بوسيلة من وسائل التكيف مع الظروؼ البيئية 

                                                           
بالتوافق مع ابغياة ابعامعية لدى طلاب ابعامعة علاقتها و  أحداث ابغياة الضاغطةو  علي عبد السلاـ علي، ابؼساندة الاجتماعية - 1

 .  86، ص 2000، 53ابؼقيمتُ مع أسرىم، بؾلة علم النفس ابؽيئة العامة للكتاب، مصر، العدد و  ابؼقيمتُ في ابؼدف ابعامعية
لإدارة العامة، كيفية إدارتها، معهد او  نتائجهاو  ابؽيجاف عبد الربضاف، ضغوط العمل منهج شامل لدراسة الضغط مصادرىا - 2

 .  23، ص 1998السعودية، د .ط، 
، 1التوزيع، ط و  النفسية، دار الفكر للنشرو  طو عبد العظيم، سلامة عبد العظيم حستُ، استًاتيجيات إدارة الضغوط التًبوية -3

 .20، ص 2006
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قرار ولكن كثتَا ما تشكل تلك الصعوبات إجهاد لا بيكن التغلب عليو لإعادة ليحتفظ بحالة من الاست

 .1"التوافق

 ىي : و  من خلاؿ عناصر ثلاثة  Longبينما يرى  -

 متطلبات داخلية وخارجية مفروضة على الفرد . -/1

 البدائل للتعامل معها.و  عدد كفاءة قدرات الفردو  تقييم ىذه ابؼتطلبات -/2

 .2بؽذه الضغوطالاستجابة  -/3

 : مفهوم الضغط النفسي  

تعد الضغوط النفسية من الظواىر الشائعة والتي أصبحت أمر طبيعي في حياة الإنساف              

بتصدرىا الصدارة في بؾاؿ البحث وبتبتٍ العلماء والباحثتُ بؽا على مستوى الصحة العامة وعلم النفس 

 وجعلها بؿل اىتمامهم .

* إف مفهوـ الضغط النفسي من أكثر ابؼفاىيم غموضا، بحيث لد يتوصل العلماء إلذ برديد تعريفو 

ثلاث ودراستو بشكل دقيق وذلك لارتباطو بعدة مفاىيم متقاربة من حيث ابؼعتٌ بحيث قسم إلذ 

العوامل . فهناؾ من يراىا أنها مثتَات وىناؾ من يراىا استجابات وىناؾ من يعدىا تفاعل بتُ ابذاىات

الضغوط النفسية ظاىرة معقدة ومتداخلة، وتعريفاتها " إلذ أف "لافييشتَ " ابؼثتَة للضغوط والاستجابة لو.

كثتَة ومتعددة وبؽا تفستَات بـتلفة. فمن العلماء من تناوبؽا على أنها مثتَات، ومنهم من عرفها بأنها 

                                                           
  . 426ص ، د. ت، 1ط ، مصر، دار ابؼعارؼ، الطب العقليو  ابؼوسوعة ابؼختصرة في علم النفس، ابػولر ولياـ -1

2
- Long – B- work – related stress and coping stratégies of Professional women jornal of 

employement counseling , 2008 , vol ( 25) ,vol ( 1) , p252.    
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 أفعاؿ عقلية وانفعالية للتوترات البيئية استجابات فسيولوجية للجسم وآخروف تناولوىا على أنها ردود

 .1والاجتماعية"

س أنو " أوؿ من استعمل مصطلح الضغط النفسي على أسا  walter canone -ولتر كانون* يعد " 

. ويأبٌ بعده من يضع مفهوما لو والذي يعرؼ بالأب ابغقيقي لنظرية الضغط ناتج من ابػبرات الإنسانية

   Hanez Selay – " ىانز سيلاي ىوو  جانب أو ابذاه الاستجابات ألا النفسي والذي ينظر إليو من

" ىو استجابة غتَ نوعية يقوـ بها ابعسم لأي مطلب أو حدث خارجي بغدوث تكيف مع متطلبات 

 .2البيئة عن طريق استخداـ أساليب جديدة بعهاز ابؼناعة "

الفردية بتُ الأفراد وتسهم العمليات وعرؼ الضغط النفسي بأنو استجابة تكيفية بردثها الفروؽ 

 النفسية فيها، بؽذا فهي تنتج عن أي حدث بيئي أو موقف أو حادثة، وبرتاج إلذ ابؼزيد من ابعهد

 .3النفسي وابعسدي والفيزيائي للفرد 

" بأنو حالة تنتج عن عدـ حدوث توازف بتُ   Monta Lazarus–وحدد " مونتا لازاروس 

 .4ابؼطالب البيئية والداخلية وابؼوارد التكيفية للفرد

                                                           
سالة ماجستتَ غتَ منشورة، لافي باسم عطية، الضغوط النفسية لدى زوجات الأسرى الفلسطنيتُ وعلاقتها ببعض ابؼتغتَات ر  -1

 14، ص 2005ابعامعة الإسلامية  كلية التًبية، قسم الإرشاد النفسي، فلسطتُ، 
  .40ص  ،1998، 1بظية طو بصيل، التخلف العقلي واستًاتيجيات مواجهة الضغوط الأسرية، مكتبة النهضة ابؼصرية، مصر، ط  -2
، 1ماجدة بهاء الدين ،السيد عبيد،  الضغط النفسي ومشكلاتو وأثره على الصحة النفسية، دار صفاء النشر، عماف، ط  -3

 .        20ىػ،  ص  1429، 2008
عز الدين غطاس، علية بؾوجة، استًاتيجيات مواجهة الضغوط النفسية لدى ابؼرأة العاملة، مذكرة مكملة لنيل شهادة الليسانس في  -4

  .16م النفس، ص عل
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" على أنو استجابة كيفية بؼوقف أو ظرؼ خارجي ينتج عنو ابكراؼ  – Zuthansوأشار إليو لوثانز 

  .1جسماني أو نفساني أو سلوكي لأفراد ابؼنظمة"

حيث أف ابعسم يبذؿ جهدا ، الفيزيولوجية ابؼرتبطة بعملية التكيف * " وتعرؼ الضغوط بأنها الاستجابة

لكي يتكيف مع الظروؼ الداخلية وابػارجية بؿدثا بمطا من الاستجابات التي بردث سرورا أو أبؼا، وقد 

مع أف تلك التأثتَات بزتلف من فرد لأخر ، تكوف ىذه التغتَات مؤبؼة بردث بعض الآثار الفيزيولوجية

                                      .                                                                                                                            2ن شخصيتو وخصائصو النفسية التي بسيزه عن الآخرين، وىي فروؽ فردية بتُ الأفراد"تبعا لتكوي

 ذين يرونو بؾموعة منتَات فمنهم :* أما الباحثتُ ال

Szilzgy  ,and Wazzace –  أنها قوة بؽا تأثتَ داخلي بىلق حالة من عدـ التوازف النفسي أو "

 .3والناجم عن  عوامل تنشأ من البيئة ابػارجية داخل الفرد نفسو، ابعسمي داخل الفرد

" أف الضغط النفسي ىو الإحساس الناتج عن فقداف ابؼطالب  Greth mcويشتَ ماؾ قراث 

والإمكانيات، ويصاحبو عادة مواقف فشل، حيث يصبح ىذا الفشل في مواجهة ابؼطالب والإمكانيات 

ويرى ابغجار ودخاف " أف الضغوط النفسية ما ىي إلا  .4مؤثرا قويا في إحداث الضغوط النفسية"

                                                           
  . 150، ص 2006، 1أبضد بطاح، قضايا معاصرة في الإدارة التًبوية، دار الشروؽ، الأردف، ط  -1
إبراىيمي أبظاء، الضغوط ابؼهنية وعلاقتها بالتوافق الزواجي لدى ابؼرأة العاملة دراسة ميدانية على عينة من ابؼمرضات وابؼعلمات  -2

دمة لنيل شهادة دكتوراه العلوـ في علم النفس، بزصص علم النفس ابؼرضي الاجتماعي، قسم العلوـ بدائرة طواقة ولاية بسكرة، مق
  . 55ص  2015 – 2014الاجتماعية، كلية العلوـ الإنسانية والاجتماعية، جامعة محمد خيضر، بسكرة، ابعزائر، 

ىق ابؼتمدرس دراسة ميدانية في ابؼدرسة الثانوية، بؾلة بن صالح ىداية، الضغط النفسي وتأثتَه على التوافق ابؼدرسي لدى ابؼرا -3
      . 89، ص 2015، جواف 11الدراسات والبحوث الاجتماعية، جامعة الشهيد بضة بػضر الوادي، ابعزائر، العدد 

قسم الصحة النفسية، عطية محمد سيد أبضد، الضغوط النفسية لدى الكفيف وعلاقتها بابذاىات الأسرة بكو الإعاقة، كلية التًبية،  -4
 . 03جامعة الزقازيق، ص 
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تستكشف عادة من إدراؾ و  الأفكار التي تؤدي إلذ الشعور بالتوتربؾموعة من ابؼواقف والأحداث أو 

 .1الفرد بأف ابؼطالب ابؼفروضة عليو تفوؽ قدراتو وإمكانياتو"

* كذلك الضغوط النفسية ىي بؾموعة من ابؼؤثرات غتَ السارة والتي يقيمها الفرد على أنها تفوؽ مصادر 

 .2والفسيولوجية وابعسمية لدى الفردتؤدي إلذ اختلاؿ الوظائف النفسية و  التكيف لديو

 من بينهم:و  وىناؾ بؾموعة من الباحثتُ حددوا ابؼفهوـ كعلاقة تفاعلية بتُ ابؼثتَات والاستجابات

الذي ينظر إليها بأنها " ابؼظلة التي تغطي مدى واسعا من ابؼتطلبات البيئية للمثتَات  Hughes* ىيوز 

الشخصية التي تؤثر على العلاقة بتُ الاثنتُ، ولا ينبغي أف والاستجابات ومتغتَات أخرى مثل عوامل 

لكن بهب النظر إليها على أنها وصف عاـ في بؾاؿ و  تشتَ الضغوط إلذ متغتَات السبب والنتيجة فقط،

الدراسة ،يتكوف من متغتَات العوامل الضاغطة والتقييمات والاستجابات والعواطف الشخصية والعلاقة 

 .3بينهما

فولكماف " أف إدراؾ الفرد للحدث أو و  " " لازاروس  Lazaruss & Folkman" قد تطرؽو  *

ليس العامل الضاغط ىو الذي يؤثر في و  العامل العامل الضاغط ىو الذي يشتَ استجابة الضغط

أما إذا أدرؾ الفرد ، فإذا أدرؾ الفرد أنو لا يوجد تهديد أو ضغط لا بردث الاستجابة، استجابة الضغط

و العامل مهدد أو خطر ىنا بردث استجابة الضغط فهي نتيجة فقداف التوازف بتُ أف ابغدث أ

                                                           
ابغجار بشتَ، دخاف نبيل، الضغوط النفسية لدى طلبة ابعامعات الإسلامية وعلاقتها بالصلابة النفسية لديهم، بؾلة ابعامعة  -1

  .372(، ص 2006يونيو، حزيراف  30) 2، العدد 14الإسلامية للبحوث الإنسانية، المجلد 
  .21الدين، السيد عبيد الضغط النفسي ومشكلاتو وأثره على الصحة النفسية، ص ماجدة بهاء  -2
، ابعزء الأوؿ، أكتوبر 165د.ـ ،مقياس الضغوط النفسية للعمل لدى معلمي ابؼرحلة الثانوية، بؾلة كلية التًبية، مصر، العدد  -3

 .516، ص 2015
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لذلك طريقة إدراؾ الفرد للضغط ىي التي تؤثر ، قدرات الفرد للمواجهةو  ابػارجيةو  ابؼتطلبات الداخلية

 .1ابؼهنيةو  الاجتماعيةو  ابعسديةو  على صحتو النفسية

أف الضغوط مرتبطة بابؼثتَات التي يتعرض بؽا الفرد في  * أما عبد ابغميد السهلي فقد حددىا بقولو "

أف ردود الأفعاؿ بذاه الأحداث ىي و  ،تفاعلو معهاو  تعتمد على مدى استجابة الفرد لتلك ابؼثتَاتو  بيئتو

 .2التي بردد ضغوطنا اليومية

 

 

 

 

 عناصر الضغوط الدهنية :01الشكل 

توصلنا إلذ أف أراء ، بعد استعراضنا بعملة ابؼفاىيم التي تناولت الضغوط النفسية :اتتعقيب على التعريف

 العلماء والباحثتُ اختلفت في تناوؿ ىذا ابؼصطلح على ثلاثة ابذاىات تنوعت بتُ ابؼثتَات والاستجابات

 .3ألا أنهما يصبوف في قالب الضغوط النفسيةالتفاعل بينهما و 

                                                           
ى ابؼعلمتُ وعلاقتها بابؼرونة النفسية ومهارة حل ابؼشكلات بدحافظة خالد بن مطر محمد الربحي، الضغوط النفسية ابؼدركة لد -1

الظاىرة في سلطة  عماف، رسالة ماجستتَ استكمالا بؼتطلبات ابغصوؿ على درجة ابؼاجستتَ في التًبية بزصص الإرشاد والتوجيو، كلية 
 .   10 – 9، ص 2016 – 2015قسم التًبية والدراسات الإنسانية جامعة نزوى، سلطة عماف،  ، العلوـ والآداب

عبد الله بن بضيد بضداف السهيلي، أساليب مواجهة الضغوط النفسية لدى الشباب من ابؼرضى ابؼتًددين مستشفى الطب النفسي  -2
  .18ىػ، ص  1431بابؼدينة ابؼنورة غتَ ابؼرضى، أطروحة دكتوراه، كلية التًبية، قسم علم النفس، جامعة أـ القرى، 

 . 311، ص 2001الدين عبد الباقي، السلوؾ التنظيمي في ابؼنظمات، الدار ابعامعية، مصر، د .ط، صلاح  -3

 الدثير
 البيئة منظمة

 العمل

 الاستجابة
 احتياطات
 قلق

التفاعل بين 
الدثير 

الاستجابةو   
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إف ابؼنافع التي يقدمها التطور التكنولوجي عظيمة إلا أنو أصبح سبيلا للضغوط  طبيعة الضغط النفسي:

بحيث أصبح الفرد يتعرض بؽا باستمرار، وعلى رغم ما قدمو العلماء من دراسة وبراليل للضغوط النفسية 

 بؽم نظرة خاصة في طبيعتها.إلا أف الأخصائيتُ النفسانيتُ 

 * أشار " الشريبيتٍ " في معجم مصطلحات الطب النفسي " إف الضغوط لا بيكن رؤيتها أو رصدىا 

 ".1لكن أثارىا تظهر في صورة ردود أفعاؿ

 , "  Schwebel   "&  "Andraw* ويعرؼ " شوبيل "و" أندرو" و" ىاري " و" ريتشماف "   " 

"Harry & Richman   ."النفسي الناتج عن الشدائد )و  الضغوط بأنها "إلا نهاؾ ابعسمي(Strain  

 والأحداث اليومية ابؼزعجة، وىو قلق الفرد حوؿ قدرتو علة مواجهة التحديات.

 ( وصف لطبيعة الاستجابات للضغوط النفسية. (Cox & Ferguson* وقدـ " كوكس" و"فتَجسوف"  

 ابؼسكرات          و الإدماف على ابؼخدرات و  ،مثل ابؼيل إلذ ابغوادث الاستجابات السلوكية: -أ/

 الانفجار العاطفي.و 

والإرىاؽ  الاكتئاب و  وابؼلل، واللامبالاة، العدوانيةو  ومنها الشعور بالقلقالاضطرابات الانفعالية:  -ب/

 والإحباط وعدـ تقدير الذات والشعور بالوحدة .

والأفكار  وتتضمن الاستجابات اللاإرادية على ابؼهمات ابؼعرفية الدعرفية :التغيير في العمليات  -ج/

 ضعف التًكيز وانتباه قصتَ ابؼدى .و  عدـ القدرة على ابزاذ القرارات السليمةو  ابؼقتحمة وابؼكررة،

                                                           
 . 180لطفي الشربيتٍ، معجم مصطلحات الطب النفسي، مركز تعريب العلوـ الصحية، الكويت، د . ط، ص  -1



الضغوط النفسية وتأثيرىا واستراتيجية مواجهتها                      الفصل الثانِ:                    
 

33 
 

ارتفاع ضغط و  زيادة ضربات القلب،و  تزايد نسبة الغلوكوز في الدـ، الاضطرابات الفسيولوجية : -د/

 وجفاؼ الفم، والعرؽ، تغتَ حرارة ابعسم ارتفاعا وابلفاضا .، الدـ

 مثل الغياب عن العمل، وابلفاض الإنتاجية والعزلة وعدـ الرضا الوظيفي،  الاستجابات التنظيمية -ه/

 .1ابلفاض التزاـ ابؼوظف وولائوو 

للممارسة ابؼيدانية وفقا ، "ستَات " عدة تعريفات للضغوطو * في حتُ قدـ القاموس النفسي " كوروف "

في البيولوجيات و  ،مباغت يتم عن طريق موادو  ففي الفيزياء تعتبر الضغوط كإكراه شديد، لكل بؾاؿ

تعتبر الضغوط كهجوـ بيارس على العضوية ورد الفعل ضد ابؽجومات . أما في علم النفس تشتَ الضغوط 

 .2لتي تنشط لإدارة ىذه ابؼشاكلالوسائل او  ،إلذ بـتلف العوائق أو الصعوبات التي تواجو الفرد

حسب " موسوعة علم النفس " يستخدـ تعبتَ الضغط النفسي أو الإجهاد للتذكتَ بالصعوبات و  *

ابؼتعددة التي لا يستطيع الفرد مواجهتها )الأحداث الضاغطة في ابغياة التي تدعى أيضا الأحداث 

 .3اتيجيات التكيف(الوسائل التي بيلكها لإدارة ىذه ابؼشاكل )استً و  ابغيوية(

                                                           
دى ابؼعلمتُ العاملتُ بوزارة التًبية والتعليم في _جلاؿ بن يوسف بن بصعة ابؼخيتٍ، مصادر الضغوط النفسية وأساليب التعامل معها ل1

سلطنة عماف رسالة استكماؿ بؼتطلبات ابغصوؿ على درجة ابؼاجستتَ في الإرشاد النفسي والتًبوي ،كلية الدراسات العليا، ابعامعة 
 .  10_ 9،  ص  2008الأردنية ،

دة ابغياة لدى أساتذة التعليم ابؼتوسط، دراسة ميدانية بدتوسطات إبراىيم جويده محمد، أبين لعيس، الضغوط النفسية وعلاقتها بجو  -2
بلدية النخلة ولاية الوادي، مذكرة مكملة تدخل ضمن متطلبات نيل شهادة ابؼاستً في علم النفس، كلية العلوـ الاجتماعية والإنسانية، 

  . 17، ص 2022 -2021قسم علم النفس وعلوـ التًبية، جامعة الشهيد بضو بػضر، الوادي ) ابعزائر (، 
) تعريب فوائد شاىتُ (، عويدات للنشر والتوزيع،  Q- Zدروف رولاف وبارو، فرونسوار، موسوعة علم النفس : المجلد الثالث  -3

 . 1029، ص 1997  1بتَوت، ط 
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الصعوبات وابؼواقف و  * يرى القصبي :" أف الضغوط ىي كل ما يواجو الفرد في حياتو من العوائق

يعجز عن إبهاد ابغلوؿ ابؼناسبة بؽا، الأمر الذي و  والأحداث ابغياتية الضاغطة تفوؽ طاقتو على احتمابؽا

 .1والنفسية"  اعتلاؿ صحتو ابعسميةقد يؤدي إلذو  عدـ الارتياح النفسيو  يشعره بحالة من الإجهاد

يشتًؾ في تكوينها عدة عوامل ، عدـ الارتياحو  أما "طنجور" فتَى أنو حالة من الشعور بالضيقو  *

نفسية واجتماعية وبيولوجية متضافرة، كتزايد إفراز الأدرينالتُ والشعور بالإحباط أماـ موقف حرج لا 

 .2الأصدقاء أو ابؼعلمتُو  بـرج منو أو نقص التفهم من قبل الأىل

ىذه القدرة الطبيعية ، وبقده عند " أسامة كامل راتب " أنو بؿاولة ابعسم للدفاع عن نفسو بصورة طبيعية

مثل الابتعاد عن طريق السيارة مسرعة، لكنو بيكن أف يسبب أعراض ، مفيدة في حالات الطوارئ

عندما بودث ىذا فهو  و  ات ابغياة اليوميةجسمية إذا استمر بؼدة طويلة مثل الاستجابة لتحديات وتغتَ 

كما لو أف جسمك يستعد للقفز بعيدا عن طريق السيارة، لكنك ما زلت جالسا في مكانك في ىذه 

ابغالة جسمك يقوـ بعمل إضافي بدوف أف بهد مكانا لوضع الطاقة الإضافية بيكن أف بهعلك ىذا تبدو 

لفرد موقفا سلبيا ابذاه ابؼواقف التي تعرضو للضغط النفسي متلهفا، لا يقف او  قلقا وخائفاو  وكأنك متوترا

مهارتو في و  إطاره ابؼرجعي للسلوؾ،و  يتوقف ذلك على قدراتوو  ،بل بواوؿ في العادة العمل على حلها

، والضغط النفسي وكثتَا بذمع استجاباتو التكيفية بؼواجهة مثل ىذه ابؼواقف التي تسلبها  برمل التأزـ

                                                           
لة العلوـ النفسية والتًبية، بلقاسم محمد شتواف، الضغوط النفسية وعلاقتها بأسباب الغياب ابؼدرسي عند تلاميذ الطور الثانوي بؾ -1

  117، ص 2016ابعزائر، بدوف عدد، 
  .74، ص2001، يونيو07، العدد 2طنجور ،محمد ابظاعيل متًجم، الضغوط النفسية عند الأطفاؿ، بؾلة الطفولة  العربية، المجلد  -2
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 يصل إلذ أعلى مستويات التوافق النفسيو  ومية حتى لا يقع فريسة الاضطرابات النفسيةأخطاء ابغياة الي

 .1بوقق الرضا في حياتوو  الاجتماعيو 

 الأحداث التي تواجو الفرد في حياتو اليومية  و  الصعوباتو  ( أنو ابؼشاكل 1989عرفتو ابغلو ) و  *

 . 2تشكل لو تهديدا أو تكوف عبئا عليوو  ،تسبب لو توتراو 

ية واجباتو اليومية بشكل مناسب * كذلك ىو العوامل النفسية التي قد برد على قدرة الإنساف على تأد

غالبا ما يكوف الضغط حالة و  جسمية قصتَة أو طويلة ابؼدىو  يقود الضغط إلذ ردود فعل سيئة نفسيةو 

ينتج عنها أثار سلبية و  من الإحساس بالتوتر الانفعالر تنشأ من ابؼواقف الصعبة التي يتعرض بؽا الشخص

 .23النفسيةو  ابؼعرفيةو  في الوظائف الفيزيولوجية

 أنواع الضغوط النفسية :  

قد اختلف الباحثوف في تصنيفها بتُ ضغوط و  إف الإجهاد النفسي عامل مشتًؾ في بصيع أنواع الضغوط،

 داخلية .  و  ابهابية وسلبية، خارجية

فهي لا برضا إلا بالقليل، فحصة الأسد للضغوط السلبية، فمن فوائدىا أف  :الضغوط الايجابية -أ/

 :النموذج يبرز ذلكو  يقدـ أحسن ما لديو،شيطا و بحيث بهعل الفرد ن، بؿفز لإبقاز ابؼهاـو  تكوف دافعا

 

                                                           
  . 209، ص 2004، 2العربي، مصر، طأسامة كامل راتب، تدريب ابؼهارات النفسية في المجاؿ الرياضي، دار الفكر  -1
الكيكي بؿسن بؿمود أبضد، الضغوط النفسية التي تواجو طلبة ثانويتي ابؼتميزين وابؼتميزات في مركز بؿافظة نينوي، بؾلة التًبية  -2

 .  260، ص 2007العدد الرابع،  14والعلم، المجلد 
     ، 2003، 1جات ابػاصة، مؤسسة طبية للنشر والتوزيع، ط خالد محمد عبد الغتٍ، احتياجات وضغوط أسر ذوي الاحتيا - 3

  . 86ص 
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 ظرؼ حيابٌ ) اختبار(

 إدراؾ الاختبار بأنو ضاغط

 قلق (، إشارة انفعالية ) خوؼ

 مذاكرة (، عمل أثار فيزيولوجية )

 " 02تعلم بشكل أفضل " 

 : الضغط النفسي ونموذج الآثار الايجابية . 02الشكل 

 وعليو يتبتُ أف الضغط من ابؼمكن أنو أثار ابهابية . 
: وىي ما ينتج عنها أثار سلبية وتكوف عبارة عن أحداث مفاجئة تتولذ منها  الضغوط السلبية -ب/

 .1سرعة نبضات القلب، أثار فيزيولوجية ) كارتفاع ضغط الدـو  شحنات سلبية )كالتوتر، خوؼ(
 حدث أو ظرؼ ضاغط                   والنموذج يبرز ذلك :

 إدراؾ ابغدث بأنو ضاغط

 خوؼ (، قلق، إثارة انفعالية ) حزف

 إثارة فيزيولوجية ) زيادة ضربات القلب (

 .2جلطة (، نتائج سلبية ) مرضو  أثار

 الضغط النفسي ونموذج الآثار السلبية ."  03الشكل " 
                                                           

دراسة ميدانية ، علاقة التوافق النفسي استًاتيجيات مواجهة الضغوط النفسية لدى ابؼربتُ، أماؿ طوباؿ، ينظر زىور بحسيس - 1
ابؼاستً في علم النفس الإكلينيكي، كلية العلوـ مذكرات مكملة لنيل شهادة ، التضامن لولاية أـ البواقيو  بقطاع النشاط الاجتماعي

 .   25ص  2020، 2019، بزصص علم النفس الاكلينيكي، الإنسانية قسم العلوـ الاجتماعيةو  الاجتماعية
   ، 1994، 1عبد الربضاف سليماف الطريري، الضغط النفسي مفهومو، تشخيصو، طرؽ علاجو ومقاومتو عماف، الأردف، ط  - 2

  . 16، 15ص 
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 كوىن " يبتُ نوعتُ من الضغوط :و  * كماميز لازاروس

والتي تعتٍ الأحداث  "External Environnemental Stress الضغوط الخارجية :" -/1

 ابؼواقف ا﵀يطة بالفرد بستد من الأحداث البسيطة إلذ ابغادة.و  ابػارجية

التي تعتٍ الأحداث و  "  Internal Personal Stress: " الضغوط الداخلية الشخصية  -/2

 .1ذات الفردو  النابع من فكرو  التي تتكوف نتيجة التوجو الإدراكي بكو العالد ابػارجي

 من الضغوط ابػارجية : و  *

مستوى علمي و  كانةمن م، وتتمثل في البيئة الاجتماعية التي نعيش فيها الضغوط الاجتماعية : -أ/

كذلك التفاوت ابغضاري ،  كل ىذا يبخس الفرد نصيبو من الرفاىية الاجتماعية الفقر، مكاف الإقامة،

 .2مثل القيود ابغضارية

وىي الظروؼ الاقتصادية ابؼسؤولة عن الضغوط وىي البطالة، تأثتَ  الضغوط الاقتصادية: -ب/

 .3ابغرماف، العوز ابؼادي، قلة فرص العمل

وتنتج عن التوتر والإجهاد بسبب ضيق الوقت أو كثرة الأعماؿ أو الإحباطات  الضغوط الدهنية: -ج/

بسبب إبناؿ العماؿ، وفيما بىص بيئة العمل ىناؾ ضغوط منها عدـ التعامل مع الأفراد نشوب مشاكل 

                                                           
، 1أبضد نايل الغرير، أبضد عبد اللطيف أبو أسعد، التعامل مع الضغوط النفسية، الشروؽ للنشر والتوزيع، عماف، الأردف، ط - 1

   . 29، ص 2009الإصدار الأوؿ  
  . 234، ص 1999ينظر شعباف جاب الله، علم النفس الاجتماعي، العناصر، دار الفكر العربي،   - 2
ينظر طو عبد العظيم حستُ، سلامة عبد العظيم حستُ، استًاتيجيات إدارة الضغوط التًبوية النفسية، دار الفكر للنشر والتوزيع،  - 3
 . 234، ص 2006، 1ط
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عي، وبيكن معهم، عدـ الرضا عن ابؼركز الوظيفي، فالرضا الوظيفي ىو الأساس لتحقيق التوافق الاجتما

  .1أف يكوف مؤشر النجاح للفرد في جوانب حياتو

وىي التي تنشأ داخل الفرد ذاتو مثل ضغوط أسلوب ابغياة الذي يتبعو  الضغوط الشخصية: -د/ 

الضغوط ابعسمية والعصبية والنفسية، والتي تنتج عن تعاطي بعض الأطعمة وابؼشروبات عن طيب 

 .2خاطر

أعباء نتيجة عدـ و  ا كثرة ما يلقى على عاتق الفرد من مسؤولياتيقصد به الضغوط الأسرية: -ه/

 ابغناف وابغب كذلك ىي مصدرو  ، فقد أصبحت الأسرة مثلما ىي مصدر الدعم3تنظيم أفراد الأسرة

بوتمل أف يعاني فيو الأفراد وخصوصا النساء والأولاد، فهما من برتل ضغوطهما الصدارة بحيث  أف الأـ 

أكثر من الولد في شؤوف البيت بحيث أف بؽا أدوار تفرض عليها التزامات صعبة  العاملة بؽا نصيب 

عدـ ملائمة السكن الذي تعيش فيو ، كالعمل وتربية الأولاد أو ولادة طفل جديد أو بضل غتَ متوقع

أي خلل في واجباتهن يشعرىن بالنقص بفا يسبب بؽن عدـ و  الأسرة أو ا﵀افظة على الأسرة بأكملها

إحباط، أما الأولاد فشعورىم بعدـ الاكتفاء من حناف أبويهم أو أف و  ن نفسهن وبالتالر ضغوطالرضا ع

                                                           
 ينظر فاطمة عبد الرحيم نوايسة، الضغوط والأزمات النفسية وأساليب ابؼساندة، دار ابؼناىج للنشر والتوزيع، عماف، الأردف،  - 1
 . 31، 27ص   2013، 1ط
) مرجع سبق  39 – 38طو عبد العظيم حستُ، سلامة عبد العظيم حستُ، استًاتيجيات إدارة الضغوط التًبوية  والنفسية، ص  2

  ذكره( .
المجلة  لدى عينة من ابعنستُ بابؼنطقة الغربية ابؼملكة السعودية، بالإحباطحستُ نادية عبد العزيز، الضغوط النفسية وعلاقتها  - 3

  . 135، ص 2014، 2، العدد 3التًبوية ابؼتخصصة، المجلد رقم 
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فرحهم ومصدر و  بتُ التقرب منهم  بدعرفة أحوابؽم،  ومشاركتهم في حزنهمو  العمل  بدثابة حاجز بينهم

 .1قلقهم بفا يكوف ذلك منبعا للتوتر  والأسى بؽم 

ابػارجية دورا رئيسيا في برديد الكثتَ من و  سة البلد الداخليةإذ تلعب سيا الضغوط السياسية: -د/

تنشأ ىذه الضغوط من عدـ و  نوعية الضغوط النفسية التي يتعرض بؽا الأفراد في بؾتمعاتهمو  حجم ملامح،

 .2الصراعات السياسية في المجتمعو  الرضا عن أنظمة ابغكم الاستبدادي

ما يرافقها من و  النفسية خاصة ابؼزمنة منهاو  تعتبر الإصابة بالأمراض العضوية الضغوط الصحية: -و/

 . 3الضغط و  وتكلفة مالية، من الأمور التي بذلب الألد ،أعراض جانبية

فعند ابؼعلم تتمثل في عدـ الاستجابة لو ، ابؼتعلمو  وتكوف عند كل من ابؼعلم الضغوط الددرسية: -ي/

البرنامج بفا يسبب لو ضغط، أما عند ابؼتعلم فتتمثل في ضغط الامتحانات  من طرؼ تلاميذه وعدـ إبساـ

 . 4والعقوبات والقواعد ابؼدرسية وازدحاـ الفصوؿ

                                                           
 ، 2003 ، 1ط، ، لبناف، دار الفكر العربي، ابؼداواة، ابؼساعدة الذاتية، أسبابو، طبيعتو، الضغط النفسي، ينظر شيخاني بظتَ - 1

  .30ص 
 . مذكرة ادارة الضغوط 31 – 30الصحة النفسية ص أثره على و  مشكلاتوو  الضغط النفسي، ماجدة بهاء الدين السيد عبيد - 2
 . مرجع سبق ذكره . 31 – 30ص ، 2008تأثتَىا على جودة ابغياة لدى ابؼرأة العاملة بابغماية ابؼدنية أـ البواقي و
الدكتوراه علوـ في  الابقاز الأكادبيي لدى طلبة ابعامعة رسالة مقدمة لنيل شهادةو  الضغوط النفسية، اليقظة العقلية، نورة دغنوش - 3

ص  2022 – 2021، ابعزائر، جامعة محمد خيضر بسكرة، الاجتماعية ػ قسم العلوـ الاجتماعيةو  كلية العلوـ الإنسانية،  علم النفس
116   . 

ة أـ مستوى الضغط النفسي لتلاميذ الأقساـ النهائية بثانوية بن بوزيد بؾمد الشريف دائرة الضلعة ولاي، ينظر إكراـ بضزاوي - 4
بزصص علم ، قسم العلوـ الاجتماعية، الاجتماعيةو  مذكرة لنيل شهادة ابؼاستً في علم النفس التًبوي : كلية العلوـ الإنسانية، البواقي

 . 33ص  2020 -2019جامعة العربي بن مهيدي أـ البواقي ) ابعزائر ( ، النفس التًبوي
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وىي الأكثر تأثتَا على الناس وخاصة فئة ابؼتزوجتُ بسبب كثرة الأعباء ابؼلقاة  :الضغوط العاطفية -ن/

ل بالاستقرار العائلي ويشكل ذلك ضعفا عاطفيا، على كاىلهم أو عدـ الاتفاؽ مع شريك ابغياة بفا بى

  1تعاملاتو في بؿيط عملو إلا أف يسوي مشكلاتو.و  بفا يربكو في حياتو اليومية

 الضغوط الداخلية فهي تتمثل في :

 ابؼخاوؼ ابؼرضية .، الاكتئابو  الضغوط الانفعالية : كالقلق -/1

   .عدـ فسح بؾاؿ للتًفيو عن النفس، ابؼبالغة، ابغديث الذابٌ السلبي: التعصب للرأي -/2

 توطئة:
يعد موضوع مصادر وأسباب الضغوط النفسية من ابؼواضيع ابغديثة والتي باتت شائعة في زماننا، 

ابؼعلم خلاؿ مستَتو ابؼهنية، تعرضو إلذ مواقف صعبة يكوف بؽا  إذ تعتبر من أبرز ابؼشكلات التي يواجهها
تأثتَ سلبي فهو بير بالكثتَ من ىذه الأزمات إذ بذعلو يقف عاجزا عن برقيق مبتغاه وبهدىا أحد 

 معوقات الستَ ابغسن لعملية التًبية.
 فما ىي إذف أىم أسباب ومصادر ىذه الضغوطات؟.

 أسباب الضغوط النفسية:
تكوف أسباب الضغوط النفسية لدى ابؼعلمتُ ظروفا خارجية أو مهنية نتيجة الاحتكاؾ غالبا ما 

با﵀يط ابػارجي، إذ من الصعب برديد بموذج متفق عليو بتُ الباحثتُ يوضح أسباب ىذه الأزمات نظرا 
ا أنها الاختلاؼ النظريات والآراء التي تدرس وا﵀يط ابػارجي )الأسرة، العمل، المجتمع والبيئة(، كم

تشكل بؾموعة مع ابؼؤثرات الضاغطة على ابؼربى داخل بيئة عملو بؼا بؽا من انعكاسات تسلية على 
 النواحي النفسية والانفعالية والاجتماعية وتتلخص ىذه الأسباب فيما يلي:

                                                           
مذكرة مكملة لنيل ، علاقتها بجودة ابغياة لدى أساتذة التعليم ابؼتوسطو  فسيةالضغوط الن، ينظر إبراىيم جويدة محمد أبين لعيس - 1

  شهادة ابؼاستً .
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 أسباب أسرية )عائلية(:-/1
درة على التغلب على "تعتبر الضغوط الأسرية من الأعباء التي تقع على عاتق الفرد مع عدـ الق

ىذه الأعباء بفا يؤثر على قدرتو على التوافق الأسري وقد تكوف ىذه الضغوط نابذة من مواقف 
 .1اجتماعية أسرية أو مواقف اقتصادية ضاغطة"

"إذ تعد الأوضاع العائلية من أىم ابؼشاكل التي يواجهها ابؼعلم وقد أبدت ىذا السبب للضغوط 
( بأف ىاتو الضغوط  1980sandler( وكذلك نتائج الدراسة ) hurbury  1973نتائج الدراسة )

تكوف مشاكل متعددة داخل الأسرة منها الصراعات العائلة، كثرة ابؼشاكل والمجادلات ابؼشاحنات، قضايا 
الانفصاؿ والطلاؽ، مسؤولية الأبناء وتربيتهم، ابؼرضى، فقداف أحد أفراد العائلة، وكلها أسباب لضغوط 

 .2بب في ظهور اضطرابات نفسية لدى ابؼعلمتُ"نفسية تتس

 أسباب مهنية:-/2
"إف العمل مهما كانت طبيعتو يتطلب منا استعدادات جسدية وفكرية ونفسية، فهي تكمل 
بعضها، تتأثر الواحدة بالأخرى، فابغالة النفسية التي يكوف عليها ابؼعلم تعكس نشاطاتو وقدراتو داخل 

خبرات ومؤىلات كافية لكنو قد يقع في حادث ما إذا كاف يعاني من توتر  الصف، فقد تتوفر على ابؼربي
أو ضغط ما، وقد أثبتت بحوث )إلتوف مايو( أف ابؼدرس يتأثر بظروؼ العمل ابؼختلفة، لأف ىذه الأختَة 

 .3مرتبطة بظروؼ العمل الذي بويط بو"
وكثرة القوانتُ والنصوص  "وتتمحور ىذه الظروؼ حوؿ ابػلافات مع الزملاء أو الطاقم الإداري،

التشريعية وابلفاض الدخل الشهري، وكذا غياب ابغوافز والعلاوات والامتيازات الأخرى وكثرة الأعباء 
                                                           

ىند بؿمػد إبراىيم بؿمػد، تقويم برامج الأسر ابؼنتجة لتنمية القدرات الإنتاجية للمرأة بؼواجهة الضغوط  الأسرية، رسالة ماجستتَ،  - 1
 .09، ص 2007الاقتصاد ابؼنزلر، جامعة حلواف )مصر(، قسم إدارة مؤسسات الأسرة والطفولة، كلية 

ينظر كرارجي فاطمة، بىلف نورة، الضغوط ابؼهنية ومصادرىا لدى معلمي الطور الابتدائي، مذكرة مكملة لنيل شهادة ابؼاستً في  - 2
عة ابن خلدوف، تيارت )ابعزائر(، علم النفس، العمل والتنظيم، قسم العلوـ الاجتماعية، كلية العلوـ الإنسانية والاجتماعية، جام

 .25، ص 2022
فرشاف لويزة، أثر الضغط ابؼهتٍ على حوادث العمل، بؾلة الباحث في العلوـ الإنسانية والاجتماعية، ابؼركز ابعماعي بالوادي،  - 3

 .66، ص 2021معهد العلوـ الاجتماعية والإنسانية، جامعة الوادي )ابعزائر(، 
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وبيضي ابؼدرس جل وقتو في العمل وأحيانا وبرت تأثتَ متطلبات العمل يزيد من ساعات  1التدريسية"
دواـ الربظي، بل بومل بنوـ ومعاناة عملو معو إلذ العمل، بالإضافة إلذ أف العمل لا ينتهي عند نهاية ال

 .2ابؼنزؿ"
وبفا بهعل ابؼعلم داخل حيز مظلم لا بيكنو الإبداع والتفكتَ في بؾاؿ عملو، وىذا ما بهعلو بؿيطا 

 غتَ راضي بوظيفتو ومهنتو على اعتباره مهنة ضاغطة.

 أسباب اجتماعية:-/3
عة من الأصدقاء أو لشبكة من العلاقات الاجتماعية من "وتعتبر ابغياة مع ابعماعة والانتماء لمجمو 

أىم ابؼصادر التي بذعل بغياة ابؼعلم معتٌ، وقد بينت حديثا لدراسات ىارفارد التي قاـ بها ماكليلا ندوز 
ملاؤه أف أي اضراب أو خلل في العلاقات الاجتماعية يلعب دورا مهما في برطيم نفسية ابؼعلم  فالضغط 

مصدر أو سبب اجتماعي ناتج عن علاقة اجتماعية يعطيها الشخص قيمة ودلالة  النفسي، ينشأ عن
معنية كفقداف بؿبوب كأحد الوالدين أو الأصدقاء وغتَىم أو خلاؼ قد يؤدي إلذ قطع ىذه العلاقة  
كما بيكن أيضا للتفاوت ابغضري بتُ طبقات المجتمع، وصراع الأجياؿ واختلاؼ ابؼيوؿ كما بيكن أيضا 

 ات، وصراع القيم أف تكوف مصادر للضغوط.والابذاى
كما تتمثل ضغوط البيئة الاجتماعية في نظرة المجتمع بؽذه ابؼهنة، وكذا انعداـ الدعم والتشجيع فهي      

وبغد الساعة تشهد عزوؼ من أشغاؿ كثتَ، فابؼربي اليوـ ليست لو ابؼكانة التي من ابؼكن أف بوظى بها 
رجها، وفي ىذا ابغتُ نفسو ىم ملزـ بالقياـ بالكثتَ من الأعماؿ سواء داخل أسوار بؼهنتو أو خا

 .3وابؼسؤوليات"
 

                                                           
خروف، الضغوط النفسية وعلاقتها بالتوفق ابؼهتٍ لدى أساتذة التعليم، مذكرة مقدمة لنيل شهادة ابؼاستً في ينظر بلختَ طبشي وآ - 1

 علوـ التًبية، قسم علم النفس وعلوـ التًبية، كلية العلوـ الإنسانية والاجتماعية، جامعة قاصدي مرباح، ورقلة )ابعزائر(.
، 2001(، السعودية، 1عمل، بؾلة جامعة ابؼلك سعود، العلوـ الإداري، العدد )ابؼستعاف عويد سلطاف، مصادر الضغوط في ال - 2

 .66ص 
 .63، ص 2019ينظر نائف علي أيبو، الضغوط النفسية، دار ابؼعرفة ابعامعية للنشر والتوزيع، الإسكندرية، د ط، مصر،  - 3
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 (:role conflictصراع الدور )
"يظهر صراع الدور عندما تتزايد الطلبات على عاتق ابؼعلم وتكوف ىذه الطلبات متعارضة غتَ 

ينفذ طلب مديره حوؿ قابلة للحل تفضيل أحده يصعب على الآخر، فمثاؿ ذلك ابؼعلم الذي عليو أف 
زيادة كمية ونوعية ابؼعلومات في صفو، وفي الوقت نفسو يكوف تابعا بؼا يطلبو ابؼفتش، فيتعذر على ابؼعلم 
أي مسلك تنتهجو، وبهد نفسو مدفوعا إلذ ابذاىات بـتلة غتَ متناسقة فذلك بودث صراع في الدور بفا 

 .1وذلك سبب من أسباب الضغط" يؤدي إلذ ابلفاض الرغبة والرضا الوظيفي لدى ابؼعلم

 غموض الدور:
"يرتبط غموض الدور بغياب الوضوح حوؿ ابؼسؤوليات ابؼهنية للمعلمتُ، وىذا ما بودث عادة 
عند استلاـ عمل جديد، النقل، تعيتُ مدير جديد، التًقية، ... إلخ، إف ىذه ابؼتغتَات تشكل مصدر 

وقد أكدت مباحث عديد على أف غموض  للضغط النفسي وبابػصوص حتُ استمرار ىذا الغموض
الدور يرجع إلذ الابلفاض في الرضا الوظيفي، الرغبة في التخلي عن العمل، زيادة القلق والتوتر، تدني 
وابلفاض درجة الثقة في النفس وىذا يؤثر سلبا على ابؼعاش النفسي للمعلم، وىذا بحد ذاتها من العوامل 

.فإذا أردنا أف نصل إلذ بـرجات جيد وراقية من 2ابػوؼ وابغذر"ابؼسببة للضغوط فتتجلى بذلك مظاىر 
 التعليم فعلينا أف نثمن بؾهود ابؼعلم، فالواجب بوتم الاعتناء بو.

 تقييم الأداء:
"بيثل تقييم الأداء أحد مصادر الضغوط النفسية للكثتَ من ابؼعلمتُ، والقليل منهم من يفضل أف 

لاعتباره ذلك بيثل اختبار بؼدى كفاءتو بابؼقارنة بكفاءة الآخرين وأف يتم يتم تقييمو عن طريق الآخرين، 

                                                           
التعامل معها لدى ابؼعلمتُ العاملتُ بوزارة التًبية ينظر جلاؿ بن يوسف بن بصعة ابؼخيتٍ، مصادر الضغوط النفسية وأساليب  - 1

والتعليم في سلطنة عماف، رسالة مكملة بؼتطلبات ابغصوؿ على درجة ابؼاجستتَ في الإرشاد النفسي والتًبوي، كلية الدراسات العليا، 
 .23، ص 2008ابعامعة الأردنية، 

تطلبات ابؼهاـ ومصادر ضغوط العمل، بؾلة ابعامع في الدراسات النفسية لعريط بشتَ، بوساحة عبلة، معلم الطور الابتدائي بتُ م - 2
 .401، ص 2018والعلوـ التًبوية، العدد الثامن، جامعة باجي بـتار عنابة )ابعزائر(، 
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تقييمو بطريقة غتَ موضوعية وذلك بيكن أف يكوف لو تأثتَ في مستقبلو كأف يطرد ويفقد وظيفتو أو يؤثر 
 .1على نفسيتو لذا تقييم الأداء يعد مصدر من مصادر الضغوط النفسية الشديدة"

 (:frustrationالإحباط )
"يعرؼ الإحباط بأنو عملية تتضمن إدراؾ الفرد ما يعيق إشباع حاجة لو أو أف يتوقع حدوث ىذا 

 العائق في ابؼستقبل.
حيث تستثار دوافع بواسطة منبهات داخلية أو خارجية ينشأ نتيجة لذلك توترات إما فيسيولوجية 

ع علامات مرتفعة في الامتحاف أو سيكولوجية ومثاؿ ذلك كأف يدرس ابؼعلم لامتحاف بشكل جيد ويتوق
 فإذا بو يتفاجئ بالنتائج، وىذا يشكل لو إحباطا.

فهو نابغ من صفات الفرد الداخلية وقضايا لو علاقة بذات الفرد كقوة الدافع لديو لكنو لا 
 .2يستطيع إشباع ما تؤوؿ إليو نفسو بسبب عوائق وحواجز"

ا بعملية )الصراع(، فينجم عن وجود دافعتُ "فموضوع الإحباط، كما أوضحنا مرتبط ارتباطا وثيق
متعارضتُ لا بيكن إشباعهما في وقت واحد، وفي الواقع والصراع والاحباط والقلل تكوف حلقة مفرغة 

 عناصرىا متشابكة.
من أبرز آثاره ضعف أمل الفرد في ابؼستقبل، كما يقتل فيو البصتَة التي تعيينو على أف يشق طريقو 

 .3إذا بزلت ابغكمة عن الإنساف ىلك، وأصبح الاحباط ملازمو"في يسر وطمأنينة، و 
 
 

                                                           
النفس عمر شداني، استًاتيجيات مواجهة الضغوط النفسية لدى معلمي ابؼرحلة الابتدائية، مذكرة لنيل شهادة ماستً في علم  - 1

العيادي بزصص عيادي، فرع علم النفس، معهد العلوـ الإنسانية والاجتماعية، ابؼركز ابعامعي العقيد لطفي أكلي أبؿند أوبغاج البويرة 
 .23، 2011)ابعزائر(، 

جامعة قسنطينة ، 5ينظر إبظاعيل لعيس، استًاتيجيات مواجهة الضغوط النفسية لدى ابؼعلمتُ، بؾلة أبحاث نفسية وتربوية، العدد  - 2
 .16، ص 2012(، ابعزائر، 2)

 .21، 20، ص ص 1987مصطفى فهمي، التكيف النفسي، دار مصر للطبعة، د ط،  - 3
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 العبء النوعي:
"بودث عندما يشعر الفرد أف ابؼهارات ابؼطلوبة لإبقاز مستوى أداء معتُ أكبر من قدرتو بدعتٌ 
افتقار الفرد إلذ القدرة لإبقاز أداء عمل معتُ وعليو يعتبر العبء الوظيفي مصدر من مصادر الضغط في 

ة التعليم، فابؼعلم يعاني من أعباء كثتَة إضافة بؼا ذكرناه سابقا تصحيح الأوراؽ، برضتَ ابؼذكرات مهن
رصد للدرجات، متابعة ابغضور والغياب، معاملتو لكتل بشرية وبؿاولة اكتشافهم، حضور الدورات، 

 .1اكتظاظ الأقساـ، الفوضى كل ىذا بيكنو أف يشكل ضغطا قويا لديو"

 النفسية:مصادر الضغوط 
"ترتبط مصادر الضغوط عادة بالضغوط الصحية كالأمراض العضوية أو التغتَات الفيزيولوجية التي 
بردث للفرد وتسبب لو الإعاقة في الوصوؿ إلذ الأىداؼ التي يسعى إلذ برقيقها إما على بكو دائم، وإما 

اع معدؿ ضربات القلب أو مؤقتا كالإعاقات ابعسمية، أو العمليات ابعراحية، أو الصداع، أو ارتف
 .2أعراض الدورة الدموية"

وقد أشار أحد الباحثتُ إلذ مصادر أخرى للضغوط النفسية، وىذه مرتبطة بنفسية ابؼعلم وتتلخص 
 في الآبٌ:

 "القلق.
 الإنهاؾ.

 ابؼخاوؼ.
 الأخطار ابؼهددة للحياة.

 الوحدة.
 الإرىاؽ الفكري.

                                                           
(، 3ينظر ريم عابد بؿمػد العتًي، الضغوط النفسية وجودة ابغياة ابؼدرسية، بؾلة كلية التًبية، العدد السادس والأربعوف )ابعزء  - 1

 .102ص  جامعة عتُ شمس )الكويت(،
فايزة غازي العبد ﵁، استًاتيجيات التعامل مع الضغوط النفسية وعلاقتها بأساليب ابؼعاملة الوالدية عند اليافعتُ في مدارس مدنية  - 2

 .17، ص2014دمشق الثانوية، رسالة دكتوراه، قسم الإرساؿ النفسي، كلية التًبية، قسم الإرشاد النفسي، جامعة دمشق )سوريا(، 
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 مصادر ضغوط نفسية جسدية )عضوية(:
 ابعسدية.الآلاـ 

 تزايد نبضات القلب وألد في الصدر.

 ضيق التنفس.

 العياء.

 التعب.

 تصلب العضلات والألد.

 .1صداع أو دوار"

 :2بيثل ابعدوؿ ابؼوالر ما يسببو الضغط النفسي لصحة ابؼعلتُ

 ردات الفعل الجسدية عند الشعور بالضغط

 تشنج عضلي. -
 نبض قلب سريع فجائي وقوي. -
 نفس صخل وسريع. -
 تعرؽ. -
 توسع بؤرة العتُ. -
 حذر شديد. -
 تغيتَ في الشهية. -
 ضعف أو رجافاف عضلي. -
 تعب معوي. -

 مشاكل في ابؽضم. -
 رغبة متكررة في التبوؿ. -
 تعب صدري. -
 آلاـ وأوجاع وعشات حادة. -
 إمساؾ أو إسهاؿ. -
 تعب أو ضعف. -
يعاني تفاقم حالات التعب والألد التي  -

 منها.
 شعور مستمر بعدـ الارتياح والتملل. -

                                                           
ابي ختَة، الاحتًاؽ النفسي لدى الأطباء ابؼختصتُ، رسالة بزرج لنيل شهادة الدكتوراه، بزصص: العمل والصحة والعقلية، أح - 1

 .55، ص 2016قسم علم النفس، كلية العلوـ الاجتماعية، جامعة عبد ابغميد بن باديس، مستغالز )ابعزائر(، 
 .24ـ، ص 2013ىػ/1434، 1والتوزيع، الرياض، السعودية، طغريغ ويكنسوف، الضغط النفسي، دار ابؼؤلف للنشر  - 2
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- .  مشاكل في النوـ
 قلق. -
 صداع. -
 ضعف في الأطراؼ. -

 آلاـ في الظهر. -
 تنميل القدمتُ أو اليدين. -
 ابغلق.و  نشفاف في الفم -
 اضطراب في ابؼعدة. -

 

إف ما يصيب ابؼعلم ببعض الأمراض والعاىات العضوية أو النفسية كانت، وخاصة ما يكوف مزمنا 
أو زيادة في تكاليف مادية تصبح ىذه الأعراض  منها أو ما يصاحب تلك الأمراض من أعرض جانبية

 تشكل لو مصدرا كبتَا من مصادر الضغوط النفسية.

 بودث الضغط النفسي تغتَات كثتَة في ابؽرمونات التي تسيطر على ا﵀ور الوطائي.

لقد بات الضغط النفسي من أىم ابؼواضيع ابعديرة بالذكر والدراسة بؼلازمتو سواء الشخصية أو 
، ومن ىذا ابؼقصد سنتطرؽ إلذ بؾموعة من الآثار التي تنجم عنو، وابغديث عنها يطوؿ فاختصرناه ابؼهنية

 في الآبٌ:

 الآثار النفسية:
"وتتمثل بردود فعل الفرد واستجابتو على مستوى مشاعره وعواطفو، ويعتبر القلق من أكثر ردود 

ث شيء ما غتَ سار. وكذلك فإف الأفعاؿ الشائعة للضغوط النفسية والذي يتمثل بابػوؼ من حدو 
الضغوط الشديدة تؤدي بالاكتئاب النفسي وتسيطر عليو الانفعالات السلبية كالشعور بالذنب 

 .1والأرؽ"

فابغالة النفسية للمعلمتُ تعتبر من أىم ابؼعايتَ التي بردد نسبة الضغوط، لأف كلل فرد قدر معتُ 
 رت عليو ما يسمى ابؼشاكل النفسية والاضطرابات.في نسبة برمل الضغوط، وإذا مر بها وبذاوزىا ظه

 

                                                           
عامر حستُ علي السمتَاف، عبد الكريم عبد الله ابؼساعيد، سيكولوجية الضغوط النفسية وأساليب التعامل معها، دار حامد  - 1
 .26: ، ص2014، 1نشر والتوزيع، عماف، طلل
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 الآثار الجسمية:
 "بستد نتائج تزايد الضغوط على الفرد لتحدث الآثار السلبية عليو وعلى سلامتو البدنية.

من أىم الأمراض ابعسدية وابعسمية التي بيكن أف يعاني منها ابؼعلمتُ بسبب ضغوط العمل 
 .1الصداع النصفي، ارتفاع ضغط الدـ، قرحة الربو، وضيق التنفس، الإكزبيا، ضعف البصر"

تساىم الضغوطات النفسية بالتأثتَ سلبا على ابؼعلم وتؤدي بو إلذ عدـ النجاح في مهنتو، بهد 
مكاف مظلم لا بيكنو الإبداع والتفكتَ خلاؿ مستَتو التعليمية وىذا راجع لمجموع التًاكمات  نفسو داخل

 التي تقع عليو بفا بذعلو ينفر من أداء الأعماؿ ابؼتًتبة عنو.

 آثار الضغوط النفسية في الوسط التربوي:
ح ابؼدرسة وما يزيد "ابؼعلم الذي بير بهذه ابغالة يفقد دافعية التعاوف وابؼشاركة، وىذا أساس بقا 

الأمر سوء، بأف يؤخذ بتثبيط زملائو في العمل ابعماعي والتعاوف في نشاط ابؼدرسة فيفقد ذلك ابعو 
ابعماعي في ابؼدرسة لتصبح بؾموعة من الأفراد الذين لا بهمعهم إلا ابؼكاف فقط، فلا تربطهم أىداؼ 

ئرتو بدلا من الفصل تصبح ابؼدرسة ذاتها مشتًكة وىذا ما يزيد من الإجهاد لدى ابؼعلم بحيث تتسع دا
 .2غتَ مربحة فلا يشعر برغبتو في البقاء فيها"

 الآثار الدعرفية:
 "تتمثل فيما أشارت إليو نتائج دراسة )ديفيد فونتانا( والتي تظهر في بعض الأمثلة:

 نقص مدى الانتباه، فيقل التًكيز، وتضعف ابؼلاحظة". -

 ستجابة الفعلية.تدىور الذاكرة وقلة سرعة الإ-"

                                                           
جبيلي نسمة، لوقادي رشيدة، الضغوط ابؼهنية وعلاقتها بالأداء الوظيفي لدى معلمي ابؼرحلة الابتدائية، مذكرة مكملة لنيل  - 1

شهادة ابؼاستً، بزصص إدارة وإشراؼ بيداغوجي، قسم علم النفس وعلوـ التًبية والأرطوفونيا، كلية العلوـ الإنسانية والاجتماعية، 
 .35، ص 2017بوي، جيجل )ابعزائر(،  جامعة بؿمػد الصديق بن

، جامعة قسنطينة 5ينظر إبظاعيل لعيس، استًاتيجيات مواجهة الضغوط النفسية لدى ابؼعلمتُ، بؾلة أبحاث نفسية وتربوية، العدد  - 2
 .16، ص 2012(، ابعزائر، 2)
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تدىور أبماط التفكتَ وقوى التنظيم والتخطيط بفا يتسبب في ابلفاض الدافعية والإبداع -
 والتجديد.

 .1زيادة معدؿ الأخطاء في ابؼهاـ ابؼعرفية وابؼعابعات"

نستخلص بفا سبق ذكره أف مهنة التدريس من أكثر بؾالات العمل ضغوطا، وذلك نسبة إلذ ما 
ومنبهات ضاغطة تتيحو للعمل وتفاعل ابؼعلم وبيئتو العملية أو حتى الاجتماعية نتيجة  تدخره من مثتَات

للضغوط وابؼشاؽ التي يواجهها، باعتبارىا حالة من الاكتئاب والقلق نتيجة ما بوس بو ابؼعلم مع الآخرين 
 أو حتى مع نفسو.

في الاحتراف  خشية الوقوع علاجها، البرامج العلاجية ) برامج مساعدة الذاتو  الحاجة الإرشادية

 النفسي(

أمر طبيعي في حياتنا عامة وفي بؿيط العمل خاصة بردد بذلك ، أصبحت الضغوط النفسية: ةــ_ توطئ

حيث أنو لا يوجد ، مهنة التعليم التي تعد من ابؼهن التي يعايش أفرادىا الضغوط بصورة متكررة ومستمرة

أساليب واستًاتيجيات وبرامج علاج برمي الفرد من الوقوع علاج نهائي للتخلص منها إلا أف ىناؾ 

 فريسة الاحتًاؽ النفسي فلا بد من علاج حتى يتغتَ إلذ الارتياح النفسي .

 أساليب واستًاتيجيات مواجهة الضغوط النفسية : 

 قدـ نوعاف :و  " لازاروس " أساليب ابؼواجهةو فقد صنف كلا من " فولكماف "

 

 

                                                           
اتيجيات ابؼواجهة، بؾلة دراسات، جامعة عمار ينظر بن زرواؿ فتيحة، الإجهاد على مستوى ابؼنظمة، ابؼصادر والتأثتَات واستً  - 1

 .261، ص 2010الثليجي، الأغواط، 
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 الدواجهة الدتمركزة حول الدشكلة :  -/1

انطلاقا من " لازاروس " نستنتج أف ابؼواجهة ىي السلوؾ الصادر عن الفرد في مقاومتو للمواقف 

. إذ ىو البحث في ابؼشكلة واستيعابها  والتًكيز 1الضاغطة ومنو جاء تصنيف " لازاروس " و" فولكماف "

ومنها تنمية الكفاءة ، قابلة للتنفيذ بالإضافة للتخطيط ابؼسبقفيها لإبهاد حلوؿ وبرديد أىداؼ واقعية 

بناء طموحات جديدة و  ،الذاتية للبحث عن أفكار جديدة بفا يساىم ذلك في طرد الأفكار السلبية

وزيادة مهارات الفرد العملية، والتفاعل عن الوجداني الذي بيثل الكيفية التي يتفاعل الفرد من خلابؽا مع 

يد نوعية ردود أفعالو بكو ىذه ابؼثتَات. فكلما كاف تصور الفرد بكو ذاتو ابهابيا ساعده الظروؼ، وبرد

 .2بحكمة وعقلانية ذلك في بزفيف الإجهاد عنو وتغتَ نظرتو بكو ابؼشكلة ومن بشة التعامل معها

أف الأفراد الذين يستخدموف أسلوب حل ابؼشكلات بييلوف إلذ عطية" * وفي ىذا السياؽ يضيف "

، فهم ا أما الأفراد فاقدي ىذا الأسلوبوالتًكيز على ابؼشكلة، بدلا من التًكيز على أسبابه، ابؼواجهة

يتسموف بابؼواجهة التي ترتكز على ردود أفعاؿ الآخرين، وعلى سلوكياتهم السلبية والانشغاؿ بأسباب 

     .حدوث ابؼشكلة لذلك ىم يظهروف انفعالات سلبية ابذاىها 

تتمثل في ابعهود التي يبذبؽا الفرد في تنظيم الانفعالات النابذة  الدتمركزة على الانفعال: الدواجهة -/2

عن الضغوط من خلاؿ متابعتها والتقبل الدائم ﵀اولة التغلب عليها بالإضافة إلذ طلب ابؼساندة 

                                                           
، علاقة الضغوط النفسية بالتوافق الدراسي لدى تلاميذ السنة الرابعة متوسط دراسة ميدانية بددينة الوادي، ينظر سعدين نادية - 1

،    2019 -2018، جامعة الشهيد بضو بػضر الوادي، يبزصص علم النفس ابؼدرس، مذكرة لنيل شهادة ابؼاستً في علوـ التًبية
 .      26- 25ص 

 . 102 -101ينظر عبد الربضاف بن سليماف الطريري، الضغط النفسي مفهومو، تشخيصو، طرؽ علاجو، ومقاومتو، ص  - 2
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كما   ليب شعوريةىي عبارة عن أساو  ،1الصراخو  الاجتماعية إلذ التفريغ الانفعالر الذي يتمثل في البكاء

 .فيزيولوجيةو  و ىي نوعاف نفسية "  Groucha" "  جروشاأطلق عليها " 

 :نفسية 

يلجأ إلذ ىذا الأسلوب الأشخاص الذين لديهم خبرات في التعامل مع ىاتو  :ضبط النفس -/1

مصدرىا العقل ابؼواقف لكونهم مروا بدثلها فيجعلهم يتعاملوف معها بحكمة ورزانة بفا يولد بؽم مشاعر قوية 

بىتلف مستوى ضبط النفس حسب مهنة العمل خاصة في بؾاؿ الطب و  الإثارةو  وقوة الإرادة رغم التوتر

" أف أسلوب ضبط النفس يريح الفرد ويساعده على التمتع بالصحة النفسية تيرليوفي ىذا الإطار يعتقد "

 .121رضية خطتَةوابعسدية أما إذا فشل الفرد في ضبط نفسو فانو سيتعرض إلذ حالة م

 ممارسة الاسترخاء : -/2

 الأخصائي النفسي و  النفس فقد ابتكره الطبيبو  وىو عبارة عن تفاعل متبادؿ بتُ ابعسم

لنقص التوتر تدربهيا لدى الأفراد فمن خلالو يتعلموا كيفية الاستًخاء عن طريق " ادموندجاكبسون " 

وإدراجو أكثر وجب بفارسة بشكل دائم حتى يكوف لو فاعلية و  شد عضلاتهم بٍ إرخائها مرة أخرى،

وضع وسادة خلفو و  ضمن الروتتُ ضمن الروتتُ اليومي، فقد يقوـ ابؼريض بالاستلقاء على فراش مريح

مع إغماض عينيو وبزيل الإنساف في ابؼكاف الذي يفضلو وبؿاولة الاستًخاء التاـ للعضلات وابؼفاصل 

فالظهر بٍ الكتفتُ فأصابع اليد وبهب أف يكوف ىذا ، كاحل، الركبة ابغوضبدءا من أصابع القدـ فال
                                                           

ينظر علاؿ عبد الرزاؽ، انعكاس الضغوط النفسية على أساتذة التًبية البدنية والرياضية خلاؿ ابغصة التعليمية، دراسة ميدانية  - 1
لثانويات، بلدية ابؼسيلة، مذكرة لنيل شهادة ابؼاستً في التًبية البدنية  بزصص نشاط بدني رياضي، مدرسي، جامعة  محمد بوضياؼ، 

  12، ص 2019ابؼسيلة، 
  . 77 ص:، 2012، 2ينظر عبد الربضاف علي إبظاعيل، الضغوط النفسية، القاتل ابػفي، دار اليقتُ، ط  - 2
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ويفضل ابؼعابعوف السلوكيوف عادة البداية  .1التمرين والتكرار، وذلك بؼدة عشر دقائق ثلاث مرات يوميا

بالتدريب على استًخاء عضلات الذراعتُ لسهولة ذلك من ناحية، وليتعلم ابؼريض بشكل واضح معتٌ 

نتائجو من ناحية أخرى لأف الكثتَ من العوامل ابؼهدئة للتوتر تتًكز في القدرة على و  الاستًخاء العضلي

  ىكذا. و  ومنطقة الرأس بشكل عاـ ....، السيطرة على عضلات الوجو

 على العموـ بقد أف إعداد ابؼريض بؼمارسة التدريب على الاستًخاء العضلي يتكوف من النقاط التالية:

يبتُ لو ابؼعالج أنو مقبل على تعلم خبرة جديدة لا بزتلف عن أية مهارة يكوف قد تعلمها في   -/ 1

بعبارة أخرى يبتُ لو أي و  أو تعلم لعبة رياضية جديدة،، أو تعلم سباحة، حياتو قبل ذلك ،كقيادة سيارة

نفسو بيكنو أف يتعلم أنو بابؼنطلق و  ،متوتراو  _ابؼريض _ مثلو مثل كثتَ من الناس تعلم أف يكوف مشدودا

أف دور ابؼعالج ىو أف يعلمو كيف يصل إلذ و  ابؽدوءو  أف يكوف عكس ذلك  أي قادر على الاستًخاء

 ذلك .

يبتُ لو ابؼعالج أيضا أنو نتيجة بؽذا قد يشعر ببعض ابؼشاعر الغريبة كالتنميل في الأصابع، أو  -/2

دليل أف عضلات ابعسم و  يء عاديأنو بهب ألا بىشى ذلك لأف ىذا شو  ،إحساس أقرب للسقوط

 بدأت تربزي.

وذلك ، ينصح ابؼعالج الشخص بأف تكوف أفكاره كلها مركزة في اللحظة أي في عملية  الاستًخاء -/ 3

للمساعدة على تعميق الإحساس بو، ولكي يساعد ابؼعالج على برقيق أكبر قدر من النجاح في ىذه 

                                                           
 ، مرجع سبق ذكره . 77ينظر النوايسة  فاطمة عبد الرحيم، الضغوط والأزمات النفسية، أساليب ابؼساندة، ص - 1
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 اللحظات في حياتو التي كاف يعيش فيها بدشاعر ىادئة قد يطلب من ابؼريض أف يتخيل بعض، ابؼرحلة

 فياضة .و 

كقاعدة عامة بهب التوصية با﵀افظة على كل عضلات ابعسم في حالة تراخي تاـ أثناء الاستًخاء   -/ 4

لكن في كثتَ من ابغالات ، خصوصا تغميض العينتُ بؼنع ابؼشتتات البصرية التي قد تعوؽ الاستًخاء التاـ

بعلسات الأولذ من العلاج قد يكوف من الضروري بتُ ابغتُ والأخر السماح للمريض بأف خصوصا في ا

 يفتح عينيو.

على الرغم و  من العوامل ابؼهمة التي قد تعوؽ الاستًخاء الناجح بذوؿ العقوؿ في بزيلات بعيدة .  -/5

التي استًخاؤىا بقدر فمن الأفضل الرجوع بهذه الأفكار إلذ ابعسم والعضلات ، من أنو لا خطر في ذلك

 ابؼستطاع.

بـاوفو   وقادرا و  حساسا لكل شكوكوو  ،فإف على ابؼعالج أف يكوف قادرا على فهم مريضو، وأختَا  -/6

إذا ظهر لأي سبب من الأسباب أف و  في كل الأحواؿو  تعاونو في بقاح الاستًخاء .و  على كسب ثقتو

عالج بذعلو قادرا على الانتقاؿ إلذ بؿاولة أشكاؿ فإف حساسية ابؼ، ابؼريض غتَ مقبل أو متحمس للإجراء

 .1أخرى ملائمة

توفر و  وتساىم ىذه الطريقة في ابؽدوء والراحة النفسية بفا ينعكس على راحة جسمية التأمل : -/3

الوعي على مشاعره و  الفرصة للفرد كي يوقف أنشطتو اليومية وأف بيارس درجة عالية من الانتباه

دقيقة فتنتقل من  20ذلك عن طريق تكرار كلمة معينة بؼدة و  ابؼتضاربة في ذىنو والتخلص من الأفكار
                                                           

، 2011، مصر، ابؽيئة ابؼصرية للكتاب، 5ط ، ،أساليبو وميادين تطبيقوالعلاج السلوكي ابؼعرفي ابغديث ، إبراىيم عبد الستار  - 1
  127  – 124ص 
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العميق وبيكن أف يكوف التأمل ابغسي، أو أكثر بفارسة و  ابػارج إلذ الداخل للوصوؿ إلذ الاستًخاء التاـ

منشئها بتعريفها على أنها لفت الانتباه إلذ مستويات  " مهيش يوجي "أ ( حيث قاـ  –ـ  -و -) في

يصل إلذ أعلى درجاتو وقد أشارت و  الذكاء في التفكتَ حتى يتعدى العقل خبر ذكية في حالات التفكتَ

الدراسات إلذ ارتباط بفارسات التأمل ابغسي بابلفاض في معدؿ نبضات القلب واستهلاؾ الأكسجتُ 

ب أسلوب الاستًخاء الذي انطلق من الغرب ظهر من الشرؽ الأوسط وإلذ جان وضغط الدـ ابؼنخفض.

" في تنظيم نبضات اليوغا"، تساىم بسارين " باليوغاوىو ما يعرؼ " ، أسلوب أخر مورس منذ زمن طويل

توجد عدة أشكاؿ للاستًخاء منها و  مساعدة الفرد على الإحساس بالراحةو  ،القلب، وحركة التنفس

 . 12"اليوغابفارسة "

 التفكير الايجابي : -/4

زرع كل ما ىو و  التخلي عن التشاؤـو  و ىو أحد طرؽ علم النفس ابؼعرفي بحيث يتم طرد الأفكار السلبية

ابهابي والتفاؤؿ بخصوص ابؼستقبل بفا يساىم ذلك في التخلص من الضغوط ويكوف سبيلا للراحة 

 ساب التفكتَ الابهابي.ىناؾ العديد من القواعد التي تساعد الفرد في اكتو  النفسية،

 اكتشاف الدواىب :  -أ/

بوتاج كل فرد في مرحلة ما من عمره أف يكتشف مواىبو لأف ابؼوىبة كنز مدفوف داخل كل فرد بهب 

التنقيب عنها وإخراجها والاستفادة منها ولكل واحد منا كنزه ابؼدفوف ابؼختلف عن الأخر وليس شرطا 

                                                           
مكتبة ابؼلك فهد ، الإداريو  علم النفس التنظيمي، محمد ابن متًؾ الشرى القحطاني، عمر عبد ابعبار، ينظر عادؿ ابن صلاح - 2

 .  223ص ، 2007، 1ط ، للنشر
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 النابغوف الذين وضعوا أيديهم على الكنز الداخليو  العباقرة ىكذا فعل أف يكوف بفاثلا بؼن حولو.

 .1استغلوه دوف ملل أو يأسو 

 التوقع الايجابي للأمور: -ب/

التًكيز عليو ىو أحد القوانتُ الرئيسية في و  يذىب أىل ابؼعرفة بالتفكتَ الابهابي إلذ أف التفكتَ في أمر ما

يفكر فيو ابؼرء تفكتَا مركزا على عقلو الواعي ينغرس في توجيو حياة الإنساف سلبا أو ابهابيا . إف ما 

كلما اشتدت قوة و  ،أيا يكن ما نعتقده فسيتحوؿ إلذ حقيقة حتُ بمنحو مشاعرناو  يندمج بها.و  خبراتو

 .2اعتقادنا وارتفعت العاطفة التي تضيفنا إليو يتعاظم بذلك تأثتَه على ىذا السلوؾ

 بناء الذوية الايجابية للذات : -ج/

إحساسو بذاتو للهوية أثر كبتَ في برديد و  ىوية الذات ىي الصورة الذىنية التي بوملها الإنساف عن نفسو

نظرا لقوة تصور الإنساف الشخصي لذاتها فإنها تؤدي إلذ سلوؾ خارجي و  ،قيمة سلوكوو  فكر الإنساف

 .   31يتفق مع صورتو عن ذاتو الداخلية

 الفسيولوجية:     

 ياضية :           /التمرينات الر  1

لكي تكوف فعالة بهب أف تدور حوؿ الرياضة ابػفيفة و  تعتبر من الوسائل الفعالة للتقليل من الضغوط

كما بهب أف بسارس بشكل ،  القلب كرياضة ابؼشي أو السباحةو  التي لا تتطلب عملا مكثفا من الرئتتُ
                                                           

تدريبي قائم على تنمية بعض مهارات التفكتَ الابهابي في خفض مستوى الضغوط النفسية لدى فاعلية برنامج ، نسرين نبيو ملحم - 1
 . 46رسالة دكتوراه ص ، أمهات أطفاؿ التوحد  دراسة بذريبية

  .123ص  1993) د .ط ( ، السعودية، تطوير الذاتو  قسم التنمية البشرية، علم نفس النجاح، براين، تريسي - 2
  .110، ص 2002حريري، أسامة، التطور الذابٌ، دار المجتمع للنشر والتوزيع، السعودية، ) د.ط(  - 3
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مرات  3على الأقل  دقيقة لكل مرة )( 30_10بفتًة زمنية تتًاوح من )و  منتظم فردية أو بصاعية

تشتَ الدراسات ضمن ىذا الإطار إلذ أف التأثتَ الرئيسي للممارسة ابؼنتظمة ىو ابغماية ضد و  أسبوعيا(

فمن ابؼعروؼ أف الشخص الذي بيارس التمرينات الرياضية لا يرىق بسرعة ، التوتر الزائدو  أمراض القلب

الشخص ابؼصاب بإرىاؽ تكوف قدرتو منخفضة في برمل عكس الذي لا بيارس أي بسارين ،كما أف 

ة يضاؼ إلذ ذلك أف التمرين ابؼنتظم ينمي الثقة بالنفس والنشاط والرغبو  أعباء جسمية أو نفسية للعمل

 .1ىي عناصر مهمة في علاقة الشخص مع الآخرين في المجتمعو  ،في ابغياة

 خفة الظل :و  / الفكاىة2

وىي التًويح عن النفس بالضحك والانغماس في الآخرين والتًفيو بفا يؤدي ذلك إلذ مقاومة 

الضغوط النابذة عن أداء الواجبات ابؼهنية فلا بد من بذديد  النشاط  وابػروج من الروتتُ اليومي  حيث 

 تقويةو  إلذ أف الفكاىة بيكن أف تساعد في التخفيف من حدة الإجهاد  Overholserأشار 

التداخل والتفاعل في ابعماعة، كما بؽا من وظائف بؿددة مثل تبادؿ الأحاديث والتعبتَ عن ابؼشاعر 

مصداقا  ،2وىي تتمثل في التعامل مع المجهدات ببساطة وروح إبهابية عن طريق الضحك والانفعالات

 ساعة ".و  " روحوا عن القلوب ساعة  -صلى الله عليه وسلم  -لقوؿ رسوؿ الله  

 

 
                                                           

 . 98 -97، ص 2003ينظر علي عسكر، ضغوط ابغياة وأساليب مواجهتها، دار الكتاب ابغديث، الكويت،  - 1
لنفسية مع عينة من طلبة البكالورياس لكليات التًبية في عبد الرؤوؼ اليماني، نزار محمد الزغبي استًاتيجيات التعامل مع الضغوط ا - 2

، بؾلة جامعة القدس ابؼفتوحة للأبحاث والدراسات التًبوية 2011ابعامعات الاردنية الربظية جامعة الإسراء، عماف، الأردف،  
      .221ص  2، العدد 1والنفسية، بؾلد 
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 الرجوع إلى الدّين: /3

رجوع الأفراد إلذ الدّين والإخلاص الديتٍ عن طريق الإكثار من العبادات بؼصدر الدعم الروحي  

 والانفعالر فمن بتُ العبادات:

تعتبر الصلاة من بتُ و  ربوو  ىي الصلة التي تربط بتُ العبدو  ،ىي الركن الثاني في الإسلاـالصلاة :  -

 الزكاة وابغج .و  ابؼسلم والتي لا تسقط عنو في حاؿ عدـ الاستطاعة كالصوـالعبادات ابؼفروضة على 

، في السلمو  في ابغرب، سفرهو  في إقامتو، عافيتوو  فابؼسلم مطالب بأداء الصلاة في بصيع حالاتو، في مرضو

أف شاىدوا في ذلك و  بعأ الذ الوضوء، فإذا تعذر على ابؼسلم إبهاد ابؼاء، مع وجود ابؼاء أو من دونو

من ىنا نفهم ابغكمة من عدـ و  التوجو إليو إلذ أف يلقاه .و  ابؼسلم بأدائو لصلاتو دائم الإقباؿ على الله

القياـ  -إباحة ترؾ الصلاة لأي طارئ كاف . فهي تفيد في بزفيف الضغوط النفسية من خلاؿ ما يلي: 

 بأىم العبادات وبالتالر برقيق الراحة النفسية .

 ذات .برقيق الرضا عن ال -

وسؤلو      ، الإحزاف إليوو  بث الشكوىو  ،جلو  التفريغ الوجداني، من خلاؿ الوقوؼ بتُ يدي الله عز -

 كشف الضيق والكربات .

 الوضوء يطفئ الغضب .و  الصلاة تعقب الوضوء، -

 توطيد العلاقة والصلة بتُ العبد وربو . -

يزود الصوـ من الناحية النفسية الفرد بسلوكيات جديدة مثل الصبر على تناوؿ الطعاـ           الصوم:_

معلوـ أف تأجيل إشباع الاحتياجات العضوية و  والشراب وسائر ابؼفطرات وتأجيلها إلذ وقت معتُ
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عور بالاطمئناف  الشو  والنفسية والاجتماعية يعتبر كأحد ابؼيكانيزمات الدفاعية الابهابية لتخفيض التوتر

القلق و  وفي ىذا الإطار أكدت بعض الدراسات العلمية أف الصياـ بىفف من حدة أعراض الغضب

قياـ الليل خلاؿ شهر رمضاف و  ،والأرؽ التي قد تظهر على بعض الصائمتُ . وبينت أف أداء العبادات

 ضد الضغوط النفسية ابؼبارؾ يشعر الصائمتُ براحة الباؿ وذلك لأف الصياـ يقوي مناعة الصائمتُ

 صعوبتها.و  النابذة عن مشاؽ ابغياة

بوصل ابؼسلم عند قراءتو للقرآف على الثواب والأجر، فضلا عن زيادة الإبياف         القرآن الكريم: -

ءٌ وَنُـنـَزِّلُ مِنَ ٱلْقُرْءَانِ مَا ىُوَ شِفَا" ﴿وابؽداية وأسباب الراحة والشفاء لديو، مزداقا لقوؿ الله تعالذ: 

إلذ الله عز وجل  فهو يضمد جراح القلوب ويوجهها، 1﴾ وَرَحْمَةٌ للِّْمُؤْمِنِيَن وَلَا يَزيِدُ ٱلظاَّٰلِمِيَن إِلاا خَسَاراً

      .السكينةو  النفسيةالراحة و  فيحصل على الطمأنينة

قَريِبٌ ۖ أُجِيبُ دَعْوَةَ ٱلدااعِ إِذَا  وَإِذَا سَألََكَ عِبَادِى عَنِّّ فإَِنِّ  ﴿جل : و  يقوؿ الله عز الدعــاء : - 

 2" ﴾ دَعَانِ فَـلْيَسْتَجِيبُواْ لِى وَلْيُـؤْمِنُواْ بِِ لَعَلاهُمْ يَـرْشُدُونَ 

فعندما يلقي ، ، وحاجتو الذ عوف الله تعالذبالعبودية ﵁ وابػضوع التاـ لو فهو يعبر عن إقرار ابؼسلم

 . 3ضغطو عنوو  قربو من خالقو فيخف بضلوالإنساف بضلو وحاجتو على الله، سيشعر ب

الكرب و  قولو" من سره أف يستجيب الله تعالذ لو عند الشدائد -صلى الله عليه وسلم -وقد روى التًميذي عن النبي 

 فليكثر الدعاء في الرخاء " أخرجو التًميذي.
                                                           

 82سورة الإسراء، الآية  1
 .186سورة البقرة، الآية  2
رسالة مقدمة لنيل شهادة ، الابقاز الأكادبيي لدى طلبة ابعامعةو  الضغوط النفسية، اليقظة العقلية، وسيلة بن عامر، نورة دغنوش - 3

 مرجع سبق ذكره ، 135 – 131ص ، الدكتوراه في علم النفس
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للأفكار والإبداع         : ىو بدثابة راحة جسمية وفكرية بحيث يتم فيو ابغصوؿ على التجديد النوم_

وَىُوَ الاذِي جَعَلَ لَكُمُ اللايْلَ لبَِاسًا  ﴿مواصلة العمل لقولو تعالذ: و  وابغيوية والنشاط لأداء مهاـ أخرى

 .1﴾وَالنـاوْمَ سُبَاتً 

: في ضوء ابغقائق فإنو يصعب أف يقلل الفرد من أبنية الغذاء للصحة العقلية وابعسدية  التغذية - 

ف، وبصورة عامة ينصح ابؼتخصصوف بتناوؿ المجموعات الغذائية بشكل معتدؿ، مع تقليل اللحوـ للإنسا

وابؼواد الكربوىيدراتية، وكما ينبغي الابتعاد عن ابؼواد الغذائية الاصطناعية، والتقليل من ابؼنبهات، 

 .2والامتناع عن التدختُ

 العلاج 

 التدريب التحصيني ضد العلاج : 

الضغط مصطلح مأخوذ من العلوـ الطبية، وىو يسعى لإعطاء ابؼريض إحساسا بالسيطرة التحصتُ ضد 

 .3ذلك عن طريق تعليمو مهارات متنوعة بؼواجهتهاو  على بـاوفو

عملية التحصتُ البيولوجي ضد الأمراض العامة،  وىي تقوـ على أساس مقاومة  ةوتشبو ىذه الطريق

 .4يف يواجو أو يتعامل مع مواقف متدرجة للضغطالضغوط عن طريق برنامج يعلم ابؼستًشد ك

                                                           
 . 47 :الآيةسورة الفرقاف  - 1
في بؾاؿ العمل وابغياة، دار الصفاء للنشر والتوزيع، عماف، )د،ط(،  بضدي علي الفرماوي، رضا عبد الله، الضغوط النفسية  - 2

  179، ص 2007
  ، مرجع سبق ذكره .79النوايسو فاطمة عبد الرحيم، الضغوط والأزمات النفسية وأساليب ابؼساندة، ص    - 3
 . 135،ص 1994)د،ط( ، الشناوي، محمد بؿروس، نظريات الإرشاد والعلاج النفسي، دار الغريب القاىرة، مصر،  - 4
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يتًؾ أف التحصتُ ضد الضغوط يشبو التحصتُ الطبي الذي يؤدي إلذ ابغماية من و ماكنيوموقد ذكر 

ابؼرض، فالتحصتُ ضد الضغوط يزود الفرد بابؼهارات التي بسكنو من التعامل مع ابؼواقف الضاغطة 

مقاومة الشخص تصبح أفضل عندما يتعرض بؼثتَ قوي بدا فيو ابؼستقبلية وكما في التحصتُ الطبي فاف 

  1الكفاية بحيث يؤدي بالشخص إلذ استخداـ دفاعاتو دوف أي قوة بحيث يتغلب على ىذه الدفاعات

 مراحل: 03ويتم العلاج والتحصتُ من الضغوط عبر 

 /العلاج الدعرفي: 1

مع فعالية أساليب العلاج الأخرى  توويكوف تطبيقو في علاج مشكلات نفسية ومعرفة مدى فعالي

فابغدث الضاغط لا يسبب القلق والتوتر في ذاتو وإبما  الأفكار والاعتقادات التي يكونها الفرد عن 

ابؼوقف باعتباره بيثل تهديدا وضررا لو، لذلك فإف التقييم ابؼعرفي ىو ابػطوة الأساسية بؼواجهة ابؼواقف 

ابؼنطقية والأحاديث السلبية التي يكونها الفرد عن ابؼوقف  وذلك لأف تغيتَ الأفكار غتَ  الضاغطة

الضاغط يؤدي إلذ تغيتَ الاستجابة الانفعالية والسلوكية بكو ابغدث، فهناؾ عدة فنيات تساعد الفرد 

 على التعامل مع الضغوط نذكر منها :

وجودة لدى الفرد تدربهيا إذ ينبغي تغيتَ الأفكار والاعتقادات السلبية ابؼأ / _ إيقاف الأفكار السلبية: 

 على أف برل بؿلها أفكارا أكثر عقلانية تساعد على التصرؼ بالطريقة ابؼناسبة .

ىو أسلوب معرفي سلوكي ذو فائدة كبتَة تتمثل في مساعدة الأفراد على إحداث ب/ _ إدارة الذات: 

ىذا الأسلوب إلذ تعليم ويهدؼ ، تغتَ في سلوكهم وخفض استجابات القلق النابذة عن ابؼوقف الضاغط
                                                           

، 04، العدد 15بضدي نزيو، فعالية تدريبيات التحصتُ ضد الضغط النفسي خفض ابؼشكلات ،بؾلة جامعة دمشق، بؾلد - 1
  186_161ص
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الفرد كيفية ملاحظة سلوكو وصياغة أىدافو وتقييم ما يتم من تقدـ ومراقبة الذات كأف يكوف لدى الفرد 

دفتً يسجل فيو الأحداث وابؼشاعر والأفكار التي تظهر لديو حتُ يتعرض بؽا بٍ يقيمها ويتم ذلك عبر 

فهل السلوؾ بوقق ابؽدؼ أـ لا،  وضعها بؽذا  السلوؾ.ابؼقارنة بتُ السلوؾ وبتُ ابؼعايتَ والأىداؼ التي 

 وبعدىا يقدـ التعزيز الإبهابي عند ظهور الاستجابة ابؼطلوبة .

تقوـ على فكرة أف الفرد بيكنو مواجهة ابؼواقف الضاغطة وابؼشاكل التي ج / _ أحاديث الذات : 

 بذعلو يشعر بابػوؼ وعدـ تواجهو في ابغياة إذ استطاع التخلص من الأحاديث السلبية فهي التي

الكفاءة عند مواجهة ابغدث الضاغط عكس الأحاديث الابهابية ،فالتفكتَ الابهابي في ابغدث يساعد 

 الفرد على التعامل معو بالطريقة ابؼلائمة .

يتضمن تدريب الفرد على بزيل نفسو وىو في الضغط ويكوف  د / _ التخيل أو التصور البصري :

 ستًخاء ،و ىكذا يستطيع التدرب على ابغدث الذي يتوقع أف يسبب لو الضغط .التخيل مقتًنا بالا

إدراكو وفهمو لعناصر الوقت أو ابؼشكلة وصولا إلذ  يشتَ إلذ قدرة الفرد علىه / _ حل الدشكلات : 

ويعتبر التدريب على حلها فنية معرفية فعالة في ، وضع خطة بؿكمة بغل ابؼشكلة التي ىو بصددىا

مع الضغوط وتهدؼ إلذ تنمية مهاراتو وتتضمن عدة خطوات تتمثل في التعرؼ على ابؼشكلة  التعامل 

  1وبصع البيانات بٍ وضع حلوؿ نهائية موضع تنفيذ للتعامل معها.

: استخدمو السلوكيوف في علاج الضغط النفسي وتعديل طبيعة ابؼوقف الضاغط  /العلاج السلوكي 2

 ومن أىم تقنياتو :

                                                           
 ، مرجع سبق ذكره .135ص، الضغط النفسي ومشكلاتو وأثره على الصحة النفسية، ماجدة بهاء الدين السيد عبيد  - 1
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: في حالات الضغط يشتكي الشخص من حالة التوتر وكثتَا ما التنفس الاسترخائي أ / _ تدارين

يشتكي من ضيق التنفس التي تعتبر توترات عضلية على مستوى ابغزاـ البطتٍ والصدر والعنق وىذه 

التوترات العضلية ىي من الضغط النفسي فمن خلاؿ عملية الشهيق الطويلة تتم عملية الزفتَ كاملة ومع 

ر ىذه العملية يشعر الإنساف براحة واستًخاء بالإضافة إلذ التنفس بطريقة جيدة للحفاظ على تكرا

ويتم السماح لكريات الدـ ابغمراء بتنشيط ابعسم بالتقاط الأكسجتُ من ، 1صحة ابعهاز ابؽضمي

ما أف تطلق خلايا الدـ الأكسجتُ  و  ،الرئتتُ وبضلو عبر ابعسم إلذ كل خلية وعصب وعضو وعضلة

ما يؤدي إلذ تهدئة العقل والشعور ، وتعيده إلذ الرئتتُ للتخلص منو، حتى تلتقط ثاني أكسيد الكربوف

 .2بالسلاـ الداخلي

: بيثل أسلوب ابغياة أىداؼ الفرد وا﵀اولات التي يقوـ بها في سبيل  ب / _ تعديل أسلوب الحياة

ىو كل ما يتعلق بشخصية الفرد وليس  برقيق أىدافو، كما يشمل أيضا قدرتو ودوافعو فأسلوب ابغياة

ثابت بساما، بل بيكن تعديلو وتطويره تبعا بؼتطلبات البيئة التي يعيش فيها، على ىذا فالاستجابات 

السلوكية التي يقوـ بها الفرد إزاء ابؼواقف الضاغطة قد تضعف من قدرتو على ابؼقاومة ... وىكذا إذا 

 .   3ده ذلك في مواجهة الضغوط وإدارتها بشكل فعاؿحدث تغيتَ في أسلوب حياتو وعاداتو ساع

                                                           
  ، مرجع سبق ذكره .75جليلة معيزه، مدخل إلذ علم النفس ابؼعاصر، ص   - 1
مريم رجاء، فاعلية برنامج تدريبي لتنمية مهارات إدارة الضغوط النفسية ابؼهنية لدى العاملات في مهنة التمريض، رسالة دكتوراه  - 2

 . 103_102،ص2006غتَ منشورة، جامعة دمشق، سوريا، 
  ، مرجع سبق ذكره .343الدين السيد عبيد ،الضغط النفسي ومشكلاتو وأثره على الصحة النفسية ،صماجدة بهاء  - 3
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: يهدؼ ىذا الأسلوب إلذ زيادة الكفاءة لدى الفرد في استخداـ ج /التدريب على إدارة الوقت 

إذا أف التخطيط ، الوقت وتوظيفو واستثماره في كل ما يفيد وتستخدـ إدارة الوقت في خفض الضغوط

 1جدولة الأنشطة وابؼهاـ فالعمل على التنفيذو  دؼالفعاؿ يتضمن برليل الوقت وبرديد ابؽ

: وىي بؿاولة ابؼفحوص التحكم في جهازه العصبي اللاإرادي عن طريق تدريبو د/_ التغذية العكسية 

على التحكم في الضغط والنبض وبرودة الأطراؼ وذلك بتوصيل ابعسم بآلات تقيس ذلك وقراءة 

 نتائجها للمريض .

 / _العلاج الكيميائي :3

 Bبعض الأدوية ابؼهدئة والفيتامينات مثل الفيتامتُ و  ويتم اللجوء إلذ بعض مضادات الضغط

حيث تعتبر الفيتامينات ذات أبنية كبتَة في علاج الضغط النفسي بالإضافة إلذ العقاقتَ مثل :    Cو

 : كريوية ابؼضادة للضغط النفسي نذ مضادات القلق أو مضادات الاكتئاب ومن أىم العقاقتَ ابغ

 :أ / _ مضادات القلق

تهدؼ إلذ التقليل  من حدة القلق والتوتر النفسي لدى الشخص وبؽا بطس بفيزات من ناحية 

 وىذه ابؼميزات ىي :، ابؼفعوؿ

 _ خاصية مضادة للقلق 

 _خاصية منومة 

                                                           
البلوي محمد نواؼ عبد الله، أثر برنامج تدريبي قائم على التحصتُ ضد الضغوط وإدارة الوقت في خفض ضغوط العمل وبرستُ  - 1

، 2009السعودية، رسالة دكتوراه غتَ منشورة ،عماف، ابعامعة الأردنية،  الكفاءة الذاتية ابؼدركة لدى ابؼعلمتُ في منطقة ابعوؼ في
 . 32ص
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 _ خاصية منشطة للنعاس 

 خاصية مضادة للارتعاش 

 1برقق استًخاء العضلات  خاصية

 ب _ الدهدئات :

 تستعمل  ىذه ابؼواد كآلية مهدئة للتوتر والضغط النفسي لدى الشخص .   

 ج_ مضادات الاكتئاب :

تهدؼ ىذه ابؼضادات والأدوية في علاج تعكر ابؼزاج وحالات التوتر الشديد وبرسن القدرة على التفكتَ 

، وىي قادرة على التقليل من الشعور بالضغط لدى الشخص  غتَ أف استعمابؽا ومعابعة اضطرابات النوـ

بكيفية غتَ طبيعية بذعل الفرد يدخل في حالة ارتباط فسيولوجي تكوف بؽا آثار و  وتناوبؽا بؼدة طويلة

جانبية سلبية على التوازف النفسي للشخص وتتحوؿ من مفعوبؽا ابؼضاد للضغط النفسي إلذ مفعوؿ 

 2.بـفف للضغط النفسي

 

                                                           
1
دعو بظتَة،شنوفي نورة، الضغط النفسي و استًاتيجيات ابؼواجهة لدى أـ طفل التوحدي، دراسة عيادية بطس حالات، مذكرة  – 

 .43مقدمة لنيل شهادة ماستً في علم النفس العيادي، ص 
 .72مدخل الذ علم النفس ابؼعاصر، ص جليلة معيزة،  – 2



 

 

 

 

 :انفصم انثانث

 الاجراءات المهنية

للدراسة الميدانية 
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 :تدهيد

بعد تطرقنا إلذ ابعانب النظري ووقوفنا على أىم عناصر البحث والذي يعتبر ا﵀ك الرئيسي      

لدراستنا ابؼيدانية التي تهدؼ من خلابؽا إلذ إسقاط فرضيات الدراسة على أرض الواقع لإثبات صحتها 

إليها كما  أو نفيها، وىذا الاختيار الدقيق ىو الذي يعطي مصداقية وموضوعية أكثر للنتائج ابؼتوصل

 وكيفا.

 منهج الدراسة:

لا بىلو أي بحث علمي من استخداـ ابؼنهج فإف بحثنا يندرج برت إطار البحوث الوصفية التي 

تدرس ابؼواضيع دراسة موضوعية وبدا أف طبيعة البحث ىي التي تفرض على كل باحث منهجا معينا 

الدراسة التي تقوـ بها يستوجب علينا  يتلاءـ معها، أىداؼ ابؼشكلة التي يعابعها، وانطلاقا من كوف

الكشف عن الضغط النفسي، لدى معلمي ابؼرحلة الابتدائية فذلك يدعونا إلذ إتباع ابؼنهج الوصفي 

ابؼناسب بؽذه الدراسة، عرفو عبد ابغميد بأنو "الطريق الذي يكشف عن العلاقة الارتباطية بتُ ىذه 

إلذ تقرير العلاقة بتُ متغتَين أو أكثر، وبرديد قدر ىذه ابؼتغتَات، ويعرؼ بأنها الدراسة التي تهدؼ 

 .1العلاقة وابذاىها"

لنا ىذا ابؼنهج بؾالا لوصف الظاىرة بؿل الدراسة، وبرليلها وذلك من خلاؿ عملية بصع  حفقد فس

البيانات وتصنيفها، ابؼراد تفستَىا بغية الوصوؿ إلذ حقائق علمية، فقد استعنا بالأسلوب الكمي في 

 ،يلها للبيانات ابؼتحصل عليها عن طريق الاستبانة وابؼقابلة، كما بً عرض النتائج باستخداـ ابعداوؿبرل

                                                           
 .54، ص 2004، دار الكتب، القاىرة، مصر، 1بؿمػد عبد ابغميد بؿمػد، البحث العلمي في الدراسات الإعلامية، ط - 1
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والأشكاؿ التي تسمح بقراءة الأرقاـ الإحصائية والنسب ابؼئوية، ومن بٍ برليلها استخدمنا الأسلوب 

والدوائر النسبية(، ومن  الكيفي الذي من خلالو قمنا بتًبصة ابعداوؿ الإحصائية، والأشكاؿ )الأعمدة،

بٍ التعليق عليها وصدور النتائج ابؼتحصل عليها بالإضافة إلذ التي أجاب عليها ابؼعلموف بدصداقية وثقة 

 ومن بٍ ملاحظتها في ابؼيداف.

 حدود الدراسة:

 الحدود البشرية: -أ

ومعلمة بحيث ( معلم 21بسثلت ابغدود البشرية في معلمي ابؼرحلة الابتدائية، حيث بلغ عددىم )

 (.03( وعدد النساء )18قدر عدد الرجاؿ )

 الحدود الدكانية: -ب

أجريت الدراسة ابؼيدانية بؼوضوع معلمو ابؼرحلة الابتدائية بتُ الضغط النفسي الناتج عن تعدد 

الأنشطة وانعكاساتو في برصيل اللغة العربية بددينة تيارت ودائرة السوقر في كل من ابتدائية قابظي عبد 

 لقادر وحسيبة بن بوعلي.ا

 الحدود الزمنية: -ج

أفريل  30إف ابعانب ابؼيداني تتم بعد إعداد ابعانب النظري وكانت الانطلاقة ابؼيدانية يوـ 

كآخر بؿطة بعمع   2023أين بدأنا بتوزيع الاستبيانات واستمرت العملية إلذ غاية ماي  2023

 الاستبيانات.
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 الدراسة الاستطلاعية:

ىي مرحلة أساسية في إعداد البحوث العلمية، بحيث تهدؼ إلذ التأكد من صفة الأدوات 

ابؼعتمدة في الدراسة، وذلك بحساب ابػصائص السيكومتًية لأداة الدراسة وبؿاولة تكييفها على عينة 

عدد الأنشطة الدراسة ابغالية وابؼتمثلة في مقياس معلمو ابؼرحلة الابتدائية بتُ الضغط النفسي الناتج عن ت

 ( معلم.21وانعكاسات في تعليم اللغة العربية حيث أجريت على )

 أىداف الدراسة الاستطلاعية:

"وضع وبرديد منهجية الدراسة الأساسية وطرؽ تنفيذىا وتقصي ابؼعيقات والصعوبات التي قد 

بهاد حلوؿ بؽا بفا تعتًض ستَىا قبل عملية التطبيق النهائي، وبالتالر الدراسة الاستطلاعية بسكن من إ

 .1يوفر على الباحث ابعهد ابؼؤقت"

 عينة الدراسة:

تعرؼ العينة بأنها "عبارة عن بؾموعة جزئية من بؾتمع الدراسة يتم اختيارىا بطريقة معينة وإجراء 

 .2الدراسة عليها، ومن بٍ استخداـ النتائج وتعميمها على كامل المجتمع الأصلي"

الأصلي معلمي ابؼرحلة الابتدائية بددينة تيارت ودائرة السوقر الذين قدر وفي بحثنا كاف المجتمع 

معلما ومعلمة في التعليم الابتدائي بفثلة للمجتمع الأصلي، وقد بً اختيار أفراد العينة  21عددىم بػ 

                                                           
 سعدي رقية، واقع الإعلاـ ابؼدرسي في مؤسسات التعليم الثانوي من وجهة نظر تلاميذ السنة الأولذ ثانوي ومستشاري التوجيو، - 1

 .118، ص 2014رسالة ماجستتَ في علم النفس ابؼدرسي، جامعة العربي بن مهيدي، أـ البواقي، ابعزائر، 
 .  70، ص 1999، دار وائل، الأردف، 2عبيدات بؿمػد وآخروف، منهجية البحث العلمي، القواعد وابؼراحل والتطبيقات، ط - 2
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بشكل عشوائي، بحيث يعطى لكل فرد نفس الفرصة التي تعطى لغتَه عند الاختيار، وىو ما يوضحو 

 (: من خصائص العينة.01رقم )ابعدوؿ 

 (: توزيع أفراد العينة حسب الجنس:1الجدول )

 %النسبة الدئوية العدد الجنس

 %14 3 ذكور

 %86 18 إناث

 %100 21 المجموع

 

 
 التعليق:

من خلاؿ ابعدوؿ والشكل أعلاه نلاحظ أف عدد ابؼعلمات )الإناث( أكبر من عدد ابؼعلمتُ 

 إقباؿ الإناث على عملية التدريس.)الذكور( وىذا دليل على 
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 (: توزيع أفراد العينة حسب السن:2الجدول )

 %النسبة الدئوية التكرار السن

 %19 4 30إلذ  25من 

 %43 9 40إلذ  31من 

 %38 8 فما فوؽ. 41من 

 %100 21 المجموع

 

 
 

 التعليق:

 40إلذ  31يتًاوح سنهم من نلاحظ من خلاؿ ابعدوؿ والشكل أعلاه نلاحظ أف عدد ابؼعلمتُ 

 فما فوؽ. 41ومن  30إلذ  25أكثر من ابؼعلمتُ الذين يتًاوح أعمارىم من 
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 (: توزيع أفراد العينة حسب الخبرة:3الجدول )

 %النسبة الدئوية التكرار الخبرة

 %10 2 سنوات 5أقل من 

 %43 9 سنوات 10إلذ  6من 

 %47 10 سنوات 10أكثر من 

 %100 21 المجموع

 

 
 التعليق:

نلاحظ من خلاؿ ابعدوؿ أعلاه أف خبرة ابؼعلمتُ قد تباينت من معلم إلذ آخر ففيهم من لديهم 

، وىناؾ من تفوؽ خبرتهم الست %10سنوات حيث قدر عددىم بدعلمتُ فقط بنسبة  5خبرة أقل من 

47% 

43% 

10% 

 سنوات 10أكثر من 

 سنوات 10إلى  6من 

 سنوات  5أقل من 
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10% 5% 

85% 

   مطلق

 أعزب

 متزوج

سنوات، حيث قدر  10أما الفئة الأكثر تفوقا  %43معلمتُ بنسبة  10سنوات حيث قدر عددىم بػ 

 .%47بنسبة  10عددىم بػ 

 (: توزيع أفراد العينة حسب الحالة الاجتماعية:5الجدول )

 %النسبة الدئوية التكرار الحالة الاجتماعية

 %85 18 متزوج

 %5 01 أعزب

 %10 02 مطلق

 %100 21 المجموع

 

 

 

 

 

 

  التعليق:

معلما، ونسبة غتَ  18أي  %85نلاحظ من خلاؿ ابعدوؿ أعلاه أف نسبة ابؼتزوجتُ بلغت        

أي معلمتُ. %10أي معلم واحد فقط، أما نسبة ابؼطلقتُ قدرت بػ  %5ابؼتزوجتُ بلغت 
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إف ما بً الوصوؿ إليو جراء ىذه الدراسة من بصع للمصادر وابؼراجع وبذواؿ في الفصوؿ ىو       

وبذدر الإشارة على أف البحث في ىذا ابؼوضوع قد ، للوقوؼ على بؾموعة من النقاط الأساسية بؼوضوعنا

أجاب على بؾموعة من الإشكاليات ابؼطروحة في ابؼقدمة والتي وصلنا من خلابؽا إلذ بصلة من النتائج 

 نوردىا فيما يلي : 

وصانع البصمة في عقوؿ ونفوس متعلميو لأنو يعتبر الأصل في ، ابؼعلم حجر الزاوية الأساس  -1        

وىو من يراود رسالة التدريس في ابؼرحلة ، ة التعليمية وابؼتحكم وابؼشرؼ الأوؿ على القياـ بهاالعملي

  .الابتدائية ويوجهها

وىو ابؼربي وابؼرشد ، وظيفة ابؼعلم من أصعب الوظائف فهو يؤدي عدة أدوار في مهنة واحدة -2         

 واؿ التلاميذ .والعالد بأح، النفسي وناقل ابؼعرفة وابؼوجو وخبتَ عملو

ابؼعلم الناجح ىو ابؼعلم ابؼلهم ببعض الصفات وابػصائص حتى يكوِف نفسو بنفسو بعيدا عن  -3         

، التكوين الأكادبيي لأنو يعتبر القدوة ابغسنة لتلاميذه من جوانب عدة ،الدينية منها وابؼعرفية والسلوكية

برقيق الأفضل والأبقح من خلاؿ بفارسة العملية  فهو صانع التعبتَ ابعوىري في المجتمع وابؼسؤوؿ عن

 التعليمية 

لقد شاع مصطلح الضغط النفسي في الآونة الأختَة وعابعو بؾموعة من العلماء ابؼختصتُ في  -4         

  .علم النفس وغتَه بتعريفو عند العرب والغرب
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ف الأخصائيتُ النفسانيتُ تبقى تػُعَدُ تفستَات العلماء حوؿ طبيعة الضغط النفسي إلا أ -5         

 رغم أنها تصب في قالب واحد ألا وىو أحداث ضاغطة يتعرض بؽا الإنساف ، نظرتهم خاصة لطبيعتو

، وتصنف في بؾالات عدة، داخلية وخارجية، تنوع الضغوط النفسية بتُ إبهابية وسلبية-6         

 مهنية واقِتصادية ، عاطفية واجتماعية

التدريس من أكثر ابؼهن مشاقا لأف أثناء مزاولتها تعتًض ابؼعلم بؾموعة من الضغوط مهنة  -7         

 تكوف بؽا أسباب ومصادر وآثار سلبية وخيمة تعيق مستَتو التعليمية وتهتك بضاسو وإبداعو العلمي ،

وعلاج فيزيائي ، الضغط النفسي مرض من أمراض العصر ولو أساليب للحد منو وبذنبو -8         

 وكيميائي للتخفيف منو خشية الوقوع في الاحتًاؽ النفسي . 
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 برواية ورش عن نافع القرآن الكريم
 :والدراجع قائمة الدصادر

 العربيةالدراجع أولا: الدصادر و 
إبراىيم حامد الأسطل وفركل يونس ابػالدي، مهنة التعليم وأدوار ابؼعلم في مدرسة ابؼستقبل، دار  .1

 .2005الكتاب ابعامعي للنشر والتوزيع، العتُ )الإمارات(، د ط، 
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يتَ التًبية، كلية العلوـ الإنسانية والاجتماعية، قسم مكملة لنيل شهادة ابؼاستً، بزصص إدارة وتس

 .2017العلوـ الاجتماعية، جامعة العربي بن مهيدي، أـ البواقي )ابعزائر(، 
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بالراشد نبيل، بن الطاىر عماد، جودة التعليم في ابؼدرسة " كمدخل للتميز" جودة مهارات ابؼعلم،  .6
 .2018مبر ديس 13ابعزائر،  –الأغواط  –جامعة عمار ثليجي 

بلختَ طبشي وآخروف، الضغوط النفسية وعلاقتها بالتوفق ابؼهتٍ لدى أساتذة التعليم، مذكرة مقدمة  .7
لنيل شهادة ابؼاستً في علوـ التًبية، قسم علم النفس وعلوـ التًبية، كلية العلوـ الإنسانية 

 والاجتماعية، جامعة قاصدي مرباح، ورقلة )ابعزائر(.
الله، أثر برنامج تدريبي قائم على التحصتُ ضد الضغوط وإدارة الوقت في  البلوي محمد نواؼ عبد .8

خفض ضغوط العمل وبرستُ الكفاءة الذاتية ابؼدركة لدى ابؼعلمتُ في منطقة ابعوؼ في السعودية، 
 .2009رسالة دكتوراه غتَ منشورة ،عماف، ابعامعة الأردنية، 

ح التًبوي ابعديد في ضوء نظرية ابؼوارد البشرية، بن زاؼ بصيلة، تأىيل ابؼعلم كأحد متطلبات للإصلا .9
مذكرة مكملة لنيل شهادة الدكتوراه، دولة في علم الاجتماع، بزصص تنمية ابؼوارد البشرية، قسم 

 .العلوـ الاجتماعية، كلية العلوـ الإنسانية والاجتماعية، جامعة بؿمػد خيضر، بسكرة )ابعزائر(
قاسم مدى فعالية تقويم ابؼفتش للمعلم في ابؼدرسة الأساسية، مذكرة مكملة لنيل شهادة  بوسعدة .10

ابؼاجستتَ في علم النفس التًبوي والتوجيو الاجتماعي، قسم علم النفس والعلوـ الإنسانية، كلية 
 .2002الآداب والعلوـ الإنسانية، جامعة ورقلة، ابعزائر، 

ابؼهنية وعلاقاتها بالأداء الوظيفي لدى معلمي ابؼرحلة  ادي رشيدة، الضغوطقجبيلي نسمة، لو  .11
الابتدائية دراسة ميدانية ببعض ابتدائيات بلدية جيجل مذكرة مكملة لنيل شهادة ابؼاستً في علوـ 

 – 2016 التًبية، قسم علم النفس وعلوـ التًبية والأرطوفونيا، جامعة محمد الصديق بن بوي ابعزائر
2017. 

بصعة ابؼخيتٍ، مصادر الضغوط النفسية وأساليب التعامل معها لدى ابؼعلمتُ جلاؿ بن يوسف بن  .12
العاملتُ بوزارة التًبية والتعليم في سلطنة عماف، رسالة مكملة بؼتطلبات ابغصوؿ على درجة 

 .2008ابؼاجستتَ في الإرشاد النفسي والتًبوي، كلية الدراسات العليا، ابعامعة الأردنية، 
تُ وشفوف، التفاعل اللفظي بتُ ابؼعلم وابؼتعلم  وأثره في التحصيل الدراسي حورية بلهامي، يابظ .13

السنة الأولذ متوسط بموذجا مذكرة ماستً، فقسم اللغة والأدب العربي، كلية الآداب واللغات، 
 .2019 – 2018جامعة أكلي بؿند أو بغاج بويرة 
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التعليمية، مذكرة مكملة لنيل شهادة ابؼاستً حياة عبيدات، كفاءة ابؼعلم مصادرىا وأثرىا في العملية  .14
في ميداف اللغة والأدب العربي، كلية الآداب واللغات، قسم اللغة الأدب العربي، جامعة العربي بن 

 .2012مهيدي، أـ البواقي، ابعزائر، د ط، 
ية ومهارة خالد بن مطر محمد الربحي، الضغوط النفسية ابؼدركة لدى ابؼعلمتُ وعلاقتها بابؼرونة النفس .15

حل ابؼشكلات بدحافظة الظاىرة في سلطة  عماف، رسالة ماجستتَ استكمالا بؼتطلبات ابغصوؿ 
على درجة ابؼاجستتَ في التًبية بزصص الإرشاد والتوجيو، كلية العلوـ والآداب،  قسم التًبية 

 .2016 – 2015والدراسات الإنسانية جامعة نزوى، سلطة عماف، 
رب، أثر طرؽ التدريس على التحصيل الدراسي، مذكرة لنيل شهادة خدبهة كاملي، آية بوشا .16

ابؼاستً في ميداف اللغة والأدب العربي بزصص لسانيات عربية، قسم اللغة العربية، كلية الآداب 
 .2020واللغات، جامعة العربي بن مهيدي، أـ البواقي )ابعزائر(، 

تيجيات مواجهة الضغوط النفسية لدى زىور بحسيس، أماؿ طوباؿ، علاقة التوافق النفسي استًا .17
ابؼربتُ، دراسة ميدانية بقطاع النشاط الاجتماعي والتضامن لولاية أـ البواقي، مذكرات مكملة لنيل 
شهادة ابؼاستً في علم النفس الإكلينيكي، كلية العلوـ الاجتماعية والإنسانية قسم العلوـ 

 .2020، 2019الاجتماعية، بزصص علم النفس الاكلينيكي، 
سعدي رقية، واقع الإعلاـ ابؼدرسي في مؤسسات التعليم الثانوي من وجهة نظر تلاميذ السنة  .18

الأولذ ثانوي ومستشاري التوجيو، رسالة ماجستتَ في علم النفس ابؼدرسي، جامعة العربي بن 
 .2014مهيدي، أـ البواقي، ابعزائر، 

دى تلاميذ السنة الرابعة متوسط دراسة سعدين نادية، علاقة الضغوط النفسية بالتوافق الدراسي ل .19
ميدانية بددينة الوادي، مذكرة لنيل شهادة ابؼاستً في علوـ التًبية، بزصص علم النفس ابؼدرسي، 

 .2019 -2018جامعة الشهيد بضو بػضر الوادي، 
سوفي نعيمة، الاستًاتيجيات ابؼعتمدة من طرؼ الأستاذ داخل الصف ودورىا في تنمية القدرة على  .20

تحكم في حل ابؼشكلات الرياضية لدى تلاميذ طور ابؼتوسط لنيل شهادة ابؼاجستتَ في علم النفس ال
ابؼدرسي، كلية العلم الإنسانية والاجتماعية، قسم علم النفس، جامعة منتوري، قسنطينة )ابعزائر(، 

2011. 
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من ابؼرضى عبد الله بن بضيد بضداف السهيلي، أساليب مواجهة الضغوط النفسية لدى الشباب  .21
ابؼتًددين مستشفى الطب النفسي بابؼدينة ابؼنورة غتَ ابؼرضى، أطروحة دكتوراه، كلية التًبية، قسم 

  .ىػ 1431علم النفس، جامعة أـ القرى، 
عز الدين غطاس، علية بؾوجة، استًاتيجيات مواجهة الضغوط النفسية لدى ابؼرأة العاملة، مذكرة  .22

لم النفس، بزصص علم النفس العمل والتنظيم، قسم العلوـ مكملة لنيل شهادة الليسانس في ع
  .2012-2011الاجتماعية، كلية العلوـ الإنسانية والاجتماعية، جامعة قاصدي مرباح، ابعزائر، 

علاؿ عبد الرزاؽ، انعكاس الضغوط النفسية على أساتذة التًبية البدنية والرياضية خلاؿ ابغصة  .23
يات، بلدية ابؼسيلة، مذكرة لنيل شهادة ابؼاستً في التًبية البدنية  التعليمية، دراسة ميدانية لثانو 

  .2019بزصص نشاط بدني رياضي، مدرسي، جامعة  محمد بوضياؼ، ابؼسيلة، 
عمر شداني، استًاتيجيات مواجهة الضغوط النفسية لدى معلمي ابؼرحلة الابتدائية، مذكرة لنيل  .24

ادي، فرع علم النفس، معهد العلوـ الإنسانية شهادة ماستً في علم النفس العيادي بزصص عي
 .2011والاجتماعية، ابؼركز ابعامعي العقيد لطفي أكلي أبؿند أوبغاج البويرة )ابعزائر(، 

عمتَي خدبهة، الضغوط النفسية وتأثتَىا على أداء ابؼعلم دراسة ميدانية ابتدائيات من ولاية أدرار،  .25
ية العلوـ الإنسانية والاجتماعية والعلوـ الاسلامية جامعة مذكرة ماستً، قسم العلوـ الاجتماعية  كل

 .2018، 2017أبضد دراية أدرار، 
فايزة غازي العبد ﵁، استًاتيجيات التعامل مع الضغوط النفسية وعلاقتها بأساليب ابؼعاملة الوالدية  .26

ي، كلية التًبية، عند اليافعتُ في مدارس مدنية دمشق الثانوية، رسالة دكتوراه، قسم الإرساؿ النفس
 .2014قسم الإرشاد النفسي، جامعة دمشق )سوريا(، 

كرارجي فاطمة، بىلف نورة، الضغوط ابؼهنية ومصادرىا لدى معلمي الطور الابتدائي، مذكرة  .27
مكملة لنيل شهادة ابؼاستً في علم النفس، العمل والتنظيم، قسم العلوـ الاجتماعية، كلية العلوـ 

 .2022، جامعة ابن خلدوف، تيارت )ابعزائر(، الإنسانية والاجتماعية
لافي باسم عطية، الضغوط النفسية لدى زوجات الأسرى الفلسطنيتُ وعلاقتها ببعض ابؼتغتَات  .28

رسالة ماجستتَ غتَ منشورة، ابعامعة الإسلامية  كلية التًبية، قسم الإرشاد النفسي، فلسطتُ، 
2005. 
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مذكرة  ،فسي ومشكلاتو وأثره على الصحة النفسية ماجدة بهاء الدين السيد عبيد، الضغط الن .29
 .2008ادارة الضغوط وتأثتَىا على جودة ابغياة لدى ابؼرأة العاملة بابغماية ابؼدنية أـ البواقي 

مريم رجاء، فاعلية برنامج تدريبي لتنمية مهارات إدارة الضغوط النفسية ابؼهنية لدى العاملات في  .30
 .2006تَ منشورة، جامعة دمشق، سوريا، مهنة التمريض، رسالة دكتوراه غ

نسرين نبيو ملحم، فاعلية برنامج تدريبي قائم على تنمية بعض مهارات التفكتَ الابهابي في خفض  .31
 .مستوى الضغوط النفسية لدى أمهات أطفاؿ التوحد  دراسة بذريبية، رسالة دكتوراه

دبيي لدى طلبة ابعامعة رسالة مقدمة نورة دغنوش، اليقظة العقلية، الضغوط النفسية والابقاز الأكا .32
لنيل شهادة الدكتوراه علوـ في علم النفس، كلية العلوـ الإنسانية والاجتماعية ػ قسم العلوـ 

 .2022 – 2021الاجتماعية، جامعة محمد خيضر بسكرة، ابعزائر، 
للمرأة بؼواجهة ىند بؿمػد إبراىيم بؿمػد، تقويم برامج الأسر ابؼنتجة لتنمية القدرات الإنتاجية  .33

الضغوط  الأسرية، رسالة ماجستتَ، قسم إدارة مؤسسات الأسرة والطفولة، كلية الاقتصاد ابؼنزلر، 
 .2007جامعة حلواف )مصر(، 

: 
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 ٚصاسح اٌزع١ٍُ اٌعبٌٟ ٚ اٌجحث اٌعٍّٟ 

 جبِعخ " اثٓ خٍذْٚ " ر١بسد 

 و١ٍخ ا٢داة ٚ اٌٍغبد 

 لغــــُ اٌٍغخ ٚ الأدة اٌعشثٟ 

 

٠ط١ت ٌٕب أْ ٔمذَ ٌىُ جض٠ً اٌشىش عٍٝ جٙٛدوُ اٌزٟ رجزٌٛٔٙب ، ٔح١طىُ عٍّب إٔٔب ثصذد اٌم١بَ ثذساعخ فٟ        

ثعٕٛاْ " ِعٍّٛ اٌّشحٍخ الاثزذائ١خ ث١ٓ اٌضغظ إٌفغٟ إٌبرج عٓ رعذد الأٔشطخ ١ًٌٕ شٙبدح  اٌّبعزش   إطبس ثحث

رحص١ً اٌٍغخ اٌعشث١خ "  ٔشجٛ اٌزىشَ ثبلإجبثخ عٍٝ فمشاد الإعزجبٔخ ثصشاحخ ٚ صذق ٚ   ٚ أعىبعبرٗ عٍٝ

ٌغشض  ثبٌّشىٍخ ٚ وٓ ٚاثمب أْ وً ِب رزوشٖ ِٛضع عش٠خ ٚ لا ٠غزخذَ إلا أِبٔخ حغت إحغبعه ٚ رأثشن 

 اٌجحث اٌعٍّٟ ٚ اٌٙذف الأعبعٟ ٌٙزا اٌجحث ٘ٛ ا٘زّبَ عٍّٟ لا غ١ش 

 أِبَ اٌعجبسح إٌّبعجخ ×( اٌشجبء رعجئخ اٌج١بٔبد اٌزب١ٌخ ٚ ٚضع علاِخ )      

 .   ٚ فٟ الأخ١ش رمجٍٛا ِٕب فبئك الاحزشاَ ٚ اٌزمذ٠ش                                                                  

مه إعذاد انطانبتيه  :                                                                                                            
  

فبرــــح ش١ـــّبء ●      

شش٠ف إ٠ٕبط     ●      

 انمؤسست : اثزذائ١خ " حغ١جخ ثٓ ثٛعٍٟ "            

 انبياواث انعامت : 

أِبَ الإجبثخ اٌزٟ رٕبعجه .×( علاِخ ) ضع   

 1- انجىس :

 روـــش                                                      أٔثٝ   

 2- انسه: 

فّب فٛق  43ِٓ                  43إٌٝ  33ِٓ                       33إٌٝ  25ِٓ   

 3- سىواث انخبرة :

فّب فٛق  11عٕٛاد                     ِٓ  13إٌٝ  6ِٓ                          5إٌٝ  3ِٓ   

 انعيىت :

ِغخاٌغٕخ الأٌٚٝ                  اٌغٕخ اٌثب١ٔخ            اٌغٕخ اٌثبٌثخ             اٌغٕخ اٌشاثعخ        اٌغٕخ اٌخب  

 اٌزخصص اٌذل١ك ٌٍّعٍُ 

 أدث١خ                                       ٔمذ٠خ                                    ٌغ٠ٛخ     
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 اٌّؤً٘ اٌعٍّٟ :

 ١ٌغبٔظ                                  ِبعزش                                      ِبجغزش 

 اٌشلُ اٌجـــٕذ  ٔعُ  لا  أح١بٔب

 31 ً٘ رعبٟٔ ِٓ اٌزعت ٚ اٌٛ٘ٓ ثعذ أداء اٌّٙبَ اٌّٛوٍخ إ١ٌه ؟     

 32 ً٘ رٛفش اٌّذسعخ ِزطٍجبره ؟   

 33 ً٘ اٌحجُ اٌغبعٟ وبف ؟   

 34 ً٘ اٌعًّ اٌزٞ رمَٛ ثٗ أوجش ِٓ ِذٜ لذساره ا١ٌّٕٙخ ؟    

 35 ً٘ رشعش ثأْ اٌٛلذ اٌّعطٝ ٌه غ١ش وبفٟ ٌٍم١بَ ثبٌّٙبَ اٌّطٍٛثخ ِٕه ؟    

 36 ً٘ أٔذ سة أعشح ؟    

 37 ً٘ رمطٓ ثّحبراح الاثزذائ١خ ؟   

 38 ً٘ رمطع ِغبفبد ٌٍٛصٛي إٌٝ اٌّذسعخ ؟   

ٔظبفخ ؟’إضبءح ’ً٘ حجشح اٌذساعخ ٠ٛجذ ف١ٙب ر٠ٛٙخ      39 

 13 ً٘ رمذَ طشائف ِزٕٛعخ فٟ اٌزذس٠ظ  ؟   

 11 ً٘ رشعش ثبٌضغظ إٌفغٟ ِعظُ اٌٛلذ ؟   

الأجش ِمبثً اٌّجٙٛداد اٌّجزٌٚخ رضعجه ؟ ً٘ لٍخ     12 

ً٘ اٌعلالخ ِع ِذ٠ش اٌّذسعخ  ٚ اٌضِلاء رؤثش عٍٝ أداء ِٙبِه داخً    

 اٌصف ؟

13 

 14 ً٘ ضغٛط أ١ٌٚبء اٌزلا١ِز رؤثش عٍٝ اٌغ١ش اٌحغٓ ٌٍع١ٍّخ اٌزشث٠ٛخ ؟   

 15 ً٘ عذد الأٔشطخ ٠زحىُ فٟ إ٠صبي اٌّعٍِٛخ ثغٌٙٛخ ٌٍّزعٍُ ؟   

ً٘ ٔمص اٌزمذ٠ش ٚ الاعزشاف ِٓ اٌّفزش ٠مًٍ ِٓ حّبعه ٌّّبسعخ ِٕٙزه    

 ؟

16 

 17 ً٘ ٕ٘بن رفبعً ث١ٕه ٚ ث١ٓ اٌز١ٍّز ؟   

 18 ً٘ رغزف١ذ ِٓ خجشاد ا٢خش٠ٓ ٌزط٠ٛش راره  ؟   

 19 ً٘ رغزع١ٓ ثٛعبئً رىٌٕٛٛج١خ  أثٕبء ِّبسعخ اٌذسط ؟   

رمذِٙب  خلاي اٌعًّ ؟ً٘ رجذ أراْ صبغ١خ لالزشاحبره اٌزٟ      23 
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 ملخص:

تناوؿ موضوع بحثنا معلمو ابؼرحلة الابتدائية بتُ الضغط النفسي الناتج عن تعدد الأنشطة 
 وانعكاساتو في برصيل اللغة العربية.

لإعطاء القراء فكرة شاملة عن ابؼوضوع، بحيث يتعرض ابؼدرس خلاؿ مستَتو التعليمية إلذ نوع من 
الاجهاد الذي يهتك حسو الابداعي والتعليمي ويقتل بضاسو الوظيفي، فمعلمو اليوـ بحاجة ماسة إلذ 

وتكوين متعلم  يلازمو خشية الوقوع في الاحتًاؽ النفسيالدعم النفسي والعلاج التحصيتٍ الذي لابد أف 
 ناجح ذو كفاءة خاؿ من العقد.

 الكلمات ابؼفتاحية: معلمو ابؼرحلة الابتدائية، الضغط النفسي، العلاج التحصيتٍ.

 
Smmury : 

The topic of our research was addressed by primary school teachers between 

the psychological pressure resulting from multiple activities and its implications in 

the acquisition of the Arabic language. 

To give readers a comprehensive idea of the topic, so that the teacher is 

exposed during his educational career to a kind of stress that destroys his creative 

and educational sense and kills his career enthusiasm, today's teachers urgently need 

psychological support and immunization therapy, which must accompany him for 

fear of falling into psychological burnout and the formation of a successful 

competent learner free from contract. 

Keywords: primary school teachers, psychological stress, immunization therapy. 

 

 

 
 


