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شكر لمة

رادة و العافية و ة ال ع ش ل قبل جل و عز الله نحمد

الشكر عبارات بأس ونتقدم العمل، ذا لإتمام ا إيا أمدنا التقديرال و

لنا ا وج و ا مساعد ع لي كري بو السيدة المشرفة للأستاذة

عليناطيلة تبخل لم ا أ حيث المذكرة ذه إنجاز ة ف

اللازمة، بالمعلومات إفادتنا و الن بتقديم

ما و ألا لمذكرتنا ن المناقش للأستاذين أيضا ل ز ا بالشكر نتقدم : كما

السيدة و د فر بوطابة حياةالسيد ن بوجمل

ل ل العرفان و بالشكر نتقدم كما نا لمناش ما ف شر ساعدناع من

عيد من أو ب قر .من

مليكة/ سعاد



داء
، لقل الناس أحب إ دي ج ثمرة دي أ

، ي تر ا حيا وكرست الليا رت وس ا بحنا ي حيا طرق أنارت ال إ

ا عمر الله أطال الغالية .أمي

الدراسة، ع ع دائما ان الذي ب ب ا ي أ روح إ

جنانھ فسيح وأسكنھ برحمتھ رة الطا روحھ الله .غمد

بلعيد ب ب ا أ روح إ

الواسعة برحمتھ الله غمده الدرا مشواري مواصلة ع ع دوما ان .الذي

الواسعة برحمتھ الله غمده الطيبة رز أ روح .إ

ن الغالي ي أخوا و ي إخو :إ

جمال ا وخطي صليحة والعززة بة ب ا أخ وخاصة ،فردة، زة، .رشيد،لو

العززكرم زو ي حيا لشرك وأخلصشكرأقدمھ

ماديا و ا معنو ع و الدرا مشواري طوال ي ساند .الذي

نزم، إب عي قرة لناإ الله م حفظ يارا قل ة أم .وإ

مرام ة م و الكتكوتة ما وإبن شعيب ا زوج و فايزة أخ .إ

أمي الفاضلة ة الصغ عائل وحسنإ كما ل توفيقي الله وأسأل ما عمر الله أطال ي وأ

ا وصغ ا كب العائلة أفراد ل وإ برضاكما، وإكرامي .بتكما

العمل ذا إنجاز شاركت ال سعاد العززة وصديق رفيق .إ

عيد من أو قرب من ذا مشواري مواصلة ع ع من ل وإ

أح الذين ل موإ لذكر المقام سع ي ولا .م

مليـــــــــــكة



داء

ي حيا أعزالناس :إ

، ي تر أحسنا و ي علما من إ نان، ا و ب ا ي منحا من إ

الدرا مشواري طوال سندا انا من الله...إ ما حفظ الغا ي أ و أمي قل بة .حب

جان إ وقفوا الذين ي أخوا و ي إخو .إ

شيماء بة ب ا إبن رو و عي قرة وسعادة فرحا الدنيا ع ملأت من .إ

العززأحمد زو ي حيا وشرك دري رفيق .إ

الكرمةعائلةإ .زو

الوفيات ي صديقا .إ

ن و ي ساعد من ل .إ

مليكة العمل ذا إنجاز شاركت ال زة العز صديق .إ

عادـــــــس
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: ملخص البحث

.1طلبة الماستر-الفعالیة الذاتیة- النفسيالضغط : الكلمات المفتاحیة

هدفت هذه الدراسة إلى الكشف عن العلاقة بین الضغط النفسي و الفعالیة الذاتیة 
من جامعة ) طالبة68طالبا و 32(طالب 100، وبلغ حجم العینة 1لدى طلبة ماستر

سنة، تم إستخدام مقیاس الضغط 26و 22مولود معمري بتیزي وزو تتراوح أعمارهم ما بین 
یة للخالدي و أظهرت النتائج أن هناك علاقة إرتباطیة سالبة النفسي لداوود والفعالیة الذات

عدم وجود فروق ذات دلالة إلى ضعیفة بین الضغط النفسي و الفعالیة الذاتیة، إضافة 
إحصائیة بین الذكور والإناث في كل من المتغیرین الضغط النفسي و الفعالیة الذاتیة لدى 

.1طلبة الماستر

RESUME DE L’ ETUDE :

MOTS CLES : PRESSION PSYCHOLOGIQUE AUTO
EFFICACITE, ETUDIANTS MASTER1.

Cette étude a eu pour objectif de démontrer la correlation entre la
pression psychologique et l’auto efficacité chez  l’étudiants master1.
la cohorte a étè été composée de 100 étudiants (dont 32 garcons et 68
filles), de l’université (Mouloud Mameri, Tizi-ouzou, de tranche d’âge
variant entre 22 et 26 ans.

Les outils de mesures appliqués sont le test de pression
psychologique de Daood et test  d’auto éfficacitè d elkhalidi.

Les résultats ont montrés  une presence d’une faible correlation
négative entre les deux variables, et absence de différence entre les
garcons et les filles.



أ

:مقدمة

عاش الإنسان منذ بدایة نشأة الكون عبر ملایین السنین، باحثا عن الإستقرار  
وهو ینشد الطمأنینة له الأزمنةوالأمان، جاریا وراء الراحة التي تعطیه الإتزان، فمنذ تلك 

ولأبنائه، فهو یسعى لتخفیف عبء الحیاة عن كاهله، ولما إزدادت الحیاة تعقیدا وقوة 
وتوسعت وإزدادت مطالبها وحاجاتها، إزدادت الضغوط الواقعة علیه لتلبیة تلك المطالب، فلا 

اكبة یستطیع التوقف عن مجاراة ذلك، لأنه سیتخلف عن اللحاق بها مما إضطره إلى مو 
التسارع لتحقیق الرغبات والمطالب،هذا الإسراع زاده مرة اخرى من الضغط على النفس 
وتحمیلها أكثر من طاقتها بغیة اللحاق بموكب التحضر بكل ما یحمله من قسوة ورخاء

.فالحضارة تحمل معها ریاح التغییر و التغییر یحمل معه التبدیل في السلوك

التقدم الحضاري المتسارع الذي یؤدي إلى إفراز فالضغوط بكل أنواعها هي نتاج
إنحرافات تشكل عبئا على قدرة ومقاومة الناس في تحمل هذه الأعباء، التي ینتج عنها زیادة 

الجسدیة، النفسیة (في الضغوط على أجسامنا، مما ینعكس سلبا على الحالة الصحیة 
). العقلیة

رد وتوازنه، كما تهدد كیانه من المعروف أن الضغوط تمثل خطرا على صحة الف
النفسي، وما ینشأ عنها من أثار سلبیة، كعدم القدرة على التكیف وضعف مستوى الأداء 
والعجز عن ممارسة مهام الحیاة الیومیة، وإنخفاض الدافعیة للعمل والشعور بالإنهاك 

.النفسي

تمام تعد ظاهرة الضغط النفسي أحد أهم المواضیع التي إستقطبت العدید من اه
الباحثین في مختلف المجالات والمیادین، وهذا راجع لكون هذا المفهوم معقد  بأبعاده 
الفسیولوجیة والنفسیة والبیولوجیة والتي تؤثر في الحیاة الإجتماعیة والإقتصادیة للفرد وبالتالي 
المجتمع، ولقد إهتم به علماء النفس بسبب الخطورة التي قد تنتج عنه والتي تؤثر على 



ب

لصحة النفسیة والجسمیة للفرد، وهذا ما أشارت إلیه عدة دراسات نفسیة أین خلصت إلى أن ا
.الضغط النفسي وراء الكثیر من مشاكل الصحة النفسیة والتي تؤثر على أداء الفرد

وهذا لا یعني أنه دائما یؤثر سلبا على الفرد، فهو ذا أهمیة كبیرة في حیاة الفرد 
ر بطلبة  الجامعة، أین یؤثر إیجابا علیه، فیدفعه إلى النجاح وخاصة عندما یتعلق الأم

والإرتقاء ومواجهة التغیرات المحیطة به بأكثر فعالیة، إذن فهو عامل ضروري لحیاة الأفراد
فقط أنه تكمن خطورته في حالة شدته أو إستمراره لمدة طویلة، وإدراك الفرد لهذا الضغط 

حیحة  الأولى  للتهدید المحتمل في المواقف الضاغطة النفسي یعد من أهم الإستجابات الص
.وهو الجانب الأهم

) التي یتحكم بها الإنسان(لهذا فإن أسالیب التعامل مع الضغوط بنوعیها الشعوریة 
تهدف أساسا إلى إحداث التوازن ) التي لا یستطیع أن یتحكم بها الإنسان(واللاشعوریة 

وهي إستجابات یلجأ إلیها الفرد ولاسیما الطالب ومحاولة التخفیف من شدة تلك الضغوط 
الجامعي سعیا إلى الراحة وإلى حالة التوازن،  مقتنعا بقدرته الشخصیة على توقع نتیجة 

.                                        السلوك الذي هو بصدد القیام به للسیطرة على الأمور

ه الضغوط وبالأخص مع التغیرات والطالب الجامعي الیوم أصبح أكثر عرضة لهذ
والصراع الذي خلقه بین LMD:المستمرة التي تتخبط فیها الجامعة ومع ظهور نظام ال

الطلبة الذین یتمدرسون به وبین طلبة النظام الكلاسیكي وتساؤلهم المستمر عن أي من 
ظهر النظامین أفضل أو أجدى، بالإضافة إلى المشكلات التي لا تعد ولا تحصى والتي ت

خلال مدة تكوینهم وتمدرسهم فتجعلهم یحسون بمشاعر الإحباط والإرهاق النفسي نتیجة 
للضغوطات الواقعة علیهم لا سیما الطلبة الذین لدیهم معتقدات وتصورات سلبیة حول قدرتهم 
على أداء أعمالهم بنجاح وهو ما یجعلنا نتصور أن فعالیتهم الذاتیة منخفضة ولهذا فإن 

قاومة الضغط النفسي قد تكون بنسبة أقل من الطلبة الذین یتمتعون بفعالیة قدرتهم على م



ج

ذات مرتفعة وهو الأمر الذي نود التأكد من صحته حیث نفترض أن لفعالیة الذات دورا هاما 
في التغلب على الضغط النفسي لدى الطلبة لذا فإننا سوف نحاول الكشف عن العلاقة التي 

نظري وتطبیقي : ف عندها في بحثنا هذا قمنا بتقسیمه إلى جانبینتربط بین المتغیرین والوقو 
وهما معا یتضمنان ستة فصول ویشمل كل واحد منهما جملة من العناصر نفصلها فیما 

:یلي

فصول بعدما تطرقنا للفصل التمهیدي ثلاثةفالجانب النظري یحتوي على :الجانب النظري
المخصص للإطار العام للإشكالیة أین تعرضنا إلى تحدید الإشكالیة، تحدید الفرضیات 

.تحدید المفاهیم الأساسیة أهداف البحث، أهمیة البحث وفي الختام أدرجنا الدراسات السابقة

هید ثم لمحة تاریخیة عن التم: تناولتا فیه متغیر الضغط النفسي، وشمل على : الفصل الأول
الضغط النفسي، مختلف التعاریف، أنواع الضغط النفسي، كما أیضا تطرقنا إلى أعراض 
الضغط النفسي المختلفة وكذلك العوامل المسببة له، مختلف النظریات التي تناولت الضغط 

ایة النفسي، الأثار المتعلقة بالضغط النفسي وفي الأخیر طرق علاج الضغط النفسي والوق
.منه

الفعالیة الذاتیة، التمهید، التعاریف، طبیعة الفعالیة الذاتیة وبنیتها تناولنا فیه:  الفصل الثاني
المصادر، الأبعاد، التوقعات، الأثار، النظریات وكذا التحلیل التطوري للفعالیة الذاتیة ثم 

.خلاصة الفصل

:فیه بعد التمهید إلىیدور موضوعه حول طالب الماستر حیث أشرنا: الفصل الثالث

التعریف، الخصائص الممیزة للطالب، واقع الطالب في المجتمع، الواقع التعلیمي للطالب
.1، شهادة الماستر، و الماسترLMDواقع المشاركة الإجتماعیة للطالب، نظام 



د

:یتضمن فصلین:الجانب التطبیقي 

و هو الإجراءات المنهجیة للبحث یتضمن التذكیر بفرضیات البحث و الدراسة :الفصل الرابع
المستخدم، مكان وزمان إجراء البحث الإستطلاعیة و ظروفها ثم قمنا بتحدید منهج البحث 

وكذا العینة وخصائصها ثم تطرقنا إلى الأدوات المعتمدة في جمع البیانات والأسالیب 
و بعدها إجراءات البحث في جانبه المیداني ثم تطرقنا إلى الإحصائیة التي إستندنا إلیها 

.الصعوبات التي إعترضتنا أثناء القیام بالبحث و بعدها خلاصة الفصل

خصصناه لعرض و تحلیل و مناقشة النتائج وذلك بعرض وتفسیر نتائج :الفصل الخامس
وضعنا قائمة وفي الأخیر فرضیات البحث وتم تقدیم إستنتاج عام، إقتراحات، خاتمة،

.  المراجع و الملاحق
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:الإطار العام للإشكالیة 

لقد أصبح العصر الذي ننتمي إلیه بإتجاهاته المادیة وصراعاته المستمرة یدفع 
حت وطأة الضغوط النفسیة التي أفرزتها الحضارة في سیاق تطورها السریع تالإنسان لیعیش 

في بحكم التقدم التكنولوجي ووسائل الاتصال الحدیثة التي رافقت إرتفاع مطالب الحیاة 
.مختلف مجالاتها الإقتصادیة، الإجتماعیىة، السیاسیة و الدراسیة

والفرد لابد أن یسعى إلى تحقیق التكیف بین عناصر ذاته المختلفة وكذلك بینه وبین 
المجتمع الذي یعیش فیه، ولكن لیس تحقیق التكیف بالأمر الهین، إذ یتعرض الإنسان لكثیر 

راب والعوائق والصعوبات التي تستلزم منه من الضغوطات التي تعرض حیاته للإضط
مطالب تكیفیة قد تكون فوق إحتماله، وتنحصر مصادر الضغط في الإحباط والصراع 

.فهو حالة من التوتر العاطفي تنشأ من أحداث الحیاة المرضیة. والضغوط الإجتماعیة

).19،ص1999هارون توفیق الرشیدي،( 

سیة في جوهرها مسألة نسبیة ولیست مطلقة، وعلى هذا یجب أن نؤكد أن الصحة النف
لان التكیف المطلق أمر لا یمكن تحقیقه، لأن كل منا لابد وأن یكون لدیه بعض مواطن 

فالفرد في حیاته الیومیة یمر بأحداث یمكن أن تكون إرادیة أو غیر متحكم فیها،. الضعف
نوعها عبارة عن ضغوط سریعة أو غیر متوقعة ،إیجابیة أو غیر مرضیة، وهذه الأحداث بت

.قد تجعل الفرد في حالة خطر حقیقي أو وهمي

وهذا ما یجعل الضغط النفسي من بین أكثر المواضیع التي أثارت إهتمام العدید من 
الباحثین،و علماء النفس حیث قاموا بدراسته من مختلف جوانب سواءا كانت دراسات نفسیة 

كونها نتاج من تفاعل مجموعة من العوامل ،طبیة فیسیولوجیة أو إجتماعیة وهذا راجع ل
تؤدي إلى المختلفة، والتي تتمثل في تغیرات أو مطالب أومثیرات داخلیة كانت أو خارجیة،

إثارة إستجابة نفسیة أو فسیولوجیة جسمیة أو سلوكیة تهدف إلى تحقیق التكیف أو التوازن 
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) 1976" (ریس"ا ما وضحه الباحث والإضرار به، وهذ) الفرد(ویؤدي إلى تدمیره العام للفرد،
بأنه أي مثیرات أو تغیرات في البیئة الداخلیة أو الخارجیة تكون على : " بتعریفه للضغط

درجة من الشدة والحدة  والدوام بحیث یثقل القدرة التكیفیة للكائن الحي إلى حده الأقصى، 
.والتي في ظروف معینة تؤدي إلى إختلال السلوك أو عدم التوافق

أو الإختلال الوظیفي والذي یؤدي إلى المرض،و بقدر إستمرار الضغط بقدرما 
).20،ص2006حسن مصطفى عبد المعطي،(.یتبعها من إضطراب جسمي  ونفسي

وبالتالي الضغط النفسي السلبي یؤدي إلى سوء الحال العام ، فتهدد الصحة النفسیة 
الأداء العام سواءا كان مهنیا أو فتظهر عدة إضطرابات جسمیة ونفسیة والتي تؤثر على 

.تعلیمیا أو إجتماعیا

ویمس الضغط النفسي جمیع فئات المجتمع بما فیها فئة الطلبة الجامعیین فهذه 
الشریحة من الأفراد كثیرا ما تتعرض للضغط النفسي نظرا لما یعترضها من صعوبات 

من مجهودات وقدرات وعوائق خلال مسارها التعلیمي وذلك لما یستدعیه طلب المعارف 
فكریة وعقلیة وأبحاث نظریة وتطبیقیة وإمكانیات مادیة تجعل الطالب یغرق في مشكلات لا 
حصر لها قد تفوق قدراته وتحمله ما یولد لدیه مشاعر الإحباط والصراع وغیرها من 
الأحاسیس التي ترهق نظامه النفسي وهو الأمر الذي یؤدي به إلى الوقوع فریسة سهلة 

فأحداث الحیاة الیومیة تعج بالمواقف الضاغطة التي یجدها الطالب في .النفسيللضغط
الدراسة، العمل،الأسرة،التعاملات مع الناس والمشكلات المستعصیة التي لا یجد لها حلولا 

.ملائمة

فالطالب الجامعي بصفته عضوا في المجتمع لیس بمنأى عن التعرض للمواقف 
ته الجامعیة ضغوطا نفسیة مختلفة نتیجة للعدید من الضاغطة حیث یواجه خلال دراس

فهناك المتطلبات الدراسیة المتعلقة بالإستذكار المتطلبات والأعباء الملقاة على كاهله،
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والتحصیل الدراسي والإمتحانات وهناك المتطلبات ذات الطابع الإقتصادي المتعلقة 
.بالمصاریف الیومیة وكذا الإقامة الجامعیة ومستلزماتها

وهو الأمر الذي جلب إهتمام الباحثین فقاموا بدراسة مستویات الضغوط لدى طلبة 
الجامعة و ردود الأفعال تجاهها وعلاقة الضغوط بالإضطرابات السیكوسوماتیة والتأثیر 
السلبي للضغوط على الأداء الأكادیمي والقدرة على إدارة المسؤولیات، أي أن الدراسة 

سیة وبیئیة وإجتماعیة مریحة ومناخا مناسبا یقوم على التشجیع الجامعیة تتطلب عوامل نف
وتوفیر الظروف الجیدة والخالیة من التوتر والضغوط حتى یتمكن الطالب من إستیعاب 
المواد الدراسیة بكفاءة عالیة ویتمكن من إظهار قدراته العقلیة والمعرفیة وكل ذلك بغرض 

ذات الكفاءة القادرة على تحمل المسؤولیة والعمل في خلق الكوادر البشریة  المؤهلة والمدربة و 
.كافة المجالات والإختصاصات

أن ضغوط الطلاب المعیاریة قد تعلقت ) 1997(وقد وجد الباحث فراید ینبرغ
بالمظهر والدرجات أو العلامات المتحصل علیها  والعلاقات والخطط المهنیة والتعلیمیة 

حة البدنیة والعقلیة للوالدین والمواعید العاطفیة والصحة الشخصیة وتقدیر الذات والص
والعلاقات الجنسیة، ووجد أن العوامل الدراسیة الضاغطة تشمل الإهتمامات بالنسبة للدرجات 
والمدرسین والواجب المنزلي والعزلة والإنزعاج العام بالنسبة للمستقبل وتشمل بصفة محددة 

بارات الفصل والإمتحان والخوف من فقد الدروس غیر الواضحة والمدرسین المرضى وإخت
الأصدقاء وإنتقاد المدرسین أو رفاق الفصل والشكوك غیر المبررة وشحنة العمل المفرطة 

.واللوائح التي لا حاجة لها و ضغط الرفاق 

كما أن الضغط الوالدي تجاه التحصیل الدراسي قد یمتزج مع ضغوط معینة ناتجة من 
).349،ص2005ین فاید،حس.(البیئة الدراسیة ذاتها
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وقد تؤدي هذه الضغوط إلى نتائج نفسیة سیئة لدى المتعلمین الذین یملكون معتقدات 
سلبیة عن قدراتهم على إنجاز الأشیاء بنجاح، فهذه المعتقدات التي یمتلكها الأفراد عن 

ة ذواتهم لها تأثیر كبیر على سلوكاتهم و أدائهم و مشاعرهم وهو ما یطلق علیه بالفعالی
الذاتیة والتي تظهر من خلال الإدراك المعرفي للقدرات الشخصیة والخبرات المتعددة حیث 
تقوم على أساس الأحكام الصادرة من الفرد عن قدراته على القیام بسلوكیات معینة فهي 
تقویم من جانب الفرد لذاته لما یستطیع القیام به و مدى مثابرته والجهد الذي یبذله، ومرونته 

ففعالیة الذات تعد .فاعل مع المواقف الصعبة والمعقدة وتحدیه للصعاب ومقاومته للفشلفي الت
من أهم میكانیزمات أو محركات القوى الشخصیة حیث تمثل مركزا هاما في خلق الدافعیة 
للقیام بأي عمل أو نشاط، كما أنها تعمل على مساعدة الفرد في مواجهة الضغوط التي 

).461،ص1993صالح عواطف حسن،.(حیاتهتعترضه في مختلف مراحل 

والفعالیة الذاتیة هي إحدى العوامل  التي تحد من تواجد هذه الضغوطات لدى الفرد 
وبالتالي تخفف من حدتها وشدتها حتى یتمكن من أداء وظائفه المختلفة في ظروف جیدة أو 

المراحل الدراسیة بالأحرى ظروف خالیة من التوترات الزائدة، والطالب الجامعي یواجه خلال
المختلفة و خاصة عند إنتقاله إلى مراحل دراسیة أعلى مثل مرحلة الماستر العدید من 
المشكلات التي تعوق توافقه النفسي والإجتماعي وتسبب له ضغوطا تساهم في زیادة 
الإضطرابات لدیه وعدم التوافق النفسي مما قد یؤثر على قدرته في الإحتفاظ بفعالیة ذات 

بة تؤهله لمواجهة هذه المرحلة بكفاءة كما تؤثر في تقدیر الذات و الدافعیة والتحصیل مناس
ماك والرضا عن الحیاة و كذا العلاقات الإجتماعیة حیث تشیر الدراسة التي قام بها الباحث 

والتي هدفت إلى معرفة العلاقة الموجودة بین المتغیرات الشخصیة المتمثلة في كل كارثي 
و فاعلیة الذات و العلاقات الإجتماعیة الناجحة وبین أحداث الحیاة الضاغطة من التفاؤل 

بین والقلق والإكتئاب التي طبقت على عینة من الطلبة الجامعیین إلى وجود علاقة سالبة
).627،ص2012عطاف محمود أبو غالي،(.تلك المتغیرات وبین الضغوط
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وهنا تظهر أهمیة تمتع ذات مرتفعة لتجاوز جمیع العقبات التي تواجهه بأقل الأضرار 
كوفمان الممكنة فقد أثبتت ذلك العدید من البحوث والدراسات منها التي قامت بها الباحثتان 

للتحقق من العلاقة الموجودة بین المساندة الإجتماعیة والضغوط ) 2003(سنةوجیلیجان 
الذات والرضا عن الحیاة، حیث طبقت الدراسة على عینة من الطلبة المدركة وفاعلیة 

الجامعیین فأظهرت النتائج أن الطلاب الذین سجلوا مستویات مرتفعة من المساندة 
.الإجتماعیة وفعالیة الذات سجلوا مستویات منخفضة من الضغوط

).625،ص2012عطاف محمود أبو غالي،(

مرتبطة بفئة الطلاب الجامعیین من الجنسین حیث أن والدراسة الحالیة التي نقوم بها 
ما یواجهه الطلاب من ضغوطات عدیدة تعوق من فاعلیتهم و بالتالي تعوق توافقهم الدراسي 
بشكل ملحوظ وذلك بإعتبار ان إعتقادات الفرد في فعالیته الذاتیة یجعله یضع لنفسه أهدافا 

در للتحدي، فالطالب عند إلتحاقه بعیدة المدى وینظر للمهام الصعبة على انها مصا
بالجامعة وتحمله للمسؤولیة والأعباء الجدیدة الملقاة على عاتقه من إلتزامات دراسیة وأخرى 

إجتماعیة یواجه العدید من المشكلات في هذه المواقف الجدیدة علیه إذ أنها تحول بینه  
تسهم في توجیه الطالب وبین دراسته مما یسبب له التوتر والإرتباك ولأن فعالیة الذات

للسلوك الهادف بإعتبار أن الإرتفاع في مستوى الفعالیة الذاتیة لدى الفرد یتوقف على في 
الإستفادة من الخبرات السابقة، كما أنها تعد العامل الأساسي الذي یزید من ثقة الفرد في 

.ذاته وهو ما یحتاج إلیه الطالب الجامعي في هذه الفترة

قنا إلیه من خلال الإطار العام للإشكالیة أرادت الباحثتان تسلیط وفي ضوء ما تطر 
الإهتمام على مدى تأثیر متغیر الضغط النفسي على الفعالیة الذاتیة لدى طلبة سنة أولى 

:ماستر ومن هنا تبادرت إلى أذهاننا التساؤلات التالیة
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الیة الذاتیة لدى هل توجد علاقة إرتباطیة دالة إحصائیا بین الضغط النفسي والفع-1
طلبة سنة أولى ماستر؟

هل توجد فروق دالة إحصائیا بین الجنسین في متغیر الضغط النفسي لدى طلبة -2
سنة أولى ماستر؟

هل توجد فروق دالة إحصائیا بین الجنسین في متغیر الفعالیة الذاتیة لدى طلبة -3
سنة أولى ماستر؟

:فرضیات البحث -2
ة دالة إحصائیا بین الضغط النفسي والفاعلیة الذاتیة لدى توجد علاقة إرتباطی2-1

.1طلبة ماستر
لدى طلبة سنة بین الجنسین في متغیر الضغط النفسيدالة إحصائیاتوجد فروق2-2

.أولى ماستر
لدى طلبة سنة بین الجنسین في متغیر الفاعلیة الذاتیةدالة إحصائیا توجد فروق 2-3

.أولى ماستر
:المفاهیم تحدید -3
:مفهوم الضغط النفسي 3-1

:لغة 
ضغط ضغطا، الشیئ عصره وغمزه، وفلانا زحمه إلى حائط ونحوه،ضیق علیه 

.وشده
."الرأي العام"الإكراه و یقال تحت الضغط –التأثیر –التضییق بقوة : الضغط 

).146،ص1968المنجد الأبجدي،(
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:إصطلاحا
العلاقة بین الفرد والبیئة والتي یعتقد ":یعرف لازاروس وفولكمان الضغط النفسي بانه

."أنها ترهق أو تفوق طاقاته وتعرض سعادته للخطر
إستجابة یقوم بها الكائن الحي نتیجة "ویذهب بیك في تعریفه للضغط النفسي إلى أنه 

لموقف یضغط على تقدیر الفرد لذاته أو مشكلة لیس لها حل تسبب له إحباط وتعوق إتزانه 
).128،ص2008ولید السید خلیفة،(". أو موقف یثیر أفكارا عن العجز والیأس والإكتئاب

:إجرائیا 
الة النفسیة أو الشعوریة التي تنشأ من عدم التوازن بین متطلبات البیئة هو تلك الح

وقدرات الطالب وتتولد عنه ردود أفعال أو أعراض نفسیة ،سلوكیة فیزیولوجیة مما یؤثر على 
تكیفه مع نفسه ومع محیطه الخارجي ویتجلى في مجموع الدرجات المتحصل علیها عند 

والمطبق على طلبة سنة أولى ) dawoD(لداود الإجابة على مقیاس الضغط النفسي
.ماستر

:مفهوم الفاعلیة الذاتیة 3-2
:لغة 

كنایة عن كل عمل متعد وغیر متعد: الفعل 
. وهو الفعل الذي یحدث أثرا

.العلة الفاعلة والسبب المحدث للأشیاء 
).372،ص1997مجموعة من المختصین في اللغة (تأثیرقدرة،:  فاعلیة 
.وصف في كل ما هو فاعل: الفاعلیة

.وأیضا تحقیق النتائج المرجوة.وتعني أیضا الفعالیة في كتابات أخرى معنى ناجح ومؤثر
.نفسه وعینه:كل ما یقوم بنفسه وقد یراد بها الحقیقة وقیل ذات الشئ: الذات: الذاتیة

.)65،ص2007جورجي  شاهین عطیه،(
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: إصطلاحا 

والرضا عن بذل ) المبادرة(الرغبة في إبتداء السلوك "یمكن تعریف فاعلیة الذات بأنها 

)". المثابرة(والمثابرة في مواجهة المحنة أو الشدة ) المجهود(المجهود في إكمال السلوك 

).373،ص2005حسین فاید،(

".عینةحكم شخصي للفرد حول قدراته في أداء مهمة م" على أنها مافیز كما یعرفها 

عملیة معرفیة عاملة تحدث توقعات یتمكن الفرد بموجبها من "بأنهاشورزر ویعرفها أیضا 

).85،ص1983ماكجروهیل لندا،ل دافیدوف،(".حل المشكلات ومواجهة التحدیات الجدیدة

ویذهب آخرون إلى تعریف شيء ما بأنه فعال أي قادر على تحقیق الأهداف الأصلیة 

.وبذلك یكون هدفا فعالاوهذه الأهداف تنشط و تحفز المتعلمین لإبتكار الحلول لمشكلة ما،

:  إجرائیا 

حول قدرته على تنظیم المخططات العملیة طالب سنة أولى ماستر إعتقادات 

وذلك من خلال إجاباته على مقیاس الفعالیة داف المرغوبةهوتنفیذها لإنجاز الأالمطلوبة 

).62ص،1986هولاند،  (. الذاتیة

:مفهوم الطالب 3-3

:لغة 

الطالب إسم فاعل جمعه طلبة و طلاب 

تلامیذها: وطلبة المدارس
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.        من یبالغ في الطلب: والطلاب 

).45،ص2007جورجي شاهین عطیه،(

:إصطلاحا 
الطالب هو الدي یعمل للحصول على درجة علمیة وهو المسجل في مؤسسة أكادیمیة 
حیث یسعى للحصول على درجة لیسانس، أو ماجیستر، أو دكتوراه، ویطلق الطالب على 

.من یسعى في التحصیل على شیئ

:ائیا إجر 

یزاولون دراساتهم العلیا في الجامعات أو المعاهد أو المدارس العلیا الطلبة الذینهم 
بغرض إتمام تخصصاتهم والحصول على شهادة تثبت مستواهم وتؤهلهم للعمل بعد التخرج 

.سنة 26و22حیث تتراوح أعمارهم ما بین 
:أهمیة البحث -4
یتناول البحث الحالي جانبا هاما من جوانب الصحة النفسیة حیث تسعى إلى تحدید -

.1العلاقة بین الضغط النفسي و وجود الفعالیة الذاتیة لدى الطالب الجامعي ماستر

مساعدة الطالب الجامعي على معرفة أهمیة الفعالیة الذاتیة في التخفیف من الضغط -
.سيالنف

:أهداف البحث -5

الهدف الذي نسعى إلیه من خلال بحثنا هذا هو التطرق إلى إحدى المشكلات إن
:التربویة التي باتت تشغل الباحثین في علم النفس و علوم التربیة حیث یهدف بحثنا إلى 

سنة كانت هنالك علاقة بین الضغط النفسي والفعالیة الذاتیة لدى طلبة إذا ما فیمعرفة -
.أولى ماستر
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.ماسترسنة أولى النفسي لدى طلبة قیاس الضغط-
.ماسترسنة أولى قیاس الفعالیة الذاتیة لدى طلبة -
متغیر الضغط النفسي والفعالیة الذاتیة كل من الكشف عن وجود فروق بین الجنسین في -

.ماسترسنة أولى لدى طلبة 
نفسیة لدى تقدیم بعض الإقتراحات من شأنها المساهمة في التقلیل من حدة الضغوطات ال-

.الطلبة و كذا الرفع من مستوى فعالیتهم الذاتیة
:الدراسات السابقة -6

عند إطلاعنا على البحوث والدراسات المتعلقة بمتغیرات بحثنا توصلنا إلى بعض 
حسب وقد إرتأینا ترتیبهاالدراسات السابقة التي یمكننا الإعتماد علیها لإثراء الموضوع،

. إلى الأحدثالأقدم من ي منالتسلسل الز 

:الضغط النفسي-6-1
: الدراسات المحلیة-6-1-1

):2009(دراسة الباحثة سید نوال سنة
هدفت الدراسة إلى معرفة العلاقة بین الضغط النفسي والدافع للإنجاز لدى التلامیذ 

ارهم تلمیذ و تلمیذة تمتد أعم180المقبلین على إمتحان شهادة البكالوریا وتكونت العینة من 
سنة ومن أهم النتائج المتحصل علیها أن التلامیذ الذین یعانون من 21و18ما بین 

الضغط النفسي دافعهم للإنجاز یكون أحسن من الذین لا یعانون من الضغط النفسي، كما 
.توصلت إلى أنه لا توجد فروق بین الجنسین في درجة الضغط النفسي والدافع للإنجاز

).131،ص2009نوال،سید (
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:الدراسات العربیة6-1-2
):1992(دراسة الباحث حسن محمد عبد المعطي سنة

قام الباحث بدراسة العلاقة بین ضغوط أحداث الحیاة والصحة النفسیة وبعض 
إناثا، ) 87(ذكورا و) 90(فردا من الجنسین ) 168(المتغیرات الشخصیة، وتكونت العینة من

إستبیان :سنة، حیث إعتمدت الدراسة على أداتین هما)30و23(بین تراوحت أعمارهم ما 
ضغوط الحیاة ومقیاس الصحة النفسیة، وأوضحت النتائج وجود علاقة إرتباطیة موجبة دالة 
إحصائیا بین ضغوط أحداث الحیاة وجمیع الأعراض الإكلینیكیة المرضیة في عینة الذكور 

).101،ص2001رفیق عوض االله،(. ككلوبعض الأعراض في عینة الإناث والعینة 

:الدراسات الأجنبیة-6-1-3
):1984(دراسة الباحث جیمس كاندال سنة 

أجرى الباحث دراسة بعنوان الإهتمام الإجتماعي كمخفف لأثر ضغوط الحیاة حیث 
العلاقة بین حجم ضغوط الحیاة وحجم الإهتمام الإجتماعي لدى هدفت الدراسة إلى معرفة 

الفرد، وكذلك فحص أثر الإهتمام الإجتماعي في تحقیق الأعراض الناجمة عن ضغوط 
الحیاة ومعرفة العلاقة بین الإهتمام الإجتماعي وكل من القلق والإكتئاب والعدوانیة لدى 

طالبا من طلبة علم ) 87(راسة منالذین یعانون من ضغوط منخفضة، وتكونت عینة الد
طالب طبقت علیهم أدوات الدراسة وبعد عام تقریبا أعید تطبیق ) 32(طالبة و) 55(النفس 

:الأدوات علیهم مرة أخرى فتحصل على النتائج التالیة
توجد علاقة إرتباطیة موجبة بین ضغوط الحیاة من جهة وبین القلق والإكتئاب 

هتمام الإجتماعي المنخفض عنه لدى ذوي الإهتمام والعدوانیة خاصة لدى ذوي الإ
الإجتماعي المرتفع وأظهرت نتائج الدراسة أن الإهتمام الإجتماعي له أثر في تخفیف تأثیر 

).65،ص2001رفیق عوض االله،(.ضغوط الحیاة وأثر في خفض إدراك ضغوط الحیاة
:الدراسات السابقة المتعلقة بالفعالیة الذاتیة
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:ربیةالدراسات الع
):1994(دراسة الباحث صالح عواطف حسن سنة 

قام الباحث بإجراء دراسة عنوانها التنشئة الوالدیة وعلاقتها بفعالیة الذات وتكونت 
من الإناث تتراوح ) 113(من الذكور و) 105(مراهق من الجنسین ) 218(العینة من

سنة، طبق علیهم مقاییس الدراسة فأسفرت النتائج عن وجود علاقة ) 18و16(أعمارهم بین 
ین كل من التسامح والتعاطف والتوجیه من قبل الأم والأب موجبة ذات دلالة إحصائیة ب

والفعالیة الذاتیة للمراهقین بینما وجد علاقة سالبة ذات دلالة إحصائیة بین أسالیب التنشئة 
للأم المتمثلة في الرفض والإذلال والإشعار بالذنب وفعالیة الذات، كما توجد علاقة سالبة 

نشئة للأب المتمثلة في الحمایة الزائدة والإشعار بالذنب ذات دلالة إحصائیة بین أسالیب الت
).461،ص1994صالح عواطف حسن،(. وفعالیة الذات

):2003(دراسة الباحث عبد القادر صابر سفینة سنة
قام الباحث بفحص العلاقة بین فعالیة الذات وإتخاذ القرار لدى المراهقین من 

وإنتهت الدراسة إلى وجود علاقة موجبة ذات سنة، )19و13(الجنسین تراوحت أعمارهم بین
دلالة إحصائیة بین فعالیة الذات وأسالیب التفكیر الخمسة المستخدمة في صنع القرار لصالح 

).75،ص2003عبد القادر صابر سفینة،(. الذكور

):2005(سنةرضوان دراسة الباحث سعید 
هدفت دراسة الباحث إلى معرفة أثر توكید الذات في تنمیة فعالیة الذات للطلبة ذوي 
القلق الإجتماعي في المرحلة الجامعیة كما هدفت الدراسة إلى بناء برنامج إرشادي في توكید 
الذات إضافة إلى التعرف على أثر توكید الذات في تنمیة الذات للطلبة ذوي القلق 

) 16(لتربیة الأساسیة في الجامعة المستنصریة، و تكونت العینة من الإجتماعي من كلیة ا
طالبا وطالبة ممن لدیهم شعور عال بالقلق الإجتماعي وفعالیة ذات منخفضة وأسفرت نتائج 
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الدراسة عن وجود إرتباط عكسي بین فعالیة الذات والقلق الإجتماعي أي أنه كلما تمتع الفرد 
عطاف محمود أبو (.عور بالقلق الإجتماعي وبالعكسبفعالیة ذات مرتفعة إنخفض الش

).627،ص2012غالي،

):2006(دراسة الباحثة حنان الحربي سنة
تهدف الدراسة إلى البحث عن علاقة التحصیل الدراسي بكل من الفعالیة الذاتیة 

طالبا وطالبة من ) 498(العامة والأكادیمیة وإتجاه الضبط لدى عینة من الطلبة تتكون من
والأكادیمیة ) العمر،الجنس(معة أم القرى في ضوء بعض المتغیرات الدیموغرافیة جا
وأسفرت الدراسة عن وجود علاقة موجبة ذات دلالة ) التخصص،و المستوى الأكادیمي(

إحصائیة بین فعالیة الذات الأكادیمیة والعامة، ووجود علاقة سالبة ذات دلالة إحصائیة بین 
من فعالیة الذات العامة والأكادیمیة ووجود علاقة موجبة سالبة إتجاه الضبط الخارجي وكل 

ذات دلالة إحصائیة بین التحصیل الدراسي وكل من فعالیة الذات العامة والأكادیمیة، ووجود 
علاقة سالبة ذات دالة إحصائیة بین التحصیل الدراسي وإتجاه الضبط الخارجي، ووجود 

رجات الطلاب والطالبات في فعالیة الذات  فروق ذات دلالة إحصائیة بین متوسطات د
العامة والأكادیمیة لصالح الطلاب، ووجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین متوسطات درجات 

عطاف محمود أبو (.الطلاب والطالبات في وجهة الضبط الخارجي لصالح الطالبات
).698،ص2012غالي،

):2007(دراسة الباحثة المزروع لیلى بنت عبد االله سنة
قامت الباحثة بدراسة هدفت إلى الكشف عن علاقة فعالیة الذات بكل من الدافع 

طالبة من طالبات )238(للإنجاز والذكاء الوجداني لدى طالبات الجامعة فتكونت العینة من 
أم القرى، وقد أظهرت النتائج وجود إرتباط إیجابي ذي دلالة إحصائیة بین درجات فعالیة 
الذات وكل من درجات دافعیة الإنجاز والذكاء الوجداني بأبعاده المختلفة كما أظهرت نتائج 
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افع الدراسة وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین درجات الطالبات مرتفعات ومنخفضات الد
للإنجاز في درجات فعالیة الذات لصالح مرتفعات الدافع للإنجاز ووجود فروق ذات دلالة 
إحصائیة بین درجات الطالبات مرتفعات ومنخفضات الذكاء الوجداني في درجات فعالیة 

).69،ص2007المزروع لیلى بنت عبد االله،(. الذات لصالح مرتفعات الذكاء الوجداني

):2009(دراسة الباحث المشیخي غالب بن محمد علي سنة
قام بدراسة حول قلق المستقبل وعلاقته بكل من فعالیة الذات و مستوى الطموح لدى 

طالب من ) 400(طالب منهم ) 720(عینة من طلاب جامعة الطائف وتكونت العینة من
طالب من كلیة الآداب وأظهرت نتائج الدراسة أن هناك علاقة سالبة ) 230(لعلوم وكلیة ا

بین درجات الطلاب في قلق المستقبل و درجاتهم في في كل من فعالیة الذات ومستوى 
الطموح، وقد أظهرت نتائج الدراسة على وجود فروق بین متوسطات درجات طلاب كلیة 

. اس فعالیة الذات و مستوى الطموحالعلوم و طلبة كلیة الآداب على مقی
).624،ص2009المشیخي غالب بن محمد علي،(

:الدراسات الأجنبیة
):1995(دراسة الباحث جورتون سنة

قام الباحث بدراسة تناولت أسالیب المعاملة الوالدیة وعلاقتها بكل من فعالیة الذات 
طالبا ) 270(على عینة قوامها وتقدیر الذات والقدرة على تحدید الأهداف، وطبقت الدراسة 

وطالبة من جامعة أریزونا فأظهرت نتائج الدراسة وجود علاقة موجبة ذات دلالة إحصائیة 
بین التماسك الأسري والتسامح من قبل الوالدین وبین كل من فعالیة الذات وتقدیر الذات 

لتفكك الأسري والقدرة على تحدید الأهداف ووجود علاقة سالبة ذات دلالة إحصائیة بین ا
والقسوة والضبط الوالدي وبین كل من فعالیة الذات وتقدیر الذات والقدرة على تحدید 

.الأهداف
). 625،ص2012عطاف محمود أبو غالي،(



الاطار العام للاشكالیة:الفصل التمھیدي

21

) :2001(دراسة الباحثان دویرو كیومیتقس 

أجرى الباحثان دراسة هدفت إلى معرفة العلاقة بین فعالیة الذات والمساندة 
طالبا جامعیا ) 75(الإجتماعیة وإستراتیجیات التأقلم والضغوط، وتكونت عینة الدراسة من 

من الذكور وأظهرت نتائج الدراسة أن هناك علاقة ) 21(من الإناث و) 54(كندیا منهم 
المساندة لذات والضغوط كذلك هناك علاقة إرتباطیة سالبة بین فعالیة اإرتباطیة سالبة بین 

الإجتماعیة من الأسرة والأصدقاء والضغوط كما أظهرت نتائج الدراسة أن أفراد العینة الذین 
.إستخدموا إسترتیجیة التأقلم القائمة على التجنب كانت لدیهم مستویات عالیة من الضغوط

).628، ص2012تربویة و النفسیة، المجلة الجامعة الإسلامیة للدراسات(

) :2003(دراسة كوفمان و جیلیجان 

قامت الباحثتان بدراسة هدفت إل التحقق من العلاقة بین المساندة الإجتماعیة 
والضغوط المدركة وفعالیة الذات والرضا عن الحیاة لدى طلبة الجامعة، وتكونت عینة 

ولى وأظهرت نتائج الدراسة أن الطلاب الذین طالبا جامعیا في السنة الأ) 94(الدراسة من 
سجلوا مستویات مرتفعة من المساندة الإجتماعیة وفعالیة الذات سجلوا مستویات منخفضة في 
الضغوط،كما أظهرت نتائج الدراسة أن الطلاب الذین سجلوا مستویات مرتفعة من الرضا 

.عن الحیاة سجلوا مستویات منخفضة من الضغوط
). 625،ص2012عطاف محمود أبو غالي،(

):2004(دراسة الباحثة لوریون ماسون سنة
قامت الباحثة بدراسة تناولت التعلق بالوالدین والعلاقة مع الوالدین وإدراك القبول 
الوالدي وعلاقتهم بفعالیة الذات والقلق والإكتئاب لدى طلاب الجامعة وقد طبقت على 

طالب وطالبة واسفرت النتائج عن وجود علاقة موجبة ذات دلالة إحصائیة بین كل ) 202(
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من التعلق الآمن بالوالدین والعلاقة المثالیة مع الوالدین وأسلوب القبول الوالدي وفعالیة الذات 
ووجود علاقة موجبة ذات دلالة إحصائیة بین التعلق غیر الآمن بالوالدین والقلق والإكتئاب 

. د علاقة سالبة ذات دلالة إحصائیة بین التعلق غیر الآمن بالوالدین وفعالیة الذاتووجو 
). 626،ص2012عطاف محمود أبو غالي،(

):2005(دراسة الباحث ویدربیون سنة 
أجرى الباحث دراسة لمعرفة أثر متغیر العمر على فعالیة الذات لدى عینة من 

سنة وأشارت نتائج إلى عدم وجود ) 41و18(أعمارهم بین العاملین في الشركات تتراوح 
فروق ذات دلالة إحصائیة بین متوسطات درجات أفراد العینة من فئات عمریة مختلفة في 

.فعالیة الذات
).627،ص2012عطاف محمود أبو غالي،(

) :2006(دراسة ماك كارثي و أخرون 
ین المتغیرات الشخصیة التي هدفت دراسة ماك كارثي إلى التعرف على العلاقة ب

تمثلت في التفاؤل وفعالیة الذات والعلاقات الإجتماعیة الناجحة وبین أحداث الحیاة 
وأشارت نتائج طالبا جامعیا،) 38(الضاغطة والقلق والإكتئاب وتكونت عینة الدراسة من

المتمثلة في الدراسة إلى وجود علاقة سالبة ذات دلالة إحصائیة بین المتغیرات الإیجابیة 
التفاؤل وفعالیة الذات والعلاقات الإجتماعیة الناجحة وبین الضغوط، كما أظهرت نتائج 
الدراسة أن هناك علاقة سالبة ذات دلالة إحصائیة بین المواجهة الفعالة للضغوط وبین 

).628،ص2012عطاف محمود أبو غالي،(.الضغوط وأحداث الحیاة السلبیة 
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) :2008(دراسة الباحث باباك و آخرون 
قام الباحث باباك مع مجموعة من الباحثین بدراسة هدفت إلى فحص الصحة النفسیة 

فعالیة الذات المدركة لدى المراهقین الذكورمن الطلاب وعلاقتها بالضغوط المدركة و 
وقد طالبا من إیران،) 866(الإیرانیین، وتكونت عینة الدراسة من طلاب المدارس العلیا 

أظهرت نتائج الدراسة أن فعالیة الذات تؤثر على الصحة النفسیة والإستجابة للضغوط لدى 
الیة الذات مرتفعة یستطیعون مواجهة الضغوط المراهقین ،كما نتائج الدراسة أن من لدیهم فع

وصحتهم النفسیة جیدة بینما من لدیهم فعالیة الذات منخفضة یصعب علیهم التعامل مع 
.الضغوط أو مواجهتها

).628،ص2012عطاف محمود أبو غالي،(

) :2010(و رینكدراسة الباحثان رود نیبري 
بدراسة هدفت إلى التحقق من دور مركز الضبط وفعالیة الذات كمتغیرات نفسیة قام الباحثان 

وسیطة في العلاقات بین الضغوط والمرض لدى طلبة الجامعة وتكونت عینة الدراسة من 
طالبا جامعیا من المستفدین من الخدمات الصحیة في الجامعة وأظهرت نتائج ) 159(

ات عالیة من الضغوط أظهروا مستویات عالیة من الدراسة أن المشاركین ممن لدیهم مستوی
المرض ،كما أظهرت نتائج الدراسة أن المشاركین ممن لدیهم مستویات عالیة من الإجهاد 

.والمرض لدیهم مستویات متدنیة من فعالیة الذات
).628،ص2012عطاف محمود أبو غالي،(
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:خلاصة الدراسات
قمنا بتناولها وفي بحثنا هذا أهمیة المتغیرات التي یبدو من الدراسات السابقة التي 

درسناها خاصة في حیز الصحة النفسیة حیث كشفت الدراسات عن العلاقة التي تربط بین 
الضغط النفسي وبعض المتغیرات، كما أظهرت أهمیة الفعالیة الذاتیة ودورها في شعور الفرد 

دة جوانب كالضغوط وأسالیب التفكیربالثقة في نفسه حیث أن للفعالیة الذاتیة علاقة بع
وصنع القرار، القلق الإجتماعي، الدافعیة للإنجاز، الذكاء الوجداني، مستوى الطموح، تقدیر 

.الذات و المساندة الإجتماعیة وغیرها
وقد أجمعت غالبیة الدراسات على أهمیة الفعالیة الذاتیة في تخفیض حدة الضغوط 

لقلق والإكتئاب من جهة أخرى، وهو ما یؤدي إلى تحسن النفسیة من جهة وتخفیض مستوى ا
.الصحة النفسیة للفرد

والدراسة الحالیة تتمیز عن غیرها من الدراسات السابقة في كونها أنها قد تناولت 
بالتحدید طلبة سنة أولى ماستر بجامعة مولود معمري تیزي وزو خاصة وأن العمل بنظام 

لطلبة الذین یملكون تطلعات للحصول على مؤهلات علمیة الماستر لا یزال أمرا جدیدا على ا
.تجعلهم مؤهلین لشغل مناصبهم و أخذ أدوارهم في تطویر و تنمیة المجتمع

وقد تبین لنا بعد مراجعة الأدب السیكولوجي قلة البحوث التي تناولت موضوع الفعالیة 
الأمر الذي یبرز أهمیتها الذاتیة في المجتمع الجزائري في حدود ما توافر لدینا من دراسات

.البحثیة
وأهدافهولقد كان للدراسات السابقة فضل كبیر في إعانتنا على تحدید إشكالیة البحث 

.وكذا صیاغة الفرضیات وإختیار المقاییس المناسبة ومن ثم تحلیل وتفسیر النتائج
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:تمهید

یعتبر الضغط النفسي ظاھرة لازمت الإنسان منذ وجوده، كما أنھا أصبحت تمثل 

أحد العوامل النفسیة الرئیسیة التي تتصف بھا حیاتنا المعاصرة وذلك بسبب التطور الذي 

واتساع مجال الضروریات وازدیاد إحتیاجات الفرد مما یشكل ةعرفتھ مختلف مجالات الحیا

ویتضمن الفصل لمحة تاریخیة عن مصطلح الضغط النفسي وبعض .عدة ضغوطات لدیھ

التعریفات، أنواع الضغط النفسي والأعراض والعوامل المسببة للضغط وكذا النظریات 

المفسرة للضغط النفسي، والثار الناتجة  عنھ وفي الأخیر تم التطرق إلى طرق العلاج 

.والوقایة منھ
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:لمحة تاریخیة عن مصطلح الضغط- 1

مصطلح الضغط إستعمالات عدیدة عبر الأزمنة المختلفة، إذ إستخدم ھذا عرف

للدلالة على حالة المشقة و الضیق والحزن وإستعمل ) 14(المصطلح في القرن الرابع عشر

من طرف الإنجلیز للدلالة على حالات الأسى والصعوبات، الشقاء ثم إستعمل المنظرین في 

لدراسة الغازات، وكذا المنظرین في میدان الھندسة elyobمیدان الفیزیاء على ید بویل 

.لدراسة مرونة النوابضekoohأمثال ھوك 

أما في البیولوجیا یدل ھذا المفھوم على العدوان، الذي یمارسھ على الأجسام 

.ورد فعل الجسم على العدوان ) العوامل الضاغطة(

وفي القرن التاسع عشر أدخل مفھوم الضغط في میدان الطب حیث اعتبر كقاعدة 

أساسیة للاضطرابات الصحیة، كما یشمل أیضا میدان فیزیولوجیة الانفعالات، حیث 

للدلالة على الاضطرابات التي تحدث (w.cannon, 1993)لتركانون "استخدمھ، الباحث و

.معینة كالتعرض للبرد أو نقص الأوكسجینفي الاتزان البدني التي تنشأ تحت ظروف 

)ondarene, 2005, p1b.m.(

الذي یعتبر أول من استخدم مصطلح الضغط ) 1936(ثم جاء الباحث ھانس سیلي 

فقد عمل لمدة أربعین سنة حتى وجد تعریفا دقیقا محددا لمصطلح الضغط، فتوصل إلى أي 

ي یؤدي إلى استجابة بیولوجیة، أي أن طلب فیزیولوجي أو نفسي أو انفعالي إیجابي أو سلب

.)ondarene, 2005, p1b.m(. الضغط استجابة لعامل ضاغط

وكانت فترة السبعینیات نقطة التحول الكبرى في البحث حول مصطلح الضغط، إذا 

تمیزت بصدور عدة مؤلفات في تحلیل الضغط والعوامل المسببة لھ خاصة من طرف 

(Scot)وسكوت (Zevin)لفین (Folkman)فولكمان Lazarus(الباحثین لازاروس 

. )25،ص1999ھارون توفیق الرشیدي، (.  (Schopp)وشوب (Bolhan)بولھان 
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من خلال ما سبق نستنتج أن مصطلح الضغط منذ وجوده مرّ بشتى وبعدة میادین 

كانوا وھكذا فإن علماء النفس) الفزیاء، الھندسة، العلوم الطبیعیة، البیولوجیا، والطب(

متأخرین نسبیا في دراسة تأثیر الضغوط على الأشیاء حتى أواخر الستینات حیث عولجت 

.الضغوط النفسیة كقضیة بحبثیة ھامة

: تعریف الضغط النفسي- 2

: ھناك عدة تعاریف الضغط النفسي من بینھما-

:تعریف عزیب عبد الفتاح عزیب. 1- 2

والسلوكیة للفرد الذي یسعى إلى أن یتوافق الضغط ھو الإستجابة  الفیزیولوجیة والنفسیة 

).45، ص2001عثمان یخلف، (.ویتكیف مع كل من الضغوط الذاخلیة والخارجیة

یتضح لنا من خلال ھذا التعریف أن الضغط النفسي ھو محاولة الفرد التوفیق بین *

.نختلف الإستجابات  لمختلف الضغوط التي یتعرض لھا

Hans)تعریف ھانس سیلي . 2- 2 selye)1936م:

ھو الاستجابة غیر نوعیة للجسم لأي طلب دافع، وھو الطریقة اللإرادیة التي یستجیب 

بھا الجسد باستعداداتھ العقلیة و البدنیة لأي دافع، وھو یعبر كذلك عن مشاعر التھدید 

).17، ص 1999ھارون توفیق الرشیدي، (.والخوف

و إستجابة لاإرادیة للجسم لاي دافعأن الضغط ھ" سیلي"من خلال تعریف الباحث *

. أو ضغط خارجي

:م1984(Folkane)و فولكمان (Lazuras)تعریف لازاروس . 3- 2

عبارة بین الفرد وبیئتھ، ویقدر الفرد حدود العلاقات على "یعرفان الضغط على أنھ 

، 1999توفیق ھارون الرشیدي، ( .أنھا حدود تتجاوز إمكانیاتھ ومؤھلاتھ و تزعج راحتھ
).18ص
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حسب لازاروس، فإن الضغط النفسي ھو عبارة عن علاقة تعاملیة بین الفرد وبیئتھ *

.أي عدم إستقرار الفرد داخل بیئتھ.حیث یقدر حدوده على أنھا تتجاوز إمكانیاتھ

H)تعریف ھنري موراي  . 4- 2 . Muray):

تعوق جھود خاصیة أو صفة الموضوع بیئي أو لشخص تیسر أو: "یعرفھ على أنھ"

".الفرد في تحقیق ھدف معین

ویشیر إلى Betaضغط بیتا "ویمیز في ھذا الصدد بین نوعین من الضغوط ھما 

ویشیر لھ إلى خصائص Alfaدلالة الموضوعات والأشخاص كما یدركھا الفرد وضغط ألفا 

یس حیث أن الأمر الأھم لBetaالموضوعات والأشخاص، والمھم ھو النوع الأول أي بیتا 

.في الموضوعات في ذاتھا ولكن الأھم ھو دلالة الموضوعات كما یدركھا الفرد

).19، ص 1999ھارون  توفیق الرشیدي، (

حسب ھنري فإن الضغط النفسي ھو الخاصیة التي یتمیز بھا المشكل الذي یعاني منھ *

الفرد وقسمھ إلى نوعین الأول كیف یتعامل الفرد مع ھذه الضغوط والثاني خاص

.نفسھابالضغوط 

وبصفة عامة نجد أن ھذه التعریفات كلھا تحاول أن تصف و تفسیر ظاھرة واحدة *

والذي یمكن القول عنھ بأنھ مجموع العوائق والصعوبات " الضغط النفسي"وھي 

والإستجابات الفیزیولوجیة التي یعیشھا الفرد وتؤدي بھ إلى إستجابة إنفعالیة تفوق طاقتھ 

.ة إلى الضیق و التوتروتحملھ بالإضاف

:أنواع الضغط النفسي- 3

تنتج الضغوطات عادة من الفرق بین الآمال التي یضعھا الفرد في إمكانیاتھ تجاوز 

كل العقابات والاصطدام بالواقع، وفي غالب ینتج من الوضعیات الضاغطة المحیطة بالفرد، 

الضغوط النفسیة إلى وھي تؤثر إما بشكل سلبي أو إیجابي على الفرد، لذلك تم تقسیم 

:نوعین
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le stress positif: الضغط النفسي الإیجابي. 1- 3

یرتبط بوجود درجة مناسبة من الضغط أو التوتر تدفع الفرد للعمل بشكل متتبع 

)137، ص2008ولید السید خلیفة، (. محققا لأھدافھ

لھذا یعتبر الضغط النفسي إلى حد ما إیجابیا فھو عنصر مجدد للطاقة الإنسانیة كما 

یساھم في نمو الإنسان من خلال تھیئتھ لظروف مخیفة وغیر مألوفة، كما یزید من 

الاستمارة اللحائیة فترتفع درجة یقظة الفرد ومستوى الدافعیة والفطنة والانتباه، فیجعل 

احیة الفیزیولوجیة فیحدث تغیرات في إفرازات الغدد، وضربات الأفراد أكثر حدة من الن

القلب وضغط الدم، وارتفاع النشاط الكھربائي في المخ، مما یھیئ الفرد فیزیولوجیا للقیام 

بسلوك ما أو أداء ما مما یؤدي بالفرد إلى إزاحة كل الأفكار الخاطئة ویركز اھتمامھ 

ھ كل قدرتھ العقلیة نحو تقییم العامل الضاغط وانتباھھ حول الوضعیة الراھنة، كما یوج

وتسخیر الإمكانیات وتجمیع المعلومات لحصره، فیتخلى الفرد عن الكسل ولتماطل في 

اتخاذ القرار فیكون في غایة النشاط و الفعل السریع والناجح 

).servant.j, et all, 1995, p27(

le stress négatif: الضغط النفسي السلبي. 2- 3

فاعل ضغطي، یجد الفرد نفسھ فاقدا السیطرة على المستوى الحركي مع ھو ت

ظھور تظاھرات عصبیة إعاشیة ھامة، وعجزه عن وضع إستراتیجیات دفاعیة على 

.المستوى النفسي

).49، ص 2005شریفي تاوي ھناء، (

أن تعرض الفرد للمواقف الضاغطة الصعبة یكون لھا (allen)فتذكر الباحثة ألین 

سلبي فتجعل الفرد عاجزا عن تحقیق أھدافھ وأیضا یعجز عن التفاعل مع الأخرین تأثیر 

.ومن ثم ظھور الأعراض النفسیة و الجسمیة

).138-137، ص 2008ولید سید خلیفة، (
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نستخلص مما سبق أن للضغوط أھمیة كبیرة لما لھا من إمكانیة تنشیط الدوافع 

مع البیئة المحیطة، ولا یمكننا أن نتغاضى على وتحقیق الأھداف و إشباع الحجات والتكیف 

دورھا السلبي الذي یفقد الفرد السیطرة على التحكم في القدرات  بالإضافة إلى عجزه على 

.وضع إستراتیجیات دفاعیة على مستوى النفسي

:أعراض الضغط النفسي- 4

ط ضغو(عندما یفشل الفرد في التحكم في المصادر التي تتسبب لھ ضیقا وإزعاجا 

، فإن جسمھ یمر بخبرة وحالة تعرف بالمواجھة أو الھرب، وإثرى ذلك تظھر )سلبیة

أعراض مختلفة تعود بالضرر على الجسم و تنھكھ، إلا أنھا لا تظھر جمیعھا في وقت واحد 

ومن ثم إدراكھ ولا عند جمیع الأشخاص، فكل واحد منھم نقاط ضعفھ وإمكاناتھ الخاصة،

. المختلفةالممیز للعوائق الحیاتیة

:وفیما یلي تصنیف لأھم الأعراض المختلفة للضغوط

:و ھي متنوعة أھمھا: الأعراض العضویة. 1- 4

تؤثر العضلات في الرقبة والظھر خاصة الإرتجان، الصداع، التوتري، برودة -

.الأطراف

.عسر الھضم، حموضة المعدة، غثیان، غازات، ألم بطني تشنجي-

.التغیر في الشھیة-

)نصفي، دوري، توتري(بأنواعھ الصداع -

التنفس-

عدم الانتظام في النوم، الأرق، النوم الزائد، الاستیقاظ المبكر على غیر العادة، -

.كوابیس و أحلام مزعجة

سمیر شیخاني، (.اضطرابات قلبیة دورا نیة، تسرع القلب، ضربات غیر منتظمة-

).18، ص2003

.القرحة-
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.الإمساك-

.التھاب الجلد-

).118، ص 2001محمد قاسم عبد الله، (

:الأعراض النفسیة. 4-2

.القلق-

.إھتیاج-

.الشعور بالخطر أو موت مداھمین-

إكتئاب-

.تباطئ في التفكیر-

.الشعور بفقدان الأمل-

.الشعور بإنعدام القیمة-

.الشعور بغیاب الھدف-

.الشعور بعد الأمان-

.غضب-

.فرط الحساسیة-

).34، ص2008السید عبید، ماجد بھاء الدین (.بلادة-

:الأعراض الانفعالیة. 4-3

إن الشخص الذي یتعرض للضغوطات النفسیة تظھر لدیھ تغیرات انفعالیة كثیرة، 

حیث نجده دائما متقلب المزاج، عصبي جدا، سریع الغضب، عدواني، و یلجأ دائما إلى 

من ھذا الاستغلال بذل وینتج . العنف، الشعور بالاستنزاف الانفعالي أو الاحتراق النفسي

.طاقة و جھد كبیرین في العمل، بالإضافة إلى الاكتئاب وسرعة البكاء

:الأعراض الاجتماعیة. 4-4

عدم الثقة غیر مبررة بالآخرین-
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لوم الآخرین -

نسیان المواعید أو إلغائھا قبل فترة وجیزة-

تصید أخطاء الآخرین -

التھكم و السخریة من الآخرین-

اه دفاعي في العلاقات مع الآخرین تبني سلوك و اتج-

تجاھل الآخرین-

) تفاعل یكتنفھ البرود(التفاعل مع الآخرین بشكل أخر غیاب الاھتمام الشخصي -

).46-45، ص 2000علي عسكر، (

یتضح لنا أن للضغوط تأثیر على النواحي الجسمیة والنفسیة والانفعالیة 

على مختلف جوانب ومكونات الشخصیة والاجتماعیة للفرد، وبذلك إحنوت في تأثیراتھا 

.الإنسانیة مما یؤكد لنا الدور الكبیر الذي تلعبھ الضغوط في مجرى حیاتنا

:العوامل المسببة للضغط النفسي- 5

تعد دینامیة تفاعل التأثر والتأثیر، مكون أساسي في طبیعة أیة ظاھرة، فالضغوط 

: النفسیة تتبدى حاملة التأثر بعوامل تتجلى فیما یلي

:العوامل الثقافیة والحضاریة. 5-1

تظھر الضغوط متأثرة بعوامل مثل بنیان ووظیفة الأسرة والمجتمع، الطبقة 

الإجتماعیة، عدد أفراد الأسرة، عدد حجرات السكن وما یكون علیھ من نظافة، أسالیب 

الشعبیة، التربیة وشكل العلاقات الناشئة بین الأفراد والسكن في الریف، والحضر، والأحیاء 

.كلھا تؤثر وتتسبب في الضغوط

: العوامل الإجتماعیة. 5-2

یشیر الباحثون إلى أن كثرة الأبناء، الجیران، المنافسة، مختلف المیول 

والإتجاھات، صراع القیم، قلة نصیب الفرد من الرفاھیة، كلھا عوامل یمكن أن تكون 
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كفقد أو موت شخص عزیز أو مصدرا للضغط، كما أن ضغوط الأحداث الشاقة في الحیاة 

.الأحداث السارة قد تكون مصدرا للضغوط

وبالتالي تكون ھنا الضغوط ھي الشعور بالوطأة والإنضغاط الناتج من وجود 

موضوعات بیئیة تمنع الفرد من تحقیق أھدافھ و یكون معناھا أیضا المطالب التي تفوق أو 

.تتجاوز قدرة الشخص على تحملھا ومواجھتھا

:لعوامل الإقتصادیةا. 5-3

تنشأ الظروف من تباین بین المتطلبات التي ینبغي أن یؤدیھا الفرد وقدرتھ على 

الإستجابة لھا و الشعور بالوطأة والعبء وعدم الرضا الناتج عن عدم القدرة على التوافق 

مع الأوضاع الإقتصادیة وذلك لعدة أسباب منھا الفقر والبطالة، إنخفاض الإنتاج، التفاوت

).219، ص2001فاروق السید عثمان، (.الطبقي و فقدان الثروة

:العوامل المھنیة. 5-4

یكون معنى الضغوط الشعور بالوطأة والعبء والثقل الناشئ من مھنة الفرد 

ومجموعة الصعوبات المباشرة وغیر المباشرة التي یواجھھا الفرد في مھنتھ وعملھ مثل 

مركز الوظیفي، الرتب، الترقیة، التمییز غیر ضغوط قواعد العمل، عدم الرضا عن ال

.المبرر

:العوامل المدرسیة. 5-5

تنشأ الضغوطات من مجموع الصعوبات المباشرة وغیر المباشرة التي یواجھھا 

التلمیذ في المناخ المدرسي مثل ضغط المناھج، العقوبات، القوانین المدرسیة، الصارمة، 

وقعھ الأھل من التلمیذ، ضغط المدرس والإمتحانات ضغط الزملاء، إزدحام الفصول، وما یت

مثال في الأشھر الأخیرة من العام الدراسي، حیث یتضاعف المجھود الذھني لدیھم مما یؤثر 

على الجھاز العصبي الذي یترجم النشاط الذھني إلى توتر وإنفعال وإلى ضغط وإرھاق 

.نفسي یتعایش معھ ما دام الدأب في التحصیل مستمرا
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: من بینھا ما یلي: العوامل النفسیة. 5-6

: السمات الشخصیة. 5-6-1

أیزنك "إن للسمات الشخصیة أثر في إحداث الضغوط النفسیة، فقد بین الباحث 

Izenk " أن الأفراد المنبسطین یبحثون ویفضلون المستویات المرتفعة الحدّة في المثیر الذي

د المنطویین مما یوضح أن المنبسطین أكثر إحتمالا یستقبلونھ بالمقارنة بما یختارونھ الأفرا

petrie et(وأخرون " بتري"للضغوط النفسیة من الافراد المنطویین، في حین بیّن الباحث 

all (على أن الأفراد الإنطوائیین كانوا أكثر إحتمالا للحرمان الحسي.

: الوعي الذات. 5-6-2

تؤثر في الظغوط النفسیة فقد أوضح من المتغیرات النفسیة المعرفیة الھامة التي

»"  میلین وسویز"الباحثان  mullen et suis أن خاصیة الوعي الذات تزید من قدرة «

بإعتبار أن الأفراد مرتفعي الوعي . الفرد على تجنب المرض الذي تحدثھ تأثیرات الضغوط

ن أكثر دقة من الذاتي یكونون أكثر یقظة لحالات التغیرات الداخلیة في الجسم، و یكونو

تقدیر أنفسھم وأكثر إحتمالا لتخفیف التناقضات بین حالاتھم و المعاییر الظاھرة كما 

.یتحملون القیام ببعض التعدیلات في سلوكھم و إتجاھاتھم بالأفراد منخفضي الوعي

) 33، ص 1999ھارون توفیق الرشیدي، (

مختلفة، وھذه وخلاصة القول أن الضغط النفسي ینتج عن مثیرات وعوامل 

العوامل المسببة إختلف الباحثون في تحدید وتقدیم تصنیف وتقسیم موحد لھا، وذلك حسب 

.الإطار النظري والتوجھ الخاص بكل باحث

: النظریات التي تناولت الضغط النفسي- 6

إن الضغط النفسي یعد من المواضیع المھمة التي استقطبت العدید من الباحثین، 

اه الذي ینتمي إلیھ، و سنعرض فیما یلي أھم التناولات التي كان لھا فكل فسره حسب الإتج

:دورا كبیرا في تحدید مفھوم الضغط و إعطاءه معنى و مكانة عملیة و ھي
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):Hans Selye(نظریة ھانس سلي )1

كتاب بعنوان ضغوط ) م1982-م1907(سنة " ھانس سیلي'نشر الطبیب الكندي 

Hans(الضغوط و تقدم في دراستھا، فلقد أشار ھانس سلي الحیاة و فیھ قام بتبسیط مفھوم 

Selye ( ،إلى أن كثیر من العوامل البیئیة یحول الجسم في حالة التوازن كالحرارة، البرودة

وغیرھا، و تتطلب من الجسم الإستجابة لھا، ھذه العوامل ... الألم، السموم و الفیروسات 

شیئ یتطلب من الجسم أن یعبئ تسمى الضواغط أو مثیرات الضغط و تتضمن أي

إستجاباتھ لمواجھتھ والجسم یستجیب للضواغط بجھاز منظم من التغیرات الجسمیة 

. والكمیائیة التي تعد الفرد للقتال أو التجنب

). 24، ص 2006حسن مصطفى عبد الله، (

أن الضغوط تتكون من تلك المجموعة من ردود " سیلي ھانس"وبذلك یرى الباحث 

التكیف العام، فالجسم عادة یقابل التحدي للبیئة ویتكیف مع "لتي أطلق علیھا عرض الفعل ا

:مراحل) 03(فإن عرض التكیف العام یتكون من ثلاث " سیلي"الضغوط، ووفقا للباحث 

: ALARM) التنبیھ(مرحلة الإنذار -أ

وفیھا یتم إستشارة الجھاز العصبي المستقل والجھاز الغدي ویظھر الجسم تغیرات

.ممیزة للتعرض المبدئي للضاغط، وفي نفس، الوقت ینخفض مستوى المقاومة

(Résistance): مرحلة المقاومة-ب

وفیھا یحاول الجسم التكیف مع المطالب الفیسیولوجیة التي تقع على كاھلھ وذلك 

بمقاومة مصدر التھدید، وعندما یكون الضاغط مستمرا یتم استنزاف طاقة الجسم على 

. دخل الكائن الحي في المرحلة الثالثةالمقاومة و ی
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: (Ex. tension)مرحلة الإستنزاف -ت

وفیھا تنھك طاقة الكائن اللازمة للتكیف، ویحدث الإنھیار الصحي ومعاناة الجسم 

من تلف أو ضرر لا یمكن إیقافھ بعد التعرض لفترة طویلة لمثیر ضاغط وقد تظھر 

. الكائن الحيعلامات إستجابة الإنذار من جدید، أو یموت

). 24، ص 2006حسن مصطفى عبد الله، (

الصدمة 
المضادة 

الصدمة 

مراحل عرض التكیف العام وفقا لمنظور سیلي:)1(شكل رقم 

)84، ص 1997دلیلة عیطور، (

»" والتركانون"نظریة - ج Walter Canon »:

وعرفھ م،1935یعتبر والتركانون أول من الذین إستخدموا عبارة الضغط في سنة 

برد الفعل في حالة الطوارئ أو الفعل في حالة الطوارئ أو الفعل العسكري، بسبب 

رتباطھا بإنفعال القتال أو المواجھة، ففي بحوثھ على الحیوانات إستخدم عبارة الضغط إ

الإنفعالي وقد بینت دراساتھ تغیرا في الوظائف الفزیولوجیة للكائن الحي یرجع إلى 

التغیرات في إفرازات عدد من الھرمونات أبرزھا ھرمون الادرینالین الذین یھیئ الجسم 

.ئةلمواجھة المواقف الطار

غط
ض

 ال
مة

او
مق

المرحـلة الثالثة
الإنھاك

المرحلــــة الثانیـــة 
المقـــاومة

المرحلـــــــة الاولـــــــــى 
) إستجــــابــــة التنبیــــھ(
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وجود میكانیزم أوآلیة في جسم " canon"وقد كشف أبحاث الباحث كانون 

»الإنسان، تساھم في إحتفاظھ بحالة الإتزان الحیوي  Homéostasie أي القدرة على «

مواجھة التغیرات التي تواجھھ، الرجوع إلى حالة التوازن العضوي والكیمیائي بإنتھاء 

الظروف و المواقف المسببة لھذه التغیرات ومن ثم فإن أي مطلب خارجي بإمكانھ أن یحل 

).59، ص 2005شریفي ناوي ھناء، (. بھذا التوازن، إذا فشل الجسم في التعامل معھ

ضغطا یواجھ الفرد، وقد أولى إھتمامھ بدور «Canon»إعتبره الباحث وھذا ما 

الجھاز السمبتاوي الذاتي، لدوره الھام في تھیئة الجسم لمواجھة المواقف الضاغطة، وتمكین 

" ھانس سلي"وقد مھدت أعمالھ لأبحاث الباحث . الجسم من الإحتفاظ بالتوازن وإعادتھ إلیھ

« Hans Selye ».

lazarus: سنظریة لازارو-د

التقییم الذھني ورد . على الإدراك) lazarus(لازاروس "انصب اھتمام الباحث 

على أن ) canon"(كانون"الفعل من جانب الفرد للمواقف الضاغطة، واتفق مع الباحث 

وأكد بصورة خاصة على التقییم . الضغط یحدث نتیجة للتفاعل بین الفرد والبیئة المحیطة

.كم في الموقف المواجھ وتصنیف فیما یتعلق بالضغطالذھني ومن ثم التح

لیس مجرد إدراك مبسط للعناصر ) lazarus" (لازاروس"فالضغط حسب الباحث 

المكونة للموقف، ولكنھ رابطة بین البیئة المحیطة بالفرد وخیراتھ الشخصیة مع الضغوط، 

:ى عدة عوامل منھاوبذالك یستطیع الفرد تفسیر الموقف، ویعتمد تقییم الفرد للموقف عل

العوامل الشخصیة -

العوامل البیئیة والإجتماعیة -

العوامل المتصلة بالموقف نفسھ-

إن إستعمال الفرد أسالیب مواجھة غیر فعالة یترتب علیھا معاناتھ من الضغط 

وتقییم الموقف وتحدید طبیعة النفسي، والعملیات العقلیة والمعرفیة المسؤولة عن إدراك 

) lazarus(الإستجابة، ھي التي تعرف بمفھوم المواجھة حیث یعرفھ الباحث لازاروس 
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جھد أو محاولة معرفیة وسلوكیة دائمة التغییر ھدفھا إدارة أنھ : 1984(Folkman)وفولكمان 

.إمكانیاتھ الشخصیة العامةالمواقف الخارجیة و الداخلیة الضاغطة على الإنسان والتي ینظر إلیھا تفوق 

) .42،ص1999ھارون توفیق الرشیدي، (

نموذج المواجھة للزاروس) 02(رقم شكل

)54-52، ص 2001یخلف عثمان، (

ھناك العدید من النظریات التي إھتمت بدراسة الضغوط بإعتبارھا ظاھرة إنسانیة 

وبیولوجیة وإجتماعیة ولا بد أن تنتھي ھذه الابحاث إلى نتائج وقواعد ومبادئ وقوانین 

.طبیعة ھذه الظاھرة وتكشف عن أبعادھامختلفة ولكنھا تتكامل فیما بینھا لنسیر غور 

:الأثار الناتجة عن الضغط النفسي- 7
إن كل ردود الأفعال لمتطلبات الضغط النفسي تقود الفرد للإستجابة لتحدیات 

المواجھة لمواقف الضغط إذ تظھر أعراضا جسیمة ونفسیة في علاقة الفرد بالمواقف 

النفسي على الجوانب الجسمیة والنفسیة الضاغط، وقد حددت الأثار الناتجة عن الضغط 

:والأدائیة للفرد وھي

التقییم الأولي

Prémery

Appraisal

مرحلة التقییم

التقییم الثانوي

Secondary

Appraisal

أسلوب المواجھة

العمل المخفف
Palliative

action

العمل المباشر

Direct action
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):الأثار السیكوسوماتیة: (سمجتأثیر الضغوط على ال. 7-1

قرحة المعدة : الأمراض السیكوسوماتیة التي تصیب الجھاز الھضمي ومنھا-

، والإسھال )في بعص الأحیان(والأمعاء، وفقدان الشھیة للطعام، والشره العصبي 

إلخ ....ك المزمن، وإظطراب القلون العصبيوالإمسا

: الأمراض السیكوسوماتیة في الجھاز الدوري و منھا-

.إرتفاع ضغط الدم الجوھري، الصداع النصفي: أمراض القلب مثل

.أمراض الشریان التاجي، الذبحة الصدریة والجلطة الدمویة

الشعبيالربو : الأمراض السیكوسوماتیة في الجھاز التنفسي ومنھا-

:الأمراض السیكوسوماتیة في الجھاز العضلي ومنھا-

.إلتھاب المفاصل الروماتیزمي، وعرف النسا واللمباحو

:الأمراض السیكوسوماتیة في جھاز الغدد الصماء و منھا-

.تضخم الغدة الدرقیة و البول السكري

وإلتھاب الإرتكایا، الأكریما، العنقیة : الأمراض السیكوسوماتیة في الجلد ومنھا-

.الجلد

إلخ ... العنة والبرود الجنسي : الأمراض السیكوسوماتیة في الجھاز التناسلي منھا-

: تأثیر الضغوط على صحة النفسیة. 7-2

: الجوانب الإنفعالیة: 7-2-1

.زیادة التوتر-

زیادة معدل الوساوس القھریة -

التغیر في سمات الشخصیة -

زیادة القیود الإنفعالیة والاخلاقیة-

ظھور الإكتئاب والإحساس بالعجز-

إنخفاض الإحساس بتأكید الذات بشكل حاد -

" أي التھیج المفرط أو غیر السوي"التھیجیة -
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الخوف و نوبات الھلع و الذعر وانعدام القیمة-

الشعور بالذنب، والتشاؤمیة المتزایدة والشعور بالیأس، وفقدان الأمل -

البادیة على الوجھالحركات العصبیة والإرتعاش، والتكشیرة-

الأرق اللیلي وعدم القدرة على النوم -

فقدان الشھیة أو الإفراط في تناول الطعام -

الإحساس بالاحباط وتكرار السلوكات النمطیة -

.الشكوى من  مشكلات جسمیة غیر واقعیة و توھم المرض والإحساس بالوھن-

).165، ص2008محمد عبد السلام یونس، (

:معرفیةالجوانب ال. 7-2-2

.ضعف مدى الإنتباه والتركیز-

.إضطرابات القدرات المعرفیة-

.تدھور الذاكرة قصیرة وطویلة المدى-

.زیادة معدل الأخطاء-

.تدھور قوى التنظیم والتخطیط طویل  المدى-

.زیادة الإضطرابات المعرفیة-

: الجوانب السلوكیة. 7-2-3

.التأخر المستمر، التمارضأو / البطء في العمل والتغیب المتكرر-

.عدم الإھتمام بالمظھر الخارجي-

.)إنخفاض أو زیادة إستھلاك الطعام(تغیرات في عادات الأكل -

.زیادة التدخین وتناول القھوى أو تناول الكحولیات-

.سوء إستخدام العقاقیر-

.زیادة مشكلات الكلام-
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.نقص الحماس وإنخفاض مستوى الطاقة-

.نومإضطراب عادات ال-

.الشك و عدم الإطمئنان الزملاء والأقارب والمیل لإلقاء اللوم على الأخرین-

.تجاھل المعلومات الجدیدة-

.توزیع المستویات على الاخرین-

.حل المشكلات بأسلوب سطحي-

: تأثیر الضغوط على الأداء المھني. 7-3

عدم القدرة على حل المشكلات والحكم والتقدیر، وضیق القدرة على إدراك التفاعل -

الشعور المرتفع بالیقظة والحذر والوعي والإداراك واللجوء إلى أنواع من التفكیر 

) .86- 82، ص 2006حسن مصطفى عبد المعطي، (. والسلوك الدفاعي

.النمطي الجامد-

.ب بدلا من الإستجابة الإبتكاریةإحلال التفكیر النمطي الجامد المتصل-
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العبء المتوازنالعبء المتوازن

-الأرق                                            -
سرعة الإنفعال -
تناول المھدئات -
التغیر في الشھیة -
التغیب-
اللامبالاة -
سرعة التعرض للحوادث -
زیادة الأخطاء -
الأفكار السلبیةو التردد -
یةالعدوانو الإنسحاب -
ضعف الذاكرة -
أخطاء الإدراك -
أحكام غیر صائبة -
القلق الزائدتوتر العلاقات -

العلاقة بین الضغوط و تأثیراتھا: )03(رقم شكلنسیان الأفكارعدم الوضوح

لعلى الصحة الجسمیة والنفسیة والأداء في العم

العبء المحدودالعبء المتوازن

-1 -2-3 -4-5 54321

العبء الزائد

الملل-
عدم الإكتراث -
الأرق -
سرعة الإنفعال -
إنخفاض الدفعیة -
المیل للمھدئات -
تغیر الشھیة -
السلبیة -
الفتور -
الإرھاق -
.تأجیل الإلتزامات-

الإنتعاش -
زیادة الدفاعیة -
التأھب العقلي -
الطاقة العالیة -
التحلیل الواقعي -

للمشكلات 
تحسن الذاكرة-
وضوح الإدراك -
سھولة إستدعاء -

الأحداث
التحكم في الأعصاب -
تحسن الحالة المزاجیة -
إتزان إنفعالي  -



الضغط النفسي:الفصل الاول

46

على المستوى الجسمي والنفسي والادائي نستنتج بأن الضغوط النفسیة تحدث أثار 

للفرد وتزداد الأثار حسب ھذه الضغوط ویمتد الأثر لیشمل محیط الفرد والمجتمع الذي 

.یعیش فیھ

:طرق علاج الضغط النفسي-8

ھناك العدید من الطرق التي قدمت لأجل علاج الضغط وكل واحدة بأسلوبھا 

:الخاص ونحن نكتفي بعرض البعض منھا

: العلاج الطبي. 8-1

ھي الأدویة التي یعطیھا الطبیب للمریض والھدف منھا ھو التخفیف من حدة 

:الضغوط و من بین تلك الأدویة نجد

مضادات القلق :les anxiolytiques

تعمل على التخفیف من قلق الخوف، الانفعال والتي تؤدي في معظم الأحیان إلى التعب 

:ومن بینھا

les)نورولیتیك  neuroliptiques) مضادات الأستامین(l’anti-histaminiques)

.(prexylamine)البروكسیلامین 

مضادات الإكتئاب :(les anti depressantes):

وھي تساعد على التخفیف من شدة أو حدة الإكتئاب الذي یصاحبھ الشخص لمدة 

:معینة، ومن بین ھذه المضادات

، (anafranil)، أنافرنیل (laroxyl)، لاروكسیل (clamipramine)كلامیبرامین 

.(descipramine)دكیسبرامین 

).34ص 1998حسن مصطفى عبد المعطي،(
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: و یتضمن ما یلي: العلاج النفسي. 8-2

العلاج الذاتي :

إبتكر علماء النفس بعض الوسائل التي یمكن ممارستھا داتیا للتخفیف من الضغط و 

بنفسھ، و یجب أن تقاس قدرتھ على المرونھ و التكیف السریع مع ذلك بإقناع الفرد نفسھ 

المتغیرات، و یجب أن لا تخاف من توجیھ الأسئلة لنفسك بإستمرار حتي تتمكن من الإجابة 

/على السؤال التالي

ما ھو جوھر حیاتي بجانب تلك المشاكل التي تعترض حیاتي الیومیة؟ 

ث الحیاتیة أي الرضا بھا والإھتمام وینصح ھؤلاء المرضى بالألفة مع الأحدا

والدعوة إلى التكیف، وفوق كل ھذا، یجب أن یكون للإنسان قدرات على التنبؤ بحدوث 

الحدث قبل وقوعھ وبالتالي تكون لدیھ الفرصة للإستعداد التام للموقف الطارئ والتجاوب 

).35،  ص 1998حسین مصطفى عبد المعطي،  (. معھ

الإسترخاء :

تؤدي عملیة الإسترخاء إلى إستجاب فیزویولوجیة تتمثل في إنخفاض نشاط الجسم 

التعلیماتوبترز (benson)بانسون "مثل التنفس، الدورة الدمویة، ولقد إقترح الباحثین 

التي یجب أن تتبع في عملیة الإسترخاء  كل عضلات الجسم والتنفس عن (peterz)بعض

دقیقة، 20إلى 10على ھذه الطریقة لمدة تتراوح بین طریق الأنف، ویجب الإستمرار 

وعند فتح العین یجب الانتظار بعض الدقائق قبل النھوض، وإن لم یجد في عملیة 

الإسترخاء للمرة الأولى الراحة وإزالة التوتر فعلیھ الإستمرار في العملیة دون فشل كما 

,Burger (N), 1994(. یجب تطبیقھا بعد ساعتین من الأكل p4 .(
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:یتضمن عدة تقنیات منھا: العلاج المعرفي السلوكي. 8-3

إعادة التقییم المعرفي :

تساعد ھذه الطریقة على إعادة التفكیر في الضغوطات إلى معظمھا نفسھ المنشأ، 

وھذا یعني أن تفسیرنا للحدث أو الحالة النفسیة ھي العنصر الأساسي وبالتالي تكون لھ 

.ام للموقف الطارئ والتجاوب معھالفرصة للإستعداد الت

التأمل العقلي:

وھي تقنیة من أقدم الطرق التي تتغیر من حالة القلق والضغط التي یعانیھا الغنسان 

. ولقد أثبتت الدراسات والأبحاث الفیزیولوجیة للضغوط. من خلال التركیز المنظم للانتباه

أن التامل لھ خصائص وشروط یتحقق من خلالھا (Benson)" بنسون"ویوضح الباحث 

: وھي

: البیئة الھادئة-

إذ أثبتت الدراسات أن البیئة الھادئة ضروریة في الجلسات الأولى بحیث أن البیئة 

.الھادئة تسھل التعلم السریع و الفعال مقارنة بالبیئة التي توجد بھا مشتتات

: الوضعیة الخاصة-

خاصة للجسم فیفضل عند البدء في التأمل أن تجلس إذا أن التأمل یتطلب وضعیة

جلسة مریحة تسمح لظھرك أن یكون مستقیما قدر الإمكان أو إجلس على ركبتي وظھرك 

مستقیما أو أجلس على الأرض وظھرك مستندا الى حائط واحرص على جلسة مریحة 

.مستقیمة ومعتدلة و إستخدم وضعیات تسمح الإسترخاء
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:التدریب المنظم-

فالتدریب المنظم لھ اھمیة كبیرة للتطبیق الفعال للتأمل في مجال تخفیف الضغوط 

دقیقة مرتین 20النفسیة، وینصح الخبراء بأن یقوم المتدرب على التأمل بالتدریب مدة 

).204-إ198، ص 1999ھارون توفیق الرشیدي،  (. أسبوعیا

من علاج طبي، نفسي، (لضغط ومجمل القول مما تطرقنا إلیھ أنھ تتعدد مجلات علاج ا

وذلك بتعدد الأسباب المؤدیة إلیھ و یتعدد أنواعھ وتأثیرتھ، وكذلك ) معرفي، سلوكي

.تعدد استجابات الفرد للضغوط فلكل إنسان إستجابتھ الممیزة والمختلفة عن الأخر

:الوقایة من الضغط النفسي-9

: السیطرة على النفس. 9-1

تتناسب ظروف السیطرة على النفس مع الذین یرغبون في تغییر بعض السلوكات 

: لدیھم و ذلك بإتباع الخطوات التالیة

.لاحظة جیدة للسلوك المراد تغییرهم-

.التفكیر في الطریقة التي تمكننا من تعدیل ھذا السلوك-

.تغییرهالقیام بتشجیع أنفسنا إذا ما حققنا بعض التغیرات في السلوك المراد -

: النوم. 9-2

یلعب النوم الكافي دورا في إصلاح اضرار الیوم، وذلك بالنوم مدة ملائمة و كافیة 

والتي تختلف من شخص لأخر حسب السن والجھد الجسمي أو المعنوي وعلى الفرد الذي 

یواجھ مواقف ضاغطة أن یلتزم ببعض الشروط المتمثلة في تفادي المنبھات كالقھوة 

ول العشاء مبكرا، التجوال والإستجمام، محاولة قراءة كتاب أو مشاھدة والشاي، تنا

.التلیفزیون
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:الریاضة. 9-3

یفضل ممارسة الریاضة أو تمارین ریاضیة یومیا، إذ تشیر الدراسات إلى أن 

ممارسة الریاضة تساھم في حمایة الإنسان من أمراض القلب والاوعیة الدمویة، كما أنھا 

أنجح الطرق للوقایة من الضغط النفسي، وتكمن أھمیتھا في أنھا عند القیام تعد دینامیة من 

ھا بتمارین ریاضیة یتم خلال ھذه العملیة حرق الأدرینالین التي ھي مادة كمیائیة یفرز

).(WILKISON G. 1999, p39الجسم حین یكون في موقف الضغط
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:خلاصة الفصل

لمتغیر الضغط النفسي أن هذا الأخیر له تأثیر كبیر على نستخلص من خلال تناولنا 
حیاة الفرد والطالب الجامعي بصفة خاصة حیث یعتبر من الأمور التي یصعب تجنبها في 
الحیاة، غیر أنه بالإمكان التخلص من الضغط النفسي أو التقلیل من حدتهعلى الأقل ومن 

عن طریق إتباع طرق العلاج والوقایة تأثیره على الصحة النفسیة والعقلیة والجسمیة وذلك
.المناسبة له



الفصل الثاني

:الفعــــــــــــالیة الذاتیة 

تمهید الفصل
تعریف الفعالیة الذاتیة-1
طبیعة و بنیة الفعالیة الذاتیة-2
خصائص الفعالیة الذاتیة-3
مصادر الفعالیة الذاتیة-4
أبعاد الفعالیة الذاتیة-5
توقعات الفعالیة الذاتیة-6
أثار الفعالیة الذاتیة-7
المفسرة للفعالیة الذاتیةالنظریات -8
التحلیل التطوري للفعالیة الذاتیة-9

خلاصة الفصل
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:تمهید الفصل

الفعالیة الذاتیة إحدى المفاهیم النظریة و العلمیة التي تحظى بأهمیة كبیرة في تعد 
علم النفس الحدیث إذ تقوم بتوجیه سلوك الفرد وتعمل على تحقیق أهدافه لأن المعتقدات 

یرفع القدرة والأحكام التي یمتلكها الفرد حول قدرته تلعب دورا هاما في التحكم بالبیئة وهو ما 
على الإنجاز والنجاح ویتضمن هذا الفصل بعض التعریفات للفعالیة الذاتیة، طبیعة الفعالیة 
وبنیتها، الخصائص، المصادر، الأبعاد، التوقعات، الأثار وكذا كل من النظریات المفسرة 

.للفعالیة الذاتیة والتحلیل التطوري لها
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:تعریف الفعالیة الذاتیة

الفعالیة الذاتیة هي قناعات الفرد بقدرته الشخصیة على القیام بسلوك كما تعني 
.أیضا التوقعات أي توقعات النتیجة النهائیة المتحققة من إدراك النتائج المحتملة على نشاط

 تعریف شوارتزر)shwurtzer(:

:یذهب الباحث شوارتزر في تعریفه للفعالیة الذاتیة إلى كونها

"الفرد و تشیر إلى السیطرة على النشاط الشخصي للفرد أو قوتهتشیر إلى " 

.یعني الباحث أن الفعالیة الذاتیة هي قدرة الفرد على التحكم في نشاطاته أو أعماله*

عملیة معرفیة عاملة تحدث توقعات :" وفي تعریف أخر له یعتبر الفعالیة الذاتیة
"التحدیات الجدیدةیتمكن الفرد بموجبها من حلّ المشكلات و مواجهة

یقصد هنا بالفعالیة الذاتیة على أنها تصور الفرد قدرته على مواجهة ما یعترضه *
.من تحدیات

 تعریف مافیز)Mavies:(

أداء مهمّة على حكم شخصي للفرد حول قدراته ":یعرّف مافیز الفعالیة الذاتیة بأنها
).35،ص 1983ماكجروهیل لندا، دافیدوف، ("معینة

.الباحث الفعالیة الذاتیة على أنها إعتقاد الفرد بقدرته على إنجاز الأشیاءیفسر*
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 تعریف باندورا)bandoura(:

اعتقادات الفرد حول قدرته على تحقیق ":یعرف باندورا الفعالیة الذاتیة بأنها
مستویات من الأداء تؤثر على الأحداث  التي تمتس حیاته وشعور الفرد بأنه قادر على  

".ل شيء ما في مواجهة الأحداث وأنها تحت سیطرته غالبافع

یذهب باندورا في تفسیره للفعالیة الذاتیة على أنها إیمان الفرد بقدرته على التأثیر *
).419، ص2013جولتان حسن حجازي، (.في الأحداث

تعریف دوفان و والكر)Dovan et Walker (

القدرة أو الإمكانیة على أداء السلوك المطلوب :" یعرف الباحثان الفعالیة الذاتیة بأنها
.)30ص،2012، 2011رشید رزقي ( ." و من ثم التأثیر في العملیات و مجریات الأمور

یتبین لنا من خلال هذا التعریف أن الفعالیة الذاتیة هي التمكن من القیام بالسلوك *
.على الأمورللسیطرة 

تعریف الشعراوي:
مجموعة الأحكام الصادرة  عن الفرد ":قام الباحث بتعریف الفعالیة الذاتیة على أنها

والتي تعتبّر عن معتقداته حول قدراته على القیام بسلوكیات معینة ومرونته في هذا التعامل 
ویتضمن هذا المفهوم مع المواقف الصّعبة والمعتقدة وتحدي الصّعاب ومدى مثابرته للإنجاز 

الثقة بالنفس والمقدرة والتحكم في ضغوط الحیاة وتجنب المواقف التقلیدیة : الأبعاد التالیة
.والصّمود أمام خبرات الفشل والمثابرة على الإنجاز

.)297ص ،2000علاء محمود الشعراوي، (
یمتلكها الفرد عن یقصد الباحث هنا من الفعالیة الذاتیة أنها تلك المعتقدات التي *

.قدراته على أداء الأشیاء وتجاوز المصاعب وتحدي الفشل
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:طبیعة و بنیة الفعالیة الذاتیة-2
الفعالیة الذاتیة هي مجموعة متمایزة من المعتقدات أو الإدراكات المرتبطة أو 

:المتداخلة لتنتج مجموعة من الوظائف المتعلقة ب
.الضبط الذاتي لعملیات التفكیر-
.دافعیةال-
.الحالات الإنفعالیة الفیزیولوجیة-

).508،ص2005فتحي محمد الزیان،(
ویؤكد باندورا أن فعالیة الذات تعمل على تنظیم و تفعیل السلوك و ضبطه من خلال عوامل 

: داخلیة أساسیة هي

: العوامل المعرفیة. 2-1

الشعور والإحساس بفعالیة التنظیم أن یرى باحثوا النّظریة المعرفیة الإجتماعیة 
الذاتي یؤثر في النّشاط المعرفي الذّي ینعكس بدوره على التفاعلات الفرد حیث یرقى بها أو 

علیه فإن سلوك الفرد بصفته هادفا تنظمه أراء وأفكار أو و یعمل بالعكس على إضعافها 
على أهداف الشخصیة تتاثر بشكل مباشر بإدراكنا لقدراتنا فكلما نمى ورات معرفیة تشملصت

الإحساس بفعالیة الذّات كانت الاهداف السّلوكیة الصحیة التي یصنعها النّاس لأنفسهم عالیة 
معاویة محمود أبو (.ومتقدمة وراقیة وكذلك رغباتهم و قدراتهم في تحقیقها أیضا كبیرة جدّا

).37،ص2010، سنة غزال، شفیق فلاح علاونة

: عوامل ذات صلة بالدّافعیة. 2-2

إدراك فعالیة في وجه الصّعوبات والتحدیات إنفعیة فاأما العوامل ذات الصّلة بالدّ 
التي یعترض طریق حیاتهم فكلمّا كان الشعور بالفعالیة الذاتیة كبیرا بذلت جهود كبیرة لتحقیق 

د الذّین یتمتعون أو یتمیزون بفعالیة ذاتیة عالیة النّجاح و إنجاز الأداء حیث نجد أنّ الافرا
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همأكثر مثابرة في اعمالهم وجهودهم من غیرهم بینما الذّین یعانون من ضعف أو إنخفاض 
هدى الخلایلة، (.القدرات والثقة بالذّات فهم عرضة للعجز ویستسلمون للیأس

).42،ص2011

:العوامل الإنفعالیة. 2-3

إدراكها یؤثر على إستجابات الفرد الإنفعالیة حیث یحدّد الإحساس بالفعّالیة و 
مستوى التوتّر أو الإكتئاب الذّي قد ینجم جراء تعرض الإنسان لمواقف ضاغطة و صعبة 
فالافراد الذین لدیهم ثقة عالیة في قدراتهم على مواجهة وتحدّي تهدیدات محتملة هم أقل توترا 

ما یزید من قدراتهم على بذل الجهد، بینما الذین وأكثر ثقة وتركیزا في أدائهم و إنجازهم
یعتقدون أنّه لا قدرة ولا ثقة لدیهم على إدارة تهدید قد یواجهونه تجدهم یعانون من حالات 

عبد االله أبو (.التوتر والقلق والإنفعالیة الشدیدة التي قد تؤدي إلى سوء التوافق في الحیاة
.)103ص، 2011تینة، هدى أحمد الخلایلة، سنة 

:عوامل ذات صلة بالإختیار. 2-4

ختیار بإمكان الفرد أن یؤثّر في مسار حیاته، فقد یكون للفعالیة لإمن خلال عوامل ا
الذاتیة دور هام في اختیار النشاط الذي یرید الفرد ان یمارسه كما أنّ الغحساس بالفعالیة 

وبالتالي فإن الأشخاص الذین دور هام في إختیار البیئة التي یرید الفرد أن یتفاعل معها
.لدیهم شعور ضعیف بالفعالیة لمواجهة موقف ما یعملون بجد لتجنبه

.)166، 165،ص 2010محمد عبد العزیز مفتاح (

la thèorie)كما أن التصنیف النظري لتوقعات الفعالیة الذتیة یرتبط بنظریة العزو 
de l’attribution) بصورة وثیقة، فالفرد الذّي لدیه فعّالیة ذاتیة في مجال معیّن فهو في

الغالب یعزو سبب فشله في هذا المجال إلى عامل من الجهد المبذول كما أنّ الذّي لدیه 
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كمال أحمد الإمام النشاوى، (.فعّالیة ذاتیة منخفضة فإنه یعزو فشله إلى ضعف قدراته الذّتیة
).81، ص2006سنة 

إنتاجیة تنظم فیها قدراتتتضمن ةالذاتیباندورا أنّ طبیعة الكفاءة حكما وض
المهارات المعرفیة والإجتماعیة عبر مسار متكامل من السلوك الملموس للتعامل مع عدد 
كبیر من الاهداف وان الإهتمام لا یكون حول المهاراة التي یمتلكها الشخص بل على الحكم 
حول ما یستطیع الفرد فعله من خلال قدرتهم في التغلب على الصعوبات المتعلقة 

).122، ص2011حنان فخري أبو علیان، سنة (.ءهابأدا

یتضح لنا هنا أن الفعالیة الذاتیة تعتمد على عوامل معرفیة وإنفعالیة وكذلك على *
.دافعیة الفرد و إختیاره تنظیم سلوكه ومنه یتبین لنا أهمیة هذه العوامل

: خصائص الفعالیة الذاتیة-3

: ما یليللفعالیة الذاتیة خصائص عدّة نذكر منها

.مجموعة الأحكام و المعتقدات والمعلومات من مستویات الفرد وإمكاناته ومشاعره. 3-1

. ثقة الفرد في النجاح و أداء عمل ما. 3-2

وجود قدر من الإستطاعة سواء كانت فیزیولوجیة أم عقلیة أم نفسیة بالاضافة إلى . 3-3
.توفر الدّافعیة في الموقف

المستقبلتوقعات الفرد في . 3-4

إنها لا تركّز فقط على المهارات التي یمتلكها الفرد ولكن أیضا على حكم الفرد على . 3-5
.ما یستطیع أداءه مع ما یتوافق لدیه من مهارات
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هي لیست سمة ثایتة ومستقرة في السلوك الشخصي فهي مجموعة من الأحكام لا . 3-6
نّها نتاج للقدرة أي ما یستطیع إنجازه تتصل بما ینجزه الشخص فقط ولكن أیضا بالحكم على 

.الشخصیة

إنّ فعالیة الذات ترتبط بالتوقع و التنبؤ ولكن لیس بالضرورة أن تعكس هذه التوقعات . 3-7
قدرات الفرد وإمكاناته الحقیقیة فمن الممكن أن یكون الفرد لدیه توقع بفعالیة ذات مرتفعة 

.وتكون إمكاناته قلیلة

صعوبة الموقف كمیة الجهد المبذول، : لذات بالعدید من العوامل مثلتتحدد فعالیة ا. 3-8
.مدى مثابرة الفرد

إنّ فعالیة الذّات لیسن مجرد إدراك وتوقع فقط لكنها یجب أن تترحم إلى بذل جهد . 3-9
وتحقیق نتائج مرغوب فیها وهذه الخصائص یمكن من خلالها إخضاع فعالیة الذّات  

.والتطویر وذلك بزیادة التعرّض للخبرات التربویة المناسبةالإیجابیة للتنمیة 

).86،87،ص2008غالب بن محمّد علي،( 
تتمیز الفعالیة الذاتیة بخصائص كثیرة قمنا بتلخیصها قدر الإمكان في تسع نقاط *
.أساسیة

:مصادر الفعالیة الذاتیة-4

:وهيیرى باندورا بوجود أربعة مصادر أساسیة للفعالیة الذاتیة

الإنجازات الأدائیة :
و یظهر ذلك من خلال الأنشطة . هو أهم مصدر للمعلومات حول الفعّالیة الذّاتیة

العادة للفرد وممارساته الیومیة حیث تشكل محاولات الإنسان الأداء الجیّد والإنجاز والتفوّق 
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ه على ممارسة وأداء الذي سیبني وینمّي إحساس الفرد بفاعلیته الذاتیة ویزید من ثقته في قدرت
. السلوك الملائم

بینما إخفاقه في ممارسة السلوك یصاحبه الشعور بالیأس والتشاؤم والإحساس 
بالعجز وانعدام ثقته في ذاته لذلك تعدّ الإنجازات الأدائیة أهم مصادر الفعالیة الذاتیة كونها 

تنبع من خبرات الفرد الحقیقیة و ممارساتها الأدائیة الناجحة 

.)162،163ص ،2010مفتاح محمّد عبد العزیز (

:و تبین لنا فیما سبق ذكره عن الإنجازات الأدائیة أنّ *

الأداءات الناجحة التي یقوم بها الفرد معتمدا فیها على نفسه یكون لها تأثیر كبیر على -
.فعالیته الذّاتیة

.تخطي الصّعوباتكما أنّ نجاح الفرد في أداء عمل ما یزید من فعالیته الذّاتیة في -
و الإخفاق المتكرر یؤدي إلى انخفاض الفعّالیة الذاتیة لا سیما عند بذل الفرد لأقصى ما -

.لدیه من مجهودات
النمذجة أو الخبرات البدیلة :

و تعني التعلّم عن طریق الملاحظة حیث یقوم الفرد هنا بملاحظة الآخرین لكي 
الإیجابیة یعلّم الفرد مهارات مفیدة و یشعره بفاعلیته یتعلم و یستفید من خبراتهم فتقلید النماذج

.الذّاتیة لأنه قادر على تحقیق إنجازات إیجابیة مثلهم
.)163ص ،2010مفتاح محمّد عبد العزیز، (

لناس یتمكنون من معرفة قدراتهم من خلال مقارنتهم لغیرهم و أن و یقصد بهذا أن ا
.مصدرا لتنمیة الفعالیة الذاتیةخبرات الآخرین و نجاحاتهم تعدّ كلّها 
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الإقناع الاجتماعي :
یعتبر مصدر تأثیر هام یعمل على تنمیة الفعّالیة الذاتیة حیث یعتمد الناس على 

ازات هامة في أراء الآخرین و انطباعاتهم بصفة كبیرة للاقتناع بقدراتهم على تحقیق إنج
.)106ص ،2001عثمان یخلف، (.حیاتهم

الاعتقادات حول الذّات بآراء الآخرین، و یشیر هذا المصدر إلى حیث تتأثر *
یمكن للآباء أو الأصدقاء أو : عملیات التشجیع و الدّعم التي یتلقاها الفرد من الغیر فمثلا

المعلّم إقناع المتعلّم لفظیا بقدرته على النّجاح فالإقناع الاجتماعي یزید بقدرته على النّجاح 
.زید من مستوى الفعّالیة الذّاتیة للفردفالإقناع الاجتماعي ی

الحالة الفیزیولوجیة والانفعالیة :
للبنیة الفیزیولوجیة و الانفعالیة تأثیر على الفعالیة الذاتیة للفرد وعلى مختلف 
مجالات و أنماط الوظائف العقلیة والمعرفیة والحسّیة و العصبیة لدیه، وتوجد ثلاث أسالیب 

:ت الفعالیة الذاتیة و هيلزیادة أو تفعیل إدراكا
تعزیز أو زیادة أو تنشیط البنیة البدنیة أو الصّحیة-أ

تخفیض مستویات الضغط و النزاعات و المیول الانفعالیة السالبة-ب
تصحیح التفسیرات الخاطئة التي تعتري الجسم-ت

كما تؤثر الحالات المزاجیة على الانتباه و على تفسیر الفرد للأحداث و إدراكها 
مها و تخزینها و استرجاعها من الذاكرة،و بصورة عامة تؤثر الحالة المزاجیة الانفعالیة وتنظی

فتحي محمّد ( .أو الدّافعیة على إدراك الفرد لفعالیته و على الأحكام التي یصدرها
.)517ص ، 2001الزیات،

ویمكن من خلال الحالة الفیزیولوجیة أن یتمكن النّاس من تحدید ومعرفة مدى ثقتهم
.و قدرتهم على ممارسة سلوكات معیّنة بناءا على مؤشرات فیزیولوجیة داخلیة
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فالأفراد الذین لا تظهر علیهم علامات الاستثارة الفیزیولوجیة عند مواجهتهم للمواقف 
لدیهم إحساس متزاید بالفعالیة الذاتیة على مواجهة ذلك التحدّي بنجاح 

.)164ص ،2010مفتاح محمّد عبد العزیز،( 

ویرى باندورا أنّ الأفراد یستخدمون مصادر الفعالیة الذاتیة للحكم على مستوى 
الفعالیة الذاتیة لدیهم إذ كلّما كانت هذه المصادر موثوقا بها كلما ازداد التغیّر في إدراك الفرد 

.لذاته كإنسان قادر على السیطرة و على حلّ المشكلات

.)44ص ،2003محمّد أبو هاشم،(

لنا فیما سبق أن للحالة الفیزیولوجیة والإنفعالیة للفرد تأثیر كبیر على فعالیته إتضح *

.بإعتبارها من بین مصادر الفعالیة الذاتیة

أبعاد الفعّالیة الذاتیة -5
:قام باندورا بتحدید ثلاثة أبعاد تتغیر الفعالیة الذاتیة تبعا لها و هي

: قدر الفعالیة. 5-1

ویختلف تبعا لطبیعة الموقف و صعوبته و یتضح قدر الفعالیة عندما تكون المهام 
ختلافات بین الأفراد في الفعالیة الذاتیة و یتحدد هذا  لإوفق مستوى الصّعوبات و امرتبة

البعد من خلال صعوبة الموقف و یظهر هذا القدر بوضوح عندما تكون المهام مرتبة من 
.طلق على هذا البعد مستوى صعوبة المهمةالسهل إلى الصعب لذلك ی

ویؤكد باندورا أن طبیعة التحدیات التي تواجه الفعالیة الذاتیة یمكن الحكم علیها 
مستویات الانقاذ، بذل الجهد، الدقة، الإنتاجیة، التهدید، التنظیم : بمختلف الوسائل مثل



الفعالیة الذاتیة:ثانيالفصل ال

64

الیة لینجز عملا ما بنفسه الذاتي المطلوب فمن خلال التنظیم الذاتي فإن الفرد لدیه الفع
.وبطریقة منظمة من خلال مواجهة مختلف حالات التراجع عن الأداء

.)85، ص2008غالب بن محمد علي، (

:العمومیة. 5-2

النجاح وهو انتقال الفعالیة الذاتیة من موقف إلى مواقف مشابهة فالفرد مثلا یمكنه 
.في أداء المهام مقارنة بنجاحه في أداء أعمال ومهام مشابهة

وتتحدد العمومیة حسب باندورا من خلال مجالات الأنشطة المتسعة في مقابل 
درجة تشابه الأنشطة : المجالات المحددة وأنها تختلف لاختلاف عدد من الأبعاد مثل

دانیة و من خلال جوكیة المعرفیة و الو والطرق التي تعتبرها عن الامكانیات و القدرات السل
.)خصائص الشخصیة المتعلقة بالسلوك الموجه. (التفسیرات الوصفیة للمواقف

). 2008،86غالب بن محمد على،(

:القوة. 5-3

یلاحظه المعتقدات الضعیفة عن الفعالیة الذاتیة یجعل الفرد أكثر قابلیة للتأثر بما
ویتابعه ولكن الأفراد ذوي قوة الاعتقاد بفعالیة الذات في أنفسهم یثابرون في مواجهة الأداء 

.الضعیف ولاقدرة المرتفعة التي تمكن من اجتیاز الأنشطة التي سوف تؤدي بنجاح
.)87ص ،2008غالب بن محمد على، (

اعتقاد بقوة فعالیته میتضح لنا من خلال ما سبق أن الفرد عندما یكون لدیه*
إذا تحصل تلمیذان على : الذاتیة فإن ذلك یجعله قادرا على مواجهة أدائه الضعیف فمثلا

علامات متدنیة في مادة تعلیمیة ما فیظهر أحدهما أكثر قدرة على مواجهة الموقف وهنا 
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الذاتیة فعالیة الذاتیة مرتفعة بینما التلمیذ الآخر عكس ذلك كلیا فتكون فعالیته التكون 
.منخفضة

:والشكل الآتي یبین أبعاد الفعالیة الذاتیة حسب باندورا

یبین أبعاد الفعالیة الذاتیة) 5(الشكل رقم 
.)87ص ،2008غالب محمد علي، (

:توقعات الفعالیة الذاتیة-6

یؤكد باندورا على وجود نوعین من التوقعات یرتبطان بنظریة فعالیة الذات و لكل 
:منهما تأثیراته القویة على السلوك و هما

:توقعات مرتبطة بفعالیة الذات-6-1

الفرد قدرته على أداء سلوك محدد، وهذه التوقعات یمكنها أن تساعد بإدراك وتتعلق 
الفرد على تحدید قدرته على القیام بسلوك ما أولا، وتحدد مقدار الجهد المطلوب منه للقیام 

.بهذا السلوك وأن یحدد إلى أي حد یمكن لسلوكه أن یتغلب على العوائق

أبعاد الفعالیة الذاتیة

القـــــــــــــــــــــــــــــــــــوة العمـــــــــــــومیـــــــــة قـــــــــدر الفعالیـــــــــــة 

الأداء
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:جتوقعات مرتبطة بالنتائ-6-2

الإعتقاد بأن النتائج یمكن أن تكون من الإنخراط في سلوك محدد، وتظهر تعني أن 
العلاقة بوضوح بین توقعات النتائج وتحدید السلوك المناسب للقیام بمهمة معینة في حین أن 
التوقعات الخاصة بالفعالیة الذاتیة مرتبطة بشكل واضح بالتنبؤ بأفعال الفرد المستقبلیة وتأخذ 

ثة أشكال حیث تعمل التوقعات الإیجابیة كبواعث في حین تعمل التوقعات توقعات النتائج ثلا
:السلبیة كعوائق على النحو التالي

الأثار البدنیة السلبیة التي ترافق السلوك، وتتضمن الخبرات الحسیة السارة والألم وعدم -أ
.الراحة الجسدیة

تشمل التفاعل الإجتماعي مع فالأثار الإیجابیة : الأثار الإجتماعیة السلبیة والإیجابیة-ب
الآخرین، كتعبیرات الإنتباه والموافقة والتقدیر الإجتماعي والتعویض المادي ومنح 
السلطة، أما الآثار السلبیة فتشمل عدم الإهتمام وعدم الموافقة والرفض الإجتماعي والنقد 

.والحرمان من المزایا وإیقاع العقوبات

فتوقع التقدیر الإجتماعي : للتقییم الذاتي لسلوك الفردردود الفعل الإیجابیة والسلبیة-ج
والإطراء والتكریم والرضا الشخصي یؤدي إلى أداء متفوق في حین أن توقع خیبة أمل 

.الآخرین و فقدان الدعم و نقد الذات یؤدي إلى مستوى ضعیف من الأداء
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:                                                                                     وتوقغات النتائجوالشكل التالي یوضح العلاقة بین توقعات الفعالیة الذاتیة 
یمثل العلاقة بین توقعات الفعالیة الذاتیة و توقعات النتائج) 6(الشكل رقم 

الشخص السلوك النتائج

العلاقة بین توقعات الفعالیة الذاتیة و توقعات النتائج) 06(الشكل رقم

).27-26ص، 2007/2008ي، یبیادي العتز ن محمد حسن الببندر (

وإدراكه لمدى فعالیته الثر یتضح لنا هنا أن لتوقعات الفرد حول فعالیته الذاتیة *
الكبیر في مساعدته على تحدید مقدار الجهد الذي یمكنه بذله، فتعمل التوقعات الإیجابیة 

.كحوافز تدفعه إلى الأمام والعكس بالنسبة للتوقعات السلبیة

:أثار الفعالیة الذاتیة-7

أربعة عملیات وجد باندورا أن أثار الفعالیة الذاتیة یظهر تأثیرها جلیا من خلال 
.العملیة المعرفیة، الدافعیة، الوجدانیة وعملیة إختیار السلوك: أساسیة و هي 

وجد باندورا أثار الفعالیة الذاتیة على العملیة المعرفیة تأخذ أشكالا :العملیة المعرفیة-7-1
وذلك مختلفة حیث تؤثر على أهداف الفرد و توقعاته كما تؤثر أیضا من خلال مفهوم القدرة 

.من خلال مدى إعتقاد الأفراد بقدرتهم على السیطرة على البیئة

Outcome
expectations

توقع النتائج

Efficacy
expectations

توقعات الفعالیة
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كما أن إعتقادات الأفراد حول فعالیتهم الذاتیة لها دور في تحدید :العملیة الدافعیة-7-2
:مستویاتهم الدافعیة حیث توجد ثلاث نظریات تفسر الدوافع العقلیة منها

أن الأفراد مرتفعي الفعالیة یعزون فشلهم إلى نظریة العزو السببي التي تقوم على مبدأ 
الجهد غیر الكافي أو إلى الظروف الموقفیة غیر الملائمة، بینما الأفراد منخفضوا الفعالیة 

.یعزون فشلهم إلى إنخفاض في قدراتهم

تنظم الدوافع عن طریق توقع أن سلوكا محددا سوف یعطي : وفي نظریة توقع النتائج
.ئص معینةنتیجة معینة بخصا

بینما تشیر نظریة الأهداف المدركة إلى أن الأهداف الواضحة والتي تتضمن تحدیات 
تعزز العملیة الدافعیة وتتأثر الأهداف بالتأثیر الشخصي أكثر من تأثرها بتنظیم الدوافع 

.والأفعال

لتي تؤثر إعتقادات فعالیة الذات في كم الضغوط والإحباطات ا:العملیة الوجدانیة-7-3
یتعرض لها الأفراد في مواقف التهدید كما یؤثر على مستوى الدافعیة حیث أن الأفراد ذوي 
الإحساس المنخفض بفعالیة الذات أكثر عرضة للقلق والإكتئاب في حین یتیح إدراك فعالیة 
الذات المرتفعة تنظیم الشعور بالقلق والسلوك الإنسحابي من المهام الصعبة عن طریق التنبؤ 

.لوك المناسببالس

تؤثر فعالیة الذات على عملیة إنتقاء السلوك ولذلك فإن :عملیة إختیار السلوك-7-4
إختیار الأفراد للأنشطة التي یقبلون علیها مرهون لما یتوفر لدیهم من إعتقادات ذاتیة في 

محمد حسن الزیادي العتیبي، ر بنبند(. قدرتهم على تحقیق النجاح في عمل ما دون غیره
).36-35ص،2007/2008
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یتضح لنا من خلال ما أشار إلیه باندورا أن للفعالیة الذاتیة تأثیرا واضحا على *
العملیات المعرفیة لدیه وكذا مستوى دافعیته للقیام بالأشیاء وإنفعالاته الوجدانیة ومن ثم في 

.كیفیة إنتقائه للسلوك المناسب لنشاطاته

:الذاتیةالنظریات المفسرة للفعالیة -8

:)لباندورا(المعرفیة الإجتماعیةنظریة ال.1

نظریة التفاعل "الفعالیة الذاتیة مفهوم أشار إلیه الباحث باندورا لأوّل مرّة في كتابه 
.1977سنة " الاجتماعي

وجهة نظر باندورا الفعّالیة الذاتیة هي اعتقاد وإیمان الشّخص بقدرته على فمن
المنافسة والسّیطرة عل المواقف الذاتیة، شعور النّاس كیف یفكرون، دافعیتهم وتصرفاتهم، 

الإدراك، الدّافعیة، (:ومثل هذه الاعتقادات تنتج من خلال أربع عملیات أساسیة  وتشمل
وأن الشعور القوي بالفاعلیة الذاتیة یؤثر على إنجازات ) لیات الاختبارعملیات المهدّدة، عمال

.الفرد

فالأشخاص الّذین یتمتعون بالتأكید العالي لقابلیاتهم یسلكون مهمّات صعبة 
تعترضهم لیسیطروا علیها أكثر  ممّا یتعاملون معها كتهدید یتجنبونه، فهم كالمشكلات التي

متحدّیة بتأكید عال على تخطیها والتكیف معها، كما أنّهم یواجهون الأهداف  الصّعبة وال
.یردوّن الفشل للجهد غیر الكافي أو المعرفة والمهارة الناقصة التي هي مكتسبة

.ثقةبویتعاملون مع المواقف المهدّدة 

وتقترح هذه النظریة وجود ثلاث عناصر معرفیة تعدّ مكونات مهمّة لكثیر من 
أنّ تعدیل هذه المكوّنات یعدّ من الوسائل العلاجیة المهمة وهذه المشكلات النّفسیة، وترى

:المكونات هي
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وتعني قناعات الفرد بقدرته الشخصیة على القیام بسلوك معیّن : توقع الفعالیة الذاتیة-أ
. یوصله إلى نتائج محدّدة

.دةوهي قناعات الفرد المتعلقة باحتمال أنّ یؤدي سلوكه إلى نتائج محدّ : توقع النتائج-ب

.و هي القیمة الذاتیة التي یعطیها الفرد لنتائج معیّنة: قیمة النتائج-ج

.)16ص ، 1986هولا ند و آخرون، ( 

یتضح لنا من خلال هذه النظریة أن الفعالیة الذاتیة عند باندورا تكمن في مدى *
نتائج أفعاله ویقیمها إیمان الفرد و إعتقاده بقدراته على إنجاز الأشیاء بنجاح، فهو بهذا یتوقع

كذلك و نحن في هذا البحث قمنا بتبني نظریة باندورا نظرا لما تنطوي علیه من أهمیة بالغة 
.وكونها تخدم بحثنا

:التحلیل التطوّري للفعالیة الذاتیة-9

یرى باندورا أن الفترات المختلفة للحیاة تقدّم أنماطا للكفاءة المطلوبة من أجل الأداء 
الأفراد یختلفون في طرق إدارة حیاتهم، كما أنّ للمعتقدات حول الفعالیة الذاّتیة دور الناجح و 

.هام ومصدر مؤثر على حیاة الفرد

: نشأة الشعور بالسیادة الشخصیة. 9-1

یولد الطفل دون أيّ شعور بمفهوم الذّات فهذه الأخیرة تنشأ بطریقة اجتماعیة من 
خلال الخبرات المنقولة عن طریق البیئة فینتقل الشعور بالسّیادة الشخصیة من إدراك 
العلاقات العرضیة بین الأحداث إلى فهم أسباب وقوعها ومن ثمّ إدراك القدرة على انتاج 
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ى الشعور بالفعالیة الذاتیة ویساهم أیضا اكتساب الطفل اللّغة وكذا الأحداث وهو ما یؤدي إل
.  معاملة الأسرة للطفل كشخصیة مستقلة في نشأة الشعور بالسیادة الشخصیة

:المصادر العائلیة لفعالیة الذات. 9-2

بما أنّ الأطفال لیس بإمكانهم أداء أمور عدّة فإن الخبرات الناجحة في التدریب على 
كم الشخصي تكون مهمّة لتنمیة الكفاءة الاجتماعیة المبكرة، فحتى یحصل الأطفال على التح

المعرفة الذاتیة المتعلقة بقدراتهم على توسیع مجالات الأداء فإنهم  یطوّرون و یختبرون 
قدراتهم الجسدیة وكفاءاتهم الاجتماعیة لفهم و إدارة المواقف و یقوم الآباء بتسهیل تطوّر 

لذاتیة لدى أطفالهم من خلال تشجیعهم على تجریب الأنشطة الجدیدة و السّماح لهم الفعالیة ا
ث ترتبط الفعالیة الذاتیة لدى الأطفال بالقدرة على إنجاز المهام و إدراك یبحرّیة الحركة ح

هم إذ یقدّم له فرصة أن یكون مالتأثیرات الهادفة، فالتفاعل المبكر للطفل مع الآخرین أمر
.   و هو ما یجعله ینمي شعوره بفعالیته الذاتیةستجاباتللاركا نشطا أو مد

: اتساع فعالیة الذات من خلال تأثیر جماعة الرفاق. 9-3

یتمكن الأطفال من زیادة معارفهم  الذاتیة عن قدراتهم من خلال  علاقاتهم بأقرانهم 
ار الأقران یالأطفال إلى اختفالأقران یقدّمون نماذج لأسالیب التفكیر والسلوك الفعّال و یمیل 

الذین یشاركونهم نفس الاهتمامات و القیم وهذا من شأنه أن یعزّز الفعالیة الذاتیة في مجال 
الاهتمامات المشتركة بینما الأطفال الذین یرون أنفسهم غیر فاعلین اجتماعیا ینسحبون 

.الذاتاجتماعیا ویدركون فعالیة منخفضة بین أقرانهم و شعورا منخفضا بقیمة

: المدرسة كقوة لغرس فعالیة الذات. 9-4
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المدرسة هي المكان الذي ینمي فیه الطفل كفاءاته المعرفیة ومهاراته للمشاركة 
بفاعلیته في المجتمع فهو یختبر ویقیم و یقارن معارفه وأسالیب تفكیره باستمرار فحتى 

ي شعوره بفاعلیته العقلیة یكتسب الطفل المهارات المعرفیة ینبغي علیه أن یطوّر وینم

.)38، ص2007/2008،محمّد حسن الزیادي العتیبيبندرین(

:نمو فعالیة الذات من خلال الخبرات الانتقالیة للمراهقة. 9-5

لا بدّ على المراهقین أن یتعلموا تحمّل المسؤولیة وهذا یتطلب منهم أن یكتسبوا 
العدید من المهارات الجدیدة ویتعلموا كیف یتعاملون مع تغیّرات سنّ البلوغ الانفعالیة 

.  والجنسیة وكذلك مهمّة اختیار عمل للمستقبل

ف یتعاملون بنجاح مع ویزداد الشعور بالفعالیة لدى المراهقین بواسطة تعلّمهم كی
المواقف، فنجاح المراهقین في إدارة الصّعوبات ینمّي قوّة اعتقاداتهم في قدراتهم وإمكاناتهم 
فالمراهق الذّي یملك القدرة على إدارة التغیرات الآنیة التي تحدث في آن واحد للأدوار 

.الاجتماعیة التربویة والبیولوجیة یملك شعورا قویّا بفعالیته الذاتیة

:فعالیة الذات الخاصة بمراحل الرشد-9-6

إنّ بدایة المجال المهني الإنتاجي یعدّ تحدّیا تحولیا في مرحلة الرّشد المبكرة حیث 
یوجد العدید من الطرق التي تساهم من خلالها اعتقادات فعالیة الذات في التطور المهني 

والنجاح في الأغراض المهنیة 

)39، ص2007/2008ن محمّد حسن الزیادي العتیبي، ببندر (

: إعادة تقدیر فعالیة الذات مع التقدّم في العمر. 9-7
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تقوم فعالیة الذات لدى المسنین على إعادة التقدیرات الخاطئة أحیانا لقدراتهم، وبما 
تقییم أن الكثیر من القدرات البیولوجیة تتناقض مع التقدّم في العمر فإنّ ذلك یتطلب إعادة

لفاعلیة الذات المتصلة بالأنشطة التي تتأثر بالقدرات البیولوجیة بشكل كبیر فلا یشعر أولئك 
الذین یقارنون أداءهم بأشخاص في مثل عمرهم بانخفاض في الفعالیة الذاتیة بعكس الذین 

.یقارنون أداءهم بمن هم أصغر منهم سنّا

.)40ص،2007/2008ن محمّد حسن الزیادي العتیبي، ببندر (

إتضح لنا مما سبق أن الفعالیة الذاتیة حسب باندورا تظهر في بدایة مرحلة الطفولة *
ویتطور الإحساس بهذه الفعالیة خلال المراحل المختلفة لعمر الفرد وإحتكاكه بالمجتمع الذي 

.یعیش فیه
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:خلاصة الفصل

ومن خلال ما عرضناه لقد تم التعرض في هذا الفصل إلى متغیر الفعالیة الذاتیة 
نستخلص أن الفعالیة الذاتیة هي إحدى أبعاد الشخصیة الإنسانیة المتعلقة بمعتقدات الأفراد 
حول قدراتهم على القیام بسلوكیات معینة لمجابهة المواقف الصعبة، والتي تتطلب قدرا من 

على أداء المهام الكفاءة والقدرة، كما ان لها تأثیرا كبیرا على دافعیة الأفراد حیث تحفزهم
.الصعبة بنجاح
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:تمهید الفصل 

نظرا لما في هذه 1تناولنا في هدا الفصل عینة البحث المتمثلة في طلبة الماستر
المرحلة العمریة من الشباب من نشاط وحیویة وما تتمیز به من خصائص تجعلها أهم فترات 
الحیاة و أخصبها وأكثرها صلاحیة للتجاوب مع المتغیرات السریعة والمتلاحقة كونهم یتهیئون 
لشغل مكانتهم في المجتمع بعد بذل مجهودات علمیة ومعرفیة تجعلهم مؤهلین لذلك وقد 

الخصائص الممیزة للطالب الجامعي ، تطرقنا في هذا الفصل إلى تعریف الطالب الجامعي
.1وشهادة الماستر ثم الماستر) LMD(ومن ثم انتقلنا إلى التعریف بنظام 
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: تعریف الطالب الجامعي-

یمكن تعریف الطالب أو الشاب الجامعي على أنه فترة من حیاة الإنسان یتمیز فیها 
بمجموعة من الخصائص تجعلها أهم فترات الحیاة و أخصبها و أكثرها صلاحیة للتجاوب 

لذا یمكن مناقشة ,الإنساني المعاصرمع المتغیرات السریعة المتلاحقة التي یمر بها المجتمع
:تعریف الشباب الجامعي من خلال ثلاث معاییر رئیسیة هي 

حیث تتحدد مرحلة الشباب الجامعي بأنه مرحلة عمریة تقع بین :المعیار الزمني-1.1
و هذه المرحلة ,و قد تقل او تزید في حدود عامین,السابعة عشرة و حتى الخامسة و العشرین

عن بقیة مراحل العمر  و خاصة مرحلة الطفولة و المراهقة ودائما هي إمتداد لیست منفصلة
لهذه المرحلة الأخیرة و تشمل هذه المرحلة العمریة الجنسین من الذكور و الإناث على حد 

).22ص,2009,أیمن جلالة.(سواء

:السمات و الخصائص النفسیة و السلوكیة الممیزة للطالب الجامعيمعیار–1-2

والتي تتمثل في الرغبة بالتجدید والقدرة على الانجاز والمساهمة في إحداث التغییر 
وكسب المعرفة الى جانب سمات القلق والإندفاع والتمرد في بعض الأحیان والتأثر بالتقالید 

.وفقا للإنتشار الثقافي والقیمي والمحلي والعالمي 

ة التي یشغلها الطالب الجامعي فقد ویتحدد بالوضع و المكان:المعیار الإجتماعي-1-3
یكون طالبا في إحدى الكلیات النظریة أو العملیة أو أحد المعاهد العلیا التي تشملها مرحلة 

ویرتبط ذلك بطبیعة اوضاع المجتمع ووضع النسق التعلیمي بین الأنساق ,التعلیم الجامعي
.المجتمعیة الأخرى
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ة الجامعیین یشكلون شریحة عمریة محددة كما نجد أیضا ان الطلب:معیار النوع-1-4
ومن خلال هذا التحدید نجدهم یتمیزون ببعض الخصائص التي ، بیولوجیا و نفسیا واجتماعیا

وعن ، تجعلها تختلف في طبیعتها عن مراحل الشخصیة السابقة و اللاحقة لمرحلة الشباب
قیة وذلك یرتبط بما تقوم به النمو الإجتماعي فتتسم هذه المرحلة بتقدیر الطلبة للقیم الأخلا

).23ص–2009أیمن جلالة (.الأسرة الى جانب الجامعة من تدریب خلقي

:الخصائص الممیزة للطالب الجامعي -2

یمكن القول أن الطالب الجامعي ینطبق علیه ما ینطق على الشریحة الشبابیة عموما 
باعتباره ینتمي لنسق من خصائص إلا أن هناك خصائص قد یتفرد بها الطالب الجامعي 

ویتهئ لشغل مكانة إجتماعیة معینة تفرض علیه إدراكا أكبر لمختلف ما ، تعلیمي معین
: یحدث في المجتمع المحیط به و خاصة المشكلات ومن أهم هذه الخصائص مایلي 

:الفعالیة و الدینامیة 2-1

ین البیولوجي تتولد هذه الفعالیة لما یصل إلیه الطالب من نمو واكتمال للتكو 
فالمرحلة ,وما یؤدي إلیه النمو النفسي والإجتماعي من جهة أخرى، والفیسیولوجي من جهة

وتتجلى فیها بشكل واضح  مظاهر ، الجامعیة تجمع بین خاتمة المراهقة واستهلاك الشباب
هذه التعبیر عن الإقتراب الشدید من الرجولة أو الأنوثة الكاملة هذا بالإضافة إلى ما تتسم به

وهو مایؤدي إلى تهیئة ، المرحلة من تفتح الإستعدادات العقلیة وتمایز المیول والإتجاهات
الطالب المرحلة التعلیمیة في الجامعة وما تؤدیه وتثمر عنه من إدراك الطالب تدفعه لمزید 
من الفعالیة الذاتیة و المشاركة بغرض التأثیر في هذا الواقع والوضع الإجتماعي للطالب إذ

نجدها عادة حساسة لكل ما هو جدید لأنها لم تستقر بعد وهو ما یجعلها في شوق دائم 
.للتغییر
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:القلق و التوتر-2-2
یرجع مصدر القلق لطبیعة المرحلة الفاصلة بین إعداده للدور الإجتماعي وتقلده لهذا 

دو ذلك ویب،الدور والقیام به وما یصاحب ذلك من خیارات تفرض علیه وقد لا یناسبه
واضحا في اختیار نوع التخصص ووجهته فكثیرا ما یقع الطالب تحت وطأة القلق و التوتر 
نتیجة لفرض تطلعات أبویة غیر واقعیة في تحدید وجهته التعلیمیة أو نتیجة لوقوف مكاتب 

كما ینشأ التوتر والقلق من غموض ،القبول في الجامعات بینه وبین التخصص الذي یرغبه
.المستقبل المهني الذي ینتظر الطالب بعد التخرج

:النظرة المستقبلیة -2-3
یكون الطالب الجامعي بحكم المرحلة العمریة وما یتعرض له من خبرات تعلیمیة أكثر 

ومن ثم یكون أكثر ، میلا للنظر إلى مستقبل مجتمعه على اعتبار أنه صاحبه الحقیقي
.رصا على تغییر الواقعح

:الإستقلال ومحاولة التخلص من الضغوط وألوان التسلط الإجتماعي، المیل-2-4

إن محاولة التخلص من ألوان الضغوط المتسلطة لتأكید التعبیر عن الذات والرغبة في 
.التحرر تعد من خصائص الطلاب

:وجود ثقافة شبابیة سائدة بین الطلبة الجامعیین-2-5
ساعد على إیجاد هذه الثقافة عدة عناصر ذات  طبیعة عالمیة منها ازدیاد عدد حیث 

وما فرضته العولمة من انصهار للثقافات مع بعضها والثورة الهائلة في ، الشباب في العالم
.وسائل الإعلام والإتصال والنقل

تقبلا للأفكار فحماس الطلبة  حساسیتهم الشدیدة للواقع یجعلهم أكثر : القابلیة للتشكل-2-6
.الجدیدة وهو ما یفسر النمو والإنتشار السریع للتیارات الفكریة بین الطلبة

.)23ص,2009أیمن جلالة، (
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:واقع الطالب الجامعي في المجتمع -3

واجه الطالب الجامعي في الوقت الحالي العدید من المتغیرات السیاسیة والإقتصادیة 
بها المجتمع العالمي فجمیع شباب العالم یتأثرون بتلك والإجتماعیة والثقافیة التي یمر 

المتغیرات المتفاوتة في التأثیر من مجتمع لاخر ومن بین أهم المتغیرات التي تؤثر في 
:مشاركة وإساهامات الطالب ما یلي

لا نهائیة الحاجات فهي لا تزول تماما بل تتجدد : واقع إشباع الحاجات الأساسیة -3-1
حیث تتمثل الحاجات الجسمیة  في الحاجة إلى التمتع بحالة ، المادیة و المعنویةكالحاجات 

صحیة جیدة وممارسة أنشطة ریاضیة كما یقابل نشاط الغدد الجنسیة حالات لإشباع الشهوة 
أما الحاجات النفسیة فتتمثل في الحاجة إلى تأكید ، مما یتطلب إتخاذ تدابیر تربویة مناسبة

والحاجة إلى الشعور بالأمن والتفاعل الإیجابي مع ، الحب والقبول والتقبلالذات والحاجة إلى
وتتمثل الحاجات المعرفیة في الحاجات المتصلة بتنمیة الإدراك والإنتباه والتخیل ،الاخرین

والتفكیر الصحیح بینما تتمثل الحاجات الإجتماعیة في حاجة الطالب إلى تكوین علاقات 
. إجتماعیة مناسبة قبل وبعد التخرجإجتماعیة تكفل له مكانة

).23ص,2009أیمن جلالة، (

:الواقع التعلیمي للطالب الجامعي-4

یدرك الطالب الجامعي أنه بعد التخرج سوف یضاف إلى ذلك الكم الهائل من خریجي 
الجامعة الباحثین عن فرص عمل وذلك راجع إلى مساويء مرتبطة بالواقع التعلیمي الذي 

الجامعة حیث یعاني الطالب من بعد المقررات الدراسیة عن الحیاة الیومیة یعایشه طالب
, وعدم انفتاح التعلیم الجامعي على المجتمع المحیط وانعدام التفاعل بین الطلاب والأساتذة

.ومشكلة الكتاب الجامعي، وغیاب الدور التوجیهي والإرشادي للجامعة

).24ص,2009أیمن جلالة، (
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:الإجتماعیة للطالب الجامعي واقع المشاركة-5

تتأكد مشروعیة المشاركة الإجتماعیة للطالب الجامعي الواعي في كافة المجالات 
حیث أدى غیاب الإستراتیجیة المعینة بتربیة ,الإجتماعیة وتدریبه على قیادة المجتمع مستقبلا

زیادة ,الإیجابیةالطالب على المشاركة إلى حرمات هذا القطاع النشط من إسهاماته ومشاركته
ولذلك یتطلب الواقع إحداث بعض التغییرات ، على معاناته من مشكلات الواقع الإجتماعي

في النظم التعلیمیة والإقتصادیة والإداریة والثقافیة لتهیئة الظروف المناسبة لمشاركة الطالب 
.في كافة أنشطة المجتمع

):LMD(دكتوراه ، ماستر، نظام لیسانس-6

:دكتوراه ، ماستر، أو لیسانس)LMD(د ,م,بنظام الألالتعریف-6-1

حیث 2004هو عبارة عن هیكلة للتعلیم معمول به تدریجیا في الجزائر منذ سبتمبر 
تكون ,شهادة اللیسانس، یمكن الطالب الجامعي من أن یحضر تسلسل لثلاث شهادات

ة تحضر في مدة سنتین شهادة الماستر وهي شهاد، دراسة، الشهادة الأولى بعد ثلاث سنوات
فهي آخر ,أما الدكتوراه، وتكون تعمیقا للتخصص المختار خلال تحضیر شهادة اللیسانس

شهادة موجهة لحاملي شهادة الماستر للراغبین في تعمیق دراساتهم لمدة ثلاث سنوات على 
.الأقل

:شهادة الماستر -7

محدد بأربع ) 2م,1م(استر هي شهادة من المستوى الثاني للتعلیم العالي الم: الماستر
رصید إضافي إلى اللیسانس120سداسیات للحصول على شهادة الماستر یجب إضافة 

:الماستر نوعین 
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وهو یعطي الكفاءة للدخول إلى الحیاة العملیة: ماستر مهني-7-1

.الذي یؤشر إلى متابعة الدراسات نحو البحث ویؤدي إلى الدكتوراهو: ماستر البحث-7-2

:1الماستر -8

حیث یسمع لكل طالب حاصل على شهادة ، تدوم هذه المرحلة التكوینیة سنة واحدة
والذي یتوج الطالب ،2ثم یلیها الماستر، شروط الإلتحاقلیسانس أكادیمیة والذي تتوفر فیه 

أیمن جلالة، (.ة عن بدایة أو مقدمة لشهادةعبار 1بشهادة الماستر فالماستر
).25ص,2009
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:الفصل اخلاصة 

نستخلص مما سبق أهمیة مرحلة التعلیم الجامعي كونها المرحلة التي تتمیز بقمة 
النشاط والحیویة وفیها تتبلور أفكار الطالب واتجاهاته الفكریة ومع تتمیز هذه المرحلة من 

وخدمته عن إیجابیات إلا أن سلبیاتها كثیرة أیضا لذا فانه من الواجب الإهتمام بالطالب أكثر 
طریق تحسین الخدمات الجامعیة وتوفیر الإمكانیات والوسائل اللازمة لراحة الطالب حتى 

.نخرج كفاءات علمیة ومهنیة تخدم مصالح المجتمع بإخلاص





الفصل الرابع

الإجراءات المنهجیة للبحث

تمهید  الفصل

التذكیر بفرضیات البحث-1

الدراسة الإستطلاعیة-2

منهج البحث-3

تحدید عینة البحث و خصائصها-4

أدوات جمع البیانات-5

الإجراءات المنهجیة-6

الأسالیب الإحصائیة المعتمدة-7

حدود البحث-8

صعوبات البحث-9

خلاصة الفصل



الاجراءات المنهجية للبحث                                                   الفصل الرابع:             
 

88 

 

 الفصل  تمهيد

حيث  عنو، الاستغناءيعد ىذا الفصل ذو أىمية كبيرة في أي بحث عممي ولا يمكن 
يتم فيو إختبار صحة الفرضيات والتحقق منيا إعتمادا عمى تطبيق أدوات الدراسة المستخدمة 
لجمع المعمومات والإطلاع عمى النتائج وموازنتيا بالأبعاد النظرية التي تم التطرق إلييا في 
البحث وعينتو مع تحديد خصائصيا وأدوات جمع البيانات والإجراءات المنيجية والأساليب  

 الإحصائية المعتمدة.
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 التذكير بفرضيات البحث:-1

 : الأولىالفرضية  -1.1

سنة توجد علاقة إرتباطية دالة إحصائيا بين الضغط النفسي والفعالية الذاتية لدى طمبة  -
 .رماستأولى 

 :الثانية ةالفرضي -2 .1

 سنة أولى  توجد فروق دالة إحصائيا بين الجنسين في متغير الضغط النفسي لدى طمبة-
 ماستر.

 الفرضية الثالثة:-3.1
سنة أولى دالة إحصائيا بين الجنسين في متغير الفعالية الذاتية لدى طمبة  توجد فروق-

 ماستر.
 

 الدراسة الإستطلاعية :-2
شممت  الإستطلاعية عمى مستوى جامعة مولود معمري بتيزي وزو)حسناوة(أجريت الدراسة 

 قسم الأدب العربي وذلك بطريقة قصدية وىذا لعدة عوامل نذكر منيا:
 وقوع الجامعة بموقع جغرافي بالإمكان التردد عميو بسيولة.-      
 وجود عينة البحث في الميدان.-      
طالبا وطالبة من تخصص الأدب  30من قد تكونت عينة الدراسة الإستطلاعية  
 العربي.
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يوضح توزيع أفراد العينة الإستطلاعية :   (: 11رقم ) الجدول     

%النسبة المئوية  الجنس التكرار 
 الذكور  12 40
 الإناث 18 60
 المجموع 30 100

 

 الهدف من الدراسة الإستطلاعية : -2.2 

تعتبر الدراسة الإستطلاعية ذات أىمية كبيرة بحيث تيدف إلى معرفة العينة الأساسية 
و خصائصيا و الكشف عن الصعوبات التي تواجو الباحثين في التطبيق و محاولة تفادي 

 ىذه الصعوبات في الدراسة الإستطلاعية. 

صدقيا  كما تيدف إلى معرفة مدى صلاحية أداة البيانات )المقياس( وذلك بقياس
 وثباتيا و بالتالي تحديد الصورة النيائية ليا قبل التطبيق النيائي عمى العينة الأساسية.

 وصف عينة الدراسة الإستطلاعية : -3.2 

بعد الحصول عمى أدوات جمع البيانات و المتمثمة  في كل من مقياس الضغط 
مترجم من طرف أديب النفسي المصمم من طرف الباحث داود، ومقياس الفعالية الذاتية ال

 الخالدي.

سنة أولى ( طالبا و طالبة من طمبة 30) تم توزيع المقياسين عمى عينة متكونة من
( سنة وذلك يوم 26و 22من تخصص الأدب العربي تتراوح أعمارىم ما بين ) ماستر
27/04/2015. 
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معا  أفراد العينة عمى بنود المقياسين تبين لنا أنيما إستغرقا استجاباتوعند فحص 
للإجابة عمى جميع البنود حيث يحتوي مقياس الضغط  دقيقة ( 15وقتا طويلا)حوالي 

 (بندا.45( بندا بينما مقياس الفعالية الذاتية عمى  )60النفسي عمى )

و ليذا إرتأينا ضرورة دمج التعميمتين في  كما أن لكل مقياس تعميمة خاصة بو،
معا،كما أننا إنتبينا من خلال الدراسة  تعميمة واحدة مختصرة توضح محتوى المقياسين

أما بقية البنود فقد كانت مفيومة و  الإستطلاعية إلى وجود بعض الأخطاء في الطباعة،
 واضحة.

  منهج البحث :-3

قمنا بإستخدام المنيج الوصفي في بحثنا ىذا كونو الأنسب لموضوع بحثنا الذي 
فيذا المنيج ىو شكل من  لفعالية الذاتية،يدرس العلاقة بين متغيرين ىما: الضغط النفسي وا

أشكال التحميل و التفسير العممي المنظم لوصف ظاىرة أو مشكمة معينة وتصويرىا كميا عن 
، ويتميز ىذا الدراسة وتوضيحيا طريق جمع بيانات و معمومات مقننة عن الظاىرة  محل

الإرتباطية و دراسات  المنيج عن غيره بإحتوائو عمى عدة أنماط من الدراسات كالدراسات
 (.370،ص2007العلاقات المتبادلة.)سامي محمد ممحم،

 تحديد عينة البحث و خصائصها :-4

 مجتمع الدراسة:

ويسميو البعض "المجتمع الإحصائي" ويطمق عميو البعض الآخر إسم "المجتمع 
الأصل"وميما كانت التسمية، فمجتمع الدراسة ىو المجتمع الذي يسحب منو الباحث عينة 
بحثو، وىو الذي يكون موضع الإىتمام في البحث والدراسة. وقد يكون مجتمع الدراسة 

إضافة إلى ذلك، مجتمع الدراسة ىو مجموعة من محدودا أو غير محدود من حيث الحجم. 
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المفردات تشترك في صفات وخصائص محددة ومعينة من قبل الباحث، إنو الكل الذي 
نرغب دراستو.مثل متمع طمبة الجامعة، وفي أغمب الدراسات لا نستطيع دراسة أو حصر كل 

أو جيد كبير أو مفردات المجتمع، نظرا لما قد تتطمبو ىاتان العمميتان من وقت طويل 
تكاليف باىضة، وفي مثل ىذه الدراسات، يتم جمع البيانات من جزء فقط من مفردات 

 (.15، ص2119)محمد بوعلاق،المجتمع يسمى العينة.

تكونت عينة مجمع دراستنا من طمبة ماستر سنة أولى و تم إخيارىم بطريقة عمدية 
دسة معمارية بتامدة، و تخصص ، ىنعموم التربيةغير عشوائية لمختمف التخصصات منيا 

 أداب عمى مستوى حسناوة.

 يمثل التوزيع التكراري لمجتمع الأصل: (:12جدول رقم )

 عموم التربية الهندسة المعمارية الأدب العربي

432 137 240 

 

 تحديد عينة البحث: -1.4

من السنة الأولى  إناث( 68ذكور و 32طالب جامعي) 100تكونت عينة البحث من 
وىندسة معمارية بالقطب الجامعي بتامدة وأدب عربي بجامعة  عموم التربيةماستر تخصص 

 حسناوة.

)عمدية( وتعني أن أساس الإختيار ىو خبرة الباحث ومعرفتو وقد كانت العينة قصدية 
إختيار كونيا الأنسب لموضوع بحثنا وتم بأن ىذه المفردة أو تمك تمثل مجتمع البحث، و 

( سنة 26و  22الماستر الذين تتراوح أعمارىم بين) سنة أولى عينة البحث حسب عدد طمبة
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،اليندسة المعمارية والأدب العربي ومن الجنسين )ذكور  عموم التربيةفي كل من تخصص 
ناث(.  وا 

 خصائص عينة البحث :-2.4

اوة طالب جامعي من جامعتي مولود معمري )حسن 100تتكون عينة البحث من 
 والقطب الجنوبي تامدة( بولاية تيزي وزو.

 وفي الجداول التالية عرض لأىم الخصائص حسب السن،الجنس و التخصص.

 يمثل التوزيع التكراري لأفراد العينة حسب السن : (: 13جدول رقم )

%النسبة المئوية  السن  التكرار 
سنة 22 10 10  
سنة 23 26 26  
سنة 24 28 28  
سنة 25 21 21  
سنة 26 15 15  
 المجموع 100 100

 

ماستر من جامعة مولود معمري سنة أولى يمثل الجدول عينة البحث وىم  طمبة 
ناث تتراوح أعمارىم ما بين ) عموم ( سنة من تخصص 26و 22)حسناوة وتامدة( ذكور وا 

 .،ىندسة معمارية وأدب عربي التربية
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لأفراد العينة حسب الجنس :يمثل التوزيع التكراري  ( :14جدول رقم )   

%النسبة المئوية  الجنس التكرار 
 الذكور 32 32
 الإناث 68 68
 المجموع 100 100

%( من 32يمثل الجدول توزيع أفراد عينة البحث حسب الجنس حيث يمثل الذكور )
 %( من مجموع أفراد العينة.68مجموع أفراد العينة بينما تمثل الإناث نسبة )

( : يمثل التوزيع التكراري لأفراد العينة حسب التخصص :14جدول رقم  )  

              

 

 

 

%( تمثل 40يمثل الجدول توزيع أفراد عينة البحث حسب التخصص حيث أن نسبة )
%( تمثل 42بينما نسبة ) %( تمثل طمبة ىندسة معمارية،18أما نسبة) التربية عمومطمبة 

 طمبة أدب عربي.

أدوات جمع البيانات :-5  

مقياس الضغط النفسي:-1.5   

 التخصص التكرار %النسبة المئوية
 عموم التربية 40 40
 ىندسة معماري 18 18
 أدب عربي 42 42
 المجموع 100 100%
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التعريف بالمقياس: -1.1.5  

إعتمدنا في بحثنا عمى المقياس الذي أعد من طرف "داود" لقياس الضغوط النفسية 
 أبعاد يمكن توضيحيا فيما يمي : (8فقرة موزعة عمى ثمانية ) (60لدى الطمبة و يتكون من)

 .7إلى  1( بنود و تحمل الأرقام من 7تضم )ضغوط الدراسة :  -1
 .15إلى  8( بنود تحمل الأرقام من 8فييا )ضغوط نقص الثقة بالنفس :  -2
 .27إلى  16( بندا تخمل الأرقام من 12: فييا ) ضغوط العلاقات الأسرية -3
 .33إلى  28( بنود تحمل الأرقام من 6فييا)مع هيئة التدريس:ضغوط العلاقات  -4
 34الأرقام من  بنود تحمل (10فييا) : ضغوط العلاقات مع الزملاء والزميلات -5

 .43إلى 
 .46إلى  44( بنود تحمل الأرقام من 3فييا )ضغوط مالية :  -6
 فيياضغوط العلاقات مع الجنس الآخر و الإنفعالات و المشاعر و المخاوف :  -7

 .56إلى  47( بنود تحمل الأرقام من 10)
 .60إلى  57( بنود تحمل الأرقام من 5فييا ) ضغوط قمق المستقبل : -8

 تصحيح المقياس :-5-1-2

يصحح المقياس بإعطاء علامة أمام كل فقرة من فقرات المقياس وذلك حسب أسموب 
 ليكرت عمى النحو التالي :

 )نقطة واحدة(. من ىذه المشكمةلا أعاني  - أ

 أعاني من ىذه المشكمة بدرجة بسيطة )نقطتان(. -ب

 أعاني من ىذه المشكمة بدرجة شديدة )ثلاث نقاط(. -ج

 حيث يدل عمى :°( 180و ° 60و من ثم فإن الدرجة الكمية لممقياس يتراوح ما بين )
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عمى أنو يعاني من درجة عالية °(180درجة الطالب من الحد الأعمى ) رابتاق - أ
 من الضغط النفسي.

عمى أنو يعاني من إنخفاض °( 60إقتراب درجة الطالب من الحد الأدنى ) -ب
 مستوى الضغط النفسي.

المقياس : ثبات-1.3.5  

( طريقة الإختبار و إعادة الإختبار  1995معامل الثبات إستخدمت داود )لحساب 
(TSET-TSTSET بفاصل زمن بين التطبيق الأول و التطبيق الثاني مقداره أسبوع واحد )

وذلك عمى عينة من طمبة الصفوف السادس،السابع،الثامن،التاسع و العاشر في منطقة 
( من الإناث  67( من الذكور ،)67(طالبا و طالبة )134عمان و الزرقاء ،بمغ حجميا )

 .0.93ولمعينة جميعيا  0.89وعينة الإناث  0.98وكان ثبات عينة الذكور 

اة حسب معادلة كرونباخ ألفا عمى عينة كما تم حساب معامل الإتساق الداخمي للأد
فكانت معاملات الإتساق الداخمي لمجالات الأداة  ( طالبا وطالبة،134الثبات المكونة من )
 عمى النحو التالي :

مجال العلاقات مع الإخوة ،مجال العلاقة مع  مجال المدرسة والنحو الصحفي،
والعلاقة مع  المالية والإقتصادية،ومجال الأمور  مجال العلاقة مع المدرسين، الزملاء،

أما  0.94ومجال التخطيط لممستقبل  0.75الجنس الآخر والمشاعر والمخاوف والإنفعالات 
 .0.93معامل الإتساق الداخمي للأداة ككل فكان 

صدق المقياس:-4.1.5  

لقياس صدق الأداة قامت داود بإيجاد صدق المحتوى للأداة من خلال صدق 
( مرشدا ومرشدة في مدارس عمان و الزرقاء 50ت الأداة عمى )المحكمين حيث عرض
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لتحديد فيما إذا كانت الفقرات التي إحتوت عمييا الأداة تتناسب مع ما أعدت من أجمو،أي 
قادرة عمى قياس مستوى الضغط النفسي لدى المراىقين إعتمادا عمى خبرة المرشد في العمل 

وسماتيا ،بالإضافة إلى ذلك عممت عمى  الإرشادي،و معرفة بخصائص مرحمة المراىقة
الأولى بمغ  وذلك من خلال مقارنة الأداء لدى مجموعتين من الطمبة، حساب الصدق للأداة،

( طالبا و طالبة 30( طالبا و طالبة لا تعاني من المشكلات ،و الثانية عددىا )30عددىا )
عتين حسب تقديرات وحدد عدد الطمبة في المجمو  وتعاني من عدد كبير من المشكلات،

معممييم ومرشدييم إعتمادا عمى فقرات الأداة.و قد ظيرت فروق ذات دلالة إحصائية بين 
و  0=<0.0002عند مستوى الدلالة  3.15المجموعتين حيث كانت قيمة )ت( الإحصائي 

( و ذلك لأن 1995قد إستخدم في ىذه الدراسة مقياس الضغوط النفسية الذي أعدتو داود )
 ياس طبق  عمى البيئة الأردنية ،بالإضافة إلى إرتفاع معدلات الصدق و الثبات لو.ىذا المق

 مقياس  الفعالية الذاتية :-2.5

 التعريف بالمقياس :-1.2.5

قمنا بالإعتماد عمى مقياس الفعالية الذاتية في ىذا البحث و الذي كيفو الباحث أديب 
 ( بندا.45يتكون المقياس من ) و ( حيث يقيس الفعالية الذاتية،2000الخالدي سنة)

 تصحيح المقياس : -2.2.5

 عمى العبارات :  5إلى  1صحح المقياس بإعطاء العلامات من 

 أبدا، نادرا، أحيانا، غالبا، دائما.

 5وذلك من اليسار إلى اليمين بالنسبة لمبنود الإيجابية بينما تعطى العلامات من  
 بالنسبة لمبنود السمبية. 1إلى 
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 دت  البنود الإيجابية في المقياس كالآتي :و قد حد

1-2-3-4-7-8-9-10-15-16-18-19-20-21-22-23-24-25-
26-27-28-29-30-31-32-33-35-37-38-39-40-41-44-45. 

 بينما حددت البنود السمبية كالآتي :

5-6-11-12-13-14-17-34-36-42-43. 

أمازوز طاوس بحثا و لقد أجرت الباحثتين الجزائرتين : أيت محند تسعديت و 
لمسنة الدراسية  1بعنوان: مستوى الطموح و علاقتو بالفعالية الذاتية لدى طمبة الماستر

 و لقد توصمتا لمنتائج التالية: 2014/2015

 ثبات المقياس عمى عينة البحث : و قد تم الإعتماد عمى ألفا كرومباخ. 

 (: يمثل معامل الثبات عمى عينة البحث:05جدول رقم )

 الإختبار العينة الثبات
 الفعالية الذاتية 30 0.64

 

 و ىو ثبات مرتفع يمكن الإعتماد عمى المقياس في الدراسة الحالية. 0.64الثبات = 

  صدق المقياس :-3.2.5

أساتذة  7ض نسخ من مقياس الفعالية الذاتية عمى عر تم فيما يخص صدق المقياس  
ليم خبرة و تجربة عالية و ذلك لتحكيمو قصد تقويم من المختصين في عموم التربية الذين 

 بنوده، و طمب منيم إبداء أرائيم حول المقياس من حيث:
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حية العبارات لعينة الدراسة، فأكدت لجنة المحكمين ان أسئمة  تحديد مدى صلا-
مقياس الفعالية الذاتية مناسبة لمعينة، و صيغت بالمغة المفيومة بإستثناء بعض العبارات 
الواردة في المقياس التي أشار إلييا المحكمون عمى ضرورة تعديميا. و قد شممت التعديلات 

 ( و ىي كما يمي:45( أسئمة من مجموع )7)

(:  يوضح التعديلات التي أدخمت عمى بعض عبارات مقياس 16جدول رقم )
 الفعالية الذاتية:

 الرقم البند قبل التعديل البند بعد التعديل
فاشل دراسيا في نظر زملائيأعتقد أني   7 سمعتي بين زملائي فاشل دراسيا 

 11 أستمتع بحل الألغاز و الفوازير أستمتع بحل الألغاز
 15 أنجز واجباتي المدرسية أولا باول أنجز كل واجباتي المدرسية

عندما أتعامل مع الناس اجدىم يسخرون 
 مني 

 17 عندما أتعامل مع الناس أجدىم يستخفون في 

 18 يعجبني فيم كيفية عمل الأشياء يعجبني طريقة تصميم الأشياء
يعاممني المعممون عمى أساس أنني من 

 الطلاب النجباء
يعاممني المعممون عمى أساس أنني من 

 الطلاب الجيدين
21 

 31 لدي مستوى طيب من العزيمة و قوة الإرادة لدي مستوى من العزيمة و قوة الإرادة
بعض عبارات المقياس و لقد كانت في مجمميا بسيطة، و اليدف شممت التعديلات 

 من ذلك ىو التوضيح الدقيق.

طالب  30بعد حساب ثبات المقياس بالإعتماد عمى ألفا كرومباخ عمى عينة عددىا 
و ىذا يدل عمى  0.64و طالبة من جامعة مولود معمري بتيزي وزو و كان معامل الثبات 

 :ن صدق المقياس حيث ثبات مرتفع، ثم تم التأكد م

 الثبات√  الصدق=
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 الصدق=   √

 الإجراءات المنهجية : -6

قمنا بتوزيع مقياس الضغط النفسي ومقياس الفعالية الذاتية معا بعد توحيد التعميمتين 
في تعميمة واحدة مختصرة وواضحة حتى لا يشعر الطمبة بالممل، وتمثمت العينة في طمبة 

إلى غاية   2015ماي  11ماستر في مختمف التخصصات وذلك إبتداءا من يوم سنة أولى 
حيث إستغرق البحث في جانبو الميداني ما يزيد عن الأسبوعين )أكثر  2015ماي  25
يوم( نظرا لكون طمبة الماستر لا يدرسون في جميع أيام الأسبوع وخاصة في  15من

لسبت والأحد والإثنين، وما ميز فترة تخصص الأدب العربي إذ انيم يدرسون فقط أيام ا
ىو أنيا تزامنت مع فترة إمتحانات الأعمال  ماسترسنة أولى تطبيق المقياس عمى طمبة 

قتراب موعد إمتحان المحاضرات.  الموجية وا 

وفي الفترة التي قمنا فييا بتطبيق المقياسين عمى الطمبة كان يرافقنا الأستاذ الذي 
دور بارز في مد يد العون  ن للأساتذة الإذن منو، وبيذا فقد كا يدرس الوحدة و ذلك بعد أخذ

لنا أثناء التطبيق وذلك بسماحيم لنا بالدخول إلى حصصيم و تخصيص بعض الوقت لنا 
 12حتى نتمكن من تطبيق المقياسين  وقد تم تطبيق المقياسين معا في زمن قدره حوالي 

 دقيقة و ذلك بشكل جماعي داخل قاعات الدرس.

 مكان إجراء التطبيق ) المقياسين( :-1.6

داخل قاعات الدرس وذلك في كل من  1تم توزيع المقياسين عمى طمبة الماستر
 جامعة مولود معمري )حسناوة و القطب الجنوبي بتامدة( لولاية تيزي وزو.

 عدد المقاييس المطبقة :-2.6

  مقياس الضغط النفسي لداود. مقياسين يتمثلان في كل من :  
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 مقياس الفعالية الذاتية الذي كيفو أديب الخالدي.                                

 تعميقات الطمبة عمى عممية التطبيق : -3.6

 لماذا ىذا العدد الكبير من الأسئمة ؟

 ما ىو سبب إختياركم لنا ؟

 تاريخ الإنتهاء من التطبيق : -4.6

فقد إستغرقتنا مدة البحث في جانبو ، 25/05/2015إنتيينا من تطبيق المقياسين يوم 
 الميداني أكثر من اسبوعين .

 الأساليب الإحصائية المعتمدة : -7

ستخراج النتائج بالبرنامج الإحصائي لمعموم قمنا بالإستعانة  في إجراء ىذا البحث وا 
 ( و إستخدمنا المعالجات الإحصائية التالية:EsSSالإجتماعية )

المتوسطات الحسابية، الإنحرافات المعيارية، النسب المئوية، معامل إرتباط بيرسون و 
 .Tإختبار )ت( 

 معامل إرتباط بيرسون )ر( : -1.7

وذلك لتحديد إمكانية وجود علاقة  في بحثنا عمى معامل إرتباط بيرسون )ر(،إعتمدنا 
 ماستر.سنة أولى إرتباطية بين الضغط النفسي و الفعالية الذاتية لدى طمبة 

تجاه  يعد معامل إرتباط بيرسون أحد المؤشرات الإحصائية البرامترية لدراسة قوة وا 
العلاقة بين متغيرين كميين )س ، ع( أحدىما مستقل و ثانييما تابع، وقيمة المعامل تتراوح 
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( دل ذلك عمى وجود علاقة قوية 1( و)+1-( لمعامل إرتباط بيرسون من)1-،1ما ببين )+
 ( دل ذلك عمى ضعف العلاقة.0بينيما،و إذا إقتربت من )

 (.117)عبد الرحمان عيسوي ،بدون سنة،ص                     

 ولحساب معامل إرتباط بيرسون نستخدم المعادلة التالية :

 

 

 .رسونيإرتباط ب( عمى معامل Tحيث يدل الحرف )

 ( عمى عدد افراد العينة .Nيدل الحرف )      

 ( عمى درجات الأفراد في الإختبار الأول.Xيدل الحرف )      

 ( عمى درجات الأفراد في الإختبار الثاني. yيدل الحرف )     

 ( عمى مجموع القيم .£يدل الحرف )     

     لمفروق: Tإختبار  -2.7

الممقب ب ( TEEEST  SammaiLSiE إلى العالم الإنجميزي ) )ت(ختبارينسب إ
ET81SNT )1876-1937) و يلاحظ أن الحرف )ت( ىو الحرف الوحيد الذي تكرر ،

  .Tفي ىذا الإسم لذا أطمق جوست عمى إختباره الحرف )ت( 

يستخدم ىذا المقياس لتحديد مدى معنوية الفرق بين متوسطي عينتين يعرف 
ري لكل منيما، كما أنو مقياس يفضل إستخدامو مع جميع الحالات ميما بالإنحراف المعيا

R 
   (   ) (  ) (  )

√  (   ) ( )    √ (   ) (  ) 
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كان حجم العينة، وىو أن درجة المعنوية تتحدد وفقا لدرجات الحرية التي تساوي مجموع 
 .2العينتين مطروحا منع العدد 

  2-2n +1n=1D   

الأساسية وعندما تكون العينتين متقاربتين في الحجم والشروط وفي الإعتبارات 
 ( فإننا نستخدم المعادلة التالية:Tلإستخدام إختبار )

 (.145، ص2119)محمد بوعلاق،                                              

  
       

√ 
(    )    (    )   

       
  

     

     
 

  

 

عمى متوسط المتغير الأول.   X¯1حيث يدل الرمز :                      

                                      2¯X عمى متوسط المتغير الثاني  

           1N تباين العينة  

                           2N عمى عدد أفراد المتغير الثاني   

                    1
2E عمى تباين المتغير الأول  

                     2
2E غمى تباين المتغير الثاني  

 حدود البحث : -8

: الضغط  النفسي وفعالية الذات وذلك بالإعتماد عمى المنيج فييتحدد البحث الحالي 
الوصفي لدراسة الظاىرة و التعرف عمى طبيعة  العلاقة بين المتغيرين و بالعينة المتكونة من 

( طالب وطالبة من جامعة مولود معمري بتيزي وزو في السداسي الثاني لمسنة 100)
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م، وبالأدوات المستخدمة المتمثمة في كل من مقياس 2015-2014الدراسية الجامعية 
الضغط النفسي ومقياس الفعالية الذاتية وبالأساليب الإحصائية المستخدمة وىي: المتوسط 

ختبار )ت(  ومعامل إرتباط بيرسون.  الحسابي، والإنحراف المعياري، النسب المئوية وا 

 صعوبات البحث : -9

نا عدة صعوبات أثناء إنجاز ىذا البحث سواءا في الجانب النظري أو الجانب واجيت
 التطبيقي نذكر منيا ما يمي :

سنة أولى موضوع الدراسة و خاصة طمبة قمة الكتب و المراجع فيما يتعمق -1.9

 ماستر.

 ماستر وذلك لعدم تواجدىم طيمة أيام الأسبوع . سنة أولى صعوبة إيجاد طمبة -2.9

قبول بعض الأساتذة السماح لنا بتطبيق المقاييس أثناء تدريسيم لمطمبة  عدم-3.9

 بحجة إرتباطيم ببرنامج عمييم الإلتزام بو.

وجود عدد لابأس بو من الطمبة الذين رفضوا الإجابة عمى البنود أو إجاباتيم -4.9

 عمى بعضيا و ترك بقية البنود دون إجابة.
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 خلاصة الفصل :

ذكره تبين لنا مدى أىمية الجانب التطبيقي و ذلك في مساعدتنا  من خلال ما سبق
عمى إختيار الطرق والأساليب الإحصائية المناسبة لمتأكد من نتائج البحث والتحقق من 

 صدق الفرضيات.

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



 

 الفصل الخامس : 

 عرض و تحليل و تفسير ومناقشة النتائج
 

 تمهيد

عرض وتحليل وتفسير النتائج. -1  

عرض وتحليل وتفسير النتائج الخاصة بإستخدام مقياس الضغط النفسي. -1.1  

عرض وتحليل وتفسير النتائج الخاصة بإستخدام مقياس الفعالية الذاتية. - 1.1  

مناقشة النتائج. -1  

مناقشة الفرضية الجزئية الأولى. -1.1  

مناقشة الفرضية الجزئية الثانية. -1.1  

مناقشة الفرضية العامة. -2.1  
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 عرض و تحميل و تفسير النتائج: -1

 عرض و تحميل و تفسير النتائج الخاصة بالضغط النفسي: -1.1

(: يبين التوزيع التكراري لدرجات فئات  مقياس الضغط النفسي 08جدول رقم ) -2.1.1

 ماستر.سنة أولى حسب الجنسين لدى طمبة 

 

الذي يظير درجات فئات مقياس الضغط النفسي حسب  (80من خلال الجدول رقم )
 .]155- 76]بينفئاتو تتراوح و الذي  الجنسين

 عدد التكرارات %النسبة المئوية 
 الفئـــــــات

 الذكور الإناث الذكور الإناث
...1 
55 

56.7. 
1..61 
18.57 
0.05 
5.00 
88 

5.7. 
88 
88 

7.55 
7..6 
.1.55 
15.5 
15.5 
15.5 
7.55 
7.55 
88 
88 
..15 

. 
16 
17 
18 
6 
7 
. 
8 
5 
8 
8 

5 
. 

18 
. 
. 
. 
5 
5 
8 
8 
1 

 [76    – 65[ 
 [65     -0.[ 
 [0.    - 71[ 
 [71     - 77[ 
 [77   - 186[ 
 [186 - 115] 
 [115 - 15.[ 
 [15. - 1.1[ 
 [1.1 - 1.7[ 
 [1.7 - 1.6[ 
 [1.6 - 155[ 
 

 المجموع 5. 70 188 188%
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 وبالاعتماد عمى قاعدة ستورج:

)N GOL(  3.33+1=EGRULS 

حيث نلاحظ  7بأخذ طول الفئة  ة( فئ11) إحدى عشرقسمنا درجات المقياس إلى 
بنسبة  تتكرارا 18و ذلك  ب ]71-.0] لثةأن الفئة الأكثر تكرارا تتركز في الفئة  الثا

.ثم تمييا الفئة %.56.7تكرارا بنسبة  17لمذكور أما الإناث فكان ب   1.55%.
 16عند الذكور،  أما عند الإناث فنجد %6..7تكرارات أي بنسبة  .ب ].0-65]الثانية

عند  %15.5تكرارات بنسبة  .ب  ]77-71] الرابعةوتأتي الفئة  %55تكرارا بنسبة 
 عند الإناث. %61..1تكرارات بنسبة  18الذكور، و ب

تكرار ( 8صفر)و بتقدير   ]1.6-1.7] العاشرةأما الفئة الأقل تكرارا تتركز في الفئة 
ب  ]155-1.6] الحادية عشرتكرار للإناث، وتمييا الفئة  8و %88لمذكور و ذلك بنسبة 

 بالنسبة للإناث. %88بنسبة  تكرار (8) صفرلمذكور و ب %15..بنسبة  واحد تكرار

 18و ذلك ب ]71-.0]التي تحصمت عمى درجات تتراوح ما بين لثة والفئة الثا  
تمثل الطمبة  %.56.7تكرارا للإناث بنسبة  17و بتقدير %1.55.لمذكور بنسبة تكرارات 

 ذوي النسبة العميا.
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(: يبين التوزيع التكراري لدرجات فئات  مقياس الفعالية الذاتية 09جدول رقم ) -2.1.1 

 حسب الجنسين لدى طمبة السنة الأولى ماستر.

 

 الذي يظير درجات فئات مقياس الضغط النفسي حسب الجنسين(87من خلال الجدول رقم )
 .]175- .18]بينفئاتو تتراوح و الذي 

 و بالاعتماد عمى قاعدة ستورج:

)N GOL ( 3.33+1=EGRULS 

 عدد التكرارات %النسبة المئوية 
 الفئـــــــات

 الذكور الإناث الذكور الإناث
1..6% 
1..6% 
5.7.% 
1..6% 
17.10% 
1..68% 
58.57.% 
17.10% 
16.75% 
5.7.% 
...1% 

88% 
7..6% 
88% 
7.55% 
..15% 
15.7.% 
50.1.% 
15.5% 
7.55% 
7..6% 
7..6% 

1 
1 
5 
1 
11 
18 
1. 
11 
15 
5 
. 

8 
. 
8 
5 
1 
5 
7 
. 
5 
. 
. 

[18.  – 115[ 
[115   -158[ 
[158 - 150[ 
[150 - 1.7[ 
[1.7 - 1..[ 
] 1.. - 155[ 
[155 - 178[ 
[178 - 170[ 
[170 - 167[ 
[167 - 10.[ 
[10. - 175[ 
 

 المجموع 5. 70 188% 100%
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 . 7وبالتالي فإن  طول الفئة تساوي  ة( فئ11)إحدى عشرقسمنا درجات المقياس إلى 

 7و ذلك  ب ]178-155] السابعةحيث نلاحظ أن الفئة الأكثر تكرارا تتركز في الفئة   
.ثم تمييا %58.57تكرارا بنسبة  .1لمذكور أما الإناث فكان ب   %.50.1بنسبة  تتكرارا
، أما عند الإناث فنجد %15.5تكرارات عند الذكور بنسبة  .ب ]170-178] الثامنةالفئة 
عند  %7.55بنسبة  (5تكرارين )( ب7)التاسعةو تأتي الفئة  %17.10تكرارا بنسبة  11

 عند الإناث. %16.75تكرارا بنسبة  15الذكور، و ب

تكرار (8صفر)ير وبتقد  ]115-.18] الأولىأما الفئة الأقل تكرارا تتركز في الفئة 
-158]الثالثةللإناث، وتمييا الفئة  %6..1 ( بنسبة1وتكرار ) %88لمذكور وذلك بنسبة 

 بالنسبة للإناث. %.5.7( بنسبة 5لمذكور وبتكرارين ) %88بنسبة ( تكرار 8صفر)ب ]150

 7وذلك ب  ]178-155]التي تحصمت عمى درجات تتراوح ما بين  لسابعةوالفئة ا
تمثل الطمبة   %58.57تكرارا للإناث بنسبة  .1وبتقدير %.50.1لمذكور بنسبة  تتكرارا

 ذوي النسبة العميا.
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 (: يبين الفروق بين الجنسين لمقياس الضغط النفسي:10جدول رقم )-3.1.1

 

لتوضيح الفروق بين الجنسين في إستخدام مقياس  T( يبين نتائج إختبار18جدول رقم)
 الضغط النفسي.

(، الذي يبين الفروق بين الجنسين في إستخدام مقياس 18خلال الجدول رقم) من
و الإنحراف  76.87عند الذكور يقدر بـ  Xالضغط النفسي، يتضح أن المتوسط الحسابي 

و  .75.1، بينما نجد المتوسط الحسابي عند الإناث يقدر بـ .16.5يقدر ب Sالمعياري 
 =8.85عند مستوى .1.5وب 1.587بـ  Tدر قيمة . وتق10..1الإنحراف المعياري يقدر بـ

α  وأن  70ودرجت الحزٍت ،bilatérale giS )تساوً عىذ مستوى  8.1.5)المحسوبت

و مىه وستىتج عذم  α= 8.85أكبز مه مستوى الذلالت المعتمذة و ىي α =8.85الذلالت  

سىت أولي وجود فزوق دالت إحصائَا بَه الذكور و الإواث لمتغَز الضغظ الىفسٌ لذى طلبت 

وبالتالٌ وزفط االفزض الجزئٌ الذً ٍقول أن هىاك فزوق دالت إحصائَا بَه  ماستز

 ماستز.سىت أولي الجىسَه فٌ متغَز الضغظ الىفسٌ لذى طلبت 

الدلالة 
 الإحصائية

8.8=α 

 إختبار ليفن
 تساوي التباين

 Tإختبار )ت(  
الانحراف 
 المعياري

 المتوسط
ينة الحسابي

الع
نس 

الج
 F Sig 

Sig 
ت 

 المحسوبة

ddl 
درجة 
 الحرية

t 

 1.587 70 8.1.5 8.177 1.775 غير دال
ور 5. 76.87 .16.5

ذك
 

سي
النف
ط 
ضغ

ال
اث 70 .75.1 10..1 

إن
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 الفروق بين الجنسين لمقياس الفعالية الذاتية:(:  يبين 11جدول رقم ) -4.1.1

 

لتوضيح الفروق بين الجنسين في إستخدام مقياس  G( يبين نتائج إختبار11جدول رقم)
 الفعالية الذاتية.

(، الذي يبين الفروق بين الجنسين في إستخدام مقياس 11من خلال الجدول رقم)
والإنحراف  157.88عند الذكور يقدر ب  Xالمتوسط الحسابي أن  يتضح ،لفعالية الذاتيةا

 155.57،  بينما نجد المتوسط الحسابي عند الإناث يقدر ب 7..17يقدر ب Sالمعياري 
ودرجة الحرية تقدر ب  8.175تقدر ب  Tأما قيمة  .17.8والإنحراف المعياري يقدر ب 

و هٌ  α =8.85مستوى الذلالت  عىذ 8.0.0)المحسوبت(تساوً bilatérale  Sisوأن  70

ومىه وستىتج عذم وجود فزوق دالت إحصائَا بَه  α =8.85أكبز مه مستوى الذلالت المعتمذة 

الدلالة 
 الإحصائية

0.0= α 
5 

 إختبار ليفن
 تساوي التباين

 Gإختبار )ت(  

الانحراف 
 المعياري

 المتوسط
ــنة الحسابي

عيــــ
ال

س 
لجن

ا
 F Sig 

Sig 
(billater

ale) 
ت 

 المحسوبة

ddl 
درجة 
 الحرية

t 

 0.192 98 0.848 0.354 0.867 غير دال
ور 32 156 19.36

ذك
 

سي
النف

ط 
ضغ

ال
اث 68 155.29 16.03 

إن
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الذكور والإواث و بالتالٌ وزفط الفزض الجزئٌ الذً ٍقول أن هىاك فزوق دالت إحصائَا 

 بَه الجىسَه فٌ متغَز الفعالَت الذاتَت لذى طلبت سىت أولي ماستز.

 مناقشة النتائج: -2

 :الثانيةمناقشة الفرضية -1.2

تقول الفرضية أن هناك فروق دالة إحصائيا بين الجنسين في متغير الضغط النفسي لدى 
 .1طمبة ماستر

 8.1.5المحسوبةelailbalib  giS(T )(، يتضح أن قيمة 87من خلال الجدول رقم)
و بالتالي فإن الفرضية التي تقول أن ىناك فروق دالة  α 8.85المعتمدة  Tأكبر من قيمة 

وعميو فإن  لم تتحقق. 1إحصائيا بين الجنسين في متغير الضغط النفسي لدى طمبة ماستر
ليس لدييم فروق من حيث الجنس في متغير الضغط النفسي وقد أشارت  1طمبة ماستر

العلاقة بين الضغط النفسي ( في دراستيا التي ىدفت إلى معرفة 5887الباحثة سيد نوال )
والدافع للإنجاز لدى التلاميذ المقبمين عمى إمتحان شيادة البكالوريا إلى ذلك وتوصمت إلى 

 عدم وجود فروق دالة إحصائيا بين الجنسين في درجة الضغط النفسي و الدافع للإنجاز. 

( في دراستيا حول علاقة التحصيل 5887كما توصمت الباحثة حنان الحربي)
تجاه الضبط لدى الطمبة إلى وجود ال دراسي بكل من الفعالية الذاتية العامة والأكاديمية وا 

فروق دالة إحصائيا بين متوسطات درجات الطلاب والطالبات في فعالية الذات العامة 
 والأكاديمية وىو عكس ما توصمنا إليو في بحثنا ىذا.

 الجنسين لنوع واحد من ويمكن تفسير عدم وجود فروق بين الجنسين إلى تمقي كلا
التربية والتعميم عبر المراحل التعميمية المختمفة ولنشأتيم في مجتمع واحد، وىو ما ينفي 
صحة الفرضية الجزئية الأولى المتي تشير إلى وجود فروق دالة إحصائية بين الجنسين في 

القائمة ، الأمر الذي يجعمنا نرفض الفرضية 1متغير الضغط النفسي لدى طمبة الماستر
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بوجود فروق ذات دلالة إحصائية بين الجنسين ونقبل الفرضية الصفرية القائمة بعدم وجود 
 .1فروق ذات دلالة إحصائية بين الجنسين في الضغط النفسي لدى طمبة الماستر

 :الثالثةمناقشة الفرضية -2.2

ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الجنسين في متغير الفعالية الذاتية لدى طمبة  الفرضية:
 .1ماستر

 8.0.0المحسوبةelailbalib  giS(T )(، يتضح أن قيمة 18من خلال الجدول رقم)
و بالتالي فإن الفرضية التي تقول أن ىناك  α 8.85المجدولة أو المعتمدة  Tأكبر من قيمة 

لم تتحقق.و  1ين الجنسين في متغير الفعالية الذاتية  لدى طمبة ماسترفروق دالة إحصائيا ب
ليس لدييم فروق من حيث الجنس في متغير الفعالية الذاتية.فينا  1عميو فإن طمبة ماستر

تظير أىمية الفعالية الذاتية و إسياميا الكبير في خفض الضغط النفسي لدى الطمبة، حيث 
لذي يتمتع بفعالية ذاتية مرتفعة في التحكم بمستوى يظير ذلك من خلال قدرة الطالب ا

الضغط النفسي خاصة في فترة الإمتحانات،  بينما يقع الطالب الذي لديو فعالية ذاتية 
 منخفضة فريسة سيمة لمضغط النفسي، فينعكس ذلك سمبا عميو و عمى مستقبمو الدراسي.

عمى وجود علاقة إرتباطية دالة إحصائيا بين الضغط النفسي  الأولىنصت الفرضية 
 ماستر.سنة أولى والفعالية الذاتية لدى طمبة 
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 (: يبين العلاقة الإرتباطية بين الضغط النفسي و الفعالية الذاتية:15الجدول رقم )

 PP AE 
PP   corrélation de pearson 

        Sig (billatèral) 
         N 

1 
 

100 

-0.518 
0.000 

100 

AE    corrélation de pearson 
        Sig (billatèral) 

         N 

-0.518 
0.000 

100 

1 
 

100 
 

pp الضغط النفسي = 

 AE= الفعالية الذاتية

( نستنتج أنو توجد علاقة إرتباطية سالبة ضعيفة دالة 15من خلال الجدول رقم)
إحصائيا بين متغير الضغط النفسي ومتغير الفعالية الذاتية، إذ يمكن أن يكون الطمبة الذين 
يشكون من الضغوطات النفسية يتمتعون بفعالية ذاتية مرتفعة و العكس ربما تؤثر عمييم ىذه 

( في دراسة 5880أكده الباحث باباك وآخرون ) الضغوط فتنخفض فعاليتيم الذاتية وذلك ما
ىدفت إلى فحص الصحة النفسية و علاقتيا بالضغوط المدركة و فعالية الذات المدركة لدى 
المراىقين حيث توصموا إلى أن الطمبة الذين لدييم فعالية الذات مرتفعة يستطيعون مواجية 

ات منخفضة يصعب عمييم الضغوط وصحتيم النفسية جيدة، بينما من لدييم فعالية ذ
 1التعامل مع الضغوط أو مواجيتيا. ويمكن تفسي إنخفاض فعالية الذات لدى طمبة الماستر

دراكيم لمواقع الذي ينتظرىم بعد التخرج من الجامعة خاصة عند إحتكاكيم بالطمبة  بمعرفتيم وا 
حيث المتخرجين وذلك لقة فرص الحصول عمى وظيفة تناسب تخصصاتيم وتحفظ كرامتيم 

أن مستقبميم الميني غامض و شبح البطالة يتربص بيم، إلى جانب الصعوبات الكبيرة التي 
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يواجيونيا أثناء البحث عن عمل و ىو ما يخمق لدييم مشاعر العجز و الإحباط مما يجعميم 
يعتقدون أنيم غير قادرين عمى رفع التحدي في المواقف الحرجة فيؤدي ذلك إلى إنخفاض 

 تية.فعاليتيم الذا

الماستر إلى غياب سنة أولى كما قد ترجع أسباب إنخفاض الفعالية الذاتية لدى طمبة 
يقاض الدوافع خاصة لدى بعض الأساتذة إذ يقومون  ثقافة التحفيز والتشجيع والترغيب وا 
بسرد تجاربيم الماضية المحبطة وىو ما يؤثر في دافعية الطمبة. و يمكن أيضا أن تعود 

ذات لدى الطمبة إلى الحالة النفسية و الإنفعالية لدييم، فالحالة المزاجية إنخفاض فعالية ال
( حيث أكد أن 1707الجيدة لمطالب تعزز فعالية الذات لديو وىذا ما أشار إليو باندورا )

الأفراد الذين يممكون معتقدات إيجابية ىم أكثر قدرة عمى التحكم في الضغوط التي تواجييم 
الفرد يجعمو أكثر ثقة بنفسو ويرفع تقدير الذات لديو. وقد أيد ىذه  فإرتفاع الفعالية لدى

النتيجة الباحث ماك كارثي في دراستو التي ىدفت إلى معرفة العلاقة الموجودة بين 
المتغيرات الشخصية المتمثمة في كل من التفاؤل وفعالية الذات والعلاقات الإجتماعية 

قمق والإكتئاب التي طبقت عمى عينة من الطمبة الناجحة بين أحداث الحياة الضاغطة و ال
 الجامعيين فوجد الباحث أن ىناك علاقة سالبة بين تمك المتغيرات و بين الضغوط.

( التي ىدفت إلى دراسة .177كما تشير دراسة الباحث صالح عواطف حسن )
علاقة علاقة التنشئة الوالدية وعلاقتيا بفعالية الذات والتي أسفرت نتائجيا عن وجود 

إرتباطية سالبة ذات دلالة إحصائية بين أساليب التنشئة للأم والفعالية الذاتية، ووجود علاقة 
 إرتباطية سالبة ذات دلالة إحصائية لأساليب التنشئة للأب وفعالية الذات.

حيث أن لمجو الأسري الذي يعيش فيو الطالب تأثيرا بالغ الأىمية في تنمية المعتقدات 
 لسمبية نحو الذات و بالتالي تساىم في رفع أو خفض فعاليتو الذاتية.الإيجابية أو ا
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كما أن لمحالة الصحية لمطالب دور في تحديد مدى فعاليتو الذاتية حيث يشير 
( في دراستيما التي ىدفت إلى التحقق من دور مركز 5818رود نيبيري ورينك ) الباحثان

ن لدييم مستويات عالية من الإجياد الضبط وفعالية الذات، وأسفرت النتائج عمى أن م
والمرض لدييم مستويات متدنية من فعالية الذات.و يمكن تفسير ذلك إلى كون أن الطمبة 
الذين يعانون من إرتفاع مستوى الضغط النفسي غير قادرين عمى التحكم في إنفعالاتيم 

ييم ومشاعرىم وغير قادرين عمى ضبط أنفسيم في المواقف الصعبة حيث يسيطر عم
الإرتباك والخوف، التوتر والقمق في المحظات الحاسمة من حياتيم، وىو الأمر الذي يجعميم 
يفقدون الثقة في أنفسيم ما يؤثر عمى معتقداتيم في قدرتيم عمى أداء الميام الموكمة إلييم 
بنجاح حيث يستسممون بسرعة وبكل سيولة لمظروف البيئية الصعبة فتنخفض فعاليتيم 

ى أدنى مستوياتيا، فالمعتقدات والأحكام التي توجو السموك لدى الطمبة تعكس حالة الذاتية إل
من الشعور بالفشل في التحكم بالبيئة وعدم القدرة عمى إستخدام الوسائل التكيفية عند 
 إنخفاض الفعالية الذاتية و بالتالي تقل القدرة عمى مجابية الضغوط النفسية و التخمص منيا.

الماستر إلى أعباء الدراسة سنة أولى يعود إرتفاع الضغط النفسي لدى طمبة بينما يمكن أن 
وما تنطوي عميو من مصاريف و تراكم لمدروس و خاصة في فترة الإمتحانات و ىي الفترة 
التي قمنا فييا بتطبيق المقاييس حيث تزداد الضغوط النفسية عمى الطمبة في ىذا الوقت 

الحصول عمى معدلات مرتفعة و الرغبة في النجاح قد تصبح بالتحديد، فالرغبة الشديدة في 
ىاجسا يؤرق تفكيرىم، بينما يخمق الخوف والقمق من الفشل و بالتالي يسيطر عمييم الضغط 
النفسي وقد أيد ىذا الكلام الباحثان جاروس وميستنبورك حيث توصلا إلى أن تناقض العمل 

بير عمى الأداء و الإنجاز لدى الفرد يظير بسبب الضغط، فالضغط النفسي يؤثر بشكل ك
إلى عدم تكيفيم مع ظروف الدراسة  1كما قد يعود إرتفاع الضغط النفسي لدى طمبة الماستر

مكاناتيم مع التخصصات التي وجيوا إلييا، و تمعب أيضا الأمال  أو عدم ملائمة قدراتيم وا 
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ي زيادة الضغط النفسي لدى التي يعقدىا الأولياء عمى أبنائيم لتحقيق النجاح دورا ىاما ف
 الطمبة.

وىذا ما تم إثباتو من خلال بحثنا ىذا إذ برىنت النتائج عمى وجود علاقة إرتباطية سالبة بين 
وىو  8.85ماستر عند مستوى الدلالة سنة أولى الضغط النفسي والفعالية الذاتية لدى طمبة 

 .ىالأوللمفرضية  -8.510ما ترجمو قيمة معامل إرتباط بيرسون 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 الإستنتاج العام :

يتضح من خلال نتائج الدراسة الميدانية أن ىناك علاقة إرتباطية سالبة عكسية دالة 
أولى  سنة بين درجات الضغط النفسي ودرجات الفعالية الذاتية لدى طمبة -815.0إحصائيا 

1 وقد تم التطرق ليذه الأسس في الجانب النظري لمدراسة والتي كانت بمثابة دعم ماستر
لمجانب التطبيقي الذي ساىم و أفسح لنا المجال لمتحقق من الفرضيات التي تم بناؤىا من 

 أجل إعداد ىذه الدراسة1

وبالإعتماد عمى مقياس الضغط النفسي ومقياس الفعالية الذاتية، كأداتين لجمع 
من التعميم  طالب من طمبة سنة أولى ماستر 88.نة حجميا البيانات، المذان طبقا عمى عي

العالي، بجامعة مولود معمري بتيزي وزو في كل من جامعة حسناوة والقطب الجنوبي بتامدة 
وتم تطبيق المقياسين عمى طمبة تخصص كل من)عموم التربية، ىندسة معمارية، أدب 

 0/80/58.51.عربي(، وذلك بتاريخ 

حصائي وبعد عممية التفريغ لمبيانات، قمنا بالتحميل الإحصائي عن طريق البرنامج الإ
لمكشف عن صحة الفرضيات، وبعد المعالجة  ppssلمعموم الإنسانية والإجتماعية 

 الإحصائية توصمنا إلى النتائج التالية:

دالة إحصائيا بين الضغط النفسي والفاعمية  سالبة ضعيفة توجد علاقة إرتباطية *
وجود وبالتالي نقبل الفرضية التي تقول ب  ماسترسنة أولى الذاتية لدى طمبة 

 1الفعالية الذاتية لدى طمبة سنة أولى ماسترعلاقة بين الضغط النفسي و 
لدى طمبة  بين الجنسين في متغير الضغط النفسي دالة إحصائيا توجد فروق* لا 

 وبالتالي فإننا نرفض الفرضية القائمة بوجود فروق بين الجنسين سنة أولى ماستر
و نقبل الفرض الصفري الذي  في الضغط النفسي لدى طمبة سنة أولى ماستر



 

 

في الضغط النفسي لدى طمبة سنة أولى  يقول بعدم وجود فروق بين الجنسين
 1ماستر
لدى طمبة  بين الجنسين في متغير الفاعمية الذاتيةدالة إحصائيا توجد فروق * لا 

،  و بالتالي فإننا نرفض الفرضية القائمة بوجود فروق بين  ماسترسنة أولى 
و نقبل الفرض   ماستر سنة أولى الفعالية الذاتية النفسي لدى طمبةالجنسين في 

 الصفري الذي يقول بعدم وجود فروق بين الجنسين في الفعالية الذاتية لدى طمبة
 1 ماستر سنة أولى

وبناءا عمى النتائج التي تحصمنا عمييا من خلال البحث، سمحت لنا بالإجابة عمى التساؤل 
 الذي إنطمقنا منو و ىو:

*ىل توجد علاقة إرتباطية دالة إحصائيا بين الضغط النفسي و الفعالية الذاتية لدى طمبة 
 1 ماسترسنة أولى 

رتباطية الدالة إحصائيا بين لإوىذه الدراسة أفسحت لنا المجال لمتأكد من العلاقة ا
ن م  ماستر سنة أولى متغير الضغط النفسي ومتغير الفعالية الذاتية من خلال عينة طمبة

 كلا الجنسين1

                      

 

 

 

 

 



 خاتمة:

يتعرض الناس لمضغوط بشكل أو بآخر لكنيم لا يتعرضون جميعا لمخاطرىا بالدرجة 
نفسيا، لأن تأثير الضغط يختمف من فرد إلى آخر وأن التيديد ومستواه يختمفان أيضا من 

دركو لمضغط  فرد لآخر، ويعتمد ذلك عمى قدرات الفرد وخبراتو الماضية وتقويمو لذاتو وا 
الواقع عميو، وخاصة إذا تعمق الأمر بالطالب الجامعي الذي يواجو ضغوطات يومية متعمقة 
سواءا كان ذلك بحياتو الدراسية أو الشخصية، ولابد أن يتمتع بفعالية ذاتية مرتفعة لأنيا تؤثر 

صية عمى نوعية النشاطات والميمات التي يختار تأديتيا، فالفعالية الذاتية من أبعاد الشخ
المسيمة في تبني السموكات الصحية لدى الأفراد بصفة عامة والطمبة بصفة خاصة و ليذا 
فإنو لا مناص من تبني أساليب وقائية وعلاجية لمتخمص أو عمى الأقل التخفيف من حدة 

 الضغوطات النفسية و ذلك بالرفع من الفعالية الذاتية لدييم.

 
 



 الإقتراحات و التوصيات:

 خمصنا في ختام بحثنا إلى الإقتراحات التالية:

ضرورة تنظيم محاضرات و ندوات لتوعية الطمبة حول الضغط النفسي وتبصيرهم  -1
 بأنجع الأساليب والوسائل الإيجابية لمواجهته.

 الحاجة إلى تقديم برامج إرشادية لرفع الفعالية الذاتية لدى الطمبة وتدريبهم حتى -2
 يغيروا نظرتهم حول معتقداتهم السمبية.

 الحاجة إلى توجيه الطمبة إلى التخصصات التي تناسب قدراتهم. -3
ضرورة تقديم الدعم المادي والمعنوي لمطمبة )كتوفير الكتب والمراجع العممية في  -4

 المكتبات و تقديم التسهيلات وتحسين الخدمات الجامعية.
 رشادية التي تعني بالفعالية الذاتية لدى الطمبة.ضرورة القيام ببحوث حول البرامج الإ -5
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(10ملحق رقم )  

 الضغوط النفسية مقياس

 تعليمة:

 أعزائي التلاميذ:

يتألف هذا المقياس من عدد العبارات التي تتناول موضوع العوامل المسببة لمضغط 
النفسي بغرض إجراء دراسة عممية المطموب منكم أن تعبروا عما تشعرون به أثناء تواجدكم 
في البيت والمدرسة لمدراسة، وذلك بأن تبين رأيك فيما يخص كل عبارة من عبارات المقياس 

ي الخانة التي تعبر عن رأيكم فعلا، ولاحظ بأنه لا توجد عبارة ف ×وذلك بوضع علامة 
تحتمل جوابا خاطئا وعبارة نحتمل جوابا صحيحا، فقط يجب أن تعبر إجاباتكم عما تشعرون 

 به، و بعد الإنتهاء من الإجابة الرجاء تأكدوا من إجابتكم عمى كل العبارات دون إستثناء.

رية مطمقة و لن يطمع عميها إلا الباحث، ونحيطكم عمما بأن إجابتكم ستحاط بس
 ونشكركم مسبقا عمى تعاونكم معنا لإجراء هذا البحث.

الرجاء منكم أعزائي التلاميذ ممؤ الخانات التالية قبل الإجابة عمى عبارات 
 المقياس.

 الجنس:                    ذكر                      أنثى

 شعبة الدراسة:

 المقب:

 الإسم:
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