
الفصل الولل 
الطاار العام

القددمة :-
ان الحضارة البشيةة اتسمت عب عصورها بسمة التطور خدمة للنسسان فى 
الجالت  كافة سواء ما يةتعلق منها بصحته العامة  النفسية او ما له صلة بالجوانسب 
الاديةة و الفنية و التقنية بهدف توفي قدر من الرضا و التزان و المن النفس و على 
الرغم من ذلك فان الجدل مازال قائما فى حقل الضغوط بانسواعها الحياتية النفسية و 
النسفعالية والقتصاديةة والعاطفية والدراسية والهنية وهى الت تغرزها الحضارة فى 

 ) 30م ، 2004سياق تطورها الستمر و الدؤوب غي النقطع ( محمد قاسم عبدالله، 
ونسجد ان عصنسا الحالى باتجاهاته الاديةة و صاعاته الستمرة يةدفع النسسان 
ليعيش تحت وطاة الضغوط النفسية حيث التعب و الرهاق و العمل فوق القدرة على 
الحتمال احيانسا و التوتر واتساع الطموح و التبدل السيةع للقيم و التقاليد و العراف 
مما يةنعكس سلبا على الصحة النفسية بعد ان يةواجه الناس مواقف كثية  و متنوعة 
ذات  طبيعة ضاغطة فى العمل و الدراسة و الزواج و التنقل من مجتمع الى اخر و 

 )45م ،1999ضورة التكيف مع قيمه (هارون توفيق الرشيدى ، 
و الضغوط النفسية اصبحت السمة السائدة فى هذا العص و نسجد ان معظم 
الناس يةسايةرون ضغوط الحياة اليومية دون ان يةدركوها فى زحمة هذه التطلبات  
يةنس الكثي المه و تعبه و احباطاته باحثا عن التوافق أو التكيف مع هذه الضغوط 
وهذا ما يةسمى بالتكيف الناجح وحت اسعد البش واكثهم توافقا  مع اعماله ومع 
استه اوحت ميسورى الحال يةشعرون بالحباطات  التعددة فخيبات  المل و 
الصاعات  و عوامل الضغوط اليومية الستمرة ومتطلباتنا نسحو الفضل تعرضنا الى 
الحباط و هى سنه الحياة  لذلك نسجد ان الفرد العامل و على الستوى العام هو اكث 
عرضة للضغوط النفسية فى الحياة اليومية و العاديةة سواء كان ذلك اثناء العمل أو 
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من ضغوط فى مجال العمل الذى يةمارسه سواء كانست ضغوط نسفسية او اجتماعية او 
مهنية او ضغوط اسيةة او ماديةة او اجتماعية تواجه العامل بعد انستهاءه من دوام 
العمل او بي الزملء داخل العمل او خارج مجال العمل تتعلق بالسة و الجوانسب 
الجتماعية الت تتعلق بالتواصل و زيةارة الهل و الصدقاء فالحياة فى القام الول 
 وعاء يةحوى ضغوطا كثية و متنوعة و لبد للفرد التوافق و التكيف مع هذه الضغوط
بصورة سويةة حت لتؤثر فى توافقه وصحته النفسية و نسجدالضغوط الت تقع على 
عائق العامل كثية ومتنوعة و لكن ل بد للعامل من التكيف و التوافق مع هذه 
الضغوط بصورة سليمة حت ل تؤثر على صحته الجسمية و النفسية و على توافقه 
الهن من هنا نسبعت فكرة الباحثة فى اجراء هذه الدراسة لعرفة اثر الضغوط النفسية 
على التوافق الهن للعاملي بكلية التبية جامعة السودان للعلوم و التكنولوجيا و 
محاولة معرفة الفروق بي العاملي الذيةن يةعانسون من الضغوط النفسية و الذيةن ل 
يةعانسون من الضغوط و تاثي ذلك على توافقهم الهن .
مشكلة البحث :-
ان الفراد بصورة عامة هم عرضة للضغوط النفسية في الحياة اليومية والعاديةة ، 
وأن العاملي علي الستوي العام هم أكث عرضة للضغوط بمختلف انسواعها وهذة 
 الضغوط تؤثر علي العامل وعلي توافقه سواء كان ذلك داخل مجال العمل او خارجها .
من هنا نسبعت فكرة الباحثة في اجراء هذا البحث لعرفة العلقة بي الضغوط النفسية 
 والتوافق الهن لدي العاملي بكلية التبية جامعة السودان للعلوم والتكنولوجيا.

اسئلة البحث :-
ما مدى إرتفاع أو إنسخفاض الضغوط النفسية بي العاملي بكلية التبية .1

جامعة السودان للعلوم و التكنولوجيا
 هل توجد فروق فى مستوى التوافق الهن لدى العاملي بكلية التبية جامعة .2

السودان للعلوم و التكنولوجيا (ذكور / انساث ).
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هل توجد فروق فى مستوى الضغوط النفسية لدى العاملي بكلية التبية .3
جامعة السودان للعلوم و التكنولوجيا (ذكور / انساث).

ماهى العلقة بي الضغوط النفسية و التوافق الهن لدى .4
العاملي بكلية التبية جامعة السودان للعلوم و التكنولوجيا .
اهمية البحث :-
يةمكن استخلص  اهمية البحث من خلل اهمية الوضوع متمثلة فى محاولة 
معرفة العلقة بي الضغوط النفسية و التوافق الهن لدى العاملي بكلية التبية  
جامعة السودان للعلوم و التكنولوجيا و محاولة التعرف على الفروق فى مستوى 
 الضغوط النفسية و التوافق الهن لدى العاملي كلي التبية  جامعة السودان للعلوم و
التكنولوجيا تبعا لتغي النوع (ذكر / انسث ) .
ايةضا تتمثل الهمية فى الجانسبي النظرى و التطبيقى للبحث فالهمية النظريةة للبحث 
تتمثل فى انسه يةمثل جانسبا نسظريةا مهما فى موضوع يةجب اخذه بعي العتبار و ايةضا 
هى اضافة علمية كمصدر من الصادر. 
اما الهمية التطبيقية فتتمثل فى ان نستائج هذا البحث يةمكن الستفادة منها فى 
معرفة العلقة بي الضغوط النفسية و التوافق الهن لدى  العاملي بكلية التبية 
جامعة السودان للعلوم و التكنولوجيا وايةضا تساعد القائمي باجراء دراسات  فى هذا 
الجال من الستفادة من نستائج هذا البحث .
اهداف البحث :-

 التعرف على نسسبة ارتفاع او انسخفاض الضغوط النفسية لدى العاملي بكلية.1
التبية  جامعة السودان للعلوم و التكنولوجيا.

التعرف على الفروق فى مستوى الضغوط النفسية لدى العاملي بكلية .2
ًا لتغي النوع (ذكر /  التبية جامعة السودان للعلوم و التكنولوجيا تبع
انسث).
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التعرف على الفروق فى التوافق الهن لدى العاملي بكلية التبية جامعة .3
ًا لتغي النوع ( ذكر / انسث ). السودان للعلوم و التكنولوجيا تبع

التعرف على العلقة بي الضغوطالنفسية والتوافق الهن لدى العاملي .4
بكلية التبية جامعة السودان للعلوم و التكنولوجيا .
فرولض البحث :- 

تتسم الضغوط النفسية لدى العاملي بكلية التبية جامعة السودان للعلوم و .1
التكنولوجيا بالرتفاع .

توجد فروق ذات  دللة احصائية فى مستوى التوافق الهن لدى العاملي بكلية .2
التبية جامعة السودان للعلوم و التكنولوجيا  تبعا لتغي النوع (ذكور / 
انساث )

توجد فروق ذات  دللة احصائية فى مستوى الضغوط النفسية لدى العاملي .3
بكلية التبية جامعة السودان للعلوم و التكنولوجيا تبعا لتغي النوع (ذكور / 
انساث )

توجد علقة ارتباطية بي الضغوط النفسية و التوافق الهن لدى العاملي .4
بكلية التبية جامعة السودان للعلوم و التكنولوجيا
منهج البحث :-
سوف تستخدم الباحثة  فى كتابة هذا البحث النهج الوصفى و ذلك لا له من اهمية 
فى وصف الظاهرة موضوع الدراسة و النهج الوصفى هو النسسب فى الدراسة 
الحالية. 
حدولد البحث :-
يةمكن حص حدود البحث فى الحدود الوضوعية و الزمانسية و الكانسية:

 تتعلق بموضوع البحث الضغوط النفسية وعلقتها بالتوافق الحدولد الوضوعية :
الهن لدى العاملي بكلية التبية جامعة السودان للعلوم و التكنولوجيا.
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م 2014 شهر يةنايةر الحدولد الزمانية :
كلية التبية جامعة السودان للعلوم و التكنولوجيا.الحدولد الكانية :

ادولات البحث :-
سوف تستخدم الباحثة فى هذا البحث مقياس الضغوط النفسية و يةتم توزيةع القياس 
 على العاملي بكلية التبية جامعة السودان للعلوم و التكنولوجيا عينة البحث و ايةضا
هناك مقياس التوافق الهن لعرفة مدى تاثي الضغوط النفسية على التوافق الهن 
لدى العاملي بكلية التبية جامعة السودان للعلوم و التكنولوجيا و تطلب الباحثة من 
افراد العينة العاملي الجابة على اسئلة القياسي على حسب ما يةتلءم معهم. 
مصطلحات البحث :-
الضغط النفس :-

ضغط على يةضغط ضغطا فهو ضاغط والضغطه عص ش الي ش ضغطه لغة :- 
يةضغطه ضغطا .
اصطلحا :-
 هى حالة من التوتر والقلق يةمر بها الفرد و ترجع الى عوامل خارجية وداخلية تفقد 
الفرد القدرة على التزان و التكيف و يةتطلب منه أستخدام كافة امكانسياته (هارون 

).40م : 1999توفيق الرشيدي ، 
اجرائيا:-
بانسها مجموع الدرجات  الت يةحصل عليها الفحوص  فى مقياس الضغوط النفسية. 

التوافق الهن :-
  التوافق يةعن التالف و التقارب و هو نسقيض التنافر و التخالف و التصادم و غيلغة :

 )50م ،1993التفاق يةعن الطابقة ( احمد محمدعبدالخالق 
إصطلحا :-
هو حالة من التواؤم و النسسجام بي الفرد ونسفسه و بينه و بي مهنته و 
يةتضمن الختيار الناسب للمهنة و الستعداد لها علما و تدريةبا و الدخول فيها و 
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 النسجاز و الكفاءة و النستاج و الشعور بالرضا و النجاح ( حامد عبد السلم زهران :
م) 1970

ًا : - اجرائي
يةعرف اجرائيا فى هذا البحث بانسه مجموع الدرجات  الت يةحصل عيها الفحوص  فى 
مقياس التوافق الهن. 
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الفصل الثاني 
الطاار النظرى ولالدراسات السابقدة 

البحث الولل 
الضغوط النفسية

مقددمة :-
ان حضارتنا البشيةة اتسمت عب عصورها بسمة التطور خدمة للنسسان فى 
الجالت  كافة سواء ما يةتعلق منها بصحته العامة أو النفسية او ماله  صلة بالجوانسب 
الاديةة الفنية منها و التقنية بهدف توفي قدر من الرضا و التزان و المن النفس و 
نسجد ان الحياة النسسانسية اصبحت خليطا معقدا من الثيات  والواقف ودخل الفرد 
تفاعلت  كثية متنوعة متغايةرة تتضمن العديةد من التحديةات  العيشية و الضغوط 
 الجتماعية مما عرضه لشكال مختلفة من الحباط و الصاع وكان من نستيجة ذلك ان
اصبح التوتر و القلق يةسيطران بصورة او باخرى على كثي من الفراد و نسجد ان 
الجدل مازال قائما فى حقل الضغوط بانسواعها الحياتية ،النسفعالية، القتصاديةة 

 )168م ، 2009العاطفية، الدراسية، الهنية..الخ  (جمال ابودلو 
 ونسجد ان التغي السيةع و التمايةز الواضح فى الحياة الحديةثة جعل من الصعب
على الفرد تحديةد ابعاد فرديةته و مفهومه عن ذاته فكث الختلف بي الواقف الت 
يةواجهها الفرد و تعددت  الدوار الت يةلعبها وتنوع انسماط السلوك الت تتطلبها هذه 
 الدوار كل ذلك عقد من عملية التكيف و جعلته فى كثي من الحيان يةلجأ الى نسوع من
السلوك غي السوى لحاولت  تكيفيه غي سليمة يةحاول بها حل مشكلت  و التغلب 
على عوائق بيئته 
ونسجد ان العص الحالى باتجاهاته الاديةة و صاعاته الستمرة يةدفع لنسسان 
ليعيش تحت وطاة الضغوط النفسية حيث التعب و الرهاق و العمل فوق القدرة 
الحتمال احيانساً و التوتر و اتساع الطموح و التبدل السيةع للقيم و التقاليد و العراف 
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السائدة مما يةنعكس سلباً على الصحة النفسة بعد ان يةواجه الناس مواقف كثية و 
متنوعة ذات  طبيعة ضاغطة سواء فى العمل او الدراسة و الزواج ... الخ .
ونسجد ان الضغوط من الواضيع الت كث الحديةث عنها فى السنوات  الخية لا لها من 
تاثي فى حياة النسسان ومستويةات  ادائه و استقراره النفس ل سيما الخبات  الؤلة 
 الت يةتعرض لها الرء و حسب شدتها تدخل فيما يةسمى بالحداث الضاغطة الت تدفعه
 الى الستجابات  ويةكون البعض منها بعيدا عن السواء اذا ان هناك الكثي من الصاعب
و خيبيات  المل فى مختلف جوانسب الحياة ال ان القليل هم الذيةن يةواجهون ظروف 
قاسية بسبب شدة الضغوط و يةعون جيدا عدم قدراتهم على تحمل وطاتها (جمال 

 )169م ، 2009ابودلو 
و يةذكر ان الجمعية المريةكية للطب النفس قد قامت فى حقبة الخمسينيات  
بوضع تصنيف جديةد للمراض و ادرجت ضمنه فئة مرضية سميت بالضطرابات  
الوقفية الؤقتة و قصدت  بها مجموعة الضطرابات  النفسية الت تظهر نستيجة مشكلت  
حياتية و نسجدايةضا ان هنالك هيئات  متخصصة و مجالت  علمية متعددة وجدت  
لتناول موضوع الضغوط و تاثيه الختلف 
تعريف الضغوط النفسية :-
تعد محاولة تعريةف الضغوط النفسية من الحاولت  الت تكشفها كثي من 
الصعوبات  من الناحية العلمية فهى عملية ترتبط بتحديةد ظاهرة الضغوط النفسية 
ذاتها فالتعريةف العلمى ل  لها مدلولت  علمية تحدد طبيعةالظارهة تحديةدا جامعا 
مانسعا و كما رايةنا فان الضغوط النفسية هى ظاهرة معقدة و متداخلة البعاد بعينه 
ويةمكن ان يةعكس الناحية الكيفية و الكمية للضعوط النفسية وما سيقدم تعريةفات  هي 
محاولة لمساك بعض من جوانسب ظاهرة الضغوط النفسية وكما تتبدى فى سلوكيات  

). 18م: 1999نسوعية (هارونستوفيق الرشيدى ،
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  و Stressorففى اللغة النسجلييةة وردت  ثلثة مصطلحات  هى الضغوط 
 لتشي الى تلك القوى و الؤثرات  الت Stressor وقد جاءت  الضغوط Stressالضغط 

توجد في الجال البيئ فييةقيه اجتماعية ، نسفسية ، و الت يةكون لها قدرة على انسشاء 
 فتعب عن الحادث ذاته اى وقوع الضغط Stressحالة ضغط ما اما كلمة الضغط 

بفاعليه الضواغط اي أن الفرد قد وقع تحت طالة ضغط ما و يةشي مصطلح 
  الى حالة النسضغاط الت يةعانسيها و يةئ منها الفرد و الى تعب عن Strainالنسضغاط 

 ذاتها فى الشعور بالعياء و النسهاك و الحتاق الذاتى و يةعب عنها الفرد بصفات  مثل
خائف ، قلق ، مكتئب ، مشدود ، متوتر ، متوجس فيدث الضغط اذا من خلل منظومة 
صيفه تفاعل النتغيات  البيئية مع التغيات  الذاتية و يةقع الفرد نسهايةته تحت طائلة 
ضغط ما وهى تحدث على النحو التى :-

 .Stressorحوادث خطية مهددة -
فرد يةدرك هذه الحوادث بانسها خطرة ومهددة وهي ليست كذلك فى حد ذاتها -

وانسما الفردالذى يةصبغ عليها هذه الصفة .
يةبذل الفرد نسشاط توافقيا تكيفيا لواجهة هذه الحوادث و الضواغط. -

 .Stressيةفشل الفرد فى التكيف مع هذه الضواغط -
  فيشعر الفرد بالعياء و النسهاك و الضطرابStrainالشعور بحالة النسضغاط -

 و النسعصاب و الشقة و يةستطيع لفرد ان يةعب عن هذه الحالة فى تقريةر ذاتى
Self report صفات  سوسماتية متشدد متوتر مستخى لحد النوم (هارون  

 ).25م: 1999توفيق الرشدى 
و يةشي الى ان استخدام كلمة الضغط النفس عادة تصف امرا سلبيا فى -

حياتنا قد يةتسب بدرجة من التوتر و ل يةسمح لنا بان نسنعم براحة البال وفى 
احيان كثية يةتعارض مع قدرتنا على مواصلة نسشاطنا اليومى بشكل طبيعى 
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و لكن من الهم ان نسقول لول التوتر لا اهتم احد  لنسجاز ش فى هذه الدنسيا و 
لول توتر اامتحانسات  لا سعينا للتحصيل الجيد. 
ونسجد ان مصطلح الضغوط الذى شاع استخدامه فى علم النفس و الطب 
النفس تمت استعارته من الدراسات  الهندسية و الفييةاويةة حينما كان يةشي الى 

  وهذا الفهوم كغيه من الفاهيم Load و العبء Stress و الضغط Strainالجتهاد 
الت استعارها علم النفس من العلوم الخرى خاصة فى نسهايةة القرن الاض و بدايةة 
القرن الحالى عندما انسفصل علم النس عن الفلسفة و اثبت استقلليته كعلم من العلوم 

  ) اول من وضع هذا الفهوم حي Selyeالهمة فى عصنسا الحالى و يةعتب سيلى (
م فى دراساته فى كندا وايةضا جرى استخدامه فى الصحة 1956التطبيق فى العام 

م عندما درس 1956النفسية و الطب االنفس على يةد ( هانسز سيلى) الطبيب الكندى 
اثرالتغيات  الجسديةة و النسفعالية غي السارة الناتجة عن الضغوط و الحباط و 

 (GASالجهاد و يةرى سيلي ان الريةض يةمر بثلثة مراحل زملة اعراض التكيف العام (

General Adaptatlon Syndrobe  
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الرحلة الوللى :-
رد الفعل للخطار وفى هذه الرحلة يةقوم الجهاز السمبثاوى و الفرد بتعبئة 
 اجهزة الدفاع فى الجسم و بهذه الطريةقة يةزيةد انستاج الطاقة الى اقصاها لواجهة الحالة
الطارئة و مقاومة الضغوط واذا استمر التوتر انستقل الجسم الى الرحلة الثانسية 
الرحلة الثانية :-
القاومة حيث يةقاوم الكائن الحى ضغوط  ما ،فان جسمه يةكون فى حالة تيقظ 
 تام و لهذا ثمنه الباهظ حيث يةقل اداء الجهزة السؤلة عن النمو و الوقايةة من الرض و
بالتالى فالجسم يةكون فى حالة اعياء و ضعف ومعرض لضغوط اخرى و منها الرض 
 و اذا استمرت  الضغوط الولى و اظهرت  ضغوطا اخرى انستقل الكائن الحى الى الرحلة

 )60م: 2009الثالثة ، (حمدي علي الفرماوى واخرون ، 
الرحلة الثالثة :-
العياء : ل يةتمكن الجسم فى هذه الرحلة من الستمرار فى القاومة الى 
مالنسهايةة و تظهر عليه علمات  العياء تدريةجيا واذا استمرت  الضغوط يةصبح من 
الصعوبة على الفرد النهك ان يةتكيف مع الضغوط وهنا يةؤدى استمرار التوتر الى 
مشاكل نسفسية منها الكتئاب و السلوك الزهن  او الرض الجسمى وربما الوت  .

  هى فكرة اهانسز سيلى على GASونسجد ان فكرة زمله اعراض التكيف العام 
الصحة و فيها الخي و فيها الش فمن نساحية تزود النسسان بالطاقة اللزمة للمقاومة 
والتحمل و الطاولة و النجاة فاذا كان الطلوب هو العمل فالجسم يةكون على استعداد 
للداء و الشعور بالتحسن  ومن نساحية اخرى يةقول العلماء بان ردود افعالنا البدنسية و 
الهرمونسية و قدرتنا التجة تجاه الضغوط اصبحت غي ذات  فائدة ول تفى بالغرض 
الطلوب فالشكلة الت نسواجهها اكب مما هو متاح لديةنا لذلك نسجدان كثي من المراض 
مثل الصداع ،امراض ضغط الدم الرتفع ،السكر ،القرحة بأنسواعها و غيها من 
المراض الخرى وهى نساتجة من الضغط الت يةعانسى منها الفرد وهذه الضطرابات  
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جميعها تسمى المراض النفسجسمية وهى نستيجة لردود الفعال على التوتر و 
الشدالنفس و الصحى. 
فالتوتر النفس اذا هو حالة تدعو الى التأهب و الستعداد للمواجهة و للتعامل 
مع الطاقة الت تدفعنا الى المام. 
ويةعرف الباحثون وعلماء النفس الضغط النفس بعدة تعريةفات  ، فبعض 
التعريةفات  تنطلق  من الثي السبب للثارة و البعض الخر يةنطلق من الستجابة 
الصادرة ازا ء الثي و البعض الخر  من التعريةفات  يةجمع بي الثني معا الثي و 
الستجابة فضل عن متغيات  اخرى وسيطة بها ل تكون واضحة. 
ورد فى معجم علم النفس و التحليل النفس ان الضغوط النفسية تعن وجود 
عامل لديةه احساسا بالتوتر او تشويةها فى تكامل شخصيته و حينما تزداد حده هذه 
 الضغوط فان ذلك يةفقد الفرد قدرته على التوازن و يةغي نسمط سلوكه عما هو عليه الى

).40م2004عبدالله، 4نسمط جديةد (محمد قاسم 
  الضغط بانسه : مجموعة الثيلت الت يةتعرض لها lazarusويةعرف لزاروس 

الفرد فضل عن الستجابات  التتبة عليها و كذلك تقديةر الفرد لستوى واساليب 
التكيف مع الضغط و الدفاعات  النفسية الت يةستخدمها الفرد فى مثل هذه الظروف .

   حالة نسفسية مستمرة عندالكائن الحىwalfو نسجد ان الضغط النفس كما يةقول وولف 
توحى له عدم امكانسية تحاشيها لن الضغط حالة ديةناميكية تحدث عند الكائن الحى 
حالة ضغط اعلى من الحد العادى او اقل منه .

 فيعرف الضغط بانسه :التوقع الذى يةوجد لدى Gamelchاما وولت جملش 
الفرد حيال عدم القدرة على الستجابة الناسبة لا قد يةتعرض له من امور او عوارض 
ربما تكون نستائج استجابات  غي موفقة او غي متناسبة .

 فيعرفا الضغط النفس بانسه ظاهرة تنشأ Cox . Mackayاما كوكس ومكاى 
من مقارنسة الشخص لتطلباته الت و قدراته على مواجهة هذه التطلبات  و عندما 
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يةحدث اختلل او عدم توازنسه فى الليات  الدفاعية الهمة لدى الفرد وعدم التحكم فيها 
اى الستسلم للمر الواقع يةحدث ضغطا و تظهر الستجابات  الخاصة به و تدل 
محاولت  الفرد لواجهة الضغط فى كلتا الحالتي النفسية و الفيسولوجية التضمنة 
حيل سيكولوجية و وجدانسية على حضور الضغط. 

  ان الضغط النفس : حالةمن التوتر العاطفى من Candlerويةرى كانسدلر
احداث الحياة الرضية. 
فالضغوط يةشي الى درجة استجابة الفرد للحداث او التغيات   فى حياته 
اليومية مؤلة كانست ام سارة الت تحدث بعض التغيات  الفيسولوجية فى الوظيفة 
البنائية لجسمه علما ان تاثيات  الضغوط هذه و الستجابة لها تختلف من شخص 
لخر تبعا لخصائصه النفسية الت تميه عن الخريةن وهى فروق فرديةة بي الفراد 

 ).185م: 2009( جمال ابودلو ، 
طابيعة الضغوط النفسية :-

  Psyehological Stressل يةوجد شخص ال و تعرض للضغوط النفسية 
بشكل او باخر و الناس باستمرار يةسايةرون ضغوط الحياة اليومية و العاديةة من دون 
ان يةدركوا ذلك فى الغالب فاذا كانست الحياة وعاء لى ش فانسها فى القام الول وعاء 
يةحوي ضغوطا كثية و متنوعة بالنسبة الى الفراد وحت البش السعداء و اليسورة 
احوالهم الاديةة او النسفعالية النفسية يةواجههم الكثي من خيبات  المل و الصاعات  و 
الحباط و الزمات  و النسواع الختلفة من الضغوط اليومية ال ان عددا قليل نسسبيا 
منهم هم الذيةن يةواجهون الظروف القاسية و الصعبة الشديةدة كما عبت  عن ذلك ليندا 
دافيدوف وهو تصيةح واضح و صيةح بوجود الضغوط النفسية فى حياتنا اليومية 
وابسط المثلة على ذلك الضغوط النفسية الت يةعانسى منها الطلب اثناء اداء 
المتحانسات  نساهيك عن الضغوط النفسية الت يةتعرض لها اولياء امورهم اضافة الى 
الصدمات  االنسفعالية العنيفة او اى اضطراب فى علقة الفرد مع غيه من الفراد على 
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مستوى السة او الدرسة او العمل او الجامعة او الجتمع الصغي الذى يةعيش فيه او 
التفكك السى او الفشل الدراس او فقد شخص عزيةز او ترك العمل وغي ذلك من 
الشكلت  و الصعوبات  الت يةجابهها الفرد فى حياته من السهل ان تدفعه الى حالة من 
 الضيق و التوتر و القلق وهى بحد ذاتها ضغوط حياتية تضب كيان النسسان و اتزانسه
النفس كما انسنا نسعانسى من الضغط النفس الناتج عن الخوف اذا داهمتنا سيارة 
مسعة يةقودها شاب طائش و غيها من الضغوط  النفسية الخرى و نسجد ان ما 
نسواجهه فى حياتنا اليومية من ضغوط نسفسية مستمرة يةتتب و يةتاكم الى الحد الذى 
يةجعل البعض منا يةنفجر فجاة بعد اول موقف شديةد حت تظهر العراض او ل توجد 
فتة زمنية مباشة او واضحة بي وقوع الحدث و بدايةة العراض فهى عادة ل 
تتجاوز بضع دقائق ان لم تكن فوريةة  و عليه فان الكائن البشى حينما يةتعرض 
يةوميا لصائب او مواقف او هزات  انسفعالية شديةدة قد يةتحمل وقد يةنهار و هناك فروق 
بي الناس فى القدرة على التحمل و بعد هذا التحمل يةنهار االكائن البشى بعد ان 
يةفقد اخر قدرات  التحمل و طاقات  الناعة البدنسية و النفسية حت يةصاب البعض 
بامراض نسفسية او عقلية فالعديةد من المور تحدث فى جسم النسسان نستيجة الواقف 
الضاغطة و ما يةنتج عنها من انسفعالت  شديةدة و  هذه  المور هى بوجه عام ضاره 
بالنسبة للنسسان خاصة اذا كانست متوترة مستمرة ومن اهم هذه المور :-

ان اكث العضاء تاثرا بالنسفعال هو القلب حيث تضطرب دقاته و تتغي حسب -
 شدة النسفعال الذى يةمر به النسسان وهذا الضطراب يةسمي الخفقان وما من شخص
ال وقد عانسى انسفعالت  الخوف او الغضب و شعر بخفقان القلب (حسن مصطفي 

).40م : 2006عبدالعطى ، 
كما تنقبض الوعية الدمويةة بحيث يةؤدى ذلك الى ارتفاع ضغط الدم .-
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كما تزداد كثافة الدم اثناء النسفعال و تصبح قدرته على التجلط اكث من -
الطبيعى و على ذلك يةمكن حدوث جلطة فى الشيةان التاجى للقلب اثر موقف 
ضاغط .

كما تنشط الغدة الصماء على راسها الغدة الكظريةة (فوق الكلية ) و تفرز هذه -
الغدة هرمون الدرنسالي وهذا الفراز يةساعد الجسم على تعبئة طاقاته فى مواجهة 
الطوارى.

 كما يةتاثر الجهاز الهضمى بالنسفعال بحيث يةزداد التوتر العضلى حدة مما يةؤدى-
الى التعب و الجهاد .

 هذا الى جانسب زيةادة قصد العرق و نسقص افراز اللعاب و لذا يةشعر الواحد اثناء-
النسفعال بجفاف الريةق .
معن ذلك فان الواقف الضاغطة تحرك طاقة النسسان و ترفعها عن العدل 
 الطبيعى و كلما زادت  الضغوط على مدى اليةام ضعفت قدة الفرد على مواجهتها ونسجد
ان العلماء اختلفوا بتحديةد طبيعة الضغوط وماهيتها و اختلفوا ايةضا بتحديةد انسواعها 
فقسمها سيلى على وفق نستائج حدوثها الى :-

 : تلك الت تنتج عنها بعض العانسا و للم و OverStressالحداث الفرطة -
الس اى الى تمثل فى مجماها خبات  واحداث مؤلة .

النسفعالت  السارة : الت تؤدى الى الشعور بالتعة والفرح و النشوة .-
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اما احمد عكاشة فقسمها تبعا الى شدة حدوثها كما يةلى :-
الحادة : اى ذات  الشدة العالية مثل الصدمات  الحنسية فى الطفولة او فقدان -

احد الوالديةن وكذا فقدان العمل او الال بشكل مفاجى .
طويةلة المد : عندما تتجمع الشدة و تتاكم على مدى اليةام مثل فشل -

الشخصية الطموحة فى تحقيق رغباتها بسبب القصور فى القدرة على تحقيق 
ذلك .

الذاتية : هنا تكون الشدة مؤثرة فى فرد معي نسظرا لحاجاته الخاصة مثل -
الناع الستمر و الصاع الدائم بي الفرد و الخريةن ( عبد الرحمن سليمان 

 ) .70م: 1994الطريةرى ، 
مصادر الضغوط الحياتية :-

م أن  اهم مصادرالضغوط تتمثل فى الشكلت  1999يةقول هارون الرشيدى 
الذاتية للفرد نسفسه (ضغوط داخلية النشأ ) و بعض الضغوط الخارجية و من 
اهمها :-

 الشكلت  النفسية (النسفعالية) : كالثوره و الغضب و الكتئاب الذى يةوصف به-
النسسان وكذلك الفتور وسعة التهور ازاء مواقف الحياة التعددة

 الشكلت  القتصاديةة و هو ان الفراد الذيةن يةعانسون الضغط النفسية هم الفراد-
الذيةن يةعيشون مستوى اقتصادى اجتماعى منخفض و يةعشون فى منطقة 
مزدحمة بالسكان اومتقاربة البيوت  وان هؤلء يةعيشون اضطرابات  اسيةة و 
يةعانسون من ارتفاع معدل الصابة بالمرض النفسجسمية 

الشكلت  العائلية (السيةة) : ان حدوث الضغوط الجتماعية و الشكلت  -
 السيةة تنتج من اسباب متعددة داخل السة مثل الرض و غياب احد الوالي
عن السة و الطلق وكلها مصادر للضغوط النفسية تتسبب فى ظهور بعض 
الضطرابات  النفسية لدى الفراد 
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الضغوط الجتماعية :و التمثلة فى سوء العلقة بالخريةن و صعوبة تكويةن -
صداقات  الشكلت  الصحية : الرتبطة بالصحة الجسديةة الفيسولوجية 
كالصداع وارتفاع ضبات  القلب و الغثيان والرعشة 

الشكلت  الشخصية : كالهروب و القاومة و انسخفاض تقديةر الذات  و انسخفاض -
مستوى الطموح و التصلب وجمود الراى  و صعوبة اتخاذ القرار و التدد 

الشكلت  الدراسية : التعلقة بظروف الدراسة مثل صعوبة التعامل مع الزملء -
و العلمي و صعوبة التحصيل الدراس و ضعف القدرة على التكي وعدم 
القدرة على اداء الواجبات  النلية والفشل فى المتحانسات  ...الخ

) السباب الت تؤدى الى الضغوط النفسية 189م: 2009و يةذكر (جمال ابودلو 
فى حياتنا العاصة هى :-

وفاة الزوجة/ الزوج .-
الطلق .-

وفاة قريةب للسة. -
اصابة شخص عزيةز بمرض لشفاء منه .-

الفصل من العمل أو التقاعد.-
الحمل و صعوبات  التقبل الجنس .-

وفاة صديةق عزيةز. -
تغيات  فى البلد و السكن والهجرة و الضطراريةة. -

اعادة النظر فى بعض العادت  الشخصية .-
تغيات  دراسية.-

مخالفات  قانسونسية نستائجها سيئة.-
مشاكل عاطفية تصل الى مراحل تتك اثر سلبيا فى النفس. -

عدم التوافق الزواجى (مشاجرات  بي الزوجي ).-
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البطالة الستمرة وقلة فرص  العمل. -
الثاار الت تتتب على الضغوط النفسية :-
تشي البحوث و الدراسات  اليدانسية النفسية و الطبية الى ان الضغوط النفسية 
اثار وعلمات  سواء كانست فسيولوجية او نسفسية او غيها من الثار اللخرى ولقد 

م الى ان الضغط النفس ل يةضع Johngarpi  1996اشارت  الدكتور (جون كاربى) 
راسك فى اللزمة فقط بل انسه يةحدث خلل فى اجهزة الجسم كله بما فيها الدماغ وفيما 
يةلى بعض اثار الضغوط النفسية.

الثاار الفيسولوجية :-
و يةتمثل الثر الفيسولوجية الرتبط بالضغوط فى اضطراب الجهاز الهضمىي 
 يةؤدي الي السهال اوالمساك الزمن ،اضطراب في الجهاز التنفس، ارتفاع ضغط الدم
،الصداع ،انستشار المراض الجلديةة ،تضخم الغدة الدرقية ،البول السكرى ،التشنج 
 العضلى، التهاب الفاصل الروماتزم، فقدان الشهية او الشاهة و البدانسة و اليل للتقيوء

).177م: 2009و الغثيان (جمال ابودلو 
و بينت البحوث اليدانسية و الدراسات  ومنها دراسة هاوس واخرون علقة 
الضغوط النفسية واثرها فى الصحة الجسمية مثل الصابة بالزبحة الصدريةة و قرحة 
العدة والحكة الجلديةة والسعال وضغط الدم والصداع ومرض القلب. 

 Lazarusو يةؤثر الضغط النفس على الداء الجسمى الحركى فيقول لزاروس  

ان كثي من الدراسات  اظهرت  ضعف هذا الداء عندما يةكون الفرد معرض للضغوط 
وتاتى معانساة الضغوط الشعوريةة من خلل الضطراب و القلق و الخلل الذى يةصيب 

   ودافيدسونfloor  فلور mccilellandالوظاائف البيولوجية و واضح ميكليلنسد 
Dvidson وسارون Saron أن الفراد الذيةن قد قدموا توضيحا لعراض قوة الدافع و  
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 ارتفاع قوة الضغط النفس اظهرت  ارتفاعا فى افرازات  الهرموانسات  و ارتفاع فى ضغط
).58م: 1999الدم و تركي اقل فى اللعاب (هارون توفيق الرشيدى 

الثاار النفسية :-
ًا نسفسية تتمثل فى  تجمع البحوث النفسية على ان الضغوط الجانسبية لها اثار
اضطراب ادراك الفرد وعدم وضوح مفهوم الذات  كما ان الذاكرة تضعف و تصاب 
 بالتشتت و يةصبح الشخص الستهدف اكث قابلية للمرض النفس و العقلى و الجسمى
كما ان تكرار الضغوط الشديةدة يةؤدى بالفرد الى الغضب و الخوف و الحزن و الشعور 
بالكتئاب و كذلك الشعور بالخجل و الغية .
 و الضغوط النفسية يةمكن ان تؤدى الى اضطراب النمو وعدم الثقة فى النفس و
تزيةد من تشتت النستباه و ترتبط بشكل ادق باضطراب الداء و ضعفه و تشوش 
السمع و الحركات  الزائدة الفرطة (الفراط الحركى) و كراهية مواجهة نسحو الذات  و 
 ضعف النسا و تصدع الهويةة و اليل للغتاب و كذلك الشكوى من الرض و الرغبة فى

  فتشي الدراسات  Moodالنعاس و نسجد ايةضا ان الضغوط النفسية تؤثر على الزاج 
   الىEckenrodeالى انسه توجد علقة قويةة بي خبة النجاح و الفشل وقد اشار اكند 

ان الضغوط النفسية مؤثرة فى الحالة الزاجية و منبئة بها فنجد ان هناك علقة بي 
حالة الزاج و وقوع الحادثة الضاغطة فثبت ان الحوادث السارة تستدعى الزاج 
اليةجابى الذى يةعكس شعور الفرد بالتعة وتكون واضحة فى تعبيات  الفراد مثل 
الحيويةة و السعادة النشاط الستثارة و العكس فان الحوادث الؤلة و غي السارة 
تستدعى حالة الزاج السلب الت تعكس حالة التعب و الشعور بالضيق و تظهر فى 
التعبيات  اللفظية مثل االنسفعال و الس و الشعور بالثم و التوتر .
اساليب ول استاتيجيات التعامل مع الضغوط النفسية :-
 لقد زادالهتمام منذ سنوات  عدة بالوسائل و الطرائق الت يةلجأ اليها الفرد لدرء
 الخطر الذى يةواجهه يةوميا فى حياته و سمى علماء النفس هذه باساليب التعامل
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COPING و عندما يةستخدمه الناس انسما يةستجيبون بطريةقة من شانسها ان تساعدهم  
على معالجة تحدث التوازن و لم يةنص الهتمام على دراسة نسوع واحد بعينه من 
الضغوط او شدتها فاسلوب التعامل مع النكبات  الت تمر بالنسسان يةختلف عن اسلوب 
التعامل مع الضغط الداخلى فقد اثبت العلماء ان اسلوب طلب السناد الجتماعي هو 
احد اساليب التعامل مع الضغوط الناجمة عن فقدان شخص عزيةز او الحرائق الت 
تحصل لمتلكات  اتلنسسان وامواله و غيها من الساليب الخرى و نسستعرض اساليب 
التعامل (شعوريةة) و اليات  الدفاع اميكانسيمات  (لشعوريةة) و استخداماتها.         
اساليب التعامل مع الضغوط ول اليات الدفاع :-
فيما يةلى بعض اساليب التعامل مع الضغوط :-

التصدى للمشكلة .-
طلب السناد الجتماعى .-

طلب السناد النسفعالى .-
ضبط النفس .-

الخيال و التمن .-
التجنب و الهروب .-

العدوان .-
البدال. -

 بعض الساليب لواجهة ضغوط الحياة 90م ، 1994وذكر عبد الرحمن الطريةرى 
وهى:-

 السليب البدنسية و النفسجسمية و منها ممارسة التمريةنات  الريةاضية ولالنشاط.1
الجسمى النتظم و التغذيةة و الستخاء و التغذيةة الراجعه البيولوجية. 
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 الساليب النفسية العرفية السلوكية ومنها التحكم فى الستثارة و اعادة التقيم.2
العرفى وايةقاف التفكي التصوري و التكي الذهن الواعى النستقالى واعادة 
البمجة الذهنية. 

تغي اسلوب الحياة : و يةعتمد على تخطيط الهداف وادارة الوقت و الجزم و .3
اتخاذ القرارات  وحل الشكلت  و تنمية مهارات  الضبط الذاتى و تنمية شبكة 
التدعيم الجتماعى. 

الساليب الوجوديةة الروحية : ومنها التفكي فى معن االحياة و التمسك .4
بالديةن. 
وخلص الطريةرى من استعراض هذه الساليب الى ثلثة استاتيجيات  يةمكن 
اسخدامها فى هذا الصدد تتضمن :-

تحديةد اسباب الضغط او مصادره و العمل على التخلص منها. -1
 تحديةد الثار التنسة بالضغط او الناتجة عنه و محاولة الحد من تلك التاثيات -2

الى خفض تاثيات  الضغط الذى يةتعرض له الفرد. 
تحديةد التغيات  الوسيطة بي السباب و النتائج (الثار) وذلك لواجهتها و -3

اضعاف تاثيها. 
اما اليات الدفاع اول الحيل اول ميكانيمات الدفاع هى :-

الكبت. -
التبيةر. -

التحويةل. -
النكوص  العكس. -

النكوص . -
التوحد (التغمص). -

التسامى. -
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الخيال. -
السقاط. -

  مع الضغوط شامل COOPINGونسجد ان التصور العام عن اساليب التعامل 
و يةحتاج الى تفصيل اكث وخاصة اذا استخدم مع اليات  الدفاع الشعوريةة فيى 
علماء النفس باساليب التعاملمع الضغوط تعتمد على انسها: 

وسيلة تعديةل او محو الوقف الذى يةزيةد من حدة الشكلة الت تسبب الضغط. -1
وسيلة التحكم الدراكى و استدعاء الخبات  لتحديةد الشكلة. -2

 وسيلة التحكم بالنتائج النسفعالية للمشكلة ضمن حدود الستجابة الناجحة -3
لحل .

)   بان التعامل مع الضغوط عبارة عن اساليب 70: ص 2010ويةقول (محمد ربيع 
تختلف باختلف الفراد انسفسهم و بناء على ذلك سنستعرض تلك الساليب بكل 
مفصل :-
استاتيجيات (اساليب ) التعامل مع الضغوط  :-
التصدى للمشكلة :-
 وهو اسلوب من اساليب التعامل مع الضغوط يةلجأاليه بعض الناس وفقا لنمط
الشخصية و يةهدف هذا السلوب الى تخفيف النكبات  الت تحول بينه و بي التكيف و 
 التزان او تحقيق الهداف النسية و يةكون فى حالت  الزمات  و الكوارث و عندما يةواجه
بعض الناس الضغوط الستمرة طويةلة الجل او المد ايةضا عندما يةعمل البعض ما 
يةقارب اعشن ساعة يةوميا بهدف جمع ثروة او لتحقيق مركز اجتاعى او سياس او 
لتحسي الستوى الادى للعائلة فل بد ان يةلجأ النسسان الى هذا النوع من الساليب و 
يةقوم هذا السلوب على ثلثة عمليات  هى:-

التعامل النشط. -1
كف النسشطة التنافسة. -2
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الكبح. -3
و بينت الدراسات  النفسية ان هذا السلوب من أساليب التعامل يةلجأ له 
الثقفون كاستجابة للية التعامل مع الضغوط أضافة الى العرفة السبقة لصدر 
الضغط لدى الفرد و يةعتمد هذا السلوب اساسا على قوة الشخصية و الشجاعة فى 
مواجهة الواقف النفسية و التوترات  الناجمة عن مصدر الضغط و شدته. 

طالب السناد النفعالى الجتماعى :-
وهو محاولة البعض للحصول على مساعدة الخريةن اجتماعيا او نسفسيا ،طبيا، 
وماديةا تبعا لتقديةرات  العنيي انسفسهم اذ يةلجأ البعض الى الهل او القربا او حت 
العشية فى بعض الجتمعات  للحصول على الدعم المن عند الشعور بالتهديةد أو 
لسبب معي و قد يةتجه البعض الى اصدقائهم بغرض الحصول منهم على اطمئنان 
لستقبلهم الوظيفى او السياس او التجارى اثر الخوض فى مجازفة معينة و يةسعى 
البعض الى طلب السناد النسفعالى و خاصة الديةن و القران لا فيه من امان  وسكينة 
و طمأنسينة طلبا للسناد فى التعامل مع الضغوط و يةكون ذلك عن طريةق استشارة 
رجال الديةن وطلب مباركتهم او زيةارة الراقد الديةنية والضحة و ايةضا الكثار من 
الصلوات  وقراءة الدعية الت تضفي الراحة النفسية بتقويةة العزيةمة و الرادة اضافة 
الى البكاء و الشكايةة للصدقاء و القربي فهى عبارة عن تنفيس لا يةعانسى منه الفرد 
 من الضيق و تشي نستائج الدراسات  العلمية الى ان السناد الجتماعى مخفف للضغط

). 55م:  2003و يةقلل من تاثيه السلب فى الصحة النفسية و الجسمية (على عسكر ، 
ضبط النفس :-
هو اسلوب يةلجأ اليه مع بعض الناس عند التعامل مع مواقف من شانسها أن 
 تؤثر على التحكم و السيطرة و لكن لبد من ان تكون لدى الفرد مشاعر قويةة نسابعة من
 العقل بمعن ان يةتم معاجلة الوقف بخبات  وقوة لدى الفرد رغم التوتر والثارة ال ان
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التحكم و تقليل وطاة الحداث لت تبعث على الضيق تظل مفتاح حل الشكلة لديةه من 
خلل السيطرة و القدرة على ضبط الستجابة النسفعالية ونسجد ان الذيةن يةعملون فى 
مجالت  الطب و العمل الصحى كالطباء والمرضي والساعديةي لهم اكث استفادة من 
اسلوب ضبط النفس حيث يةكون التحكم فى اعلى حالته اثناء التعامل مع الرض 
الصابي بامراض خطية او اصابات  من جراء الحوادث الطارئة.      
ويةرى استيلى ان اسلوب ضبط النفس يةريةح الفرد من حينه وقد يةكون لذلك 
فائدته فى الصحة النفسية و الجسمية اما اذا فشل فانسه يةؤدى الى حالت  مرضية 

 ). 60م: 2006خطية (حسن مصطفي عبدالعطي ، 

الخيال ول التمن :-
يةلجأ بعض الناس عندما ل يةستطيعون الواجهة الى الهروب من الحداث 
 الحيطة بهم و الثية للقلق و التوتر متوهمي الحل فبعض الناس تنتابهم احلم يةقظة
 كثية و بالتالى يةنسحبون من الحياة العقلية و يةعن هذا رغبة الفرد فى ان يةبتعد عند
تعرضه لوقف ضاغط عن واقع هذا الوقف و ظروفه مثل تخيل العيش فى مكان او 
زمان غي الذى هو فيه او حدوث معجزة تخلصه مما هو فيه من ظروف. 
التجنب ول الهرولب :-
نسجد ان الفرد عندما ل يةجد المكانسات  التوفرة لديةه والكفايةة للتعامل مع 
الضغط السائدة فبامكانسه فى بعض الحيان تجنب التعامل مع الوقف الضاغط لحي 
استجماع قواه ثانسية او التهيؤ له اما اذا فشل فى تجنب الوقف الضاغط ولم يةستطيع 
مقاومته فانسه فى هذه الحالة يةلجأ الى العقاقي كبديةل و الكثي من الفرد يةجدون فى 
العقاقي وسيلة للهروب من الواجهة لذا يةعتب النسسحاب استجابة شائعة للتهديةد عند 
بعض الناس و يةختار البعض هذا السلوب على وفق نسمط شخصيتهم فهم ل يةفهمون 
شيئاًا غالبا ما يةصاحب هذا السلوك شعور بالكتئاب وعدم الهتمام. 
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العدولان :-
ان الحباط و الضغوط كثيا مايةؤدى الى الغضب و العدوان  وسلوك 
العدوانسية  والفرد ل يةفجرها ال فى اوضاع معينة كرد فعل غي متحكم به فمعظم 
الناس حينما يةواجهون تحديةا قويةا يةصبون نسار غضبهم فى غي مكانسه و يةهجمون بدون 
سيطرة على اهداف او ممتاكات  او اشخاص  اخريةن يةكونسون كبش الغداء  فقد يةسلك 
الفرد سلوكا عدوانسيا بعد يةوم كامل من الذلل و التحقي او الشعور بالدونسية تجاه 
مواقف الحياة الختلفة ولم يةستطيع ان يةحقق فيها اى نستيجة مريةحة. 
البدال :-
الضغوط حالة نسفسية تؤثر فى النسسان سلبا خاصة مع استمرارها نسقتة 
طويةلة و بهدف التكيف معها او تخفيف شدتها على اقل تقريةر يةلجأ الفراد الى طريةقة 
البدال للتحكم بالستجابات  الناتجة عنها فالضغوط و ازديةاد التوتر يةجد مصفا له 
على مستوى الجسد و ثمة ظواهر تدل على ذلك مثل القبول والفراط فى الكل  او 
الكل  بشاهه و كثة التدخي او الفراط فى النشاط الجنس كل تلك الفعال يةمكن 
اعتبارها تفريةقات  جسديةة يةتفاوت  وعى الناس لها و لكنهم يةمارسونسها يةوميا للتخفيف 

 ).76م : 1999من حدة الضغوط الت يةواجهونسها (هارون توفيق الرشيدى 
نظريات الضغوط:

 New Stress Theories : النظرية الحديثة في الضغوط 
 ركننزت  هننذه النظريةننة علنني أهيمننة التقييننم النفسنن للخننبات  الضنناغطة وهننذا يةعننن أن
 الخبات  أو الحداث ليست الضورة أن تكون ضاغطة لنفننس الشننخاص  حيننث يةعتمنند
 التأثي علي كيفية التفسنني ، ويةتضننمن هننذا الثننر القنندرة علنني أداء الهمننات  والتننوترات 

الجسمية والقلق الجسمي .
 ويةعتب هذا التجاه أن الضغوط ظاهرة إنسسانسية يةنتج عنها خبة حادة ومؤلننة
 بحيث يةظهر تأثيها بشكل كننبي علنني السننلوك وفنني فعاليننة التكيننف ، وعليننه فننالوقف
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 الضاغط يةجب أن يةشمل علي عناص الفقنندان أو النقننص أو التهديةنند أو الواجهننة بحيننث
ًا علنني هننذا التجنناه يةمكننن تحديةنند ًا لصادر الفرد للتعامل بفعالية معننه وبننناء  يةظهر مهدد

قائمة بمصادر الضغط النفس الشائعة في حياة الفرد وتتضمن :
 / الضغط النفس كنتيجة لواقننف الضننغط أو النقننص (الفقنندان) والننت تضننم : حنندوث1

حريةق ، فقدان شخص محبوب ، تلف عضوي ، فقدان الكانسة .
 / الضننغط النفسنن كنتيجننة لواقننف التهديةنند : والننت تضننم صننعوبات  ماليننة وأمنيننة ،2

الحاجة الستمرة لتقليل السؤولية .
ًا ثقيننل ، العمننل ضننمن3  / الضغط النفس كنتيجة للمواجهة والتحدي وتشمل تحمل عبئنن

 )77 ،200مجموعة غي متجانسسة . (أمانسي عبدالقصود وآخرون،
نظرية ضغط الحاجة :

 يةعتب هننني مننوراي أول مننن قنندم هننذه النظريةننة ويةننري فيهننا أن مفهننوم الحاجننة
 ومفهوم الضغط هما أساسيي ومتكافئي علي أعتبار أن مفهوم الحاجة يةمثننل الحننددات 
 الجوهريةة للسلوك ومفهوم الضغط يةمثل الحددات  الؤثرة الجوهريةة للسلوك في البيئننة
 ويةعرف الضغط بأنسه صننفة خاصننة خاصننة لوضننوع بيئنن لننم يةسننتطيع الفننرد تحقيقننه

ويةمي موراي بي نسوعي من الضغط هما :

Beta Stressأ/ ضغط بيتا 

  وهي تشي لوضوعات  البيئة كما يةدركها الفرد والخريةن 
 Alph Stressب/ ضغط ألفا:

      يةشنني إلنني خصننائص الوضننوعات  البيئيننة كمننا توجنند فنني الواقننع . وسننلوك الفننرد
 ويةرتبننط غالبنناً بضننغط بيتننا ومننن الهننم أكتشناف الواقننف الننت تتسننع فيهننا الشننقة بينن

ضغوط بيتا الت يةستجيب لها الفرد وبي ضغوط ألفا الوجودة بالفعل . 
وقدم موراي قائمة للضغوط نسزكر منها التي : 
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 الضغوط السيةة مثل (التنافر السني ، انسفصنال الوالنديةن أو غيناب أحنداهما ،-1
نسقص التأيةيد السي ، عدم الستقرار النلي )

ضغوط الخطار والكوارث مثل (الحريةق ، الحوادث ، الفيضانسات )-2
 ضغوط النقص والضياع مثل (نسقص المتلكات  ، نسقص الصدقاء )-3
 ضغط النب وعدم الهتمام مثل (الحتقار ، الشعور بالحباط ، الضيق )-4
ضغط السيطرة مثل (التأديةب والعقاب القائم علي القسوة والقس )-5
 ضننغوط الجنننس مثننل (الغننراء ، الشننعور بالحبنناط والفشننل عننند عنندم إشننباع-6

الحاجة إلي الجنس )
ًا ، سننوء-7  ضغط العنندوان ويةشننمل (سننوء العاملننة بينن أفننراد  السننة الكننب سننن

معاملة القران)
* ضغوط الدولنية مثل (القدصور البدني أول العقدلي أول الجتماعي .)

    ونسجد أن هذة النظريةة ترتبط بالوضننوعات  البيئيننة الننت لهننا دللت  مباشننة تتعلننق
 بمجالت  إشباع متطلبات  الفرد وحاجته وما تشمله مننن موضننوعات  مننؤثرة فنني إشننباع
 حاجات  الفرد ، ويةسلم مننوراي فنني هننذا الصنندد بننأن الحاجننات  الختلفننة تسننبب التننوتر .

).100 ،2002(عثمان فاروق السيد : 
Selye h 1976 نظرية هانز سيلي 

        يةعد سيلي الذي تخصص في دراسة الفسننيولوجيا والعصنناب الرائنند الول الننذي
 قدم مفهوم الضغوط إلنني الحيناة العملينة وذكننر سنيلي أن الضننغوط يةتعنرض لهنا الفنرد
 نستيجة لعدة اسباب منها تلف النسسجة الجسمية ، التلننوث ، اللننم ، الحبنناط ، ويةتننألف
 النسق الفكري لنظريةة سيلي في الضغوط أن الضغط متغي غي مستقل وهو إستجابة
 لعامنل ضناغط ، ويةعتنب سنيلي أن أعنراض السنتجابة الفسنيولوجية للضناغط عالينة
 وهدفها هو الحافظة علي الكيان والحياة ويةربط بي تقدم العقل أو الدفاع ضد الضغط
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 ويةب التعرض الستمر التكرر للضاغط وفي هذا الصدد حدد ثلث مراحننل للنندفاع ضنند
الضغوط وهذة الراحل تمثل مراحل التكيف العام وهذة الراحل هي :

/ الرحلة الوللي :1
   وهي مرحلة رد الفعل والنسزار بننالخطر وهنني تبنندأ بوجننود صنندمة يةتعننرض لهننا الفننرد
 ومن خللها يةحدد الفنرد مصنندر الضنغط ويةسنتدعي الجسنم كنل قنواه الدفاعينة لواجهنة
 الخطر الذي يةتعرض لننه فتحنندث مجموعننة مننن التغيننات  العضننويةة والكيميائيننة فيننداد
 إفراز هرمون الدرنسالي وبسبب زيةنادة إفنراز الدرنسنالي تنزداد سنعة معندلت  ضنبات 
 القلننب ، ويةرفنع ضننغط النندم ، ويةننزداد تنوتر العضنلت  وتحنندث إضننطرابات  فنني الجهناز

  .selye h 1976الهضمي ، ويةرتفع نسشاط الفرد بشكل ملحوظ.((
/ الرحلة الثانية :2

  وفنني هننذه الرحلننة يةحنناول الفننرد مواجهننة العوامننلresistance  وهنني مرحلننة القاومننة 
 الخارجية الت تسبب له الضغط والتننوتر وأن لننم يةسننتطيع الفننرد التغلننب علنني مصننادر
 الضغوط تظهر بعض المراض النفس جسمية أو ما يةسمي بالعراض السيكوسننوماتية
 ويةحدث ذلك خاصة عندما تعجز قدرة الفرد علي مواجهة الوقف ويةدخل الفننرد الرحلننة

الثالثة .
/ الرحلة الثالثة :3

    أو العينناء وتحنندث عننندما تضننعف أوexhaustion  ويةطلننق عليهننا مرحلننة النسهنناك 
 تنخفض قدرة الفرد علي مواجهة مسببات  الضغوط أثناء مرحلة القاومننة، ويةننؤدي هننذا
ًا  المر إلي إختلل الوظائف النفسننية والفسنيولوجية لنندي الفنرد ، ويةصننبح الفننرد عناجز

عن التكيف بشكل كامل .
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البحث الثاني
التوافق الهن

مقددمة :
    يةشي التوافق الهن إلي وجود علقة منسجمة مننع البيئننة الننت تتضننمن القنندرة علنني
 إشباع معظم حاجات  الفرد ، وتلبية معظم الطالب البيولوجية ولجتماعية ، الت يةكون
 الفرد مطالباً بتلبيتها وعلي ذلك فالتوافق يةشمل كل التبايةنننات  والتغيننات  فنني السننلوك

والت تكون ضوريةة حت يةتم الشباع في إطار العلقة النسجمة مع البيئة .
   والتوافق الهن جزء من التوافق العام وأحد مظاهره وهو يةعكس رضا الفرد عن عمله
 وعن مكونساته البيئية وعلقته بزملئه وهو أمر ضنوري لقينام الفنرد بمهنام عملنه علني
 أكمل وجه ذلك لن التوافق الهن يةرتبننط بالنجنناح فنني العمننل وتكيفننه مننع بيئننة العمننل

ًا لتحقيق أكب قدر من التوازن . ًا وإجتماعي ًا ونسفسي ًا ومهني الت يةعمل بها مادية
   وظروف الحيناة فني تقلنب وتغينن دائمين ولنذلك الحني إلنني أن يةعندل إسننتجابااته أو

يةغي نسشاطه كلما تغيت  ظروف البيئة الت يةعيش فيها .
اولل التوافق :

هناك عدة تعريةفات  للتوافق نسذكر منها ما يةلي :
 / هو العملية الديةنامكية الت يةعب بها الشخص عن سلوكه ليحنندث علقننة بينننه وبينن1

)23 ،1997البيئة (مصطفي فهمي : 
 / وهو عملية ديةنامية مستمرة تتناول السلوك والبيئة الطبيعية والجتماعيننة بننالتغي2

ًا بي الفرد وبيئته .(حامدعبدالسلم ،    )29 : 1985والتعديةل حت يةحدث توازنس
مجالت التوافق:

  هناك مجالت  كثية للتوافق ترجع لطبيعة العلقة بي الفرد والبيئة والت تنشننأ عننن
 عملية التغي الستمر بي الفرد والبيئة للوصول إلي حالة توافق وإنسسننجام ، ومننن هننذة

الجالت  :
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/ التوافق الشخص :1
    ويةتضمن السعادة مع النفس والرضا عن النفس واشباع الدوافع والحاجات  الداخلية
 الوليننة الفطريةننة والعضننويةة والفسننيولوجية والثانسويةننة والكتسننبة ، ويةتضننمن كننذلك
ًا شعور الفرد بالمن الشخص والخلو مننن  التوافق لطالب النو الختلفة ، ويةتضمن ايةض

الصاعات  والتوترات  النفسية .
/ التوافق الجتماعي :2

   ويةتضننمن السننعادة مننع الخريةننن واللننتام بأخلقيننات  الجتمننع ومسننايةرة العننايةي
 الجتماعيننة والمتثننال لقواعنند الضننبط الجتمنناعي وتقبننل التغينن الجتمنناعي والتفاعننل
 الجتمنناعي السننليم والعمننل لخينن الجماعننة والسننعادة الزوجينة ممننا يةنؤدي إلنني تحقيننق

الجتماعي .
/ التوافق السري  :3

   ويةتضمن السعادة السيةة الت تتمثل في الستقرار السي والتماسننك السنني قنندرة
 الفننرد علني تحقينق مطننالب السننة وسننلمة العلقنات  منع الوالننديةن منع بعضنهما ومنع
 البننناء ، حيننث تسننود الحبننة والثقننة والحننتام التبننادل بينن الجميننع ، ويةمتنند التوافننق

السي ليشمل العلقات  السيةة مع القارب والقدرة علي حل الشاكل السيةة .
/ التوافق الهن :4

  يةتضمن الرضا عن العمل وارضاء الخريةننن ويةتمثننل فنني الختيننار الناسننب للمهنننة عننن
ًا للنندخول فيهنا الصنلحية الهنينة ًا وتنندريةب  قنندرة واقتنناع شخصنن والسنتعداد لهنا علمنن

 )90 ،1998والكفاءة والنستاج والشعور بالنجاح . (كمال مرس: 
 تعريف التوافق الهن :

  هو حصول الشننخص علننى عمننل يةناسننب قنندراته وامكانسنناته ويةرضنن ميننوله وطموحنناته
 ويةشعره بالنجاح والتفوق،ويةدرك رضا الشننفي والنزملء عننه وعنن انستناجه،فناذا فقند
العامل مشاعر الرضا والرضاء في العمل ساء توافقه في عمله مع نسفسه ومع الناس .
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    ايةضا هو قدرة الفرد على ان يةعقد صلت  اجتماعيننة مرضننية مننع مننن يةشننفون عليننه
 بيننتئه الجتماعيننة فنني مختلننف اويةعملون معه،كما يةتضمن قدرة الفرد على التننواؤم مننع

)107 ،2000نسواحيها الهنية والقتصاديةة والنلية .(زكية عبد القادر : 
 ويةعرف ايةضاً بانسه تكيف الشخص مع عمله الذي يةسننتطيع أن يةننؤديةه بنجنناح لنننه    

 يةتنساسب مع ذكاءه وقنندراته الننذي يةرضنن ويةميننل إلنني ممارسننته أنسننه يةتفننق مننع ميننوله
ومستوي طموحه وفكرته عن نسفسه .
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مظاهر التوافق الهن :
   للتوافق الهن مظاهر، وأول مظاهره الرض عننن العمننل وهننناك الرضننا الجمننالي عننن
 العمننل والرضننا عننن جننوانسب معينننة مننن بيئننة العمننل وكننل مظنناهر الرضننا عننن الجننوانسب

 أن تتعنادل منع الرضنا عنن العمننل كلننل ، ومقينناس الختلفة للعمنل لينس مننن الضنوري
 الرضا الجمالي عن العمل يةسمح للعامل بأن يةقييم كل جانسب في فيما يةتصننل بالهميننة
 النسبية له فهناك جوانسب كثية متابطة تشي إلي التوافق الهن منهننا : زيةننادة الجننر،
 التطور الذاتي للفرد . وثبات  العمالة ، وانسفكاك العمالة ، وشعبية العامننل ، والسننتفادة

من قدرات  الفرد .
  ويةمكن الستدلل علي التوافق الهن من خلل عاملي هما:

العامل الولل :
  فالرضننا يةشننمل الرضننا الجمننالي عننن العمننل والرضننا عننن مختلننفالرضمما عممن العمممل:

 جنوانسب بيئنة عمنل الفنرد : عنن مشنفه وزملءه والشنكة أو الؤسسنة النت يةعمننل بيهنا
 وظروف عمله ، وساعات  عملننه وأجننره ونسننوع العمننل الننذي يةشننغله ، كمننا يةشننمل إشننباع
 حاجاته وتحقيق أوجننه طمننوحه وتوقعنناته ويةشننمل أتفنناق ميننوله الهنيننه وميننول معظننم

الناس الناجحي الذيةن يةعملون في مهنة . 
العامل الثاني :

  أما الرضاء فيتضح من انستاجيته وكفايةته ومن الطريةقة الت يةنظننر بهننا إلننيالرضاء :
ًا مننن غيننابه  رئيسه وزملءه ، والشننكة أو الؤسسننة الننت يةعمننل بهننا ، كمننا يةتضننح سننلب
 وتأخره ، ومن عدم قدرته علي البقاء فنني العمننل لنندة طويةلننة مننن الزمننن ، ويةتضننح مننن

 )23 ،2006اتفاق قدراته ومهاراته تلك التطلبة للعمل . ( عبدالله السماري :
مظاهر سوء التوافق الهن :

هناك مظاهر عدة لسوء التوفق الهن نسزكر منها مايةلي :
قلة النستاج من نساحية الكم والكيف •
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الكثار من الحوداث ومن الخطاء الفنية •
اساءة استخدام اللت  والدوات •
كثة التغيب عن العمل والتمارض بعزر وبدون عزر•
التنقل من عمل إلي آخر •
اللمبالة والتكاسل •
الساف في الشكوي والتمرد والشاغبة •
كثة الحتكاك بالزملء والرؤساء •
عدم طاعة تعليمات  الشكة او الؤسسة•
 تحريةض الزملء علي الشنكوي مننن اللوائنح ونسظنام العمنل ويةنشنأ سنوء التوافننق•

 الهننن مننن عوامننل شخصننية ترجننع إلنني العامننل نسفسننه كنقننص فنني اجتهنناده او
 استعداده او تدريةبه او لعدم تناسب قدراته مع نسوع العمل او من اعتلل صحته
ًا منا  النفسية ، كما يةنشأ من عيوب في البيئنة الاديةنة والبيئنة الجتماعينة وغالبن

يةنشأ من تضافر كثي من العوامل الشخصية والخارجية 

العوامل الؤثثارة في التوافق الهن :
/ عوامل حضارية ولتكنولوجية :1 

 ما يةغش حياة الفرد من تغيات  حضاريةة وتكنولوجية تؤثر بصورة سلبية في التوافق
 الهننن للفننرد وتزعننزع امنننه اسننتقراره. ولقنند أدت  التكنولوجيننا غلنني تغيننات  هامننة فنني
 الكيننان الجتماعيننة نستيجننة لقلننة الحاجننة إلنني العمننل الينندوي وزيةننادة معنندلت  النستنناج
ًا بينن العقليننة ًا نسوعي  وتحول وتحول الجتمع الريةفي إلي مجتمع صناعي مما اوجد خلف

الصناعية والعقلية الزراعية فتعددت  مطالبها ومشاكلها.
/ عوامل شخصية : 2

هناك عوامل تؤثر في التوافق الهن منها :
أ/ الحالة الصحية :
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   والت ترجع الي اساس فسيولوجي وذلك أن اي خلل ففي التكويةنات  الجسننمية يةننؤدي
ًا كان تأثيه أعمق وأوسع . الي خلل في وظائفها وكلما كان الخلل كبي

ب/ الحالة النفسية أول الزاجية :
 وتتمثل في الضطرابات  النسفعالية والنفيسة والصاع والقلق والتوتر الحباط ...الخ

ج/ السمات الشخصية :
  اسننتعدادات  الفننرد للعمننل وميننوله ورغبنناته وطمننوحه الننذي يةنندركونسه والننذي يةجننب أن
 يةتحصلوا عليه للقيام بأداء عملهم يةعادل القنندار الننذي يةنندركونسه والننذي يةتحصننلوا عليننه
 فعلً زيةادة علي ذلك عندما يةدرك الفراد هذا القدار التحصل عليه أكثمما يةسننتحقونسه
ًا اذا ادركو بانسهم يةتحصلوا علي ش قليل  يةعم عليهم شعور باللمساواة والذنسب ، واخي

من الظهر فالنظريةة تتوقع بأنسه سوف يةشعرون بعدم الرضا والستياء 
آلية تحقديق التوافق الهن للعاملي :

 لكي نسعمل علي رفع مستوي التوافق الهن للعامل فلبد من تحسني توافننق العامننل منع
عمله وعلقته مع كل من مكونسات  بيئته وفيما يةلي نسعرض علقات  توافق العامل :

علقة العامل بحرفته .1
علقة العامل بالرؤساء .2
علقة العامل بنظام الؤسسة .3
علقة العامل بزملءه .4
علقة العامل بظروف العمل .5
علقة العامل بالت  العمل .6
 )31 ،2002علقة العامل ببيئة خارج الؤسسة (ماهرمحمد الشافعي .7

النظريات الفسة للتوافق الهن :
    تهتننم نسظريةننات  التوافننق الهننن بعوامننل التوافننق الهننن التمثلننة فنني العامننل والعمننل
 فبعضها يةزكر علي خصائص العامل ومدي تطابقها مع بيئة العمل وبعضها يةركننز علنني
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 مدي اشباع حاجات  العامل نستيجة قيامه بالعمل وبعضها يةجمع بي ما يةتننوقعه العامننل
 وبي واقع العمل وهكذا ، وفيما يةلي عرض موجز لبعض النظريةات  الت تناولت التوافق

الهن :
/نظرية نموذج مظهر الرضا:1

ًاLAWLER) 1973تعتب نسظريةة نسموذج مظهر الرضا الت نسننادي بهننا ( ًا خاصنن   نسموذجنن
 لتحديةد الرضا الهن ، وطبقاً لهذة النظريةة يةكون الفراد راضنني عننن مظهننر مننن مظنناهر

عملهم كاصدقاء العمل والشفي والرواتب ، عندما يةكون مقدار الظهر. 
/ نظرية العاملي ( نظرية العوامل الدافعة-الصحية ):2

   تعد هننذة النظريةنة منن أهننم النظريةنات  فني مينندان محفنزات  العمننل وهني مرتكننزة علنني
حقيقة أن الفرد لديةه نسوعي من الحاحات  : تجنب اللم والنمو من الناحية النفسية .

 ) محاسننب ومهننندس ولقنند تننم200 بمقابلننة (1966) عننام HERZBERG   لقنند قننام (
 توجيه اسئلة لهم في الحداث الت خبوها في العمل والت ادت  الي تحسي ورضننائهم
 عن العمل او انسخفاض ملحوظ في رضنناءهم عننن العمننل وظهننر أن هننناك خمننس عوامننل
 توضننح بصننورة قويةننة الرضننا عننن العمننل هنني : النسجنناز و التمينن ، العمننل نسفسننه ،
 السؤلية ، والتقدم ، التقية في العمل وكانست العوامل الثلثة الخية لهنا اهمينة كننبية
 في التغي الثابت في التجاه نسحو العمل لذا سميت هننذة العوامننل بالعوامننل الدافعيننة أو
 العوامل الداخلية التعلقة بالعمل . أما العوامل الت لها علقة بالشنياء فني العمنل فهني
 تعليمات  الؤسسة والدارة و والشاف ، الجور العلقات  الجتماعيننة و ظننروف العمننل
 الاديةة وبما أن هذة العومل تأثي قليل علنني اتجاهننات  العمننل اليةجابيننة ، لننذلك سننميت
 بالعومل الصحية موازة للستخدام الطب والذي يةعن النننع والتحننوط . (مصنندر سننابق

40.(
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البحث الثالث
الدراسات السابقدة

الدراسات السودانية :
2003 دراسة صلح  احمد / السودان 

 بعنوان /معرفة الضغط النفس لمدي  معلممي ولمعلممات مرحلمة الساسم ولعلقتتمة
ببعض التغيات الديمغرافية .

  إلننى معرفنة الضننغط النفسنن للمعلمينن بمرحلننة السنناس فنني ضننوءهدفت الدراسة  
 متغيننات  (السننن العمريةننة ، الؤهننل الكنناديةمي السنناس ، الحالننة الجتماعيننة ،سنننوات 

  مننن اسننتمارة التغيننات أدولات الدراسممةالخننبة  فنني الخننبة فنني التنندريةس) . تكننونست 
 الديةمغرافية من أعداد الباحث ومقينناس الضننغط النفسنن مننن أعننداد فونستانسننا ورضننا أبننو

 مننن (عينة الدراسممةسيةع ترجمة رضا أبو السيةع ورمضان محمد رمضان ، وتكونست 
ًا ومعلمة منهم (289 ًا و(73) معلم  ) معلمة تم اختيارهم بالطريةقة العشوائية216) معلم

  الوصنفي وتنم اسنتخدام عندد مننن السناليب الحصنائية هنيالنهمجالطبقية واسنتخدم 
  ومعامننل الرتبنناط بيسننون، توصننلت الدراسننة2التكرا رات  والنسب الئويةة اختبننار كننا

  التية : حوالي ثلث العلمي والعلمات  بمجتمننع الدراسننة أو أكننث يةعننانسونالنتائجإلي 
 مننن الضننغط النفسنن بمسننتويةاته الختلفننة (خفيننف ، متوسننط ، حنناد ).  توجنند علقننة
 ارتباطية بي نسوع العلم من حيث الذكورة والنسوثة ومستويةات  الضغط النفس (خفيف
 ،متوسننط ،حنناد ). توجنند علقننة ارتباطيننة بينن نسننوع الضننغط النفسنن لنندي العلمينن
 والعلمننات  وتنندريةبيهم.  توجنند علقننة ارتباطيننة بينن الضننغط النفسنن لنندي العلمينن

 ).89 ،200والعلمات  وطبيعة الواد الت يةدرسها العلم والعلمة . (خليفة 
2006دراسة / خليفة محمد ابراهيم عثمان

36



    بعنوان : الضغوط النفسية ولعلقتتها بمفهوم الذات ولالتوافق الشخص دراسة
ميدانية علي طالب الجامعات بولية الخرطاوم . بحث دكتوراة _ جامعة النيلي 

  إلي معرفة العلقة بينن الضننغوط النفسننية ومفهننوم الننذات  والتوافننقهدفت الدراسة  
 النهممجالشخص لدي طلب الجامعة بوليةة الخرطوم من الجنسنني ، اسننتخدم البنناحث 

  فنني طلب وطالبننات  الجامعننات  بوليةننةمجتمممع الدراسممةالوصفي فنني دراسننته وتمثننل 
)110 ) فننرد منهننم (250 (العينةالخرطوم في النظامي الحكومي والهلي وبلغ حجم    

ًا و(  أدولات ) طالبننة تننم اختيننارهم بالطريةقننة العشننوائية البسننيطة . وتمثلننت 140طالبنن
  فنني ثلثننة مقننايةيس : مقينناس الضننغوط النفسننية ، مقينناس الننذات  ، مقينناسالدراسممة

التوافق الشخص . 
    وقد استخدم الباحث طرق متعددة في العالجات  الحصائية تمثلننت فنني اختبننار (ت )

 ) ومعامل سبيمان بروان ، وقنند2للفروق بي متوسطي ومعامل الرتباط بيسون (كا
  : توجنند علقننة إرتباطيننة موجبننة بينن الضننغوطالنتائج التاليممةتوصلت الدراسة إلي 

 النفسية ومفهوم الذات  والتوافق الشخص لدي عيننة الددراسننة منن حينث الننوع. توجند
 فننروق تعننزي للجنننس لنندي عينننة الدراسننة فنني مسننتوي الضننغوط النفسننية والتوافننق
 الشخص . يةوجد تفاعل دال احصائياً لدي عينننة الدراسننة مننن حيننث مسننتوي الضننغوط

النفسية ومفهوم الذات  .
2011دراسة إلهام عبدالله طاه 

 بعنوان/ الضغوط النفسية للمرأة العاملة بمستشفي أم درمان التعليمي ولعلقتتها
ببعض التغيات الديمغرافية .

  إلي معرفة الضغوط النفسية لدي الرأة العاملة بمستشفي أم درمان   هدفت الدراسة
 التعليمنني وعلقتهننا ببعننض التغيننات  الديةمغرافيننة (العمننر ،السننتوي التعليمنني ،الحالننة

 العينممة الوصفي الرتباطي وبلننغ حجننم النهجالجتماعية ،الهنية) إستخدمت الباحثة 
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  ) إمراة عاملة تننم إختيننارهم بالطريةقننة العشننوائية البسننيطة وتننم تطننبيق مقيناس150(
 الضغوط النفسية اعداد فونستانسننا ورضناء ابننو السننيةع إقتبنناس وتعننديةل الباحثننة ثنم تننم

 : تتسننم الضننغوطللنتائممج التيممة )  وتننم الوصننول SPSSتحليل البيانسات  عن طريةننق (
 النفسية لنندي الننراة العاملننة بمستشننفي ام درمننان التعليمنني بالرتفنناع. ل توجنند علقننة
 إرتباطية ذات  دللة إحصائية بي الضغوط النفسية لدي الرأة العاملنة ومتغين العمنر.
 توجنند فنروق ذات  دللنة احصننائية بينن الضننغوط النفسننية لنندي النراة العاملنة ومتغين

الستوي التعليمي لصالح الساس .
 جامعة النيلي 2011دراسة / علوية عثمان عوض 

    بعنوان : الضغوط النفسية ولعلقتتها بالرضا الوظيفي لعلمات رياض الطافال
الحكومية بمحلية ام درمان.

  للتعننرف علنني الضننغوط النفسننية علنني معلمننات  ريةنناض الطفننال   هممدفت الدراسممة
ًا للمتغيننات   وعلقتهننا الرضننا الننوظيفي بينن الرضننا الننوظيفي والضننغوط النفسننية تبعنن

  السننح الجتمنناعيمنهممجالشخصننية (العمننر ، الؤهننل ، الخننبة ). اسننتخدمت الباحثننة 
 لدراسة ووصف الظاهرة ويةتمثل مجتمع الدراسة في معلمات  ريةاض الطفال بمحلية ام

 ) معلمننة . العينننة60 (حجممم العينممةدرمننان قطنناعي ابننو سننعد والريةننف الجنننوبي وبلننغ 
  فنني مقينناس الرضننا الننوظيفي مننن أعننداد الباحثننةأدولات الدراسممةقصننديةة ، تمثلننت 

 والضغوط النفسية من أعداد هوبكن وترجمة عبدالرحمن الطريةري ، استخدمت الباحثة
 الطننرق التعننددة فنني العالجننات  الحصننائية تتمثننل فنني اختبننار (ت ) وحسنناب معامننل

 الدراسننة  وتوصننلت onewy ahoveارتباط بيسون واختبار تحليل البيانسات  الحادي 
  توجد علقة ارتباطيننة بينن الضننغوط النفسننية والرضنا الننوظيفيإلى النتائج التالية:

 وكلمننا زاد الضننغوط النفسنن لعلمننات  ريةنناض الطفننال فنني الرضننا الننوظيفي . ل توجنند
 فروق ذات  دللننة احصننائية فنني الضننغوط النفسننية لعلمننات  ريةنناض الطفننال الحكوميننة
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 تبعاً لتغي سنوات  الخبة . ل توجند فنروق ذات  دللنة احصننائية فنني الضننغط النفسنن
ًا لتغي الؤهل العلمي . لعلمات  ريةاض الطفال الحكومية تبع

الدراسات العربية : 
 م:1999دراسة الصباغ 

   بعنوان ضغوط العمل الت تواجه المرضي في مستشفيات محافظة بابلس في
ضوء بعض التغيات .

  إلنني قينناس ضننغط العمننل الننت تننواجه المرضنني فنني مستشننفيات    هممدفت الدراسممة
 محافظننة بننابلس بفلسننطي خلل انستفاضننة القصنن فنني ضننوء بعننض التغيننات  . قننام

 عينممةالباحث بتصميم استبانسة من خمسي فقرة لقياس ضغط العمل تم توزيةعها علنني 
  التية : ارتفاع مستويالنتائج) ممرض و ممرضة وتم التوصل إلي 144البحث وهم (

 ضغط العمل لدي المرضي والمرضات  حيننث كننانست الدرجننة الكليننة للضننغوط مرتفعننة
 %).  وجننود فننروق فنني مسننتوي ضننغوط العمننل تعننزي لتغينن الجنننس75.6وبنسننبة (

لصالح الذكور .
 م1999دراسة / خض عباس بارولن الكويت 

  بعنوان : معرفة الفرولق بي الجنسي في الضغوط الناجمة عن أدولار العمل .
  إلنني معرفننة الفننروق بين الجنسنني فنني الضننغوط الناجمنة عننن ادوار  هدفت الدراسممة

 العمل ، استخدم الباحث مقياس الضغوط الناجمة عن الدور في العمننل، لقينناس مشنناعر
 الوظفي نسحو أدوارهم ، كما استخدم مقياس الضننغوط النفسننية للعمننل واسننتفناء سننمة

 ) انسنناث545) ذكور و(501) من الوظفي والعاملي منهم (1046 (العينةالقلق ، وبلغت 
  التيننة : هنناك فنروق ذات  دللننة احصننائية بينن الكويةننتيالنتائممج، وتم التوصل إلنني 

ًا  والكويةتيات  من حيث الضغوط الناجمة عن أدوار العمل حيث كننان الننذكور أكننث شننعور
 ضغوط الدور في العمل من الوظفات  . هناك فروق ذات  دللة احصائية بينن الننوظفي
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 الكويةتي والكويةتيات  علي التغيننات  الشننتقة مننن مقينناس الضننغوط الناجمننة عننن أدوار
).87 م، 2006العمل . (خليفة ، 

1999دراسة محمد يوسف عبدالفتاح  / المارات
بعنوان / الضغوط النفسية لدي  العلمي ولالعلمات ولحاجاتهم الرشادية. 

  إلي التعرف علي الضغوط النفسية لدي العلمي والعلمات  وحاجاتهم هدفت الدراسة
 الرشاديةة ، واستخدم الباحث مقياس الضغوط النفسية لدي العلمي من أعداد البنناحث

ًا مننن النندارس العداديةننة189 (العينممةوبلغننت  ًا ومعلمننة تننم اختيننارهم عشننوائي  ) معلمنن
 والثانسويةة بمنطقت العي وعجمان التعليميتي بدولننة المننارات  وتوصننلت الدراسننة إلنني

  :الضغوط الداريةة الننت يةتعننرض لهننا العلمننون مننن الجنسنني تننأتي فننيالنتائج التية
 الرتبننة الولنني تليهننا الضننغوط الطلبيننة ، وأن ارتفننع متوسننطها لنندي العلمننات  ، ثننم
 الضغوط التدريةبية الناشئة عن العلقات  بالزملء. اظهرت  النتائج فروق بي الجنسنني
 في الضغوط الداريةة لصننالح الننذكور . أمننا الفننروق فنني الضننغوط الطلبيننة والضننغوط
 الخاصة بالعلقات  فهي تشي إلي أن العلمات  أكث معانسناة مننن العلمين فنني الضنغوط

التدريةسية أو الدرجة الكلية للضغط .(نسفس الصدر السابق).
الدراسات الجنبية : 

Hypes Hiplihe 1991 دراسة هيبس هابلن 

  بعنوان : تأثاي الضغط النفس ولالرهاق علي معلمي الرحلة الثانوية 
  إلنني معرفننة أثنر تحديةنند مسنتوي الضننغط النفسنن الننذي يةتعننرض لننه   هدفت الدراسة

 ) معلم ومعلمننة219العلمون . استخدم الباحث مقياس الضغط النفس وشملت العينة (
 واستخدم الباحث العالجات  الحصائية وهي معاملت  الرتباط وتوصلت الدراسة إلنني

  التية :أن كننثة السننئوليات  الهنيننة والداريةننة بينن العلمينن هنني مننن العوامننلالنتائج
 الرئيسننية الحننددة للضننغوط النفسننية ومسننتويةاتها لنندي العلمينن . وجننود علقننة بينن

الضغوط النفسية الت يةتعرض لها العلمون ومستوي النسجاز التوقع.
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Bourke 1993  ولبورك Smithدراسة سميث 

  بعنوان : العلقتة بي ضغط العمل ولعبء العمل ولالرضا الهن. 
  إلي الكشف عننن العلقننة بينن ضننغط العمننل وعبننء العمننل والرضننا    هدفت الدراسة

  معلننم ومعلمننة مننن العلمينن والعلمننات  ممننن204 مننن عينممة الدراسممةالهننن وتكننونست 
  أن ظننروف العمننل وأعبننائه تننؤثر بشننكلالدراسممة  نتائممجواظهرت يةعملون في استاليا 

 مباشنن فنني احننداث الضننغط ، كمننا بينننت نستائننج الدراسننة أن التغيننات  وهنني الجنننس
 والخبة والركز الوظيفي والعبء التدريةسنن وموضنوع التندريةس لهنا تنأثي فني ضنغط

العمل .
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التعقديب علي الدراسات السابقدة
يةتمثل التعقيب علي الدراسات  السابقة في النقاط التية :

 من حيث الوضوع أختلفت الدراسات  السابقة عن هذه الدراسة الحالية فبعضها.1
 )2006تناولت علقة الضغوط بمفهنوم النذات  والتوافنق الشخصن كدراسنة خليفنة (

 والضغوط بالرضا الوظيفي وغيها فمعظم الدراسات  ذات  صلة بموضوع الدراسننة
ال أنسها تناولت الضغوط النفسية بمتغيات  أخري . 

 من حيث الهداف اختلفت أهداف الدراسات  السننابقة منع الدراسننة الحالينة علني.2
حسب الوضوعات  والتغيات  الت تناولتها كل دراسة .

 مننن حيننث العينننات  أختلننف حجننم العينننات  فنني الدراسننات  السننابقة بننأختلف.3
 مجتمعات  الدراسات  وتبعاً للهداف والتغيات  حيث أجريةت بعض الدراسننات  علنني
 الننذكور والنسنناث وبعضننها علنني النسنناث فقننط ، أمننا الدراسننة الحاليننة تمثلننت الننذكور

والنساث .
 مننن حيننث النهننج أخلتفننت الدراسننات  السننابقة مننع الدراسننة الحاليننة فبعضننها.4

 أستخدمت النهج السحي وبعضها أستخدم النهج الوصننفي ال أن الدراسننة الحاليننة
أستخدمت النهج الوصفي الرتباطي . 

 مننن حيننث السنناليب الحصننائية أتفقننت معظننم الدراسننات  السننابقة مننن حيننث.5
 )  وأختبنننار (ت )SPSSالسننناليب الحصنننائية فأسنننتخدمت الحزمنننة الحصنننائية.(

والتوسطات  .
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الفصل الثالث 
منهج ولإجراءات الدراسة 

مقددمة
     تتناول الباحثة في هذا الفصل الخطوات  الت تم إتباعها في إجراءات  الدراسة 
 اليدانسية والت تشمل وصفا للمنهج التبع في هذا البحث وكيفية تحديةد واختيار العينة
علوة على وصف الدوات  والتحقق من مدى صدقها وثباتها ، وكذلك توضيح طريةقة 
ًل عن الطرق والساليب الحصائية الت تم  وخطوات  تطبيق أدوات  الدراسة فض
استخدامها في معالجة البيانسات  واستخلص  نستائج الدراسة .
منهج البحث:
           في هذا البحث لجأت  الباحثة لستخدام منهج البحث الوصفي الرتباطي 
ويةرجع ذلك الستخدام إلى أن هذا النهج يةتيح فرصة لوصف الظاهرة موضوع 
الدراسة وصفا علميا دقيقا. عن طريةق جمع معلومات  عن الظاهرة عن طريةق أدوات  
جمع البيانسات  ومن ثم تحليل هذه العلومات  وتفسيها والوصول إلى نستائج. يةمكن أن 
تفيد في علج لظاهرة موضوع الدراسة أو تعميمها على الظواهر الشابه لها. كذلك 
يةمكن من خلل هذا النهج معرفة العلقات  الرتباطية بي متغيي الدراسة أل وهو 
الضغوط النفسية والتوافق الهن . وذلك من خلل الدراسات  الرتباطية الوجودة 
داخل النهج الوصفي . وهى تعتب خاصية مميه لنهج البحث الوصفي.
مجتمع البحث:
في هذه الجزئية من البحث تقوم الباحثة بتوضيح كل الجوانسب الخاصة بمجتمع 
البحث . بحيث يةتمثل الجتمع الصلى للدراسة من العاملي بكلية التبية جامعة 
السودان للعلوم والتكنولوجيا بوليةة الخرطوم ويةتألف مجتمع الدراسة من عدة مهن. 
وهؤلء العاملي يةمثلون كتله لنسهم من مختلف بقاع السودان. 
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عينة البحث 
تعرف عينة البحث بأنسها مجموعة جزئية من الجتمع الحصائي (ماجد الخياط محمد :

) وقد اعتمدت  الباحثة في هذا البحث على طريةقة الختيار القصدي للعينة 50 ،2011
 ، وهي العينة الت يةتعمد Purposive Sampleأو ما يةعرف بالعينة القصديةة 

ًا  ًل صادق الباحث أن تكون من حالت  معينة لنسه يةرى أنسها تمثل الجتمع الصلي تمثي
وتحقق له الغرض من دراسته. 

بكلية التبية جامعة السودان أما في هذا البحث فتتكون عينة الدراسة من الوظفي 
للعلوم والتكنولوجيا وشمل الوظفي في الكتب والوحدة الحسابية ومكتب السجل 

() موظف ، أما عينة الدراسة فتكونست من 50والتقنيي والمن والسلمة وبلغ عددهم (
) إنساث. والجدول أدنساه يةوضح ذلك:15) ذكور وعدد (15) موظف بواقع عدد (30

) يوضح عينة البحث حسب متغي النوع1جدولل رقتم (
النسبة الئويةالعددالنوع

 %1550ذكور
 %1550إنساث

 %30100الجموع

) يوضح عينة البحث حسب النوع1شكل رقتم (
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من الجدول والشكل السابقي نسلحظ أن أفراد عينة الدراسة يةتوزعون حسب متغي 
 %)، 50) وبنسبة مئويةة تساوي (15النوع إلي مجموعتي حيث بلغ عدد الذكور (

 % ) من الجموع الكلي لفراد 50) وبنسبة مئويةة تساوي (15بينما بلغ عدد النساث (
العينة.

أدولات البحث
استخدمت الباحثة في هذا البحث الدوات  التالية: 

مقياس الضغوط النفسية ( من إعداد د.أحمد الحسن).•
مقياس التوافق الهن ( من إعداد الباحث / سامي خليل فحجان).•

ًل لكل أداة من هذه الدوات  الستخدمة في هذا  ًا مفص وفيما يةلي يةعرض الباحث وصف
البحث:
ًل: إستبانة التوافق الهن: أول
ولصف القدياس:
 قامت الباحثة بأستخدام مقياس التوافق الهن من أعداد سامي خليل فحجان الت 
استخدمها في دراسة بعنوان التوافق الهن والسئولية الجتماعية وعلقتها بمرونسة 
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النسا لدي لعلمي التبية الخاصة _ الجامعة السلمية غزة مقدمة لنيل الاجستي 
وقامت الباحثة بإقتباس وتعديةل القياس  يةتكون القياس في صورته البدئية من 
جزئي : الول خاص  بالبيانسات  الشخصية للمفحوصي وهي ( النوع ، العمر، الحالة 
الجتماعية ، الستوي التعلمي ) أما الجزء الثانسي فيحتوي على مجموعة من الفقرات  

) فقرة أو عبارة . موزعة 50والعبارات  الت تقيس التوافق الهن . والت تتكون من (
) 10_1على خمسة مجالت  هي: طبيعة وظروف العمل حيث بلغ عدد فقراته من (

) 31_20) والعلقة مع السئولي والدارة من (19_11والراتب الشهري والتقية من (
) من خلل 50-41) والعلقة مع الطلبة من (40_32والعلقة مع زملء العمل من (

ًا) ًا) ،(غالب ًا) ، (أبد ًا) ،(أحيانس اربعة خيارات  وهي:  (دائم
صدق القدياس :

صدق القياس يةعن التأكد من أنسه سوف يةقيس ما أعد لقياسه ويةقصد (بالشمول )   
شمول الستمارة لكل العناص الت يةجب أن تدخل في التحليل من نساحية ووضوح 
فقراتها ومفرداتها من نساحية اخري بحيث تكون مفهومة لكل من يةقرأها (صالح احمد 

 ) وقد قامت الباحثة بالتأكد من صدق القياس من خلل ما يةلي :60 ،2005الخطيب : 
الصدق الظاهري  : 
  للتعرف علي صدق اداة البحث وقياسه   لاوضع لقياسه أعتمدت  الباحث علي 
الصدق الظاهري متمثل في مدي ارتباط فقرات  القياس لهداف الدراسة الت صممت 
من اجله وقامت الباحثة بعرض القياس علي عدد من الحكمي لبداء آراهم فيه من 
خلل مدي وضوح فقراته ومدي انستماء العبارات  للمحور وما اذا كانست تقيس ما 
وضعت لقياسه وقد إلتمت الباحثة بما أبدوه من ملحظات  وعلي ضوءه وصل 

).3القياس بصورته النهائية ملحق رقم (
) يوضح العبارات الت أولص الحكمي بتعديلها 2جدولل رقتم (

العبارة بعد التعديةلرقمهاالعبارة قبل التعديةلالرقم
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 أشعر بالمن والطمئنان في1
العمل

أشعر بالمن في العمل4

 أعتقد أن واجبات  العمل الطلوبة2
من محددة

 واجبات  العمل الطلوبة من1
محدد

 أعتقد أن الكفاءة وإتقان العمل3
ضوري للتقية 

 الكفاءة وإتقان العمل ضوري19
للتقية

 يةتصف السئولي معي بشكل4
لئق وحضاري

 يةتصف السئولي معي بشكل25
لئق

   وقد أشار الحكمي أيةضاً إلي حزف الجال الخامس إل وهو (العلقة مع الطلبة ) 
وأصبح القياس بذلك يةحتوي علي اربعة مجالت  ويةنعكس ذلك علي الفقرات  

 فقرة ، أيةضاً أشار الحكمي إلي حزف بعض العبارات  الخري وحزف 40وأصبحت 
ًا ،  ًا ، أحيانس أحد خيارات  القياس وبدل من أربعة خيارات  في الصورة البدئبة (أبد
ًا، ل يةحدث ) ًا ، أحيانس ًا ) أصبحت ثلثة خيارات  (دائم ًا، دائم غالب

) يوضح العبارات الت أولص الحكمي بحذفها3جدولل رقتم (
رقتمهاالعبارة الت تم حزفهاالرقتم

34أشعر بتقديةر الطلبة لجهودي1

35شارك الطلبة في الناسبات  الجتماعية أ2

36أساعد الطلبة علي حل مشكلتهم 3

37أداعب الطلبة أثناء شح الدروس4

38كافئ الطلبة علي أدائهم الجيدأ5
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39شعر بالسعادة من أي تقدم للطالب في الهام الت يةتعلمهاأ6

40هتم بمشاركة الطلبة في النسشطة الل منهجيةأ7

32شعر بان طريةقة مراقبة السئولي للعاملي مقبولة  أ8

30أشعربعدم تقديةر زملئي في العمل9

21يةقدر السئولون أدائي المي للعمل10

17عانسي من عدم وجود نسظام اساس للتقية في العملأ11

14أعانسي من كثة الديةون اللقاة علي عاتقي12

12أعانسي من عدم كفايةة الراتب لسد رمق الحياة13

5أشعر بالنسهاك الشديةد في نسهايةة اليوم14

27يةتقل السئويةن النقد البناء15

اتفق محكمو القياس على صلحية ومناسبة هذه العبارات  لقياس التوافق الهن لدى 
العاملي بكلية التبية جامعة السودان للعلوم والتكنولوجيا كما أوصوا بتعديةل بعض 
العبارات  

الصدق الذاتي: 
 ) أفننراد بواقننع10    بعد تطبيق القياس على العينة الستطلعية والنت بلننغ حجمهنا (

 ) إنسناث. قنامت الباحثنة بحسناب معامننل الصنندق عنن طريةنق الصندق5) ذكننور و(5عدد (
 الذاتي وهو حساب الجذر التبيعي لعامل الثبات  الذي تنم حسنابه قبنل حسناب معامنل

 ) وبالنظر إلى هننذه القيمننة نسجنندها تقننتب مننن0،756الصدق حيث بلغ معامل الصدق (
 واحنند صننحيح وهننذا بنندوره يةنندل علننى صنندق عننالي ممننا حنندى بالباحثننة إلننى تطننبيق

القياس للعينة الصلية للدراسة.
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ثابات القدياس :
     مفهننوم ثبننات  الختبننار (القينناس) هننو أن يةعطنني القينناس نسفننس النتائننج إذا تكننرر
 استخدامه لكث من مننرة علننى أفننراد الجموعننة أنسفسننهم ، وهننو يةشنني إلننى منندى اتسنناق
 نستائج القياس وعدم تناقضننه لحسنناب معامننل الثبننات  قننامت الباحثننة بتطننبيق القينناس
 على العينة الستطلعية من ثم قامت بحساب معامل الثبنات  عننن طريةننق ألفنا كرونسبناخ

 ) وبالنظر إلى معامل الثبننات  نسجننده يةشنني إلننى0،572وتوصلت إلى معامل ثبات  قدره (
ثبات  عالي شجع الباحثة على استخدام هذا القياس.

تصحيح القدياس :
ًا ، ل يةحنندث فنني3،2،1   يةصحح القياس بإعطاء ( ًا ، احيانس  ) علي التوالي لكل من دائم

العبارات  اليةجابية ، وتعكس الدرجات  في العبارات  السلبية .
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ًا: الضغوط النفسية: ثااني
ولصف القدياس:

قامت الباحثة باستخدام مقياس الضغوط النفسية من اعداد الستاذ الجامعى احمد   
) فقرة والقياس فى صورته 50الحسن حامد اقتباس وتعديةل الباحثة ويةتكون من (

البدئية يةتكون من جزئي الول خاص  بالبيانسات  الشخصية للمفحوصي وتشي هذة 
البيانسات  إلي التغيات  (النوع ، العمر ، الستوي التعليمي ، الحالة الجتماعية ) أما 
الجزء الثانسي فيتحدث علي مجموعة من العبارات  والفقرات  الت تقيس الضغوط 

) ،ووصل القياس بصورته النهائية 2النفسية ، القياس بصورته البدئية ملحق  رقم (
)3) عبارة أو فقرة ملحق رقم (28إلي (

صدق القدياس:
      صدق أداة البحث يةعن التأكد من انسه سوف يةقيس مااعد لقياسه ،يةقصد 
(بالشمول) شمول الستمارة لكل العناص الت يةجب ان تدخل فى التحليل من نساحية 
 ووضوح فقراتها ومفرداتها من نساحية اخرى بحيث تكون مفهومة لكل من يةقراها (ذوقان

) وقد قامت الباحثة بالتاكد من صدق القياس من خلل مايةلي:2001عبيدات  وآخرون :
  الصدق الظاهرى:
    للتعرف على صدق أداة البحث وقياسه لا وضع لقياسه اعتمدت  الباحثة على 
الصدق الظاهرى متمثل فى مدى ارتباط فقرات  القياس باهداف الدراسة الت صممت 
من اجله، وقامت الباحثة بعرض القياس على عدد من الحكمي لبداء اراهم فيه من 
خلل مدى أنستماء العبارات  للمحور ومااذا كانست تقيس ماوضعت لقياسه وقد التمت 
الباحثة بما ابدوه من ملحظات   وقد اوص الحكمي بحذف وتعديةل بعض عبارات  
القياس كذلك اشار الحكمي الى حذف احد خيارات  القياس فبدل من اربعة خيارات  
–فى البدئية  (ابدأ-احيانسا- غالبا - دائما) اصبحت ثلثة خيارات  (دائما- احيانسا 

).3ليةحدث) وعلى ضوئه وصل القياس لصورته النهائية ملحق رقم (
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العبارات الت أولص الحكمي بتعديلها:) يوضح 4جدولل رقتم (

العبارة بعد التعديلرقتمهاالعبارة قتبل التعديل الرقتم 

 أشننننعر بعنننندم الراحننننة عننننندما1
أتعامل مع مواقف جديةدة 

 ليست لدي القنندرة علنني التعامننل6
مع الواقف الجيدة

 ل أهتننننم بتفننننويةض الخريةننننن2
للقيام ببعض الهام

 أهتننم بتفننويةض الخريةننن للقيننام23
ببعض الهام

العبارات الت أولص الحكمي بحذفها:) يوضح 5جدولل رقتم (
رقتمهاالعبارات الت تم حزفهاالرقتم 

11أشعر بعقدة الذنسب اذا جلست ساعة بدون عمل1

8أصل متأخر للعمل والجتماعات  الهمة 2

28حياتي العملية لها أولويةة علي حياتي السيةة والنلية3

29أشعر بأن الدور الذي أقوم به داخل الؤسسة غي ذي قيمة 4

17أرفض النصيحة من زملئي والرؤساء5

الصدق الذاتي:
 ) أفننراد بواقننع10    بعد تطبيق القياس على العينة الستطلعية والنت بلننغ حجمهنا (

 ) إنسناث. قنامت الباحثنة بحسناب معامننل الصنندق عنن طريةنق الصندق5) ذكننور و(5عدد (
 الذاتي وهو حساب الجذر التبيعي لعامل الثبات  الذي تنم حسنابه قبنل حسناب معامنل

 ) وبالنظر إلى هننذه القيمننة نسجنندها تقننتب مننن0،823الصدق حيث بلغ معامل الصدق (
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 واحنند صننحيح وهننذا بنندوره يةنندل علننى صنندق عننالي ممننا حنندى بالباحثننة إلننى تطننبيق
القياس للعينة الصلية للدراسة.

ثابات القدياس :
      يةقصد بثبات  القياس هو أن يةعطي القياس نسفس النتائج إذا تكرر استخدامه لكث
 من مرة على أفراد الجموعة أنسفسهم ، وهو يةشي إلى مدى اتساق نستائج القياس وعنندم
 تناقضنننها لحسننناب معامنننل الثبنننات  قنننامت الباحثنننة بتطنننبيق القيننناس علنننى العيننننة
 الستطلعية من ثم قامت بحساب معامل الثبات  عن طريةق ألفا كرونسباخ وتوصلت إلى

 ) وبننالنظر إلننى معامننل الثبننات  نسجننده يةشنني إلننى ثبننات  عننالي0،678معامل ثبات  قدره (
شجع الباحثة على استخدام هذا القياس.

 تصحيح القدياس :
 )على التوالى لكل مننن( دائمننا، احيانسننا، ليةحنندث) فننى1،2،3   يةصحح القياس باعطاء (

العبارات  اليةجابية وتعكس الدرجات  فى حالة العبارات  السلبية .
الساليب الحصائية الستخدمة في البحث :

      بعند قينام الباحثنة بجمنع البيانسنات  منن خلل إجابنات  الفحوصني فني القياسني ،
 وتفريةغ هذه البيانسات  وإدخالها في الحاسننب اللني ، تمنت معالجتهنا باسنتخدام برنسامنج

 ) منن ثننم القينام بمجموعنة مننن السنناليبSPSSالحزم الحصائية للعلننوم الجتماعينة (
الحصائية:

معامل كرونسباخ ألفا لحساب معامل الثبات .1
   لدللننة الفننروق بينن عينننتي مسننتقلتي لختبننار الفننروق بيننT.Testاختبننار .2

الذكور والنساث الضغوط النفسية.
معامل ارتباط بيسون لعرفة العلقة الرتباطية بي متغيي الدراسة..3
ًا لتغي النوع..4 النسبة الئويةة لتوزيةع العينة تبع

الوسط الحسابي والنسحراف العياري..5
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الفصل الرابع 
تحليل ولعرض ولمناقتشة النتائج

مقددمة:
      تناول هذا البحث الضغوط النفسية وعلقتها بنالتوافق الهننن لندى العنناملي بكليننة
 التبيننة جامعننة السننودان للعلننوم والتكنولوجيننا. كمننا يةتننناول هننذا الفصننل عننرض وافنني
 لنتائج الدراسة ،وتوضيح الساليب الحصائية الت تم استخدامها في تحليل الفروض
 للتأكنند مننن صننحتها أو عنندم صننحتها  بعنندها تتننم مناقشننة مفصننلة لكننل فننرض وعننرض
 نستائننج الدراسننات  السننابقة الننت اتفقننت أو اختلفننت مننع هننذه النتائننج وربطهننا بالطننار

النظري .
ًل: عرض ولتفسي ولمناقتشة الفرض الولل : أول

نص الفرض :
(  تتسننم الضننغوط النفسننية لنندى العنناملي بكليننة التبيننة جامعننة السننودان للعلننوم و  

. (التكنولوجيا بالرتفاع
للتحنقنقن مننن صحة هنذنان النفنرنضن قننانمننتنن الباحثننةن باسننتخندنانمن برنسامننج التحليننلن الحصننائنين (ن

SPSS ( ت نن - )ن ، حينننننثن تنننننمن انسننننتخندنانمن إختبننننارT.Testلندللنننننةن النفنننننرنونقن بيننننننن ( 
 ،متنونسنطنانت ن دنرجننانت ن النفننرناندن مننننن الجننسينننن فنننين منسننتنونىن الضننغنونطن الننفنسننينةن

والجندنونلن أدنساه يةوضح ذلنكن:ن
 ) لدللة الفرولق بيT.Test) يوضح نتائج إختبار ( ت - 6جدولل رقتم ( 

متوسطات درجات الفراد من الجنسي في مستوى الضغوط النفسية.
العدالبيان

د
 الوسط

الحسابي
 النحراف
العياري 

 القديمةقتيمة ( ت )
الحتمالية
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 ذكور
إنساث

3069.1312.3764.042-0.000

 - ) وأن القيمننة الحتماليننة4.042يةلحننظ مننن الجنندول أعله أن قيمننة ( ت  ) تسنناوي (
 ) و هننذا0.05) وهي أصننغر مننن مسننتوى القيمنة العنويةننة (0.000لختبار (ت ) تساوي (

 يةعننن إن الضننغوط النفسننية لنندى العنناملي بكليننة التبيننة بجامعننة السننودان للعلننوم و
 وبالنظر إلى هذه النتيجة الخاصة بننالفرض الول نسجنندالتكنولوجيا تتسم بالنسخفاض. 

 تتسننم الضننغوط النفسننية لنندىأنسننه قنند تحققننت عنندم صننحة ثبننات  هننذا الفننرض القائننل (
).العاملي بجامعة السودان للعلوم و التكنولوجيا بكلية التبية بالرتفاع

 وبالنظر والطلع على الدبيات  الواردة في الطار النظري لهذا البحث نسجد أن الباحثة
 لم تجد دراسة أتفقت مع نستيجة هذا الفرض وتعزي الباحثة هذا المننر إلنني عنندم وجننود

دراسات  تناولت الضغوط النفسية وعلقتها بالتوافق الهن .
 أمننا الدراسننات  الننت إختلفننت مننع نستيجننة هننذا الفننرض هنني  دراسننة (إلهننام عبنندالله طننه

 م) والت تشي إلى أن الضغوط النفسية لدى الننرأة العاملننة بمستشننفى أم درمننان2011
النعليمي تتسم بالرتفاع.
ًا دراسننة (الصننباغ   ) والننت تشنني ألنني إرتفنناع ضننغوط العمننل حيننث كننانست1999  أيةضنن

 الدرجة الكلية للضننغوط مرتفعنة لنندي المرضني والمرضنات  فني مستشنفيات  محافظنة
نسابلس .

مناقتشة نتيجة الفرض الولل :
  ترجع الباحثة نستيجة هذا الفرض إلي أن الفراد يةختلفون فنني اسننتجاباتهم أو تفنناعلهم
 مع الضننغوط ومننع الواقننف الضناغطة ومنع نسننوع العمننل أو الهنننة النت يةمارسننها الفننرد،
 فبعض الفراد لديةهم قدرة علي تحمل الضغوط والتعايةش معهننا بصننورة طبيعيننة حننت
ًا يةعتمد علي إيةمان الفرد بالله تعالي وإرجناع أمنوره إلنني  اذا كانست ضغوط شديةدة أيةض
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 اللننه وهننناك بعننض الفننراد تننؤثر عليهننم الضننغوط بصننورة كننبية بننالخص الواقننف
 الضاغطة الت تشمل علي عناص الفقدان أو النقص أو التهديةد فهي تننؤثر عليهننم وعلنني

تواقفهم النفس والهن والجتماعي إلي الخر.
    لكننن الباحثننة تننري أنسننه علنني الرغننم مننن كننثة الضننغوط الننت يةتعننرض لهننا الفننراد
 بالخص في هذا العص إلنني أن هنناك كننثي مننن النناس اسننتطاع أن يةكيننف نسفسننه مننع
 الضغوط الت يةتعرض ولم يةضعها تسيطر عليه وتؤثر علي توافقه النفسن أو الهنن أو
 الجتماعي ، بالضافة الي تقييم الفرد نسفسه للخبه الضاغطة وتشي (أمانسي وآخننرون

 ) ايةضاً عن أهمية التقييم النفس للخننبات  الضنناغطة وهننذا يةعننن أن الخننبات  أو2007
 الحداث ليست بالضورة أن تكون ضاغطة لنفس الشخاص ؛حيث يةعتمد التأثي علي
 كيفية التفسي حيث يةتمضن هذا الثر القدرة علي أداء الهمات  ، وتري الباحثة ان نسظننم
 الدارة والتسهيلت  التوفرة للعاملي هي الت جعلت الضنغوط النفسنية لنندي العناملي

بكلية التبية جامعه السودان للعلوم والتكنلوجيا منخفضه.
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ًا: عرض ولتفسي ولمناقتشة الفرض الثاني : ثااني
نص الفرض :

(  توجد فروق ذات  دللنة إحصننائية فنني مسننتوى التوافننق الهننن لنندى العنناملي بكلينة  
ًا لتغي النوع  .(التبية جامعة السودان تبع

للتحنقنقن مننن صحة هنذنان النفنرنضن قنانمننتنن الباحثةن باستخندنانمن برنسامج التحلينلن الحصائنين (ن
SPSS - حينثن تنمن انستخندنانمن إختبارن (نت ن ، (T.Test ن لعينتيننن منسنتنقنلتيننن لندللنةن(

النفنرنونقن بيننن متنونسنطنانت ن دنرجانت ن النفنرناندن مننن الجننسينننن فنين التنونانفنقن النننهننننن.نن 
والجندنونلن أدنساه يةوضح ذلنكن:ن

 ) لدللة الفرولق بيT.Test) يوضح نتائج إختبار ( ت - 8جدولل رقتم ( 
متوسطات درجات الفراد من الجنسي في التوافق الهن.

 الوسطالعددالبيان
الحسابي

 النحراف
العياري 

 القديمةقتيمة ( ت )
الحتمالية

1593.4022.847ذكور

0.398- 0.797 1596.1313.664إنساث

 ) بينمننا93.40يةلحننظ مننن الجنندول أعله أن الوسننط الحسننابي لنندى الننذكور يةسنناوي (
 )، وأن النسحراف العياري للننذكور يةسنناوي96.13الوسط الحسابي لدى النساث يةساوي (

 )، وأن القيمننة الحتمالينة13.664) بينما النسحراف العيناري للنسناث يةسناوي (22.847(
 ) وهننذا0.05) وهنني أكننب مننن مسننتوى القيمننة العنويةننة (0.797لختبننار (ت ) تسنناوي (

ًل علننى وجننود فننروق ذات  دللننة إحصننائية  فنني التوافننق الهننن لنندى بنندوره يةعتننب دلي
ًا للنوع ( ذكور إنساث ) .–العاملي بكلية التبية جامعة السودان وفق
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 وبالنظر إلى هذه النتيجة الخاصة بالفرض الثالث نسجد أنسه قد تحققت صحة ثبات  هننذا
 فنروق ذات  دللنة إحصنائية فني التوافنق الهننن لندى العننامليالفننرض القاضنن بوجنود 

ًا للنوع ( ذكور إنساث )  لصالح النساث .–بكلية التبية جامعة السودان وفق

مناقتشة نتيجة الفرض الثاني: 
 تعزى الباحثة هذه النتيجة الي السؤليات  الكننبية الننت تتعننرض لهننا الننراه سننواء كننان
 علنني السننتوي السنني أو الهننن أو الجتمنناعي أو غيهننا مننن السننؤليات  الخننري الننت
 تتعرض لها الراه ، وعلي الرغم من هذه الضغوط إستطاعت الننراه ان توفننق بينن هننذه
 السؤليات  والعمال واقعة على عاتقها سواء كان في مجال العمل او في النننل وأثبتننت
 انسها قادره علي القيام بعملها علي اكمل وجه دون تقصي ولم تؤثر هذه الضغوط علنني
 توافقهننا الهننن فنني مجننال عملننه فننالراه امتهنننت اصننعب الهننن ونسجحننت فنني اداء دورهننا

.وجاءت  نستيجة هذا الفرض لصالح النساث 
ً : عرض ولتفسي ولمناقتشة الفرض الثالث : ثاالثا

نص الفرض :
(  توجد فروق ذات  دللة إحصائية في مستوى الضغوط النفسية لدى العاملي بكليننة  

ًا لتغي النوع  .(التبية جامعة السودان تبع
للتحنقنقن مننن صحة هنذنان النفنرنضن قنانمننتنن الباحثةن باستخندنانمن برنسامج التحلينلن الحصائنين (ن

SPSS - حينثن تنمن انستخندنانمن إختبارن (نت ن ، (T.Test ن لعينتيننن منسنتنقنلتيننن لندللنةن(
 النفنرنونقن بيننن متنونسنطنانت ن دنرجانت ن النفنرناندن مننن الجننسينننن فنين الضغنونطن الننفنسينةن.ن
والجندنونلن أدنساه يةوضح ذلنكن:ن

) لدللة الفرولق بي T.Test) يوضح نتائج إختبار ( ت - 9جدولل رقتم ( 
متوسطات درجات الفراد من الجنسي في مستوى الضغوط النفسية.

 القديمةقتيمة ( ت ) النحراف الوسطالعددالبيان
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الحتماليةالعياري الحسابي
1565.8712.906ذكور

1.475- 0.876
1572.4011.306إنساث

 ) بينمننا65.87يةلحننظ مننن الجنندول أعله أن الوسننط الحسننابي لنندى الننذكور يةسنناوي (
 )، وأن النسحراف العياري للننذكور يةسنناوي72.40الوسط الحسابي لدى النساث يةساوي (

 )، وأن القيمننة الحتمالينة11.306) بينما النسحراف العيناري للنسناث يةسناوي (12.906(
 ) وهننذا0.05) وهنني أكننب مننن مسننتوى القيمننة العنويةننة (0.876لختبننار (ت ) تسنناوي (

ًل على وجود فروق ذات  دللننة إحصننائية  فنني الضننغوط النفسننية لنندى بدوره يةعتب دلي
ًا للنوع ( ذكور إنساث ) .–العاملي بكلية التبية جامعة السودان وفق

 وبالنظر إلى هذه النتيجة الخاصة بالفرض الثالث نسجد أنسه قد تحققت صحة ثبات  هننذا
 فروق ذات  دللة إحصائية في الضغوط النفسنية لندى العنامليالفرض القاض بوجود 

ًا للنوع ( ذكور إنساث ) .–بكلية التبية جامعة السودان وفق
 ) والننت تشنني إلنني2006   اتفقت هذه النتيجة مع دراسة (خليفة محمد ابراهيم عثمان 

 وجود فروق لدي عينة الدراسة تعزي للجنس في مستوي الضننغوط النفسننية والتوافننق
 ) الت تشي إلي1999الشخص وأختلفت هذة النتيجة مع دراسة (خض عباس بارون 

ًا  وجود فروق ذات  دللنة احصننائية بينن الكويةنتي والكويةتينات  مننن حيننث الضننغوط وفقن
للنوع لصالح الذكور.

مناقتشة نتيجة الفرض الثالث:
    فيما يةتعلق بتفسي نستيجة هذا الفرض ترى الباحثة أن هذه النتيجة قد تعزى إلى 
ًا هناك  أن هناك اختلف بي الرجل والرأة الضغوط النفسية الت يةتعرضون لها، أيةض
اختلف في مستوى تحمل الضغوط وكيفية التعامل معها.
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فالضغوط الت تتعرض لها الرأة كثية فهناك ضغوط نسفسية وأسيةة واجتماعية 
وغيها من الضغوط. وهذه الضغوط تؤثر عليها سواء كانست من الجانسب النفس 
والجسمي، إضافة إلى كثة الشاكل والعباء التايةدة الت تقع على عاتقها من خلل 
الضغوط السيةة والحياتية والهنية بشكل خاص . فقد تزيةد هذه الضغوط من حدة 
توترها وانسفعالتها الناتجة عن مواجهة الشاكل. ورغم ذلك نسجد الرأة تكافح من أجل 
التوافق بي هذه الضغوط وحياتها النلية والهنية.أما بالنسبة للذكور فتى الباحثة 
أن الضغوط الت يةتعرض لها الذكور أقل بكثي من الضغوط الت يةتعرض لها النساث .

رابعا : عرض ولتفسي ولمناقتشة الفرض الرابع:
نص الفرض :

(  توجد علقة إرتباطية بي الضغوط النفسية و التوافننق الهننن لنندى العناملي بكليننة  
.(التبية  جامعة السودان للعلوم و التكنولوجيا 

للتحقنق مننن صنحة هننذا الفننرض قنام البناحث باسننتخدام برنسامننج التحلينل الحصنائي (
SPSSحيث تم استخدام معامل ارتباط بيسننون وذلننك لعرفننة العلقننة الرتباطيننة ، ( 

بي متغيي الدراسة (الضغوط النفسية ، التوافق الهن) والجدول أدنساه يةوضح ذلك:
 ) يوضح معامل ارتباط بيسون بي الضغوط النفسية ولالتوافق7جدولل رقتم ( 

الهن .
 الوسطالبيان

الحسابي
 النحراف
العياري 

 قتيمة
الرتباط

 القديمة
الحتمالية

 الضغوط
النفسية

69.1312.3760.593- 0.00

94.7718.549التوافق الهن
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 - ) وأن القيمنننة0.593يةلحنننظ منننن الجننندول أعله أن قيمنننة معامنننل الرتبننناط هننني (
) وهني أصنغر منن مسنتوى القيمنة العنويةنة (0.000الحتمالينة لختبنار (ت ) تسناوي (

 ) بنندوره يةعتننب دليلً علننى عنندم وجننود علقننة إرتباطيننة بينن الضننغوط النفسننية0.01
والتوافق الهن بالنسبة للعاملي بكلية التبية جامعة السودان.

 وبالنظر إلى هذه النتيجة الخاصة بالفرض الثانسي نسجد أنسه قد تحققت عدم صحة ثبات 
 علقننة إرتباطينة بينن الضننغوط النفسننية والتوافننق الهنننهننذا الفننرض القاضنن بوجننود 

بالنسبة للعاملي بكلية التبية جامعة السودان.
 دراسة علويةة عثمان (اختلفت هذه النتيجة مع الكثي من نستائج الدراسات  السابقة مثل

) الت تشي إلى أن هناك علقة ارتباطية بي الضغوط النفسية 2011عوض بلة
 والرضا الوظيفي وكلما زاد الضغط النفس لعلمات  ريةاض الطفال قل الرضا الوظيفي

ًا (دراسة خليفة محمد عثمان  ) والت تشي إلي وجود علقة ارتباطية 2006.ايةض
موجبة بي الضغوط النفسية ومفهوم الذات  والتوافق الشخص لدي طلب الجامعات .
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مناقتشة نتيجة الفرض الرابع:
 ترى الباحثننة أن هننذه النتيجنة قنند تعنزى إلننى أن معظنم الفنراد ل يةربطننون الشناكل أو
 الضغوط الت تمر بهم بالعمل ، فمعظمهم قد يةمر بضغوط كثية ولكن بمجرد أن يةصننل
 الفننرد إلننى موقننع عملننه يةنسنن مشنناكله ويةنغمننس فنني دوامننة العمننل ، فننالفرد فنني غننالب
 الحيان ل يةجد الوقت الكافي نسسننبة لزحمننة العمننل لكنني يةفكننر فنني مشنناكله وضننغوطاته
 الت يةمر بها. لذلك جاءت  النتيجة بعدم وجود علقنة إرتباطينة بين الضنغوط النفسنية
 والتوافق الهن للعاملي بكلية التبية جامعة السننودان للعلننوم والتكنولوجيننا، فالعامننل
 يةركز على عمله أول ثم بعد ذلك يةفكر في مشاكله الخرى، لكي ل يةعكس مشاكله علنني
 ‘عملننه ويةننؤثر ذلننك بصننورة سننلبية فنني أداءه للعمننل   والعلقننة هنننا عسننكية فكلمننا
 إنسخفضت الضغوط النفسية للعاملي بكلية التبية جامعه السودان للعلوم والتكنلوجيا

ارتفع مستوي التوافق الهن بالنسبة للعاملي والعكس . 
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الفصل الخامس 
الخاتمة النتائج ولالتوصيات ولالقدتحات

مقددمة:
 تتننناول الباحثننة فنني هننذه الفصننل خاتمننة الدراسننة والننت تشننتمل علننى نستائننج الدراسننة
 والتوصيات  والقتحات  والت يةمكن أن تلتمس سننبل حننل الشننكلت  الننت أسننفرت  عنهننا
 نستائج هذه الدراسة. كما تطرح الباحثة مجموعة منن القتحنات  السنتقبلية ذات  الصنلة
 بموضوع الدراسة الحالية، والت يةمكن أن تشكل إضننافة وتكملننة لبعنناد هننذه الدراسننة.

ًا تعرض الباحثة كافة الصادر الت استعانست بها في هذه الدراسة. أخي
نتائج الدراسة :

 تتسم الضغوط النفسية لدى العاملي بكلية التبيننة جامعننة السننودان للعلننوم و.1
التكنولوجيا بالنسخفاض.

  توجنند فننروق ذات  دللننة إحصننائية فنني مسننتوى التوافننق الهننن لنندى العنناملي..2
ًا لتغي النوع بكلية التبية جامعة السودان تبع

  توجد فروق ذات  دللة إحصائية في مستوى الضغوط النفسية لنندى العنناملي..3
ًا لتغي النوع بكلية التبية جامعة السودان تبع

 علقننة إرتباطيننة بينن الضننغوط النفسننية والتوافننق الهننن بالنسننبة  ل توجنند..4
للعاملي بكلية التبية بجامعة السودان

التوصيات : 
  علي ضوء ما توصلت إليها الدراسة من نستائج توص الباحثة بالتي :

 ضننورة تعينن مرشننديةن نسفسننيي وإجتمنناعيي فنني جميننع الؤسسننات  لسنناعدة.1
الفراد علي حل الشكلت  والضغوط الت يةتعرضوا لها .

 الهتمام بتويةد العاملي في جميع الؤسسات  بطرق واساليب مواجهة ومقاومة.2
الضغوط .
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 مراعاة وضع الرأة في الهن الناسننبة لكنني يةكننون هننناك توافننق بينن السننؤليات .3
الواقعة علي عاتقها وعملها .

 يةنبغي علي الباحثي في مجالت  الدراسات  النفسية إدخال الزيةد من التغيننات .4
الديةمغرافية في الدراسات  الستقبلية لدراسة الثار النفسية والجتماعية للضغوط.

القدتحات :
  يةعتب موضوع هذة الدراسة من الوضوعات  الت تحتاج إلي مزيةد من البحث والتقص
 سواء كان ذلك علي صننعيد القطننر أو الصننعيد القليمنني ، ولهننذا تطننرح الباحثننة بعننض
 القتحات  الت يةمكنن أن تكمننل بعنض الجنوانسب التعلقنة بموضننوع الدراسننة ، والنت لنم

تتناولها هذة الدراسة بالبحث والستقصاء . وتتمثل هذة القتحات  في التي :
 الضننغوط النفسننية للعناملي بجامعنة السننودان للعلننوم والتكنلولوجيننا وعلقتهننا.1

ببعض التغيات  الديةمغرافية .
 فاعلية برنسامج إرشادي في تخفيف الضغوط النفسننية والجتماعيننة لنندي الننرأة.2

العاملة بمستشفي الخرطوم التعليمي .
 الضغوط النفسنية وعلقتهنا بالرضنا النوظيفي للمنرأة العاملنة جامعنة السنودان.3

للعلوم والتكنولوجيا .
 فاعليننة برنسامننج ارشننادي لتخفيننف الضننغوط النفسننية لنندي العنناملي بجامعننة.4

السودان للعلوم والتكنولوجيا .
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الصادر ولالراجع
الصادر:

القدران الكريم 
الراجع :

  ، الطبعة الثانسيننة  دار العرفننة،اصول الصحة النفسيةاحمد محمد عبد الخالق .1
م .1993الجامعية السكندريةة 

 ،  مكتبة النسجلوالصننيةةالضغوط النفسيةامانسي عبد القصود ،تهانسي عثمان ، .2
م.2007القاهرة 

   ، دار اسامة للنشنن والتوزيةننع الطبعننة الولننىالصحة النفسيةجمال ابو دلو ، .3
م.2009عمان 

  ، الطبعننة الولننىالصممحة النفسممية ولالعلج النفسممحامد عبد السلم زهران ،.4
م.1970مطابع دار العالم العربي القاهرة 

م.1985 ، عالم الكتب القاهرة الصحة النفسيةحامد عبد السلم زهران، .5
   ، الطبعنةضممغوط الحيمماة ولاسماليب مواجهتهمماحسن مصطفى عبنند العطنني ،.6

م.2006الولى مكتبة زهراء الشق القاهرة 
 الضمغوط النفسمية فمي مجمال العممملحمدي علني الفرمناوي، رضنا عبند اللنه، .7

  ، موجهات  نسفسننية فنني سننبيل التنميننة البشننيةة  الطبعننة الولننى دار  صننفاولالحياة
م2009للنش والتوزيةع عمان 

  ، دارالبحممث العلمممى مفهممومه ولادولاتممه ولاسمماليبهذوقننان عبينندات  واخننرون ، .8
م.2001الفكر للنش والطباعة  عمان 

 التواقتممف الهنمم للخصممائي الجتممماعي فممي مجممالتزكيننة عبنند القننادر ، .9
م.2000  مجلة علم النفس  الهيئة العاملة للكتاب المارسة الهنية
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 مناهممج البحممث العلمممي فممي التبيممة ولعلممم النفممسصننالح احمنند  الخطيننب ، .10
م.2005 الطبعة الولى دار الكندي ولمهاراته الساسية

 الضممغوط النفسممية مفهممومه تشخيصممهعبنند الرحمننن بننن سننليمان الطريةننري ، .11
  ، الطبعة الولى مطابع شكة الضفحات   الذهبية  الكننويةتطارق علجه ولمقداولمته

م.1994
 التوافممق الهنمم ولعلقتتممه بضممغوط العمممل فممي الجهممزةعبنند اللننه السننماري .12

  ، رسننالة ماجسننتي غينن منشننورة  جامعننة نسننايةف العربيننة  للعلننوم المنيننةالمنيممة
م.2006قسم العلوم الجتماعية الريةاض 

  ،الطبعننة الولننى دار الفكننرضممغوط الحيمماة ولاسمماليب مواجهتهمماعلنني عسننكر ،.13
م.2003الحديةث الكويةت 

  ، دار الفكننر العربننيالقدلممق ولادارة الضممغوط النفسمميةفنناروق السننيد عثمننان، .14
م.2002القاهرة 

  ، دار القلنم للنشن والتوزيةنع الطبعنةالدخل الى الصحة النفسيةكمال مرس ،.15
م.1988الولى مص 

  الطبعة الولى دار الرايةة للنشاساليب البحث العلمي، ماجد الخياط محمد ، .16
م.2011عمان 

 التوافمممق الهنممم للممرضمممي العممماملي فمممي الستشمممفياتمننناهر الشنننافعي ، .17
  رسننالة ماجسننتي غينن منشننورة  كليننةالحكوميممة ولعلقتتهممم بسممماتهم الشخصممية

م.2000التبية قسم علم النفس الجامعة السلمية غزة 
 ة الطبعننة الثانسيننة  دار  الفكننرمدخل الى الصممحة النفسمميمحمد قاسم عبد الله، .18

م.2004
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 الثاار النفسية في الحساسممية الزائممدة ولالعجمماب بالاضمممصطفى فهمي،  .19
م.1997، مكتبة النسجلو الصيةة القاهرة ولاهمال الذات

 الضممغوط النفسممية طابيعتهمما نظرياتهمما برنامممجهننارون توفيننق الرشننيدي .20
م.1999 الطبعة  الولى مكتبة النسجلو الصيةة لساعدة الذات في علجها

 الرسائل الجامعية:
 ، الضممغوط النفسممية للمممراة العاملممة بمستشممفى ام درمممان- الهننام عبنندالله طننه 1

   ، رسننالة ماجسننتي جامعننةالتعليمممي ولعلقتتهمما ببعممض التغيممات الديمغرافيممة
م.2011السودان للعلوم والتكنولوجيا 

 الضغوط النفسية ولعلقتتها بالرضا المموظيفي لعلمممات- علويةة عثمان عوض بلة ،2
 ، رسالة ماجستي جامعة النيلي .رياض الطافال الحكومية  بمحلية امدرمان

 الضمممغوط النفسمممية ولعلقتتهممما بمفهممموم المممذات- خليفنننة محمننند ابراهينننم عثمنننان ، 3
   ،ولالتوافممق الشخصمم دراسممة ميدانيممة  علممى طالب الجامعممات بوليممة الخرطامموم

م.  2006رسالة دكتوراة جامعة النيلي 
)1ملحق رقتم (

أسماء الحكمي 

الرقت
م

الجامعة الدرجة الوظيفيةأسم الحكم

جامعة السودان للعلوم والتكنولوجياا . مشاركعلي فرح علي1

جامعة السودان للعلوم والتكنولوجياا . مساعدسلوي عبدالله الحاج2
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جامعة النيليأ . مساعدأشف محمد أحمد علي3

4
أحمد الحسن 

جامعة زالنجيأ . مساعد
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)2ملحق رقتم (
مقدياس الضغوط النفسية 

 )(قتبل التعديل
الخ الكريةم / الخت الكريةمة 

البيانسات  العامة 
/ الجنس : ذكر (   )أنسث (   )1
/ العمر (  )2
/ الحالة الجتماعية :  متوج (  ) غي متوج (  ) 3
 / الستوي التعليمي : أمي (  ) ابتدائي (  ) متوسط (  ) ثانسوي  جامعي (  ) فوق4

الجامعي 
ًا ، تزكر أنسه   بي يةديةك استمارة بها العديةد من السئلة ، الرجو الجابة عليها جميع

 ليس هناك أجابة صحيحة ، وأخري خاطئة فالجابة الصادقة والصحيحة هي الجابة
 الطلوب لتمام هذا العمل العلمي ، نسزكرك بان اجاباتك سوف تستخدم فقط في

اغراض البحث العلمي 

الرق
م

ًاالعبارات  ًاأبد ًاأحيانس ًاغالب دائم

ألوم نسفس عند إنسجاز العمال بطريةقة خاطئة 1

 تغيي أنسماط سلوكي عندما أكننون تحننت تننأثي أي ضننغط2
نسفس

 أحتفظ بمشكلتي للدرجننة الننت أشننعر معهننا بالرغبننة فنني3
النسفجار
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أنسفس غضب وأحباطي علي القربي من 4

أركز علي الجوانسب السلبية في حياتي5  

أشعر بعدم الراحة عندما أتعامل مع مواقف جديةدة6

 أشعر بننأن النندور الننذي أقننوم بننه داخننل الؤسسننة غينن ذي7
قيمة

أصل متأخر للعمل والجتماعات  الهمة 8

 أحننناول النننتكي علننني عملننني منننن أجنننل نسسسنننيان الشنننكلت 9
الشخصية

 أرد بحدة علي النستقادات  الشخصية          10

أشعر بعقدة الذنسب اذا جلست ساعة بدون عمل11

أشعر بالعجلة والنسدفاع حت لو أكن مضغوط12

ل أجد الوقت الكافئ لكي أطلع علي الصحف الت أحبها13

أحب أن أحصل علي ما اريةد14

أتجنب أن أعب عن مشاعري الحقيقية أمام الناس15

أقوم بمجهود أكب من تلك الت يةمكنن القيام به16

أرفض النصيحة من زملئي والرؤساء17

أتجاهل القيود الخاصة بتخصص وإمكانست الحقيقة 18

أعالج الوقف قبل التفكي فيه من خلل الجتهاد19

 أشننعر بانسشننغالي لدرجننة أنسننن ل أجنند وقننت لزيةننارة زملئنني20
وأقاربي
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أحاول تجنب الواقف الصعبة21

أجد صعوبة في الشكوي عندما أتحمل عبء فوق طاقت22

ل أهتم بتفوق الخريةن للقيام ببعض الهام 23

أتفاعل مع جميع الهام قبل وضع ألويةات  لعبء العمل24

 أشعر بامكان كننل الننواجب الطلننوب دون تأجيننل بعضننه لليننوم25
التالي

خوفي من الفشل يةمنعن من اتخاذ اي موقف 26

أشعر بصعوبة أن اقول (ل) لي طلبات  أو استفسارات 27

ل أستطيع انسجاز كل العمل الطلوب من 28

حياتي العملية لها أولويةة علي حياتي السيةة والنلية29

أعانسي من كثة العباء والتكاليف من قبل اهلي30

أعانسي من الصابة بمرض الضغط31

أعانسي من الصابة بمرض السكري32

أعانسي من الصابة بمرض اللريةا33

أصبح في غايةة الضيق اذا لم الشياء في الحال34
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)3ملحق رقتم (
 مقدياس الضغوط النفسية في صورته النهائية

الخ الكريةم / الخت الكريةمة
البيانسات  الولية :

 (  )        أنسث (  )0الجنس : ذكر
ًا ثم الجابة عليها بوضع علمة (   ) أمام√ الرجاء منكم قراءة عبارات  القياس جيد

الخيار الذي يةتفق ومميات  الشخصية فيما يةلي :
علماً بأن هذة العلومات  سيةة وتستخدم لغراض البحث العلمي فقط .

الرق
م

دائمالعنننننننننننبارات 
ًا

أحيا
ًا نس

 ل
يةحدث

ألوم نسفس عند أنسجاز العمال بطريةقة خاطئة1

تتغي أنسماط سلوكي عندما أكون تحت تاثي اي ضغط نسفس2

أحتفظ بمشكلتي للدرجة الت أشعر معها بالرغبة في النسفجار3

انسفس عن غضب واحباطي علي القربي من4

أركز علي الجزانسب السلبية في حياتي5

ليست لدي القدرة علي التعامل مع الواقف الجديةدة 6

أحاول التكي علي عملي من أجل نسسيان الشكلت  الشخصية7

أرد بحدة علي النستقادات  الشخصية8

أشعر بالعجلة والنسدفاع حت لو لم أكن مضغوط 9

ل أجد الوقت الكافي لكي أطلع علي الصحف الت أحبها10
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أحب أن أحصل علي ما اريةد11

أتجنب أن أعب عن مشاعري الحقيقية أمام الناس12

أقدم بمجهود أكب من تلك الت يةمكنن القيام به13

أتجاهل القيود الخاصة بتخصص وأمكانساتي الحقيقية14

أعالج الواقف قبل التفكي فيه من خلل الجتهاد 15

أشعر بانسشغال لدرجة انسن ل أجد وقت لزيةارة زملئي واقاربي16

أحاول تجنب الواقف الصعبة17

أجد صعوبة في الشكوي عندما أتحمل عبء فوق طاقت18

أهتم بتفويةض الخريةن للقيام ببعض الهام19

أتعامل مع جميع الهام قبل وضع أولويةات  لعبء العمل 20

 أشعر بأمكان أنسجاز كل الواجب الطلوب من دون تأجيننل بعضننه لليننوم21
التالي

خوفي من الفشل يةمنعن من أتخاذ اي موقف22

أشعر بصعوبة في أن اقول (ل) لي طلبات  أو استفسارات 23

أعانسي من كثة العباء والتكاليف من قبل اهلي 24

أعانسي من الصابة بمرض الضغط25

أعانسي من الصابة بورض السكري26

أعانسي من الصابة بمرض اللريةا27

أصبح في غايةة الضيق اذا لم تتم الشياء في الحال28
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)4ملحق رقتم (
مقدياس التوافق الهن

(قتبل التعديل)
الخ الكريةم / الخت الكريةمة 

البيانسات  العامة :
/ الجنس: ذكر (    )     أنسث  (   )1
/ العمر (   )2
/ الحالة الجتماعية  : متوج (   )   غي متوج (   ) 3
 / الستوي التعليمي : امي (   )  ابتدائي (   )  متوسط (   ) ثانسوي (   ) جامعي4

(   )  فوق الجامعي  (   )
ًا    بي يةديةك استمارة بها العديةد من السئلة الرجاء منكم قراءة عبارات  القياس جيد

  ) امام الخيار الناسب نسزكرك بان اجاباتك سوف√ثم الجابة عليها بوضع علمة (  
تستخدم في اغراض البحث العلمي فقط 

الرق
م

ًاالعنننننننننننننننبارت  أحياابد
ًا نس

ًاغالبا دائم

1
الجال الولل : طابيعة ولظرولف العمل

أعتقد أن واجبات  العمل الطلوبة من محددة

يةناسب عدد ساعات  الدوام الت يةطلبها العمل2

ألتم بمواعيد العمل الرسمية 3

أشعر بالمن والطمئنان في العمل4

اشعر بالنسهاك الشديةد نسهايةة اليوم5
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أعتقد أن مرافق الؤسسة غي مهئية6

أعانسي من كثة العباء الكتابية اللقاة علي عاتقي7

نسظام  الجازات  العاديةة والرضية مناسب ومريةح 8

أشعر بالضوضاء والضجيج في مكان عملي9

طبيعة مبن الؤسسة يةؤثر علي قدرتي في العمل10

11
الجال الثاني : الراتب ولالتقتية

يةتناسب راتب مع أهمية العمل الذي أقوم به

أعانسي من عدم كفايةة الراتب لسد رمق الحياة12

 أشعر بالضيق لعدم تمكن من أدخار اي مبلغ من ادخار13
اشهري

أعانسي من كثة الديةون اللقاة علي عاتقي14

أشعر بالضيق لعدم وجود حوافز مالية15

يةتناسب راتي مع الدرجة العلمية الت اعمل بها16

أعانسي من عدم وجود نسظام اساس للتقية في الؤسسة17

أفكر في ترك عملي والبحث عن وظيفة أخري 18

أعتقد أن الكفاءة وأتقان العمل ضوري للتقية19

20
الجال الثالث : العلقتات مع السئولي ولالدارة

أشعر بأن السئولي يةحتمونسي 

يةقدر السئولي ادائي المي بالعمل21
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يةحتم السئولي ارائي وأقتحاتي الهنية22

أشعر بعدالة وموضوعية السئولي في تعاملهم  معي23

يةساهم السئوولي معي في حل الشكلت  الفنية 24

يةتصف السئوولي معي بشكل لئق وحضاري 25

 أشعر بأن العلومات  الصادرة عن السئوولي واضحة ل26
غموض فيها

يةتقبل السئوولي النقد البناء27

أشارك السئوولي في اتخاذ القرارات  الؤسسة28

أشعر بالضيق من كثة الخلفات  الدرايةة مع السئولي 29

أشعر بأن طريةقة مراقبة السئوولي للعاملي مقبولة30

 أشعر بأن العقوبات  الدرايةة الت تتخذها الدارة لقابلة31
الخالفي عادلة ومناسبة

32
الجال الرابع : العلقتة مع زملء العمل

أشعر بعدم تقديةر زملئي في العمل

التعاون والتنسيق يةساهم بانسجاز العمل33

علقت مع زملء العمل قائمة علي الفتور والنفور34

من الصعب تكويةن علقات  مع زملء العمل 35

أشعر بالضيق من كثة انستقادات  زملئي لي 36

أعانسي من كثة الخلفات  مع الزملء37

79



أعانسي من صعوبة تكويةن العلقات  الجتماعية مع الزملء38

أعانسي من تدخل بعض الزملء في شئون زملئهم الخريةن39

يةزجعن عدم تقديةر بعض الزملء الزملء لظروف زملئهم40

41
الجال الخامس : العلقتة مع الطلبة

أشعر بتقديةر الطلبة لجهودي

أشارك الطلبة في الناسبات  الجمتاعية42

أساعد الطلبة في حل مشكلتهم43

اداعب الطلبة اثناء شح الدرس44

أكافي الطلبة علي ادائهم الجيد45

أشعربالسعادة من اي تقدم للطالب في الهام الت يةتعلمها46

أهتم بمشاركة الطلبة في النسشطة الل منهجية47
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 )5ملحق رقتم ( 
 مقدياس التوافق الهن بصورته النهائية

الخ الكريةم / الخت الكريةمة 
البيانسات  العامة :

الجنس : ذكر (  ) أنسث (  )
ًا تم الجابة عليها بوضع علمة (  ) امام√الرجاء منكم قراءة عبارات  القياس جيد

الخيار الذي يةتفق ومميات  الشخصية فيما يةلي :
الرق

م
ًاالعبننننننننننارلت ًادائم  لاحيانس

يةحدث

1
الجال الولل : طابيعة ولظرولف العمل

واجبات  العمل الطلوبة من محددة

يةناسبن عدد ساعات  الدوام الت يةتطلبها العمل 2

ألتم بمواعيد العمل الرسمي3

أشعر بالمن في العمل4

أعتقد ان مرافق الؤسسة غي مهئئئئيئة5

أعانسي من كثة العباء الكتابية اللقاة علي عاتقي6

نسظام الجازات  العاديةة والرضية مناسب ومريةح 7

أشعربالضوضاء والضجيج في مكان عملي 8

طبيعة مبن الؤسسةيةؤثر علي قدرتي في العمل9 

الجال الثاني : الراتب الشهري  10

81



يةتناسب راتب مع أهمية العمل الذي أقوم به

أشعربالضيق لعدم تمكن من ادخار اي مبلغ من الدخل الشهري11

أشعر بالضيق لعدم وجود حوافز مالية12

يةتناس راتب مع الدرجة العلمية الت اعل بها 13

أفكر في ترك عملي والبحث عن وظيفة اخري 14

الكفاءة واتقان العمل15

16
الجال الثالث : العلقتة مع السؤثوللي ولالدارة

أشعر بأن السئوولي والدارة يةحتمونسي

يةحتم السئولون ادائي واقتاحاتي الهنية17

أشعربعدالة وموضوعية السئوولي في تعاملهم معي18

يةساهم السؤولي معي في حل الشكلت  الفنية19

يةتصف السؤولي معي بشكل لئق20

 أشعر بأن العلومات  الصادرة عن السؤولي واضحة ل غموض21
فيها

أشارك السؤولي في اتخاذ القرارات  بالؤسسة 22

أشعر بالضيق من كثة الخلفات  الداريةة مع السؤولي23

 أشعر بان العقوبات  الداريةة الت تتخذها الدارة ممعاقبة24
الخالفي عادلة ومناسبة

الجال الرابع : العلقتة مع الزملء
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التعاون والتنسيق يةساهم    بانسجاز العمل25

علقت مع زملء العمل قائمة علي الفتور والنفور26

من الصعب تكويةن علقات  مع زملء العمل 27

أشعر بالضيق من كثة انستقادات  زملئي لي 28

أعانسي من كثة الخلفات  مع الزملء29

أعانسي من صعوبة تكويةن العلقات  الجتماعية مع الزملء30

أعانسي من تدخل الزملء في شئون زملئهم 31

يةزعجن عدم تقديةر بعض الزملء لظروف زملئهم32

83


