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ا:  
 إلى التحقق م�ن فعالی�ة برن�امج إرش�ادي معرف�ي س�لوكي لخف�ض ال�شعور بال�ضغوط                ھدفت الدراسة 

المھنیة لدى المعلمین بدولة الكویت، وكذلك التحقق من استمراریة فعالیة البرنامج وخلال فترة المتابع�ة، وبل�غ             
عتین؛ س��نة؛ ت�م تق�سیمھم إل�ى مجم��و   ) ٤٥ -٣٥(معلم�اُ تراوح�ت أعم�ارھم    ) ٦٠(ع�دد الم�شاركین ف�ي الدراس��ة    

مقی��اس : معلم��اً؛ وطبق��ت الدراس��ة الأدوات التالی��ة  ) ٣٠(معلم��اً، ومجموع��ة ض��ابطة  ) ٣٠(مجموع��ة تجریبی��ة 
، وتوص�لت نت�ائج   )إع�داد الباح�ث  (، والبرن�امج الارش�ادي المعرف�ي ال�سلوكي        )إعدادا الباحث (الضغوط المھنیة 

ب��ین متوس��طي درج��ات   )0.01α = (الدراس��ة الدراس��ة إل��ى یوج��د ف��رق ذو دلال��ة إح��صائیة عن��د م��ستوى     
 ل�صالح المجموع�ة   المجموعة التجریبی�ة والمجموع�ة ال�ضابطة ف�ي التطبی�ق البع�دي لمقی�اس ال�ضغوط المھنی�ة           

ب��ین متوس��طي درج��ات أف��راد   )  التتبع��ي-البع��دي(لا وج��ود ف��روق دال��ة إح��صائیة ب��ین القیاس��یین     ال��ضابطة، 
  .عینة الدراسةالمجموعة التجریبیة الدرجة الكلیة والأبعاد لدى المعلمین 

  . الضغوط المھنیة- البرنامج الإرشادي المعرفي السلوكي: الكلمات المفتاحیة
   

إنَّ مھن���ة الت���دریس ل���م تع���د تقت���صر عل���ى نق���ل المعلوم���ات وتزوی���د المتعلم���ین بالمع���ارف   
المختلف��ة كم��ا ك��ان ف��ي ال��سابق، ولكنَّھ��ا أص��بحت مجموع��ة م��ن العملی��ات الت��ي تت��ضمن التخط��یط             

والتق���ویم، حی���ث یق���وم المعل���م بمھام���ھ الوظیفی���ة وفقً���ا لھ���ذه العملی���ات جامعً���ا بینھ���ا؛ ول���ذا      والتنفی���ذ 
ف����إنَّ الم����سؤولیات المطلوب����ة م����ن المعل����م أص����بحث كثی����رة ومتداخل����ة؛ مم����ا یمث����ل ض����غطًا مھنیً����ا  

  .ونفسیًا على عاتقھ
ولأن المعل�����م ھ�����و المح�����ور الأساس�����ي ال�����ذي تق�����وم علی�����ھ العملی�����ة التعلیمی�����ة، س�����عى     

 عل���ى النظ���ام التعلیم���ي ف���ي الع���الم ومن���ذ وق���ت مبك���ر إل���ى إع���داد المعل���م فحرص���وا عل���ى    الق���ائمون
ب���رھم، (ت���وفیر جمی���ع الإمكان���ات والوس���ائل اللازم���ة لإع���داده وتكوین���ھ وتأھیل���ھ تربوی���ا ومھنی���ا،        

كم���ا أن����ھ ی����سند ل����ھ العدی����د م����ن المھ����ام م����ن بینھ����ا منھ����ا ت����وفیر المن����اخ الع����اطفي   ) ١١ ، ٢٠٠٥
بیئ�����ة ال�����تعلم، وت�����وفیر الخب�����رات العلمی�����ة، وحف�����ظ النظ�����ام، وملاحظ�����ة  والإجتم�����اعي، وتنظ�����یم 

وم���ع الإنفج���ار المعرف���ي المتج���دد ال���ذي یتطل���ب إس���تحداث ط���رق    . الط���لاب ومت���ابعتھم وتق���ویمھم  
. تعلیمی���ة تتواف���ق م���ع الق���درات النف���سیة والمعرفی���ة للتلامی���ذ أص���بح ی���شكل ض���غطا عل���ى المعل���م         

  .)١١ ،٢٠٠٨النعاس، . (كما ذكرھا" المرض الخفي"والتي أطلق علیھا مصطلح 
ال���ضغوط المھنی���ة ل���دى المعلم���ین ت���شیر إل���ى الت���أثیر ال���سلبي ال���ذي یح���دث نتیج���ة ع���دم    و

الق����درة عل����ى ال����تحكم ف����ي الإنفع����الات وردود الأفع����ال ف����ي المواق����ف ال����ضاغطة أثن����اء تواج����دھم  
ول���ذلك ف���إن داخ���ل المدرس���ة الت���ي تح���ول دون التركی���ز عل���ى الھ���دف الع���ام م���ن العملی���ة التعلیمی���ة،  

للإرش���اد النف���سي دور مھ���م ف���ي تح���سین البیئ���ة المدرس���یة الت���ي یع���یش فیھ���ا المعل���م ع���ن طری���ق          
تخفی�����ف ال�����ضغوطات علی�����ھ وذل�����ك بتب�����صیره وتدریب�����ھ عل�����ى كیفی�����ة التعام�����ل م�����ع المواق�����ف     
ال����ضاغطة وإك����سابھ المھ����ارات والفنی����ات اللازم����ة لمواجھ����ة ھ����ذه ال����ضغوط والإرش����اد النف����سي    



 

   ١٣٩٦

اد ف����ي مواجھ����ة الم����شكلات ومواق����ف الحی����اة وتغیی����ر حی����اتھم إل����ى    یھ����دف إل����ى م����ساعدة الأف����ر 
  ).٩، ١٩٩٦الشناوي، (الأفضل

ل���ذا أص���بحت ال���ضغوط المھنی���ة مح���ور اھتم���ام كثی���ر م���ن العلم���اء ف���ي عل���م التربی���ة،            
ت المھنی��ة، وحت��ى الج��سمیة لدرج��ة    لكونھ��ا أص��بحت عام��ال یف��رض نف��سھ ف��ي كثی��ر م��ن الم��شكلا       

ر ال���ضغوط المھنی���ة الأس���اس ال���ذي ت بن���ى علی���ھ بقی���ة     ت���سمیة الع���صر بع���صر ال���ضغوط، وتعتب���   
كال���ضغوط : ال���ضغوط الاخ���رى، كم���ا یع���د العام���ل الم���شترك ف���ي جمی���ع أن���واع ال���ضغوط الأخ���رى  

 (الاجتماعی���ة ومنھ���ا ال���ضغوط المھنی���ة والاقت���صادیة، والأس���ریة وغیرھ���ا م���ن أن���واع ال���ضغوط   
(Thomas, 2003,2.  

م���ن آث���ار ف���سیولوجیة ونف���سیة ت���ؤثر      وم���ا لا ش���ك فی���ھ أن ال���ضغوط المھنی���ة وم���ا لھ���ا       
عل���ى الع���املین وم���وقفھم تج���اه عملھ���م ومنظم���اتھم؛ فإن���ھ م���ن ال���ضروري الت���دخل لخف���ض ال���شعور  

  .بالضغوط المھنیة
           ومم����الا ش����ك فی����ھ أنَّ الارش����اد المعرف����ي ال����سلوكي ھ����و أح����د أھ����م أن����واع الاتجاھ����ات        

ھ ال���سلبیة ومحاول���ة معرف���ة كیفی���ة   النف���سیة حی���ث یھ���دف إل���ى التع���رف عل���ى أفك���ار الف���رد وأفعال���     
الابق���اء علیھ���ا، ویعم���ل بع���د ذل���ك عل���ى ال���تخلص م���ن تل���ك الأفك���ار الت���ي ت���سبب للف���رد الاحب���اط          
والت����وتر والقل����ق، وھ����و أح����د أس����الیب الارش����اد الت����ي تعم����ل عل����ى ال����دمج ب����ین فنی����ات الارش����اد    

نمذج����ة، إع����ادة  المناق����شة، المراقب����ة الذاتی����ة، التخی����ل، ال  : ( ال����سلوكي والارش����اد المعرف����ي مث����ل  
؛ مم����ا یك����ون لھ����ا أث����ر كبی����ر وفع����ال لإح����داث   )البن����اء المعرف����ي، إیق����اف الأفك����ار، لع����ب ال����دور 

تغی���رات إیجابی���ة ف���ي شخ���صیة الف���رد وال���تخلص م���ن ال���سلوكیات الغی���ر مرغوب���ة، حی���ث ی���ساھم        
ف���ي تط���ویر مھ���ارات الف���رد المعرفی���ة وال���سلوكیة وی���ساعد الف���رد ف���ي تك���وین رؤی���ة إیجابی���ة لنف���سھ  

 والم���ستقبل، وم���ن ھ���ذا نج���د أنَّ الارش���اد المعرف���ي ال���سلوكي ی���ستخدم م���ع المھ���ارات          والمجتم���ع
الإیجابی���ة وتنمیتھ���ا وأی���ضًا ی���صلح ف���ي الاس���تخدام م���ع ح���الات الاض���طرابات النف���سیة ل���دى الف���رد     
وأی���ضًا ی���ستخدم بنج���اح م���ع الأطف���ال والم���راھقین والكب���ار؛ ول���ذا یح���اول الباح���ث أن ی���سلك ھ���ذا        

  .  المھنیة لدى المعلمینالمنحى في خفض الضغوط 
راا :  

ت���شكل ال���ضغوط المھنی���ھ الت���ي یواجھھ���ا المعلم���ون ف���ي مھن���ھ الت���دریس اھتمام���ا ب���ارزا        
للب��احثین والدراس��ین للوص��ول ال��ي حل��ول لمواجھتھ��ا و التغل��ب عل��ى م��سبباتھا لم��ا لھ��ا م��ن ت��اثیر             

ة النف���سیة للمعل���م لم���ا ملم���وس عل���ى الاداء ومح���صلة النت���ائج، ل���ذا فم���ن ال���ضرورى ت���وفیر الرعای���  
یواجھ���ھ م���ن ض���غوط ف���ي مج���ال مھنت���ھ ق���د ت���ؤثر عل���ى م���ستوى انتاجیت���ھ، وفق���دان الح���افظ ال���لازم  
والحم���اس ال���ضروري للعم���ل، مم���ا ی���نعكس عل���ى درج���ة رض���اه وظیفت���ھ وربم���ا وص���ل الح���ال          

  ).coply,1990; koustclios,2001,3.(لمیلھ لترك عملھ
تھ���تم بال���ضغوط المھنی���ھ لك���ل معل���م ف���ي  ل���ذا ف���ان مج���ال ال���ضغوط ل���دى المعلم���ین كان���ت  

تخص���صھ ال���ذي یق���وم بتدری���سھ دون التط���رق ال���ي معرف���ة وج���ھ الاخ���تلاف ف���ي درج���ة ال���ضغوط     
المھنی���ة لك���ل معل���م ف���ي تخص���صھ ال���ذي یق���وم بتدری���سھ دون التط���رق اي معرف���ة وج���ھ الاخ���تلاف   

م���واد ف���ي درج���ة ال���ضغوط المھنی���ة ب���ین معلم���ي الم���واد الدراس���یھ وفق���ا لتخص���صاتھم وطبیع���ة ال       
الت����ي یقوم����ون بتدری����سھا، حی����ث یمك����ن أن تك����ون درج����ة درج����ة ال����ضغوط الت����ي ی����شعرون بھ����ا  

  .  تختلف من معلم إلى آخر
أن��ھ ف���ي أواخ���ر الثمانین���ات م���ن الق���رن الع���شرین س���جل  Reese (2004) وذك��ر ری���س 

 أن مھن��ة الت��دریس واح��دة م��ن     American Institute of stressمعھ��د ال��ضغط الأمریك��ي   
م����ن المعلم����ین الج����دد یترك����ون مھن����ة     % ٥٠-٤٠لأكث����ر ض����غطًا، وأن ح����والي   المھ����م الع����شر ا 
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الت���دریس خ���لال ال���سنوات الخم���س الأول���ى، وھ���ذا الن���زوح الجم���اعي یكل���ف ال���دول مب���الغ باھظ���ة      
لإع��ادة تعی��ین معلم��ین ج��دد، الأم��ر ال��ذي دف��ع ال��سلطات التربوی��ة بأمریك��ا إل��ى الاھتم��ام بتخفی��ف             

  (Reese,2004,26-36).الضغوط التي تھدد المعلمین
أوض���حت فعالی���ة برن���امج إرش���ادي ی���ستند إل���ي      ) ٢٠١٦(وأك���دت نت���ائج دراس���ة عثم���ان   

ال���ذكاء الإنفع���الي ف���ى خف���ض ض���غوط العم���ل وتح���سین الرض���ا ال���وظیفي ل���دي معلم���ي الم���دارس       
 ھ����دفت ھ����ذه الدراس����ة إل����ى التع����رف عل����ى فعالی����ة      )٢٠١٩( دراس����ة عی����سى الخاص����ة وت����شیر 

 ل���ضغوط المھنی���ة ل���دى معلم���ي الط���ور الابت���دائي،  برن���امج إرش���ادي معرف���ي س���لوكي ف���ي خف���ض ا 
عل���ى فعالی���ة برن���امج ت���دریبي ف���ي تح���سین الرض���ا ال���وظیفي  ) ٢٠٢٠(وأك���دت دراس���ة من���ذر أحم���د

بعن���وان فعالی���ة  ) ٢٠٢٢(دراس���ة ق���شطة وف���ق نظری���ة ال���ذكاء الع���اطفي ل���دي م���دیري الم���دارس، و   
مرش����دین  برن����امج إرش����ادي معرف����ي س����لوكي ف����ي خف����ض ال����شعور بالإنھ����اك النف����سي ل����دى ال          

عل����ى فعالی���ة برن����امج إرش����ادي معرف����ي س����لوكي  ) ٢٠٢٣(دراس����ة العط����ار وأش����ارت الترب���ویین، 
  .في تحسین صلابة الشخصیة لدى معلمي التربیة الخاصة

وق��د اس��ترعى نظ���ر الباح��ث أن ھن��اك حاج���ة ال��ي إج���راء مث��ل ھ��ذا الدراس���ة؛ نظ��رًا قل���ة         
مھنی���ة ب���البحوث العربی���ة،  البح���وث الت���ي تناول���ت ھ���ذا الموض���وع م���ن ع���دة جوان���ب ال���ضغوط وال    

فق����د م����ا ج����اء ھ����ذا لبدراس����ة اس����تجابة لم����ا أوص����ت ب����ھ الجمعی����ة الأمریكی����ة لل����صحة العام����ة           
، حی���ث أوص���ت ب���إجراء المزی���د م���ن البح���وث المتعلق���ة بال���ضغوط المھنی���ة، وت���وفیر    )٢٠٠١(ع���ام

ال���دعم الم���ادي لتل���ك البح���وث، وحث���ت الك���ونجرس الأمریك���ي عل���ى تموی���ل المؤس���سات المھنی���ة          
 بح������وث واس������تراتیجیات وط������رق علاجی������ة مختلف������ة لتخفی������ف ال������ضغوط المھنی������ة        لتط������ویر

(American Public Health Association, 2001)  
ولھ���ذا تح���اول الدراس���ة الح���الي التع���رف عل���ى فعالی���ة برن���امج إرش���ادي س���لوكي معرف���ي   

  .في خفض الشعور بالضغوط المھنیة للمعلمین
  : الرئیس التاليحیث تتمثل مشكلة الدراسة الحالیة في السؤال 

م���ا فعالی���ة برن���امج إرش���ادي معرف���ي س���لوكي ف���ي خف���ض ال���شعور بال���ضغوط المھنی���ة           -
  لدى المعلمین بدولة الكویت؟

  :وینبثق من ھذا السؤال عدد من الأسئلة الفرعیة كما یلي
           م���ا فعالی���ة برن���امج إرش���ادي معرف���ي س���لوكي ف���ي خف���ض ال���شعور بال���ضغوط المھنی���ة

  لدى المعلمین بدولة الكویت؟
 ل ھن����اك اس����تمرار لفعالی����ة البرن����امج الارش����ادي المعرف����ي ال����سلوكي ف����ي خف����ض         ھ����

  الشعور بالضغوط المھنیة لدى المعلمین بدولة الكویت؟
رااف اأ:  

التحق����ق م����ن فعالی����ة البرن����امج الإرش����ادي المقت����رح ف����ي خف����ض    ھ����دفت الدراس����ة إل����ى 
دول���ة الكوی���ت؛ والتأك���د ال���شعور بال���ضغوط المھنی���ة ل���دى عین���ة م���ن معلم���ین المرحل���ة المتوس���طة ب  

م����ن اس����تمراریة فعالی�����ة البرن����امج الإرش�����ادي المعرف����ي ال����سلوكي المقت�����رح عل����ى المجموع�����ة       
 .التجریبیة بعد مضي فترة المتابعة التي تصل إلى شھر

راا أ:  

  :الأھمیة النظریة  . أ
ت����ستمد الدراس����ة الح����الي أھمیت����ھ م����ن أھمی����ة الم����شكلة الت����ي یتناولھ����ا وھ����ي م����شكلة           )١

مھنی���ة ل���دى قط���اع م���ؤثر ومھ���م وھ���و قط���اع المعلم���ین الع���املین ف���ي مھن���ة        ال���ضغوط ال
 .التعلیم
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العائ����د المنتظ����ر م����ن الاھتم����ام ب����المعلمین وح����التھم النف����سیة والانفعالی����ة؛ مم����ا ی����نعكس     )٢
بالایج���اب عل���ى المؤس���سات التعلیمی���ة والم���دارس ف���ي تحقی���ق اھ���دافھا وإخ���راج ن���شء          

 .واع قادر على الانجاز وتحقیق التقدم
ج���م الاھتم���ام ببح���ث ھ���ذه المتغی���رات عل���ى ص���عید الدراس���ات العربی���ة مقارن���ةً      ض���آلة ح )٣

 .بما تم إنجازه على صعید الدراسات الأجنبیة وذلك في حدود اطلاع الباحث
أھمی����ة الفئ����ة الم����ستھدفة بالدراس����ة، وھ����ي فئ����ة المعلم����ین ؛ حی����ث إنھ����ا أس����اس تق����دم         )٤

 س���یما وق���د ب���ات تق���دم    المجتم���ع وتط���وره؛ ول���ذا ت���ستدعي مزی���دًا م���ن الاھتم���ام بھ���ا، لا      
الأم���م ورقیھ���ا یق���اس بم���دى رعایتھ���ا للعملی���ة التعلیمی���ة بوج���ھ ع���ام والمعلم���ین ب���شكل           

 . خاص
  :الأھمیة التطبیقیة . ب

إمكانی��ة الاعتم��اد عل��ى نت��ائج الدراس��ة الحالی��ة ف��ي ت��صمیم وتنفی��ذ دراس��ات لاحق��ة تخ��دم            )١
 .فئات مھنیة أخرى غیر المعلمین

 والتربویة حول النفسیة المیادین في والعاملین تصینتقدیم بعض التوصیات المفیدة للمخ )٢
لخدمة ورعایة المعلمین بجمیع المراحل الدراسیة  وإرشادیة وتدریبیة برامج وقائیة تطویر

 .وكافة التخصصات العلمیة والأدبیة والفنیة
ت���ساھم ف���ي الحك���م عل���ى درج���ة ملاءم���ة الفنی���ات الإرش���ادیة الم���ستخدمة ف���ي البرن���امج          )٣

؛ حت���ى ت���ستفید الدراس���ات الم���ستقبلیة منھ���ا ف���ي اختی���ار الفنی���ات الأكث���ر         لفئ���ة المعلم���ین 
 .ملائمة

إمكانی����ة اس����تخدام البرن����امج الارش����ادي المقت����رح ف����ي خف����ض ال����ضغوط المھنی����ة ل����دى      )٤
المعلم���ین، وك���ذلك الاعتم���اد عل���ى أدوات الدراس���ة ف���ي دراس���ات م���ستقبلیة تخ���دم ھ���ذه          

 .العینة
راوض ا:  

  :ابقة یمكن استخلاص فروض الدراسة في الآتيمن خلال عرض الدراسات الس
   لا یوجد فرق ذو دلالة إحصائیة عند م�ستوى)α ≤ 0.05 (     ب�ین متوس�طي درج�ات المجموع�ة

 . التجریبیة والمجموعة الضابطة في التطبیق البعدي لمقیاس الضغوط المھنیة
       لا توج��د ف��روق ذات دلال��ة إح��صائیة عن��د م��ستوى)α ≤ 0.05 (   ب��ین متوس��طي درج��ات

 .المجموعة التجریبیة في القیاسین القبلي والبعدي لمقیاس الضغوط المھنیة

ب��ین متوس��طي درج��ات   ) α ≤ 0.05(لا توج��د ف��روق ذات دلال��ة إح��صائیة عن��د م��ستوى       -
 .المجموعة التجریبیة في القیاسین البعدي والتتبعي لمقیاس الضغوط المھنیة

  :المفاھیم الإجرائیة للدراسة

 Cognitive Behavioral Counseling : وكيالإرشاد المعرفي السل )١
برن��امج مخط���ط وم���نظم یت���ضمن مجموع���ة م���ن  :        عرف��ھ الباح���ث الح���الي إجرائیً���ا بأنَّ���ھ 

الخطوات المنظمة المبنیة عل�ى أس�س علمی�ة م�ستمدة م�ن نظری�ات الإرش�اد النف�سي ویت�ضمن                     
 تحسین الرضا   مجموعة من الأنشطة والخبرات المحددة، ومرتبطة بجدول زمني محدد بھدف         

الوظیفي حیث تنخفض الم�شاعر ال�سلبیة الت�ى یعانیھ�ا المعل�م م�ن خ�لال تحدی�د وتغیی�ر أفك�اره                      
التكیفیة التى تعمل على استمرار ھذه المشاعر السلبیة عن�د معلم�ین المرحل�ة المتوس�طة بدول�ة              

  . الكویت

 Occupational Pressures:     الضغوط المھنیة )٢
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بأنھ�ا مجموع�ة م�ن الأح�داث ال�ضاغطة الت�ي یتع�رض لھ�ا المعل�م                 : ویعرفھ الباح�ث اجرائی�اً    
أثناء القیام بمھمتھ، والتي تشكل تھدیداً لذاتھ لأنھا تكون أكبر من إمكاناتھ الذاتیة وأو طاقاتھ الوظیفیة،      
وتؤدي إلى اس�تجابات انفعالی�ة ح�ادة وم�ستمرة لدی�ھ وی�صاحب ذل�ك مظ�اھر س�لبیة ت�نعكس عل�ى أداء                      

ع�دم م�شاركتھ ف�ي اتخ�اذ الق�رارات، وس�وء علاقت�ھ           لنفسیة والسلوكیة، مم�ا ی�ؤدي إل�ى         المعلم وحالتھ ا  
بزملائھ وإدارة المدرسة والتي تتحدد بالدرجة التي یح�صل علیھ�ا عل�ى مقی�اس ال�ضغوط المھنی�ة ف�ي               

  .الدراسة الحالیة
راود ا:  

خدم ف�ي الدراس�ة وبخ�صائص         تتمثل حدود الدراسة بالبرنامج الإرشادي المعرف�ي ال�سلوكي الم�ست    
العینة وطبیعة الأدوات المستخدمة والأسلوب الإحصائي المستخدم في معالجة بیان�ات الدراس�ة وفیم�ا                

  : یلي عرض لھا
معلمً��ا، ی��تم اختی��ارھم بطریق��ة ع��شوائیة م��ن  ) ٦٠(تتك��ون عین��ة الدراس��ة م��ن : الح��دود الب��شریة) ١

لجھراء التعلیمیة بدولة الكوی�ت؛ ل�ذا فنت�ائج ھ�ذا      مدارس المرحلة المتوسطة بنین التابعة لإدارة ا      
الدراس��ة یمك��ن تعمیمھ��ا بع��د التحق��ق م��ن ص��دق النت��ائج الت��ي س��یتم التوص��ل إلیھ��ا خ��لال ھ��ذه        

  .عینة ضابطة) ٣٠(عینة تجریبیة و) ٣٠(الدراسة، تم تقسیمھم إلى 
ة الجھ�راء الت�ابعین   تم تطبیق البرنامج على معلمي المرحلة المتوسطة بمحافط�       : الحدود المكانیة ) ٢

  .لأدارة الجھراء التعلیمیة بدولة الكویت
سوف تطبق أدوات الدراسة على عینة الدراسة خ�لال الف�صل الدراس�ي الأول          : الحدود الزمانیة ) ٣

  . م٢٠٢٣/٢٠٢٤من العام الدراسي
راا  ير اطا:  

 ًالضغوط المھنیة: أولا: 
ثر الظواھر تعقیدا، فالبرعم من الكتابات الكثیرة ف�ي ھ�ذا    تعد ظاھرة الضغوط النفسیة من أك     

فإنھ��ا ل��م ت��ؤد إل��ى توض��یح مفھ��وم ال��ضغوط النف��سیة،   ) م١٩٥٠(الموض��وع والت��ي أجری��ت من��ذ ع��ام  
فالسبب في ذلك یعود إلى أن مصطلح ال�ضغط عب�ارة ع�ن تك�وین         " كولمان" و  " بار كنسن " وحسب  

ال�سھل قیاس�ھ ل�ذلك م�ا ي ازل یكتنف�ھ ق�در كبی�ر م�ن         فرضي و لیس ش�یئا ملموس�ا واض�ح المع�الم م�ن             
  ).١٥، ٢٠٠٨الشري، . (الغموض

تع���ددت التع���ارف الت���ي أطلقھ���ا العلم���اء والب���احثین ح���ول ال���صغوط المھنی���ة فم���نھم م���ن        
عرفھ��ا عل��ى أس��اس أنھ��ا اس��تجابة وم��نھم م��ن عرف��ا أنھ��ا مثی��رات وم��نھم م��ن جم��ع ب��ین الاثن��ین؛              

  :وفیما یلي سنعرض بعض التعاریف
 Organization Health World( WHO) شیر منظم���ة ال���صحة العالمی���ةوت���

إل�����ـى أن ال�����ضغوط المھنی�����ة تع�����د مجموع�����ة م�����ن اس�����تجابات الم�����وظفین الممكن�����ة، ف�����ي حال�����ة    
م���ـواجھتھم لمتطلب���ـات وض���غوطات مھنی���ة لا تتناس���ب م���ع مع���ارفھم وكف���اءاتھم، والت���ي ت���ستدعي      

  ). ٢٢،  ٢٠١٥الأحسن، (اسـتعمال قـدراتھم فـي مواقف العمل 
أن ال����ضغوط المھنی����ة ھ����ي حال����ة مزاجی����ة    ) ١٣٧، ٢٠١١(وأش����ار الرحاحل����ة وع����زام  

  . معقدة یشعر بھا الفرد وتؤثر على تصرفاتھ وتغیر من طریقة تفكیره
ش��عور المعل��م بع��دم قدرت��ھ عل��ى التج��اوب م��ع متطلب��ات بیئ��ة العم��ل، حی��ث یح��دث   "أو ھ��ى 

 ص�دار اس�تجابة ملائم�ة وفعال�ة لمتطلب�ات العم�ل      الضغط المھني عندما یكون المعلم غیر ق�ادر عل�ى إ  
(Lambert, Torres& Tummons, 2012, 46)      مجموع�ة م�ن األع�راض    " كم�ا تع�رف بأنھ�ا

  .الفسیولوجیة
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مجموعة من الأعراض الفسیولوجیة والنفسیة والسلوكیة المصاحبة یلجأ إلیھ�ا          "تعرف بأنھا   
نتیج�ة حتمی�ة   "یف�سرھا ال�بعض عل�ى أنھ�ا     و ) (Raja, 2013, 35"المعل�م ف�ي محاول�ة من�ھ للتكی�ف     

 &Erdiller ) " لمح��اولات المعل��م مجابھ��ة المتطلب��ات الوظیفی��ة والاس��تجابة ف��ي ض��وء امكانات��ھ  
Dogan, 2015, 634)  

 مصادر الضغوط المھنیة:    
تتنوع وتختلف مصادر المھنیة، باختلاف البیئة والأفراد والمھن؛ مما تجعل مثل ھ�ذه ال�ضغوط          

لآخ�ر، كم�ا أن ال�ضغوط المھنی�ة لا تح�دث نتیج�ة ل�سبب واح�د، وإنم�ا ق�د ت�شترك ف�ي               تختلف من ف�رد     
أحداثھا أسباب عدة، بعضھا نابع من شخ�صیة الف�رد، وبع�ضھا ن�ابع م�ن بیئ�ة العم�ل، أو تك�ون نتیج�ة                     

  ). ٣٢، ٢٠١٤أبو عون، (التفاعل بین السببین 
الم�����ؤثرات وتت�����داخل م�����صادر ال�����ضغوط المھنی�����ة فیم�����ا بینھ�����ا لت�����شكل مجموع�����ة م�����ن        

وم���ن ال���صعوبة ع���زل ھ���ذه الم���صادر ع���ن بع���ضھا      ، ال���ضاغطة عل���ى الف���رد داخ���ل بیئ���ة العم���ل    
  : قسمین ھماالبعض ولذلك قسمت ھذه إلى

الم����صادر التنظیمی����ة أو م����صادر متعلق����ة بالعم����ل وت����شمل ع����بء ال����دور ویعن����ي قی����ام : أولاً
ھ المعل���م ف���ي تطبیق���ھ  المعل���م بمھ���ام إل���ى لا ی���ستطیع إنجازھ���ا ف���ي الوق���ت المت���اح وھ���ذا م���ا یواجھ���    

، ض����یق الوق����ت ، للمن����اھج الجدی����دة فیج����د نف����سھ ف����ي ص����راع ب����ین متناق����ضات كثاف����ة البرن����امج    
بالإض���افة إل���ى غم���وض و ص���راع  ، الف���روق الفردی���ة ف���ي ق���درات المتعلم���ین وم���ستواھم الدراس���ي  

ال��دور نتیج��ة ع��دم فھ��م المعل��م لم��ا ھ��و متوق��ع من��ھ وھ��و نق��ص المعلوم��ات اللازم��ة الت��ي یحتاجھ��ا            
عل���م ف����ي أداء دوره ف����ي المدرس����ة وم����ن ض����من تل���ك الم����صادر ض����غوط بیئ����ة العم����ل المادی����ة   الم

تل���وث الھ���واء إض���افة إل���ى ال����ضغوط      الح���رارة ، ال���ضوضاء ، وت���شمل عوام���ل مث���ل الإض���اءة    
الاجتماعی���ة الت���ي تتمث���ل ف���ي ض���عف العلاق���ة م���ع ال���زملاء ف���ي العم���ل والمرؤوس���ین والم���دیر و         

 و نق���ص التق���دیر الاجتم���اعي لمھن���ة التعل���یم وع���دم     س���وء المن���اخ الاجتم���اعي والوس���ط المدرس���ي   
الم������شاركة ف������ي اتخ������اذ الق������رارات ونق������ص ف������رص النم������و والتق������دم المھن������ي وغی������ر ذل������ك      

  .)٢٠١٢،٧،؛ أحمد والسر٢٢- ١٩، ٢٠١١،شداني(
ویق������صد بالم������صادر الشخ������صیة لل������ضغوط المھنی������ة أو    : الم������صادر الشخ������صیة : ثانی������اً

حی����ث تب����ین أن لك����ل م����ن   ، لت����ي كون����ت شخ����صیتھ المتغی����رات المتعلق����ة ب����الفرد تل����ك العوام����ل ا  
التواف���ق ب���ین ، ال���سن والعلاق���ات الشخ���صیة، ن���وع الج���نس، العوام���ل المتمثل���ة ف���ي نم���ط الشخ���صیة 

ت���راكم أح���داث الحی���اة والم���سؤولیة ع���ن ، الحال���ة النف���سیة والبدنی���ة، ق���درات الف���رد وحاج���ات العم���ل
دی���د نوعی���ة الاس���تجابة لم���صادر و تأثیراتھ���ا ف���ي التعام���ل م���ع بیئ���ة العم���ل ودورھ���ا ف���ي تح  الأس���رة

  ).١٩٦، ٢٠١٥،الأحسن (الضغوط المھنیة
مم���ا س����بق ی����رى الباح����ث أن����ھ م����ن ال���صعب تحدی����د نم����وذج متف����ق علی����ھ ی����صنف م����صادر   

نظ����راً لأن ھن����اك ش����بھ اتف����اق أن تل����ك الم����صادر لا تتع����دى ك����لاً م����ن الف����رد   ، ال����ضغوط المھنی����ة
اخل فیم���ا بینھ���ا لت���شكل مجموع���ة م���ن  كم���ا أن م���صادر ال���ضغوط المیھنی���ة تت���د ، والمنظم���ة والبیئ���ة

وم����ن ال����صعوبة ع����زل ھ����ذه الم����صادر  ، الم����ؤثرات ال����ضاغطة عل����ى الف����رد داخ����ل بیئ����ة العم����ل  
حی����ث یع����د التع����رف عل����ى ھ����ذه الم����صادر الخط����وة الأول����ى لفھ����م ھ����ذه       ، بع����ضھا ع����ن بع����ض 

ق��سم متعل��ق بالعم��ل وطبیع��ة المھم��ات     : ول��ذلك ق��سمت ھ��ذه الم��صادر إل��ى ثلاث��ة أق��سام      ، ال��ضغوط
وق���سم یتعل���ق  ،  نابع���ة م���ن معتق���دات الف���رد الخاطئ���ة  وق���سم متعل���ق بشخ���صیة المعل���م  ، ل���ة ل���ھ الموك

 تتثم���ل ف���ي المواق���ف الت���ي تح���دث ھ���ذه ال���ضغوط م���ن المب���ادئ    ب���المحیط ال���ذي یع���یش فی���ھ المعل���م 
وال��صراع الق��ائم ب��ین الع��ادات والتقالی��د وب��ین الواق��ع وم��ا یترت��ب علیھ��ا م��ن س��لوكیات مث��ل ع��دم              

، م���ن ض���غوط اقت���صادیة عائلی���ة مث���ل    الغی���اب والاس���تغناء ع���ن الوظیف���ة الرض���ا ال���وظیفي وكث���رة 
  .تعدد حاجات الأسرة ومتطلباتھا وفي الوقت نفسھ عدم كفایة الدخل
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 الضغوط المھنیةأنواع :  
ب���أن المعلم���ین ف���ي ك���ل مك���ان یواجھ���ون ال���ضغوطات     ) Harlow, 2008, 3(ی���رى 

  :من الضغوطاتنفسھا ووجد بأن المعلمین یواجھون ثلاثة أنواع رئیسیة 
ال���ضغط المتعل���ق بالمھم���ات، وی���شیر إل���ى الم���شاكل المرتبط���ة بم���دى واس���ع م���ن المھ���ام  : الأول���ى

  .المحددة التي یجب على المعلمین تنفیذھا من خلال دورھم كمعلمین
ال���ضغط المتعل���ق ب���دور المعل���م وی���شیر إل���ى م���دى تواف���ق توقع���ات المعلم���ین لأدوارھ���م    : الثانی���ة

  .لمرتبطة بالعمل واللازمة لأداء دورھممع المسؤولیات الفعلیة ا
  .ما یتعلق بالتوتر العائد إلى ضغوطات الحیاة، ویرتبط بجمیع مجالات حیاة المعلمین: الثالثة

 مراحل الضغوط المھنیة:  
  :ھناك ثلاث مراحل مختلفة من ضغوط العمل وھي

عل�ى ق�ضیة   ھذه ھي المرحل�ة الت�ي یھت�ز فیھ�ا الف�رد ب�ضغط خ�ارجي، وی�صر               : مرحلة الإنذار  -١
یج��ب الاھتم��ام بھ��ا، ق��د ی��ساعد الف��رد ف��ي التفكی��ر ف��ي لحظ��ة مث��ل ال��دفاع م��ن خ��لال التجرب��ة      
الشخصیة إذا ك�ان رد الفع�ل ھ�ذا مناس�با، ف�سیعود الج�سم إل�ى حال�ة الراح�ة بع�د أن تعام�ل م�ع               

 Atilla & Bayram, 2009,1250 .(Aydogan(مصدر الضغط بنجاح 
ة بزی��ادة تدریجی��ة ف��ي الت��وتر ودرج��ة عالی��ة م��ن ال��ضغط  تب��دأ ھ��ذه المرحل��: مرحل��ة المقاوم��ة -٢

والقل��ق، لك��ن المقاوم��ة ق��د ت��ؤدي إل��ى ع��دة ظ��واھر س��لبیة مث��ل اتخ��اذ الق��رار العاج��ل وأح��داث   
الاش��تباكات أو ال��صراعات الخطی��رة؛ یمك��ن أن ت��ؤدي المقاوم��ة أی��ضا إل��ى ظھ��ور العدی��د م��ن   

یم بطریق��ة ت��ؤدي إل��ى انھی��ار  المواق��ف والمطال��ب الت��ي تن��تج ع��ن س��یطرة الأش��خاص والتنظ��   
 ,Griffin& Moorhead(المقاوم��ة وظھ��ور سل��سلة م��ن الم��شكلات والأع��راض ال��سلبیة   

2012.( 
إذا تق�دم الإجھ��اد المھن�ي، یفق�د الج��سم ف�ي النھای�ة قدرت��ھ عل�ى التكی�ف وھ��ذا        : مرحل�ة الإرھ�اق   -٣

  (Jeremy W, 2005 ). یؤدي إلى حالة الحمل الزائد
غوط ھن���اك ث����لاث مراح���ل تم���ر بھ���ا اس���تجابة الف���رد لھ����ذه       ووفق���اً لنم���وذج س���یلي لل���ض    

مرحل���ة الاس���تجابة الإنذاری���ة؛ تلیھ���ا مرحل���ة المقاوم���ة؛ انتھ���اءا عن���دما یواج���ھ الف���رد        : (ال���ضغوط
  ).بشكلً  بمرحلة الاستنزف

 استراتیجات إدارة الضغوط المھنیة في حقل التعلیم:  
ت��ي یتعام��ل بھ��ا الف��رد م��ع مجموع��ة م��ن الاس��تراتیجیات ال) ٥٥٠ ، ٢٠١٥(وأش��ار الزغب��ي 

  :الضغوط النفسیة وھي
ویشیر لأنواع التفكی�ر العقلانی�ة المنطقی�ة الت�ي یق�وم بھ�ا الف�رد تج�اه الموق�ف                : التفكیر العقلاني  -١

 .الضاغط بحثا عن مصادره وأسبابھ
وھو أسلوب یحاول الفرد من خلالھ تخیل الأفكار والسلوكیات التي یمكن القیام بھا في     : التخیل -٢

 قبل عند مواجھة الموقف الضاغطالمست
أسلوب دفاعي لاشعوري، یسعى الفرد فیھ لإنكار وتجاھل المواقف الضاغطة وكأنھ�ا   : الإنكار -٣

 . لم تحدث
أسلوب معرفي، یحاول الفرد من خاالله استنباط حل�ول جدی�دة مبتك�رة لمواجھ�ة            : حل المشكلات  -٤

 .الضغوط
 .ط بروح المرح والدعابةأسلوب یتضمن التعامل مع الضغو: الفكاھة والدعابة -٥
وذل��ك م��ن خ��لال الاكث��ار م��ن ال��صلوات والعب��ادات والمداوم��ة علیھ��ا،       : الرج��وع إل��ى ال��دین   -٦

  .كمصدر للدعم الروحي والأخلاقي والانفعالي
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مما سبق یتضح للباح�ث أن ال�ضغوط المھنی�ة للمعل�م ھ�ي ض�غوط ت�رتبط ببیئ�ة العم�ل، مث�ل               
غموض�ھ، الخلاف�ات م�ع ال�زملاء ف�ي العم�ل، ض�غوط        العبء الكمي والكیف�ي للعم�ل، ص�راع ال�دور و         

  .قواعد وتشریعات العمل، عدم الرضا الوظیفي، قلة الأجر بالمقارنة مع الجھد المبذول
  :البرنامج الارشادي المعرفي السلوكي: ثانیاً

فھ��و برن��امج مخط��ط  ) ١٩٩، ٢٠١٤عب��د االله، (البرن��امج االإرش��ادي ح��سب م��ا أش��ار إلی��ھ   
لمیة، لتقدیم الخ�دمات الإرش�ادیة المباش�رة وغی�ر المباش�رة، فردی�اً وجماعی�اً               ومنظم في ضوء أسس ع    

بھ�دف م�ساعدتھم ف�ي تحقی�ق النم�وي ال�سوي والقی�ام        ) كالمدرس�ة م�ثلا   ( لجمیع من تضمنھم المؤسسة     
بالإختی�ار ال��واعي المتعل��ق وتحقی�ق التواف��ق النف��سي داخ�ل تل��ك المؤس��سة وخارجھ�ا ویق��وم ب��التخطیط     

  .شادي وتنفیذهللبرنامج الإر
 المعرفي السلوكي في بدایة الأخیر من القرن الماضي، وقد اھتم ھذا   الارشادظھر مصطلح   

الن��وع م��ن الارش��اد بالجان��ب الواج��داني للف��رد وال��سیاق الاجتم��اعي المح��یط ب��ھ، م��ن خ��لال اس��تخدام    
ي تفكی�ر وانفع�ال   استراتیجیات معرفیة سلوكیة انفعالیة اجتماعیة، وبیئیة، لإحداث التغیر المرغ�وب ف�          

  ).٤٥، ٢٠١١عبد العزیز، (وسلوك الفرد 
 مفھوم الإرشاد المعرفي السلوكي:  

بأنھ برنامج مخط�ط وم�نظم ف�ي ض�وء أس�س علمی�ة لتق�دیم                ) ٧،  ٢٠١٥عبد العظیم،   (عرفھ  
الخ��دمات الإرش��ادیة المباش��رة وغی��ر المباش��رة فردی��اً وجماعی��اً لجمی��ع م��ن ت��ضمنھم المنظم��ة بھ��دف    

حقیق النمو السوي والقیام بالاختی�ار ال�واعي ولتحقی�ق التواف�ق النف�سي داخ�ل المنظم�ة                في ت  مساعدتھم
  .وخارجھا ویقوم بتخطیطھ وتنفیذه

فق��د ع��رف الإرش��اد ال��سلوكي المعرف��ي بأن��ھ مجموع��ة م��ن      ) ٢٠١٥،٣٨٥(عرف��ھ یوس��ف  
حیح الطرائ��ق العلاجی��ة الت��ى تجم��ع ب��ین الأس��لوبین المعرف��ي وال��سلوكي مع��اً وذل��ك ع��ن طری��ق ت��ص     

 المفاھیم الذھنیة الخاطئة والإشارات الذاتیة المغلوطة
حی��ث ) ھن��ا والآن(بأن��ھ م��نھج لح��ل الم��شكلات الحالی��ة  ) ٢٠١٨،٣٦(ودرای��دنوعرف��ھ نین��ا  

تُخفض المشاعر السلبیة التى یعانیھ�ا الف�رد م�ن خ�لال تحدی�د وتغیی�ر أفك�اره وس�لوكیاتھ غی�ر التكیفی�ة               
  .السلبیةالتي تعمل على استمرار ھذه المشاعر 

 أھداف العلاج المعرفي السلوكي :  
  :أھداف الإرشاد المعرفي السلوكي یالنقاط التالیة) ٣٢، ٢٠٠٠(یشیر محمد

  .تعلیم الفرد ملاحظة الذات وتحدید أفكاره التلقائیة بنفسھ  -١
  .مساعدة الفرد على الاستبصار والوعي بما یفكر  -٢
  ة بین التفكیر والانفعال والسلوك مساعدة الفرد على إدراك العلاقة الدینامكی  -٣
  .مساعدة الفرد على تقییم أفكاره وتخیلاتھ ولا سیما تلك التي ترتبط بالمواقف المضطربة  -٤
  .مساعدة الفرد على تعدیل وتصحیح أفكاره الخاطئة والتشوھات المعرفیة لدیھ  -٥
ات التواص���ل م���ساعدة الف���رد عل���ى تح���سین مھارات���ھ الاجتماعی���ة، ع���ن طری���ق تعلیم���ھ مھ���ار  -٦

  .مع الآخرین
  . تدریب الفرد على استراتیجیات وفنیات معرفیة وسلوكیة متباینة  -٧
  .تدریب الفرد على توجیھ التعلیمات لذاتھ ومن ثم تعدیل سلوكھ  -٨
  .تدریب الفرد على السیطرة والتحكم بالذات  -٩

  .زیادة مقاومة الفرد للأفكار التلقائیة وتأكید الھویة الذاتیة  -١٠

 ائص الإرشاد المعرفي السلوكيخص:  
  :على عدة مزایا للعلاج المعرفي السلوكي أھمھا) ٢٠٠٦سلامة، (یؤكد 
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فنیاتھ سھلة مبسطة، مثل القدرة على الإقناع، الاقتراح وبما یناسب عقل ومنطق الفرد  -١
 .وثقافتھ

 الكشف عن الأفكار السلبیة والمعتقدات اللاعقلانیة باعتبارھا سبب العصاب، ومن ثم -٢
 .مھاجمتھا

تغییر فكرة الفرد عن ذاتھ وتفحص حدیثھ الذاتي الداخلي وتعدیلھ، وإحلال الأفكار العقلانیة  -٣
 .محل اللاعقلانیة منھ

 .التخلص من الجمل والأسئلة السلبیة داخل الفرد -٤
تحصین الفرد من الأفكار اللاعقلانیة التي یحتمل التعرض لھا مستقبلاً، فضلاً عن إكسابھ  -٥

  .  لانیة ومھارات اجتماعیة جدیدةأفكاراً عق
  ::ویرى الباحث أن الإرشاد المعرفي السلوكي یتمیز بالخصائص التالیة

 : حیث یسعى المرشد إلى: التجریب الھادف -١

  .العمل والتضامن والاندماج مع المسترشد وذلك بغرض تذلیل الصعاب -

 . احداث تغییر فعال فیھا حل المشكلات -

ویعی���د النظ���ر ف���ي أفك���اره، وافتراض���اتھ، ومعتقدات���ھ غی���ر   ت���شجیع الم���سترشد أن ی���صحح  -
 .العقلانیة، ومقارنتھا بالأفكار العقلانیة التي تم التوصل إلیھا

 :استخدام الأسئلة -٢
وھ�����ي عملی�����ة ت�����سھل عملی�����ة نق�����ل معتق�����دات الم�����سترشد الشخ�����صیة وم�����ن ث�����م ان�����دماج   

ل���ى الت���شخیص  الم���سترشد م���ع المرش���د للك���شف ع���ن أص���ول ھ���ذه المعتق���دات ال���سلبیة والتوص���ل إ    
  . الدقیق لھا واختبار النتائج المترتبة علیھا

 : )ھنا والآن(التركیز على  -٣
تؤك���د ھ���ذه الخاص���یة عل���ى دور الإرش���اد المعرف���ي ال���سلوكي ف���ي توجی���ھ وتع���دیل المرش���د      

  "ھنا والآن"للناحیة المعرفیة السلبیة للعمیل 
 :أھمیة استخدام الواجب المنزلي -٤

ق�����صد تنفی�����ذ الإج�����راءات الإرش�����ادیة ف�����ي جل�����سات یعم�����ل المرش�����د والم�����سترشد س�����ویا ب
الإرش����اد المعرف����ي ال����سلوكي، والواج����ب المنزل����ي یت����ضمن اختب����ار معتق����دات وأفك����ار العمی����ل         
الخاطئ����ة لإح����لال الأفك����ار وال����سلوكیات ال����صحیحة یومی����ا والمحافظ����ة علیھ����ا ف����ي الحی����اة، وق����د    

 . أثبتت الواجبات المنزلیة نتائج إكلینكیة فائقة
 : لى المدى القصیرإدراك المشكلة ع -٥

حی���ث یرك���ز الإرش���اد المعرف���ي ال���سلوكي عل���ى إدراك الم���شكلة، وم���ساعدة المع���الج عل���ى       
تك���وین مفھ���وم واض���ح ع���ن درج���ة الم���رض وش���دتھ أكث���ر م���ن الاتجاھ���ات العلاجی���ة الأخ���ر ذات       

  .الأھداف بعیدة المدى
 :التدعیم الذاتي -٦

المعرف����ي ال����سلوكي، إن ت����دعیم ال����ذات أو مكاف����أة ھ����و إح����دى الخ����صائص الھام����ة للع����لاج 
حی��ث تظھ��ر أھمی��ة الت��دعیم ال��ذاتي ف��ي تزوی��د الم��سترشد م��ثلا م��ستویات م��ن ال��سلوك المرغ��وب             
والتغیی���ر ف���ي الناحی���ة المعرفی���ة والفكری���ة لدی���ھ، ویمك���ن للمرش���د أن ی���دعم ذات الم���سترشد م���ن           

  :خلال

 . إمداده بتفسیر عقلاني لأفكاره اللاعقلانیة -

  .كن للعمیل أن یمارسھاتوضیح الأنشطة المدعمة التي یم -
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  :المراحل الأساسیة للعلاج المعرفي السلوكي
  ):٢٠١١عبد العزیز، (یتضمن الارشاد المعرفي السلوكي ثلاث مرحل أساسیة 

ع����ن طری����ق زی����ادة استب����صار الم����سترشد بأفك����اره   : المرحل����ة الأول����ى الملاحظ����ة الذاتی����ة  -١
نی����ة معرفی����ة جدی����د وم����شاعره وس����لوكیاتھ وملاحظات����ھ، وھ����ذا ب����دوره ی����ؤدي إل����ى خل����ق ب

والت��ي ب��دورھا تق��ود إل��ى إع��ادة تعری��ف الم��شكلة ةتغی��ر بالم��شاعر عنوان��ھ الأم��ل وص���ولاً            
 .إلى سلوكیات مختلفة

 ملاحظ����ة الم����سترشد أفك����اره وس����لوكیاتھ غی����ر :المرحل����ة الثانی����ة إع����ادة تنظ����یم الخب����رات -٢
 تولی���د الملائم��ة م��ع ملاحظ��ة الم��سترشد لحدیث��ھ ال���داخلي غی��ر المنطق��ي وال��ذي ی��ؤدي إل��ى          

س���لوكیات جدی���دة غی���ر متوائم���ة م���ع س���لوكیات الم���شكلة، بالت���الي یحت���اج إل���ى إع���ادة البن���اء    
المعرف��ي، وذل��ك ی��تم م��ن خ��لال إع��ادة تنظ��یم الخب��رات بطریق��ة أكث��ر فاعلی��ة ف��ي مواجھ��ة             

 .المشكلة
تط����ویر الجوان����ب المعرفی����ة الخاص����ة  : المرحل����ة الثالث����ة التعم����یم ف����ي المواق����ف الأخ����رى  -٣

لتغی����ر الحاص����ل بطبیع����ة س����لوكیات المواجھ����ة م����ن ناحی����ة، والأحادی����ث     ب����التغیر نتیج����ة ا 
 .الداخلیة الذاتیة من ناحیة أخرى، وھذا یقود إلى إلیھ الممارسة في مواقف أخرى

 راا  
لتحقیق أھداف الدراس�ة والإجاب�ة عل�ى أس�ئلتھا اعتم�دت الدراس�ة عل�ى الم�نھج ش�بھ التجریب�ي                    

الإرش�ادي المعرف�ي ال�سلوكي المقت�رح لخف�ض ال�ضغوط المھنی�ة         جللوقوف على م�دى فعالی�ة البرن�ام   
  .لدى عینة من المعلمین بدولة الكویت

راا : 
 الدراسة من جمیع معلمین مدارس البنین بالمرحلة المتوس�طة بمحافظ�ة الجھ�راء           مجتمعتكون  

  .معلم) ٢٨٥(والبالغ عددھم ) م٢٠٢٤/ ٢٠٢٣(بدولة الكویت للعام الدراسي 
راا :    

معلم من مداراس المرحلة المتوسطة بمحافظة الجھ�راء بدول�ة     ) ٦٠(تكونت عینة الدراسة من     
  .الكویت، تم اختیارھم بطریقة عشوائیة

راأداوات ا:  
 ).إعداد الباحث(مقیاس الضغوط المھنیة  -١
  ).إعداد الباحث(البرنامج الإرشادي المعرفي السلوكي  -٢

  :نیةمقیاس الضغوط المھ: أولاً
بعد الاطلاع على المقاییس وجم�ع الم�ادة العلمی�ة ح�ول ال�ضغوط المھنی�ة ت�م ص�یاغة مف�ردات                
المقیاس في صورتھ الأولیة لقیاس الضغوط المھنی�ة ل�دى معلم�ي المرحل�ة المتوس�طة بدول�ة الكوی�ت،           

عبارة عل�ى مجموع�ة   ) ٥٠(تم عرض الصورة الأولیة للمقیاس المكون من    للعرض على المحكمین و   
من المحكمین؛ وذلك لتعرف آرائھم في الاختبار، وبذلك أصبح المقی�اس ف�ي ص�ورتھ الأولی�ة ص�الحاً                  

عب�ارة  ) ٥٠(مح�اور و ) ٧( الاستطلاعیة، حیث تضمنت الصورة الأولی�ة        الدراسةللتطبیق على عینة    
  :ھي

  .عبارات) ١٠(ئة المدرسیة اشتمل على  البی:المحور الأول
  .عبارات) ٧( ضغوط الإدارة المدرسیة اشتمل على :المحور الثاني
  .عبارات) ٨( العمل المدرسي اشتمل على :المحور الثالث
  .عبارات) ٥( ضغوط عدم توافر الامكانات اشتمل على :المحور الرابع

  .اتعبار) ٨(واشتمل على :  ضغوط التلامیذ:المحور الخامس
  .عبارات) ٥(ضغوط الحالة المادیة والحوافز والترقیات واشتمل على : المحور السادس
  .عبارات) ٧( ضغوط اتجاھات المجتمع نحو المعلم واشتمل على :المحور السابع
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 ـ غی�ر عین�ة    المعلم�ین وتم تطبی�ق المقی�اس ف�ي ص�ورتھ الأولی�ة عل�ى عین�ة اس�تطلاعیة م�ن          
 معلماً) 15(الدراسة الأساسیة ـ وقوامھا 

  :تم حساب ثبات المقیاس باستخدام معادلة ألفا كرونباخ، وذلك كما یوضحھا الجدول التالي
  )١(جدول

  معاملات ثبات مقیاس الضغوط المھنیة بألفا كرونباخ
  معامل الثبات  عدد العبارات  أبعاد المقیاس

  0.670 10  البیئة المدرسیة
 0.722 7  ضغوط الإدارة المدرسیة

 0.650 8  درسيالعمل الم
 0.602 5  ضغوط عدم توافر الإمكانیات

 0.744 8  ضغوط التلامیذ
 0.677 5  ضغوط الحالة المادیة والحوافز والترقیات

  0.760  7  ضغوط اتجاھات المجتمع نحو المعلم
  0.918  50  المقیاس ككل

) 15= ن (تم حساب الاتساق الداخلي للمقیاس بحساب معامل ارتب�اط الرت�ب ل�سبیرمان حی�ث        
 بین العبارة والدرجة الكلیة للبعد الذي تنتمي إلیھ، وكذلك معامل ارتباط الدرجة الكلیة للبعد بالدرجة  *

  :الكلیة للمقیاس، والجدول التالي یوضح ذلك
  )٢(جدول

  معاملات ارتباط العبارات بالأبعاد التي تنتمي إلیھا

  العبارة  العمل المدرسي  بارةالع  الإدارة المدرسیة  العبارة  بیئة المدرسیةال  العبارة
عدم توافر 
  الإمكانیات

1 0.646*  1 0.692*  1 0.725** 1 0.683** 
2  0.627*  2  0.579*  2 0.712** 2 0.571* 
3  0.695*  3  0.711**  3 0.744** 3 0.580* 
4  0.626*  4  0.712**  4 0.702** 4 0.791** 
5  0.621*  5  0.772**  5 0.566* 5 0.690* 
6  0.754**  6  0.676*  6 0.696*   
7  0.647*  7  0.669*  7 0.798**   
8 0.730**     8 0.808**   
9 0.653*          

10 0.714**       

 العبارة الحالة المادیة العبارة ضغوط التلامیذ العبارة
اتجاھات المجتمع 

   نحو المعلم

1  0.634*  1  0.721**  1  0.579*      
2 0.608*  2  0.777**  2  0.665*      
3 0.823**  3  0.653*  3  0.683*      
4 0.681*  4  0.669*  4  0.709**      
5 0.720**  5  0.754**  5  0.730**      
6 0.572*      6  0.656*      
7 0.694*      7  0.743**      
8 0.737**              

  

                                                           

*
 0.560) = (0.01، 0.05(، ومستوى دلالة )13( القیمة الجدولیة لمعامل ارتباط الرتب لسبیرمان عند درجات حریة 

  على الترتیب) 0.703، 
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  ارتباط الأبعاد بالدرجة الكلة للمقیاسمعاملات  )٣(جدول 
  معامل الارتباط  أبعاد المقیاس
  **0.850  البیئة المدرسیة

 **0.843  ضغوط الإدارة المدرسیة
 **0.867  العمل المدرسي

 *0.575  ضغوط عدم توافر الإمكانیات
 **0.715  ضغوط التلامیذ

 *0.619  ضغوط الحالة المادیة والحوافز والترقیات
 **0.830  ضغوط اتجاھات المجتمع نحو المعلم

عبارات بالبعد الذي تنتمي إلیھ وكذلك یتضح من الجدول السابق أن جمیع معاملات ارتباط ال
 مما یعنى أن العبارات تتجھ لقیاس 0.01 ,0.05معاملات ارتباط الأبعاد بالدرجة الكلیة دالة عند 

، مما یدل على أن )الضغوط المھنیة(الأبعاد التى تنتمي إلیھا وأن الأبعاد تتجھ لقیاس المكون الرئیس 
  .الداخليالمقیاس یتسم بدرجة جیدة من الاتساق 

  :تحلیل نتائج التطبیق القبلي لمقیاس الضغوط المھنیة
" ت " للتحقق من تكافؤ مجموعتي الدراسة فى الضغوط المھنیة تم استخدام اختبار 

للمجموعات المستقلة لتحدید دلالة الفروق بین متوسطي درجات المجموعة التجریبیة والمجموعة 
  :، والجدول التالي یوضح ذلك المھنیةلمقیاس الضغوطالضابطة فى القیاس القبلي 

  ودلالتھا الإحصائیة للفرق بین متوسطي درجات مجموعتي الدراسة" ت " قیمة  )٤(جدول 
  في القیاس القبلي لمقیاس الضغوط المھنیة

  ح.د  ت  ع  م  ن  القیاس  الأبعاد
الدلالة 

 الإحصائیة
 البیئة المدرسیة  دالةغیر  58 0.420 1.44993  24.3667 30  التجریبیة

      2.16689 24.1667 30  الضابطة 
  غیر دالة  58 0.746 1.22474 16.5000 30  التجریبیة

  ضغوط الإدارة المدرسیة
      2.11861 16.1667 30  الضابطة
  غیر دالة  58 1.670 1.20153 20.2667 30  التجریبیة

  العمل المدرسي
      2.20892 19.5000 30  الضابطة
ضغوط عدم توافر   50855.  12.5000 30  التجریبیة

  1.00630  12.4333 30  الضابطة  نیاتالإمكا
  غیر دالة  58 0.324

  1.04826  19.9333  30  التجریبیة
  ضغوط التلامیذ

  1.57896  19.7000  30  الضابطة
 غیر دالة  58  0.674

ضغوط الحالة المادیة   1.12444  12.6667  30  التجریبیة
  1.16511  13.2333  30  الضابطة  والحوافز والترقیات

 یر دالةغ  58  1.917

ضغوط اتجاھات المجتمع   1.25075  17.5667  30  التجریبیة
  1.14269  17.2667  30  الضابطة  نحو المعلم

 غیر دالة  58  0.970

  3.22062  123.8000  30  التجریبیة
  الدرجة الكلیة

  4.84044  122.4667  30  الضابطة
 غیر دالة  58  1.256

غیر دالة إحصائیاً مما یعنى عدم وجود فروق " ت "  الجدول السابق أن جمیع قیم یتضح من
بین متوسطى درجات مجموعتي الدراسة فى أبعاد مقیاس الضغوط المھنیة والدرجة الكلیة، مما یدل 

  .على تكافؤ المجموعتین فى الضغوط المھنیة قبل تلقى البرنامج السلوكي
  :یة البرنامج الارشادي السلوكي المعرفيمادة المعالجة التجریب: ثالثاً

تم اعداد البرنامج من قبل الباحث الدي ھدف إلى خفض الضغوط المھنیة لدى عینة الدراس�ة    و
جل�سة   أسابیع بمعدل جلستین كل أسبوع، م�دة ك�ل   )٦(جلسة في مدة١٢ استغرق زمن تنفیذ البرنامجو

  .دقیقة) ٩٠ -٦٠(الواحدة ما بین 
 الإرشاد السلوكي المعرفي لخفض الشعور بال�ضغوط المھنی�ة ل�دى معلم�ي       وتم اعداد البرنامج  

  .سنة) ٤٥ -٣٥(المرحلة المتوسطة بدولة الكویت تتراوح أعمارھم 
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 :الأھداف الاجرائیة للبرنامج -
 : تمثلت الأھداف الإجرائیة للبرنامج فیما یلي

 . التعرف على الضغوط المھنیة التي تؤثر سلباً على أداء عمل المعلم -١
التدریب على خفض الضغوط المھنیة لمعلمي مدارس المرحلة المتوسطة بنین وبنات التابعة  -٢

لإدارة الجھراء التعلیمیة بدولة الكویت، من خلال اكسابھم معارف ومھارات سلوكیة انفعالیة 
 .التي من شئنھا ان تخفف الضغوط لدیھم

بعة لإدارة الجھراء التعلیمیة بدولة  التدؤیب معلمي مدارس المرحلة المتوسطة بنین وبنات التا -٣
الكویت على محاولة إعادة البناء المعرفي من أجل توسیع أفكارھم وتعدیل سلوكاتھم مما 

 .یعمل ضمان صحة نفسیة جیدة ومنھ تقدیم عملیة تعلیمیة في أحسن الظروف
  معھا تقدیم المعلومات والحقائق العلمیة حول الضغوط المھنیة للمعلمین وكیفیة التعامل -٤
تذكیر المعلمین بمختلف ردود الفعل النفسیة الناتجة عن الضغوط المھنیة والتخلص من  -٥

 . والإتجاھات السلبیة، وآثارھا على الصحة النفسیة والجسمیة وكیفیة التعامل معھا المشاعر
ن تزوید المعلمین بالأسالیب المعرفیة الإیجابیة، كإعادة تقییم المواقف أو الأحداث الضاغطة م -٦

 .خلال إحلال أفكار ومعتقدات عقلانیة وأفكار إیجابیة محل الأفكار اللاعقلانیة والسلبیة
 . تدریب المعلمین على مراقبة الأفكار السلبیة لدیھم التي من شئنھا زیادة الضغط لدیھم -٧
تدریب المعلمین على المھارات السلوكیة الإیجابیة للتعامل مع المواقف الضاغطة  -٨

 . المشكلاتكالإسترخاء وحل 
محاولة تلبیة حاجات المعلمین إلى الدعم المعلوماتي من خلال المعلومات المقدمة على شكل  -٩

محاضرات من خلال ما یمنحھ البرنامج الإرشادي من التنفیس الانفعالي والتعبیر عن 
 . المشاعر والمشكلات وتقاسمھا بین المجموعة الإرشادیة

 .علمین داخل المدرسةتحقیق التفاعل الاجتماعي الفعال للم -١٠
تدریب أفراد العینة على التخطیط الجید قبل أداء أعمالھم وتعریفھم بأھمیة التعاون قي  -١١

 .مواجھة المشكلات
 .التعبیر عن السلوك النھائي للمشاركین بالبرنامج -١٢

  :استراتیجیة البرنامج
ھ�ر  وال�ذي ظ ) Solutin- Focussed(یقوم البرنامج عل�ى الإرش�اد الممرك�ز ح�ول الح�ل      

والذي یھدف إلى تھیئ�ة من�اخ یت�سم بالتقب�ل     ) Steve de Shazer, 1985(على ید ستیف دي شازر 
والمساندة والتعزیز لنقاط القوة الإیجابیة في شخصیة المسترشد دون الإلتق�ات إل�ى ج�ذور الم�شكلة أو            

  ).٦، ٢٠٠٨محمد بن مسفر القرني، (ما ضیھا 
  : الإجراءات التنظیمیة للبرنامج

أسابیع بواقع جلستین أسبوعیاً، بما ف�ي   ) ٦(المدى الزمني المقرر للبرنامج     : ت الزمنیة المحددا -
ذل��ك الجل��سة الختمای��ة الت��ي ی��تم فیھ��ا تطبی��ق المق��اییس كمقی��اس بع��دي لتحدی��د فاعلی��ة البرن��امج  

دقیق�ة؛ وذل�ك ح�سب    ) ٩٠ -٦٠(وتحدید موع�د تطبی�ق القی�اس التتبع�ي ویت�راوح زم�ن الجل�سة               
 .مضمون الجلسة

س��وف ی��تم جل��سات البرن��امج بأح��د م��دارس المرحل��ة المتوس��طة بمحافظ��ة : المح��ددات المكانی��ة -
  .الجھراء، علماً بأن تكون مزودة بجھاز داتا شو

معلمً�ا، ی�تم اختی�ارھم بطریق�ة ع�شوائیة م�ن       ) ٦٠(تتك�ون عین�ة الدراس�ة م�ن         : الحدود الب�شریة   -
جھ�راء التعلیمی�ة بدول�ة الكوی�ت؛ ل�ذا          مدارس المرحل�ة المتوس�طة بن�ین وبن�ات التابع�ة لإدارة ال            

فنتائج ھذا البحث یمكن تعمیمھا بعد التحقق من ص�دق النت�ائج الت�ي س�یتم التوص�ل إلیھ�ا خ�لال              
 .ھذه الدراسة

یتب�ع البرن�امج نظام�اً أساس�یاً ف�ي جل�ساتھ حی�ث تب�دأ الباحث�ة بمراجع�ة           : نظام جل�سات البرن�امج    -
 ث��م تق��دیم محت��وى - إن وج��دت–ی��ة ال��سابقة موض��وع الجل��سة ال��سابقة فح��ص الواجب��ات المنزل 
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الجل��سة تق��دیم الوجب��ات المنزلی��ة الجدی��دة ف��ي نھای��ة الجل��سة وف��ي الجل��سات الإجرائی��ة لخف��ض   
  .الضغوط المھنیة والتعرف على أنواعھا وأسبابھا وكیفیة التغلب علیھا

 :محتوي جلسات البرنامج
لوكي ال����ذي س����یطبق  ت����م انتق����اء محت����وى جل����سات البرن����امج الارش����ادي المعرف����ي ال����س    

بطریق�����ة جماعی�����ة ف�����ي ض�����وء الأھ�����داف العام�����ة والإجرائی�����ة الت�����ي ت�����م تحدی�����دھا للبرن�����امج         
والإج����راءات العلمی����ة، بم����ا تت����ضمنھ م����ن الفنی����ات والأس����الیب ال����سلوكیة المعرفی����ة والوس����ائل          

  .المستخدمة التي تسھم في خفض الضغوط المھنیة لدى أفراد المجموعة التجریبیة
 :امج الإرشاديمراحل تطبیق البرن

 :تم تطبیق البرنامج الإرشادي وفق المراحل التالیة
) المجموع�ة التجریبی�ة  ( تم فیھا التعارف بین الباحث والمعلمین عینة الدراسة       :المرحلة الأولى  -١

 .المطبق علیھم البرنامج الإرشادي بطریقة جماعیة والترحیب والثناء علیھم
  لالھ����ا إلق����اء ال����ضوء عل����ى أس����الیب خف����ض    تحدی����د الم����شكلة ت����م خ : المرحل����ة الانتقالی����ة  -٢

ال��ضغوط المھنی��ة، ل��دى عین��ة الدراس��ة التجریبی��ة؛ وتحدی��د ت��اریخ ومك��ان إج��راء الجل��سات          
 .الإرشادیة

فیھ��ا تطبی��ق البرن��امج الإرش��ادي المعرف��ي ال��سلوكي بطریق��ة جماعی��ة وف��ق      : مرحل��ة التنفی��ذ  -٣
التي تعمل على خفض ال�ضغوط  سلوكیات أفراد المعلمین، وممارسة أنشطة البرنامج المختلفة      

 .المھنیة والتغذیة الرجعیة ومراجعة الواجب المنزلي
ت��ضمنت التع��رف عل��ى الأھ��داف الت��ي حققھ��ا البرن��امج المعرف��ي ال��سلوكي   : المرحل��ة الأخی��رة -٤

، وذل��ك م��ن خ��لال إع��ادة تطبی��ق مق��اییس     )ع��ن طری��ق التح��سین  (المطب��ق بطریق��ة جماعی��ة   
ة التجریبیة بعدیاً، وذلك لمعرفة م�دى فعالی�ة البرن�امج           الضغوط المھني، على مجموعة الدراس    
 .الإرشادي المعرفي السلوكي المقدم لھم

ت��ضمنت التأكی��د عل��ى م��دى اس��تمرایة فعالی��ة البرن��امج الارش��ادي المعرف��ي   : مرحل��ة المتابع��ة -٥
السلوكي من خلال فت�رة المتابع�ة الت�ي بلغ�ت ثلاث�ة أس�ابیع تقریب�ا ب�ین انھ�اء جل�سات البرن�امج              

جراء القیاس البعدي لمقاییس خفض الضغوط المھنیة، حیث تم خلالھا عمل جل�سات متابع�ة             وإ
 .عند ظھور أي أعراض جدیدة أو ظھور الأعراض مرة ثانیة لدى أفراد العینة

  :الملامح الرئیسیة للبرنامج المعرفي السلوكي
  سلوكيالصورة النھائیة للبرنامج الإرشادي المعرفي ال) ٥(یوضح الجدول التالي 

  الزمن  الجلسات  رقم الجلسة
  دقیقة٧٠  تقدیم البرنامج الإرشادي  ١
   دقیقة٨٠  التعریف بالضغوط المھنیة  ٢
   دقیقة٩٠  معرفة النفس والوعي بالواقع  ٣
   دقیقة٩٠  الوعي بالحوار الذاتي  ٤
   دقیقة٩٠  التعدیل المعرفي للموقف الضاغط  ٥
   دقیقة٩٠  جلسةالتدریب من خلال التعرض للموقف داخل ال  ٦
   دقیقة٩٠  المواجھة المعرفیة السلوكیة للضغوط  ٧
   دقیقة٩٠  التدریب على حل المشكلات  ٨
   دقیقة٩٠  لعب الدور  ٩

   دقیقة٩٠  تقنیة الاسترخاء  ١٠
   دقیقة٩٠  طلب الدعم والمساندة الإجتماعیة  ١١
  دقیقة ٧٠  مناقشة وتقییم وانھاء البرنامج الإرشادي  ١٢

لدراس�ة المیدانی�ة لجم�ع البیان�ات واختی�ار الأس�الیب الإح�صائیة المناس�بة لاختب�ار               ثم القیام با  
  .صحة فروض الدراسة
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 :اختبار صحة فروض الدراسة  - أ
  :لإجابة عن السؤال الأول من أسئلة الدراسة الذي نص على: أولاً

فعالی�ة البرن��امج الارش�اد المعرف�ي ال��سلوكي ف�ى خف�ض ال��ضغوط المھنی�ة ل�دى المعلم��ین        م�ا  
  ؟بدولة الكویت

لا یوج��د ف��رق ذو دلال��ة   : ت��م اختب��ار الف��رض الأول م��ن ف��روض الدراس��ة ال��ذى ن��ص عل��ى       
ب��ین متوس��طي درج��ات المجموع��ة التجریبی��ة والمجموع��ة    )0.05α ≥ (إح��صائیة عن��د م��ستوى  

  .الضابطة في التطبیق البعدي لمقیاس الضغوط المھنیة
 لتحدی��د دلال��ة الف��روق ب��ین متوس��طي  للمجموع��ات الم��ستقلة" ت " حی��ث ت��م اس��تخدام اختب��ار  

كما ، )الأبعاد والدرجة الكلیة(درجات مجموعتي الدراسة فى القیاس البعدي لمقیاس الضغوط المھنیة    
لتحدید حجم ومستوى ت�أثیر البرن�امج ال�سلوكي ف�ى خف�ض ال�ضغوط المھنی�ة         ) 2(تم استخدام معادلة    

  :، والجدول التالي یوضح ذلكلدى المعلمین
  الدراسةودلالتھا الإحصائیة للفرق بین متوسطى رتب درجات مجموعتي ) U(قیمة  )٦(جدول

 فى مقیاس الضغوط المھنیة بعدیاً

  ح.د  ت  ع  م  ن  القیاس  الأبعاد
الدلالة 

 الإحصائیة

2 
حجم 
  التأثیر

مستوى 
  التأثیر

البیئة   كبیر  0.956 0.01  58 35.333 1.14470  12.0000 30  التجریبیة
          1.56983 24.5333 30  ةالضابط المدرسیة

ضغوط   كبیر  0.85  0.01  58 18.102 68145. 7.5333 30  التجریبیة
الإدارة 
  المدرسیة

          1.85571 14.0667 30  الضابطة

العمل   كبیر  0.921  0.01  58 26.075 1.00630 9.7667 30  التجریبیة
          2.30342 21.7333 30  الضابطة  المدرسي

ضغوط عدم   1.13512  6.2333 30  التجریبیة
توافر 

  0.50855  12.5000 30  الضابطة  مكانیاتالإ
  كبیر  0.93  0.01  58 27.595

ضغوط   0.87099  10.0000  30  التجریبیة
  1.04826  19.9333  30  الضابطة  التلامیذ

  كبیر  0.965 0.01  58  39.920

  0.84690  5.8000  30  التجریبیة
ضغوط 

الحالة المادیة 
والحوافز 
  0.99943  12.6333  30  الضابطة  والترقیات

  كبیر  0.934 0.01  58  28.571

  1.13715  8.5000  30  التجریبیة
ضغوط 
اتجاھات 

المجتمع نحو 
  2.51456  21.5667  30  الضابطة  المعلم

  كبیر  0.92 0.01  58  25.933

  2.66631  59.8333  30  التجریبیة
  الدرجة الكلیة

  4.46043  126.9667  30  الضابطة
  كبیر  0.989 0.01  58  70.759

 0.01دال����ة إح����صائیاً عن����د م����ستوى   " ت" یت����ضح م����ن الج����دول ال����سابق أن جمب����ع ق����یم    
حی���ث ج���اءت الف���روق دال���ة ل���صالح متوس���ط المجموع���ة ال���ضابطة؛ مم���ا یعن���ى انخف���اض م���ستوى     

قارن����ة ال����ضغوط المھنی����ة ل����دى اف����راد المجموع����ة التجریبی����ة بع����د تلق����یھم البرن����امج ال����سلوكي م      
لحج���م الت���أثیر ج���اءت أكب���ر  ) 2(كم���ا یت���ضح ان جمی���ع ق���یم  . ب���أقرانھم ف���ى المجموع���ة ال���ضابطة 

مم���ا ) 0.989( ف���ى الأبع��اد والدرج���ة الكلی��ة وج���اءت ق��یم حج���م الت��أثیر للمقی���اس كك��ل      * 0.14م��ن  

                                                           

*
(قیم  

2
 : ٠،٠٦(تأثیر ضعیف، ) ٠،٠٦<  : ٠،٠١: (سھام المتغیر المستقل في تفسیر التباین الكلى للمتغیر التابع لإ)

  .تأثیر كبیر)  فأكثر٠،١٤(تأثیر متوسط، ) ٠،١٤< 



 

   ١٤١٠

یعن����ى ان اس����ھام البرن����امج ال����سلوكي ف����ى اح����داث انخف����اض ف����ى ال����ضغوط المھنی����ة ج����اء بن����سبة  
دل عل����ى فعالی����ة البرن����امج ال����سلوكي ف����ى خف����ض ال����ضغوط المھنی����ة ل����دى        مم����ا ی���� ). 98.9%(

وقب���ول الدراس���ة وم���ن ث���م ت���م رف���ض قب���ول الف���رض الأول م���ن ف���روض       . المجموع���ة التجریبی���ة 
  :الفرض البدیل الموجھ التالي

ب���ین متوس���طي درج���ات   )0.01α = (یوج���د ف���رق ذو دلال���ة إح���صائیة عن���د م���ستوى    
 طة ف���ي التطبی���ق البع���دي لمقی���اس ال���ضغوط المھنی���ة    المجموع���ة التجریبی���ة والمجموع���ة ال���ضاب  

  .لصالح المجموعة الضابطة
  :كما تم اختبار الفرض الثاني الذى نص على أنھ

ب����ین متوس����طي  (α ≤ 0.05)لا توج����د ف����روق ذات دلال����ة إح����صائیة عن����د م����ستوى   
  .درجات المجموعة التجریبیة في القیاسین القبلي والبعدي لمقیاس الضغوط المھنیة

للف�����رق ب�����ین ) ت(للمجموع�����ات المرتبط�����ة وبح�����ث دلال�����ة  " ت " دام اختب�����ار ت�����م اس�����تخ
متوس���طى درج���ات القیاس���ین القبل���ي والبع���دي ل���دى المجموع���ة التجریبی���ة ف���ى مقی���اس ال���ضغوط         

لقی��اس حج���م ت���أثیر البرن���امج ال���سلوكي ف���ى خف���ض  ) d(المھنی��ة، كم���ا ت���م اس���تخدام معادل���ة ك���وھین  
  :كالضغوط المھنیة، والجدول التالي یوضح ذل

  ) ٧(جدول
ودلالتھا الإحصائیة للفرق بین متوسطى درجات القیاسین القبلي والبعدي لدى ) ت(قیمة 

 المجموعة التجریبیة فى مقیاس الضغوط المھنیة

  ح.د  ت  ع  م ن  القیاس  الأبعاد
الدلالة 

 الإحصائیة

d 
حجم 
  التأثیر

مستوى 
  التأثیر

البیئة   كبیر  8.262 0.01 29 45.255 1.44993  24.3667 30  قبلي
          1.14470 12.0000 30  بعدي المدرسیة

ضغوط   كبیر  6.900  0.01  29 37.796 1.22474 16.5000 30  قبلي
الإدارة 
  المدرسیة

          68145. 7.5333 30  بعدي

العمل   كبیر  6.595  0.01  29 36.125 1.20153 20.2667 30  قبلي
          1.00630 9.7667 30  بعدي  المدرسي

ضغوط عدم   50855.  12.5000 30  قبلي
توافر 

 1.13512  6.2333 30  بعدي  الإمكانیات
  كبیر 5.345 0.01 29 29.275

ضغوط  1.04826 19.933 30  قبلي 
 0.87099 10.000 30  بعدي  التلامیذ

  كبیر 7.288 0.01 29 39.920

  1.12444  12.6667  30  قبلي
ضغوط الحالة 

المادیة 
والحوافز 
  والترقیات

  84690.  5.8000  30  بعدي
  كبیر  4.201 0.01  29  23.012

  1.25075  17.5667  30  قبلي
ضغوط 
اتجاھات 

المجتمع نحو 
  المعلم

  1.13715  8.5000  30  بعدي
  كبیر  5.150 0.01  29  28.210

الدرجة   3.22062  123.8000  30  قبلي
  2.66631  59.8333  30  بعدي  الكلیة

  كبیر  18.440 0.01  29  101.00

 0.01دال����ة إح����صائیاً عن����د م����ستوى  " ت " یت����ضح م����ن الج����دول ال����سابق أن جمب����ع ق����یم   
حی����ث ج����اءت الف����روق دال����ة ل����صالح متوس����ط القی����اس القبل����ي؛ مم����ا یعن����ى انخف����اض ال����ضغوط      



 

   ١٤١١

المھنی���ة ل���دى اف���راد المجموع���ة التجریبی���ة بع���د تلق���یھم البرن���امج ال���سلوكي مقارن���ة بم���ستواھا ف���ى       
 ف���ى الأبع���اد * 0.8لحج���م الت���أثیر ج���اءت أكب���ر م���ن ) d(ح أن جمی���ع ق���یم كم���ا یت���ض. القی���اس القبل���ي

والدرج���ة الكلی���ة مم���ا یعن���ى أن حج���م ت���أثیر البرن���امج ال���سلوكي ك���ان كبی���را مم���ا ی���دل عل���ى فعالی���ة   
وم���ن ث���م ت���م رف���ض الف���رض ال���صفري الث���اني وقب���ول      . البرن���امج ف���ى خف���ض ال���ضغوط المھنی���ة   

 :الفرض البدیل الموجھ التالي
ب���ین متوس���طي درج���ات  (α = 0.01)ت دلال���ة إح���صائیة عن���د م���ستوى توج���د ف���روق ذا

المجموع����ة التجریبی����ة ف����ي القیاس����ین القبل����ي والبع����دي لمقی����اس ال����ضغوط المھنی����ة ل����صالح          
  .القیاس القبلي

  :كما تم اختبار الفرض الثالث الذى نص على أنھ
المجموع�ة  ب�ین متوس�طي درج�ات     (α ≤ 0.05)لا توج�د ف�روق ذات دلال�ة إح�صائیة عن�د م�ستوى       

  .التجریبیة في القیاسین البعدي والتتبعي لمقیاس الضغوط المھنیة
للفرق بین متوس�طى درج�ات    )ت(للمجموعات المرتبطة وبحث دلالة     "ت  " تم استخدام اختبار  

القیاس��ین القبل��ي والبع��دي ل��دى المجموع��ة التجریبی��ة ف��ى مقی��اس ال��ضغوط المھنی��ة، والج��دول الت��الي     
  :یوضح ذلك

  )٨(جدول
ودلالتھا الإحصائیة للفرق بین متوسطى درجات القیاسین البعدي والتتبعي لدى ) ت(ة قیم

  المجموعة التجریبیة فى مقیاس الضغوط المھنیة

  ح.د  ت  ع  م  ن  القیاس  الأبعاد
الدلالة 

 الإحصائیة
 البیئة المدرسیة غیر دالة 29 1.785 1.14470  12.0000 30  بعدي

      1.56983 12.4667 30  تتبعي 
  غیر دالة  29 0.571 68145. 7.5333 30  بعدي

  ضغوط الإدارة المدرسیة
      1.18855 7.6333 30  تتبعي
  غیر دالة  29 0.341 1.00630 9.7667 30  بعدي

  العمل المدرسي
      1.37297 9.6667 30  تتبعي
  غیر دالة  29 1.322  1.13512  6.2333 30  بعدي

  ضغوط عدم توافر الإمكانیات
       1.42877  6.6000 30  تتبعي
 غیر دالة  29  1.092  87099.  10.0000  30  بعدي

  ضغوط التلامیذ
       1.31131  10.2667  30  تتبعي
ضغوط الحالة المادیة  غیر دالة  29  0.817  84690.  5.8000  30  بعدي

       92786.  5.9667  30  تتبعي  والحوافز والترقیات
ضغوط اتجاھات المجتمع  غیر دالة  29  1.121  1.13715  8.5000  30  بعدي

       1.60602  8.8000  30  تتبعي  نحو المعلم
 غیر دالة  29  1.913  2.66631  59.8333  30  بعدي

  الدرجة الكلیة
       4.68747  61.4000  30  تتبعي

 مما 0.05غیر دالة إحصائیاً عند مستوى " ت " یتضح من الجدول السابق أن جمبع قیم 
بیة بمستوى الضغوط المھنیة المنخفض واستمراریة أثر یعنى احتفاظ افراد المجموعة التجری

                                                           

*
 : ٠،٥(تأثیر ضعیف، ) ٠،٥<  : ٠،٢: ( لإسھام المتغیر المستقل فى تفسیر التباین الكلى للمتغیر التابع )d( قیم  

  .تأثیر كبیر) ٠،٨أكثر من (أثیر متوسط، ت) ٠،٨<



 

   ١٤١٢

ومن ثم تم قبول الفرض الصفري الثالث من . البرنامج السلوكي فى خفض الضغوط المھنیة لدیھم
  .فروض الدراسة

یتضح من الجداول السابقة تفوق المجموعة الضابطة على المجموعة التجریبیة فى القیاس 
مھنیة في القیاس البعدي مقارنة بالقیاس القبلي لدى المجموعة البعدي وانخفاض مستوى الضغوط ال

التجریبیة واحتفاظ افراد المجموعة التجریبیة بمستوى منخفض من الضغوط المھنیة واستمراریة أثر 
البرنامج السلوكي فى خفض الضغوط المھنیة لدیھم مما یعنى فعالیة البرنامج السلوكي فى خفض 

 .مین وبذلك تمت الإجابة عن السؤال الثاني من أسئلة الدراسةالضغوط المھنیة لدى المعل
وق����د یرج����ع بق����اء أث����ر ال����تعلم والتكی����ف م����ع ال����ضغوط المتنوع����ة للمجموع����ة التجریبی����ة      

  .وإحداث استجابات مرضیة وقدرتھم على التكیف معھا
التحلی���ل المنطق���ي وإع���ادة التف���سیر الایج���ابي للموق���ف، ووض���ع أھ���داف واقعی���ة بع���د فھ���م        

، واس���تخدام اس���لوب ح���ل الم���شكلات م���ن خ���لال تحدی���د الم���شكلة المس���سببة للع���دم الرض���ا    ق���دراتھم
  .الوظیفي واستخدام الأسالیب لتحقیقھ

مم���ا س���بق عرض���ھ والتحق���ق م���ن ف���روض الدراس���ة یت���ضح أن  الأس���الیب الت���ي ت���م تنفی���ذھا    -١
م����ن خ����لال الجل����سات الإرش����ادیة والمحف����زة عل����ى الم����شاركة ف����ي البرن����امج الإرش����ادي       

ل����سلوكي، وذل����ك م����ن خ����لال الح����وار والمناق����شة ولع����ب الأدوار والواجب����ات        المعرف����ي ا
المنزلی����ة، التعزی����ز، والنمذج����ة، بمك����ن أن ت����سھم ف����ي زی����ادة دافعی����ة الم����شاركین عل����ى         
الاس���تفادة م���ن البرن���امج الإرش���ادي المعرف���ي ال���سلوكي، وھ���ذا م���ا یف���سر اس���تمرار نت���ائج        

 ل����دى أف����راد المجموع����ة   الدراس����ة المتمثل����ة ف����ي انخف����اض م����ستوى ال����ضغوط المھنی����ة،      
التجریبی����ة، ع����ن المجموع����ة ال����ضابطة، خاص����ة أن الدراس����ات تؤك����د عل����ى أن المھ����ارات   
الارش�����ادیة والمعرفی�����ة وال�����سلوكیة مھ�����ارات حیاتی�����ة قابل�����ة للتعم�����یم خ�����ارج الجل�����سات      
الارش���ادیة، الم����صممة للم���شاركینمثل التعام����ل م����ع ال���ضغوطات وص����عوباتھا ومث����ل ادارة    

جیع المجموع����ة التجریبی����ة عل����ى اس����تخدام المھ����ارات ال����سلوكیة  الحی����اة الیومی����ة، كم����ا ت����ش
والانفعالی���ة للتعام���ل م���ع ال���ضغوط المھنی���ة اض���افة إل���ى المتابع���ة الم���ستمرة عب���ر الجل���سات    
الإرش���ادیة، لمزی���د م���ن التحفی���ز عل���ى تطبی���ق م���اتم اس���تعابھ م���ن جل���سات البرن���امج، كم���ا        

ج الإرش���ادي المعرف���ي  تحم���س الم���شاركین ف���ي تطبی���ق م���ا تعلم���ھ خ���لال جل���سات البرن���ام      
ال���سلوكي، وھ���ذا یعن���ي أن البرن���امج ق���د نج���ح ف���ي خف���ض ال���شعور بال���ضغوط المھنی���ة ل���دى  

  .عینة من معلمي المرحلة المتوسطة بدولة الكویت
  :ات وات

  :توصیات الدراسة -
العم����ل عل����ى التخفی����ف م����ن م����ستویات ال����ضغوط المھنی����ة ل����دى المرحل����ة المتوس����طة م����ن    -١

 . نفسیة ومھنیة متوافقةخلال توفیر بیئة
ت���وفیر الب���رامج التأھیلی���ة والتدریبی���ة م���ن قب���ل وزارة التربی���ة التعل���یم ف���ي الكوی���ت لمعلم���ي      -٢

 .المرحلة المتوسطة
إیج�����اد ح�����وافز ومكاف�����آت مادی�����ة ومعنوی�����ة ورف�����ع الم�����ستوى الاقت�����صادي والاجتم�����اعي    -٣

 .للمعلمین
  .لدى المعلمینالعمل على تطبیق برامج إرشادیة لخفض مستوى الضغوط المھنیة  -٤
تخفی�����ف المھ�����ام والأعم�����ال الإداری�����ة الت�����ي لا ت�����رتبط بطبیع�����ة عم�����ل معلم�����ي المرحل�����ة   -٥

 .المتوسطة



 

   ١٤١٣

ت���وفیر من���اخ تنظیم���ي م���ادي ومعن���وي إیج���ابي لمعلم���ي المرحل���ة المتوس���طة لأداء أعم���الھم     -٦
 .المدرسیة

تح���سین ش���بكة العلاق���ات الاجتماعی���ة والشخ���صیة للمعلم���ین ف���ي الم���دارس المتوس���طة م���ن       -٧
 زی���ارة قن���وات التفاعلی���ة ل���دیھم م���ا یمك���نھم م���ن تخفی���ف ال���ضغوط المھنی���ة والعم���ل       خ���لال

 .داخل المدرسة
  .الاستعانة بالمستحدثات التقنیة التي تخفف الإعباء عن كاھل المعلمین -٨

اا:  

الضغوط النفسیة وعلاقتھا بالدافعیة للانجاز وفاعلیة الذات لدى عین�ة م�ن    ). ٢٠١٤(أبو عون، ضیاء    
ن بع��د ح��رب غ��زة، رس��الة ماج��ستیر غی��ر من��شورة، الجامع��ة الإس��لامیة، غ��زة   ال��صحفیی
  .فلسطیین

الضغوط المھنیة لدى معلمي المرحلة الابتدائی�ة وانعكاس�اتھا عل�ى م�ستوى      ).٢٠١٥(ة حمز، الأحسن
، مجل�ة العل�وم النف�سیة والتربوی�ة     دراسة میدانیة ف�ي البلی�دة وتیب�ازة،         ،  تقدیر الذات لدیھم  

  .٢١٥ -١٨٨، )١(، م)١(ع
تحدی�د أھ�م المتغی�رات الم�ؤثرة عل�ي ض�غوط العم�ل عن�د             ). ٢٠١٢(جعثم�ان ت�ا   ، عادل ؛ ال�سر   ، أحمد

  .٢١ -١، السودان، حالة محلیة ودمدني الكبري المعلمین دراسة
أث��ر برن��امج ت��دریبي مقت��رح لتح��سین الرض��ا ال��وظیفي وف��ق   ). ٢٠٢٠( أحم��د، من��ذر و محم��د، عل��ي  

رسالة داكتواره من�شورة،   . مدیري المدارس في محافظة ارید    نظریة الذكاء العاطفي لدي     
  .جامعة الیرموك، كلیة التربیة، الأردن

، عم���ان، مكتب���ة المجتم���ع العرب���ي للن���شر الم���شكلات ال���صفیة ). ٢٠٠٥(ب���رھم، ن���ضال عب���داللطیف
  .والتوزیع

 مكتب�ة  ، عم�ان، ال�سلوك التنظیم�ي ف�ي المنظم�ات    ). ٢٠١١(الرحاحلة، عبد ال�رازق؛ وع�زام، زكری�ا     
  .المجتمع العربي للنشر والتوزیع

بمفھ��وم ال��ذات ل��دى   أس��الیب مواجھ��ة ال��ضغوط النف��سیة وعلاقتھ��ا   ). ٢٠١٥(الزغب��ي، رحم��ة م��سعد 
مجل�ة البح��ث  ش��مس،  الم�راھقین، رس�الة ماجی��ستیر من�شورة، كلی�ة التربی��ة، جامع�ة ع�ین      

  .٥٦٠ -٥٤٩، )١٦(، العلمي في التربیة،الجزء الأول
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