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 الضغوط النفسية لدى المعلمات المطلقات

 المستخلص:

را يعد الطلاق من التجارب الصعبة التي قد يمر بها الافراد في حياتهم، والتي تتر آثا
فيييراد اليييرون يميييرو  بتجر ييية نفسيييية وااتما يييية عمي ييية علييي  امييييو دفيييراد اأ يييرة، وقيييد ي يييعر اأ

بية الطلاق بالحز  والغضب والندم وم اعر الا تياء والانت ام، كميا تتيره هيرل التجر ية آثيارا  يل
علييي  مسيييت بلهم ال خصييي  وعلاقييياتهم الااتما يييية، وتعيييان  النسييياء المطل يييا  مييين ال   ييير مييين 

ية ال يييييدودة، الضيييييغولا  النفسيييييية م يييييح الانتهاعيييييا  والحيييييواد  العال يييييية، والاميييييرا  الجسيييييد
والم اعح مو د رهن وعيالالاتهن دع ير مين النسياء المتزوايا ، وقيد دوديحس الدرا يا  تعير  
م المطل ا  للعدود من الضغوط النفسية والااتما ية، ودرورة ت ديم الدعم النفس  والمعنوى لهي

 بهدف تحس ن اوانب الصحة النفسية لهم. 
 المطلقات. الضغوط النفسية، المعلماتالكلمات المفتاحية: 

Psychological stress among divorced female teachers 

Abstract: 

Divorce is one of the most difficult experiences individuals may 

go through in their lives, leaving profound psychological and social 

defects on family members. Individuals who go through a divorce may 

feel sadness, anger, regret, resentment, and revenge, this experience 

also leaves negative effects on their personal future and social 

relationships, Divorced women suffer from many psychological 

stresses, such as emotional abuse and accidents, severe physical 

illnesses, and problem with their families more than married women. 

Studies have shown that divorced women are exposed to many 

psychological and social stresses, and the need to provide them with 

psychological and moral support to improve their mental health  

Key words: psychological stress-absolute parameters. 

 مقدمة: -

ل ييد دحييبو  ييروأ المييردة لليي  العمييح حيي يية مالاليية فييي هييرا العصيير، ولييم يعييد ح ييرا  عليي  
الراييييح ف ييييو، ف ييييد تو ييييعس دالاييييرة مسييييرولياتها بعييييدما كانييييس ت تصيييير عليييي  تر ييييية اأولاد والييييييام 

زوأ وإدارة شيرو  المنيز ، ومميا لاشي  فيي فيه  عملهيا  يارأ الب يس وزايد مين د بالاهيا بواابا  الي
اأ ا ييية قييد ت ييو  أ ييباب مادييية دو ااتما ييية دو   يير ىليي  وهييرا ليي  عليي  حسيياب حييحتها 

 الجسمية والنفسية ودوقا  راحتها.
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رة وفيي  الوقييس الييراهن تعتبيير المييردة دهييم م ومييا  الت ييدم والافدهييار وعامييح مهييم فييي مسيي 
التنمية الااتما ية، فه  ت اره الرايح انبيا للي  انيب فيي مهماتي  ودعمالي ،  يواء الااتما يية 
منهيا دو اددارايية، ومين بيي ن هيرل المهيين مهنية التييدراس التيي تعييد مين المهيين ال ياقة والضييا طة 

 عل  المردة 
 ود التيييدراس، عملييية علييي  ي تصيير لا دورل أ  التعليميييية  العملييية محيييور المعلييم واعييد 
 ليي  وتعيير  مييا فييه  لييرا وفعّييا ، مت امييح ب يي ح تنم ييتهم عيين مسييلو  لنيي  بييح المعرفيية، توحيي ح
 اوانيييب بييياقي علييي  ىلييي  وييينع س ثيييم ومييين علييي ،  يييلبية آثيييارا   تتيييره  يييوف ديييغوط مييين المعلييم

 عييحتج ووميييا   بألفييا  والخاحيية والانفعالييية التعليمييية الاحتيااييا  فموااهيية التعليمييية، المنظوميية
  يلبية تيأث را  للي  تلدي د  يم ن بح المعلم، دافعية من وت لح للضغوط، مسببة مهنة تعليمهم
 (.2٤٩:200٨ دحمد، والس د الببلاوي  لوهاب) و يمة

وا عد الطلاق من دشد الحياة الضا طة وىل  مراع  ل  هرا الحيد  وترتيب عليي  تغ يرا اوهرايا 
ق المطل ا  أن  و ر م كو  الطيلا في نمو حياة كح من الطرف ن، وتتناو  الدرا ة الحالية فرة

والانفصا  الزوا  ي عد ودعية دا طة عل  الزوأ المطلق والزواية المطل ية، فهني  دشيد عبريا  
 (Homels and Rahe,1967)عل  المردة في مجتمعاتنا العر ية م ارنة بالراح.

 (Psychological Stressأولًا: الضغوط النفسية: )
عليي  نطيياق وا ييو فييي ال يير  الرابييو ع يير بمعنيي  الم يي ة  stressا ييتخدم مصييطلو الضييغو  

hardship وال ييييدة ،straits والمحنيييية ،adversity  دو اأ يييي ،affliction دمييييا فييييي دوا يييير ،
ال يير  السييابو ع يير ف ييد ا ييتخدم المصييطلو فييي  ييياق العلييوم الف زاالاييية، بمعنيي  ال ييوة والضييغو 

ل ر  التا و ع ر، ولم تظهر كلمة "ديغو" واداهاد، و دد الا تخدام العلم  للمصطلو دوالاح ا
 (Lazarus& Folkman, 1984; 2-5)م. 1٩٤٤في قواميس علم النفس حت  عام 

عليي  نطيياق وا ييو للدلاليية عليي  الضييغوط  Stressfulوالييرى ا ييتخدم كلميية دييا و دو م ييرب  
 (.1٨0:1٩٩٨وآثارها عل  الصحة النفسية.) لطف  ال ر  ن ، 

  بييدد  هييي حييياة م يي ة وم ابييدة لا ت يياد تخلييو ميين الضييغوط ود  حييياة ادنسييا  منيير دوت عييد  
تعدد  مصادرها، وتباونس شدتها، وقد دعد  الدرا ا  د  اأفراد الرون وتعردو  لتوتر نفسيي 
شدود وقاس ي ونوا دقيح حيحيا ، وتتطيور ليدوهم العدويدة مين اأميرا  الجسيمية م ارنية بنظيرالاهم 

 (.٤0:200٩عظمي، من اأشخاص اأقح توترا  ) ع د اأ
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فييي  واوحييا العصيير الحييالي بأنيي  عصيير الضييغوط واأفمييا  النفسييية، ح يي  وتعيير  اأفييراد
حييياتهم لليي  مواقييا دييا طة ميين مصييادر عدوييدة منهييا ب ريية العمييح الضييا طة، والضييغولا  
الااتما يييية، وميييلثرا  د يييرى كالضيييغوط اأ يييراة، ود يييال ب الحيييياة، بادديييافة للييي  ميييا ي يييهدل 

ة علمييييييية، وت نولواييييييية، دد  لليييييي  شيييييي وم الضييييييغوط لييييييدى اأفييييييراد )فالميييييية ميييييين ثييييييور  العييييييالم
 (.۱۷:۲۰۱۳النوايسة،

وهنال  ادطرابا  هرمونية تص ب اأشخاص الرون وتعردو  للضيغوط النفسيية، لى تسيتج ب 
الغييدد الصييماء عنييد هييللاء اأشييخاص ا ييتجابة دعليي  ميين ا ييتجاباتها عنييد اأشييخاص الييرون لييم 

 (,Gold, 2003,5٨6ة )وتعردوا للضغوط النفسي
 :مفهوم الضغوط النفسية -
وا يا  ديغط  ديغطا  ي دي  ميزة للي  شييء كحيالاو دو   يرل، ، امو ديغوالضغوط لغوياً:  -

ودييغو ال ييلام دي بييالي فييي ليجييافل، ودييغو علييي  فييي عييزم دو نحييول، دي ت ييدد وديي ق علييي ، 
 (.5٤0:200٤ودغط  دي قهرل دو دعرل, )مجمو اللغة العر ية،

بأنهييا تعنيي  " الضييغو والتييوتر، واداهيياد، وادعييرال   Stressقيياموس "و سييتر" كلميية  واعييرف 
 (Amercian Rogets College, 2001;777)وادلحاح.

فيي  Stressorsوالم  ير الضيا و  Stressب ن مصيطلو الضيغو  Thackeryوفرق ثاع رى  
جسييييمية، والع لييييية، عييييو  اأو  ي يييي ر لليييي  مجموعيييية ميييين اداهييييادا  دو التييييوتر دو التييييوترا  ال

كونها والانفعالييية الواقعيية عليي  الفييرد، والتييي تيينجم عيين التفيياعلا  بيي ن اأفييراد و  ريياتهم التييي وييدر 
ة بأنها مجهدة دو تفوق قدراتهم الت ي ية، ب نما عرف الم  ر الضا و بأني  حيد  يسيت  ر ا يتجاب

 (Thackery, 2003; 937)دغو لدى ال الان الح .
ا  العلوم الااتما ية والنفسيية مين البدايية حيو  تحدويد تعراي  واديو وا تلا الباح و  في مج

وعلييي  الييير م مييين د  مصيييطلو الضيييغو النفسيييي يسيييتخدم ليييدى ك  ييير مييين العلمييياء للمصيييطلو، 
عمرادف لمعن  ال لق وادحباط والصرام، والدفام، و عض الانفعالا    كالغضيب والخيوف، للا 

حييبو اييزءا  ميين مصييطلحا  هييرا العصيير، وليي  ( دحييبو مألوفييا  ودStressد  هييرا المصييطلو )
معنيال الخيياص وتعييد  يياهرة الضييغوط النفسييية مين الظييواهر ادنسييانية المع ييدة  أنهييا تتجليي  فييي 

 (.235:2015دحمد دبو د عد، )مضام ن ب ولواية، ونفسية واقتصادية وااتما ية، ومهنية 
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 وفيما يلى عرض لبعض تعريفات الضغوط النفسية: -
بأحيدا  الحيياة التيي تتطليب  (Holmes& Rabe,1961.1)مين هيولمز، وراهي  عرفها كيح   

 لعيييادة التوافيييق الااتمييياع  دي التغ  ييير فيييي نميييو الفيييرد المعتييياد للحيييياة  يييواء دعانيييس ليجابيييية دو
  لبية، و التالي تسهم في حدو  الضغوط بأش ا  مختلفة لدى الب ر.

  دنهيا: كيح ميا مين شيأن  د  يجبير ( لهيا علي٤7٨:1٩٩1واتفق معها تعراي  )ممدحية  يلام ، 
الفييرد عليي  تغ  يير نمييو قييالام لحياتيي  دو لجانييب ميين اوانبهييا بح يي  وتطلييب منيي  ىليي  د  يع ييد دو 
يغ ييير مييين تواف اتييي  السييياب ة، وهيييرل اأحيييدا  ميييا بييي ن دحيييدا  رلايسييية ) كف يييد شيييخص عزايييز، دو 

 يييح الضيييغوط الطيييلاق، والانفصيييا  بالنسيييبة لىلفيييا ( للييي  دحيييدا  دقيييح ديييغطا مييين السييياب ة م
الاقتصييادية وادييطراب العلاقيية مييو الآ ييران لليي  مجييرد منغصييا  وومييية، كم يي لا  اأبنيياء، 
 وم يي لا  الرعاييية الصييحية، والجوانييب المالييية ) كتييوف ر الضييروراا ، دو التعليييم، دو العلاقييا 

 الااتما ية(.
طيييية الضييييغوط بأنهييييا: " تليييي  الظييييروف المرتب(  ۹6:۲۰۰۸قييييد عييييرف فيييياروق السيييي د ع مييييا  )و 

فيرد، بالضبو والتوتر وال دة الناتجة عين المتطلبيا  التيي تسيتلزم نوعيا  مين لعيادة التوافيق عنيد ال
ىل  من دثار اسيمية ونفسيية، وقيد تنيتج الضيغوط كيرل  مين الصيدام، وادحبياط،  وما ونتج عن

 وال لق". والحرما ،
وط النفسية في تعرافهما للضغ Shannon  &Allen, 2006,1٩٩ودشار كح من شنن وال ن )

علييي  دنهيييا: "مصيييطلو عيييام ي ييي ر للييي  ك  ييير مييين الم ييي لا ، ود  هيييرل الم ييي لا   بيييارة عييين 
م  ييرا  ونييتج عنهييا ردود دفعييا  دييا طة، ودعييدا عليي  د  مجييا  الضييغو ي ييتمح عليي  مظيياهر 

 فس ولواية، وااتما ية، ونفسية، وا تمح عل  المفاهيم المرتبطة بها".
ب النفسييي الضييغوط بأنهييا: " بييارة عيين د بيياء فالاييدة ت  ييح عمييا وعرفييس الجمعييية اأمرا ييية للطيي

عاهيييح الفيييرد  نتيجييية ميييرورل بخبيييرة حيييادمة تتم يييح فيييي وقوعييي  فراسييية لمييير  ميييزمن، دو ف دانييي  
لو يفة، دو د ول  في حالة حرام حاد أدالا  فيي ددوارل المختلفية، دو اليد و  فيي م ياعح حيدة 

ن موااهة م ح هرل اأحدا  ود ح الفرد فيي تتصح بحيات  اأ راة الزواية، وإ  عجز الفرد ع
 (.3٤3:200٨محمد  انم،  . )حالة من الارتباه والادطرابا 

: الضييغو النفسيي  بأنيي  واييود بينمااا عاارج معصااح م ااطلاات علااح الاانفل وال الياا  النفسااى 
عوامح  اراية دا طة عل  الفرد  واء ب ل ت  دو عل  ازء من ، و دراة توايد لديي  لحسا ي  

دو ت وا يييا فيييي ت اميييح شخصييي ت ، وح نميييا تيييزداد حيييدتها ف يييد يف يييد الفيييرد قدرتييي  علييي   بيييالتوتر،
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التييواف ، واغ يير نمييو  ييلوك  لليي  نمييو ادوييد، ولهييا آثارهييا عليي  الجهيياف البييدن  والنفسيي  للفييرد، 
وعلي  فه  الضغو النفسي  حالية يعان هيا الفيرد حي ن ووااي  بمطليب مليو فيوق حيدود ا يتطاعت ، 

 (٤٤5:1٩٩3حرام حاد. ) فرأ ل ،دو ح ن ي و في موقا 
 تعقيب على ال عريفات السابقة للضغوط النفسية: -
ميين العيير  السييابق للتعرافييا  التييي تناولييس م هييوم الضييغوط النفسييية يم يين ال ييو ، لنهييا تتفييق  

عل  د  الضغوط النفسيية هيي المواقيا والمتغ يرا  الدا ليية والخارايية التيي وتعير  لهيا الفيرد 
د مية، والتي قد ت و  نفسية دو ااتما ية دو اقتصيادية دو كلهيا مجتمعيية، واجي لا  حيات  ال و 

م يي ة فييي التييأقلم مييو التغ  يير النيياتج عنهييا، فت  يير لدييي  درايية ميين دراييا  الضيي ق دو تسييبب ليي  
 معاناة نفسية تتفاو  في شدتها تبعا لدراة دهمية الحد  بالنسب  ل .

علميية التييي تعيييا وحييدها بعييد الطييلاق، والتييي تتحمييح وتعييرف الباح يية المعلميية المطل يية بأنهييا الم
 مسرولية تر ية دبنالاها وعالالتها بمفردها، وتتعر  لمستواا  عاليية مين الضيغوط النفسيية بسيبب
ت ليفهييييا بمسييييروليا  عالالييييية مزدوايييية، كالعمييييح الييييو يف  ود بيييياء الحييييياة ال ومييييية والمسييييروليا  

 والو يف .الا راة، ما قد ونع س  لبا عل  ددالاها النفس  
 :م ادر الضغوط النفسية -
وفيمييا وليي  عيير  للضييغوط التييي تتعيير  لهييا المييردة نتيجيية الطييلاق كمييا دوردهييا) محمييد عبييد  

 (                                                      230٨:2013الحم د،
 الضغوط النفسية وتشم : -

 اء دا ح العالالة دو  اراها: نتيجة تغ ر النظر الااتما ية  و ال راعات النفسية -1
 : وال  ة بنفسها و يطرة م اعر ال لق وال عور بالرنبانخفاض تقدير الذات -2
: بسيييبب الهمسيييا  والنظيييرا  الغرابييية التيييي تحييييو بهيييا، الميااا   لاااى العلالاااة والانطاااوا  -3

وشييييعورها بأنهييييا مرفوديييية  ييييواء ميييين فواهييييا الييييرى لل هييييا دو دهلهييييا الييييرون ولومونهييييا 
 لزواأ.واحملونها شبب ف ح ا

 : وادحساس بادحباط والف ح والت اؤم والخوف من المست بح الارمان النفسى -٤
 الضغوط الاج ماعية وتشم :  -

 النظرة السلبية للمجتمو و احة عندما ت و  المطل ة حغ رة السن -1
 الخصام ب ن العالالا  لىا كانوا دقارب وتف ي  الروابو الا راة -2
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عييودة المطل يية لليي  د ييرتها اأحييلية ميين عييبء ادييطراب علاقتهييا بأ ييرتها لمييا ي يي ل   -3
وقااد تذ ااذ المطلقااة وأأاارتها ألااد ا  اا ا  عليي  هييرل اأ ييرة وادييطرابا فييي نسيي ها، 

 ال الية:
 المبالغة في العطا عل ها بعد الطلاق -
 تهميا دورها -
 تض  ق الخناق عل ها وت   د حركتها -
 لل اء اللوم عل ها وتحم لها مسرولية الطلاق -
 لاهارفض احتضا  دبنا -

فتب   حبيسة ادرا   –لىا كا  لدوها دبناء –رفض الزواأ لخوفها من   وط الحضانة  -٤
 منز  والدها ع را  السن ن لتهتم بطفلها.

 وتشم : الاق  ادية الضغوط -
التيييأث ر علييي  وديييو الميييردة الميييال ، ووديييعها موديييو رب اأ يييرة مييين ناحيييية تحميييح  -1

 ليات .النف ا ،  احة في حالة تهرب اأب من تحمح مسرو 
الف يير فييالطلاق دحييد دهييم د ييباب الف يير،  احيية عنييدما ي ييو  الييزوأ هييو العالاييح الوح ييد  -2

 (.230٨:2013لى رة.)محمد عبد الحم د،
 وقد قام بعض العلما  ب مييلا نوعين من م ادر الضغوط النفسية وهي كما يلي: -
حييياة مصيادر الضييغوط السيارة: وتعييد ديغطا حييحيا، والتيي تييلدي للي  تحسيين فيي اييودة ال .1

 م ح د باء منصب ادود دو الترقية لدراة دعل .
مصييادر الضييغوط الم ييدرة دو   يير السييارة: وا ييو  لهييا تييأث ر  ييلبي يفييوق قييدرة الفييرد عليي   .2

 التوافق، وتلدي لل  اسمية ومزااية، ولرا يطلق عل ها الم  ة المحدثة للمر ، م ح وفاة
 ( 236:2015د عد،  دبوشخص عزاز، دو ادحابة بمر  مزمن، دو الت اعد. )دحمد 

الفييرد عليي  الموااهيية، وعصييام الجييدوم )( ۲۰۰۸وقييد ايياء  درا ييا  كييح ميين  ييارة الحمييياني )
وتختلا هرل الا تجابا  من شخص لل  آ ر ولا ي  ر بالضرورة لل  واود دمرا  ع ليية دو 

وولفسيييو   ( و يييرادى2015اسيييمية، وإنميييا هيييي ا يييتجابا  عاديييية ت ييي ر للييي  ديييرورة التيييد ح.
(200٨ ,Brady  &Woolfson والتييي هييدفس لليي  التعييرف عليي  مصييادر الضييغوط النفسييية )

 لييدى معلميييي الطلبييية المعييياق ن  يييمعيا ، وقيييد دشيييار  النتيييالاج للييي  د  مصيييادر الضيييغوط النفسيييية
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ااء  مرتفعة، و  نس النتالاج ديضا  د  مصيادر الضيغوط ليدى المعلمي ن تتم يح فيي عيدم وايود 
 لي لدوهم.حالة من عدم الا ت رار الانفعا

 مرال  الضغوط النفسية: -
( عليي  د  الضييغوط النفسييية 2012( واحمييد  ميييس )2016وتفييق كييح ميين مو يي  السييعودى )

  بثلاث مرال  هي:تمر 
 : وتسييم  ا ييتجابة ادنييرار فييي هييرل المرحليية يسييتدع  الجسييم كييح قييوال الدفا يييةالمرللااة ا ولااى

 لموااهة الخطر الرى وتعر  ل .
ج تسيم  بمرحلية الم اومية وت يتمح هيرل المرحلية اأعيرا  الجسيدية التيي تنيت: و المرللة الثانياة

 عن التعر  المستمر للمنبها .
 : وتسم  ادنهاه دو اد ياء ح   يصبو الفرد عاازا عن الت ي  ب ي ح كاميحالمرللة الثالثة

 في هرل المرحلة التي تلدى لل  لنهيار الدفعا  الهرمونية ي وتن ص م اومة الجسم
 واع الضغوط النفسية:أن -
 وت ضح أنواع من الضغوط النفسية فيما يلى: 

 : وانتج عنها ا تجابا  شدودة ال وة لدراة انها تتجاوف قدرة ضغوط لادة -د
: وانيتج عنهيا ا يتجابا  شيدودة ال يوة لدراية دنهيا تتجياوف قيدرة الفيرد ضغوط غيار لاادة-ب

ولا ي يي ر بالضييرورة لليي  عليي  الموااهيية،وتختلا هييرل الا ييتجابا  ميين شييخص لليي  آ يير 
 واود دمرا  ع لية دو اسمية، وإنما هي ا تجابا  عادية ت  ر عل  درورة التد ح.

 : وه  لا تظهر دالاما اثناء وقوم الحد  لنما تظهر بعد فترةضغوط م ذ رة -أ
: وه  ناتجة عن حواد  عنيفة وشدودة وعالية وتتره آثارهيا علي  ضغوط بعد ال دمة -د

 (.33:2021 ح لواح المدى ) احمد الغرار ي دحمد دبو د عد،ال الان الح  ب 
والظيييروف  : تيييأت  مييين الب رييية الخارايييية، وهييي  ك  يييرة كالضودييياء،الضاااغوط الخارجياااة-ه

 الطبيعية كالزلاف  والبراع ن.
: التيي وتيأثر بهييا عيدد كب يير مين النياس كاأحييدا  المزلزلية، الضييغوط الضاغوط العامااة -و

واحد دو عدد محدود من اأفراد كحواد  الطرق، دو منغصا  الخاحة التي تلثر في فرد 
 (.23:2000الحياة ال ومية.)امع  وو ا،

وهناليي  درا ييا  قامييس بال  ييا عيين مسييتوى الضييغوط النفسييية لييدى معلمييي التر ييية الخاحيية، 
وقيد دشيار  النتيالاج للي  د  معلميي ( ۲۰۱۷، )فراس قراطيو، (۲۰۰۷عدرا ة )محمد الزاودي، 



 
 

 

 34 م.2025يوليو  الثامن: العدد                    .    الثاني والعشرون :المجلد

حة يعيانو  مين مسيتواا  مختلفية مين الضيغوط النفسيية تراوحيس مين المتو يو للي  التر ية الخا
العيييالي، كميييا دشيييار  النتيييالاج للييي  د  المعلمييي ن كيييانوا يعيييانو  مييين اداهييياد النفسيييي دع ييير مييين 

 المعلما ، ولدى ىوي الخبرة ال ص رة دعل  منها لدى ىوي الخبرة المتو طة والطوالة.
 أعراض الضغوط النفسية: -

للضييييغوط عليييي  دنهييييا حاليييية نفسييييية، وىهنييييية، واسييييمية تنتيييياب ادنسييييا  وتتسييييم بال ييييعور ونظيييير 
بادرهاق والجسمي، والبدني الري قد يصح لل  الاحتراق النفسي، كميا تتسيم بال يعور بالضي ق، 
وعيييدم ال يييدرة علييي  التيييأقلم، وام ييين لل يييخص العيييادي د  وتعيييرف علييي  العلاميييا  الدالييية علييي  

 تعاميح معي  ومعالجتي  قبيح د  تسيتفحح دثيارة الجسيمية والنفسيية، ومينالضغو، و التالي يم ن  ال
هيييرل العلاميييا : اديييطرابا  النيييوم، والهضيييم، والتييينفس،  ف يييا  ال ليييب، وال ليييق علييي  دشيييياء لا 
تسيتدعي ىلي ، والغضيب أتفيي  اأ يباب والتفسي ر الخيالت لتصييرفا  الآ يران ونوايياهم ) ييه ح 

 ( ۱۳:۲۰۰۹شواقف ،
 أن هنالاام مهاااهر وأعااراض م نوعااة تههاار ن يصااة( ۳٤۷:۲۰۰۸) وكمااا ركاار لاااس  بطاار 

 لل عرض للضغوط النفسية منها:
 المهاهر العضوية وهي م نوعة وأهمها: -أ

 تييييوتر العضييييلا  فييييي الرقبيييية والظهيييير،  احيييية الارتجيييياف والصييييدام التييييوتري، و ييييرودة .1
 األراف.

 اهاف الهضم حمودة المعدة، دلم بطني ت نجي. .2
 ة.الطعام: ف دا  ال هي .3
 النوم: درق، كوابيس، ودحلام مزعجة. .٤
 األم: في الظهر وال تف ن، ودلم في اأ نا ، ودلم في الصدر. .5
 ادطرابا  قلبية: تسارم في در ا  ال لب و  ر منتظمة.  .6
: ك  ييرل ومنهييا: الضيي ق، وال لبيية والحييز ، وف ييدا  الاهتمييام، وفييرط المهاااهر النفسااية وهااي-ب

  الصييييبر، والغضييييب، وحييييعو ة ال ييييلام، والملييييح، والخمييييو ، الن يييياط، وعييييدم الا ييييت رار، وف ييييدا
والتعيييب وادنهييياه، وديييعا الترك يييز، والت يييواا اليييرهني، والسيييلبية، وعيييدم ال يييدرة علييي  اتخييياى 

 ال رارا  والجمود ومراقبة الرا ، واأداء الس ت.
 أأاليب ال عام  مع الضغوط النفسية: -
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النفسيية شياملة، واحتياأ للي  تفصي ح دع ير ل  التصور العام عن د ال ب التعاميح ميو الضيغوط 
و احيية لىا ا ييتخدم مييو آليييا  الييدفام اللاشييعوراة، وعمومييا  فييه  التعامييح مييو الضييغوط النفسييية 
 بييارة عيين د ييال ب تختلييا بييا تلاف اأفييراد دنفسييهم، وم ييز لافاروس بيي ن د ييلو  ن ميين د ييال ب 

 (.٤٤:200٩موااهة الضغوط وهي: ) ع د اأعظمي، 
مباشيرة  : واسيع  ال يخص للي  تغ  ير الموقيانشطة الم مركلاة لو  المشا لةالمواجهة ال .1

 بغر  تعدوح دو ا تبعاد مصدر الضغو.
 الانفعيييالا  : وهيييو التعاميييح ميييوالمواجهاااة السااالمية الم مركااالاة علاااى الانفعاااا  الم اااالب .2

 الناتجة عن مصادر الضغوط باتزا  واداني، وت بح الفرد لم اعرل.
د  الضييغوط النفسييية  بييرا  يميير بهييا كييح لنسييا ، وهييي ( ۳۷۷:۲۰۰۹وا يي ر  ييه ح شييواقف  )

ليسس ىا  مصادر ب رية  اراية ف و، وإنميا هيي مين حينو ىا  ال يخص ديضيا  ومين دا لي ، 
واحييياو  كيييح شيييخص د  ووااييي  كيييح المواقيييا الضيييا طة والباع ييية علييي  التيييوتر بهتبيييام د يييال ب 

تم عييير  تلييي  اأ يييال ب ب ييي ح عدويييدة تبعيييد الخطييير عنييي  وتع يييد لييي  حالييية التيييواف ، وعليييية  ييي 
 مفصح:

 .أولًا: ال  دي للمش لة
وهو د لوب من د ال ب التعامح مو الضيغوط، والجيأ لليي  بعيض النياس وف يا  لينمو ال خصيية، 
واهييدف هييرا اأ ييلوب لليي  تخ ييي  العيبييا  التييي تحييو  ب نيي  و يي ن التوافييق والاتييزا ، دو تح  ييق 

ية لا  اأفما ، دو ال وار ، و  نس الدرا ا  النفساأهداف الآنية، وا و  وادحا  ادا  في حا
د  هييرا اأ ييلوب ميين د ييال ب التعامييح ولجييأ ليي  الم  فييو  كا ييتجابة لآلييية التعامييح مييو الضييغو، 
لديييافة للييي  المعرفييية المسيييب ة لمصيييدر الضيييغو ليييدى الفيييرد، واعتميييد هيييرا اأ يييلوب علييي  قيييوة 

را  الناامييية عييين مصيييدر الضيييغو ال خصيييية وال يييجاعة فيييي موااهييية المواقيييا النفسيييية والتيييوت
 (.٤٩:2016وشدت )محمود التميمي، 

 .ثانياً: تنهيح الوقت وعم  جدولة له
لعح دهم  طوة يم ن الييام بها هي د  نتبن  دهدافا  مع ولة، فليس من الواقعي د  نيتخلص مين 
 عح الضغوط واأ باء تماما  من الحيياة، وكلميا انصيب هيدفنا علي  التخ يي  مين هيرل الضيغوط
و مجرد د  ن لح منها ب  ح بسيو  يجعح قيدرتنا تزايد علي  الت يي  لهيا ومعالجتهيا، وللتخ يي  
ميين الضييغوط يجييب د  نعالجهييا دولا  بييأو ، فييه  تييراعم هييرل الضييغوط يضيياعا ميين الجهييد فييي 
حلهييا، وتتزاوييد الم يي لا  السييلبية عنييدما نتفااييأ بييأ  عل نييا د  نتعامييح مييو عييدد منهييا فييي وقييس 
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را يية د ييرى لبنيياء دهييداف واقعييية وهييي د  نتبنيي  دهييدافا  قابليية للتح ييق فييي فتييرة ديي ق، وهناليي  ل
 (.۳۷۸:۲۰۰۸بطرس،  حافظ)فمنية مع ولة، دي دهداف قص رة المدى 

 .الاج ماعية –ثالثاً: طلب المساندة الانفاعليه 
 وهو محاولة البعض للحصو  علي  مسياعدة اأ يران ااتما ييا  دو نفسييا ، لى ولجيأ اليبعض للي 
اأهييح دو اأقر يياء دو اأحييدقاء دو حتيي  الع يي رة فييي بعييض المجتمعييا  للحصييو  عليي  الييدعم 
اأمني، عند ال عور بالتهدود لسيبب معي ن، واسيع  اليبعض للي  لليب اد يناد الانفعيالي  يواء 
 من ال راب ن دو األباء النفسي  ن، واتجي  اليبعض للي  اليدون لميا فيي اليدون مين دميا ، و ي  نة،

للبيييا  لا يييناد فيييي التعاميييح ميييو الضيييغوط، وت ييي ر نتيييالاج الدرا يييا  العلميييية للييي  د  ولمأن نييية 
اد ييناد الااتميياعي مخفييا للضييغو، وا لييح ميين تييأث رل السييلبي فييي الصييحة النفسييية، والجسييمية 

 (.۱۹۸،۲۰۰۹)اما  دبو دلو، 
 لااى ثلاثااة أأاااليب  Higgins  &Endler( ,1995,23٤وأ ااار كاا  ماان ويصناالا واناادلر )

 لل عام  مع الضغوط النفسية وهي كال الي: وعمليات
 وا صييييد بيييي  ردود اأفعييييا  (:Emotional Orientedأأاااالوت ال وجااااه الانفعااااالي ) .1

 ميييو الم ييي لة، وتتضيييمن الانفاعليييي  التيييي تنتييياب الفيييرد وتييينع س علييي  د يييلو   فيييي التعاميييح
 م اعر الض ق، والتوتر وال لق والانزعاأ، والغضب، واأ  ، واليأس.

وا صييد بيي  محاوليية الفييرد  (:Avoidance Orientedجااه ناااو ال صنااب )أأاالوت ال و  .2
لتجنيييب الموااهييية مباشيييرة ميييو المواقيييا الضيييا طة، ود  ي تفيييي بالانسيييحاب مييين الموقيييا، 

 الضا طة. واطلق عل  هرا اأ لوب ديضا اأ لوب ادحجامي في التعامح في المواقا
عيييرف علييي  الا يييتراتيجيا  التيييي التيييي هيييدفس للت( ۲۰۱۱وهيييرا ميييا دعدتييي  درا ييية عمييير شيييداني )

 يستخدمها معلمو المرحلة الابتدالاية في الو و المدر ي لموااهة الضغوط النفسية، وقد د فر 
النتييالاج عليي  واييود عييدة ا ييتراتيجيا  م ييح: التجنييب، والتواحييح، وهييي تو ييا لييدى المعلميي ن 

، والاعتمييياد علييي   يييلاف ا يييتراتيجيا  حيييح الم ييي لة اليييدعم والمسييياندة واعتمييياد الييينمو الت ل يييدي
 الدون، واأ لاق، فهي   ر مو ا.

وهيو المحياولا  السيلوكية الن يطة التيي  Task Orientedأأالوت ال وجاه نااو ا دا  ) .3
ة ي وم بها الفرد للتعامح مباشرة مو الم  لة و صورة واقعية وع لانيية، واتضيمن ىلي  معرفي

ح اقيييا السييياب ة، واقتيييراح البيييدالااأ يييباب الحييييييية للم ييي لة والا يييتفادة مييين الخبيييرة مييين المو 
 الم  لة. للتعامح مو الم  لة ا تيار دفضلها، وودو  طة فوراة لموااهة
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 .رابعاً: الخيا  وال مني
 ولجأ بعض اأفراد لل  الخيا  والتمني عندما لا يستطيعو  الموااهة لل  الهروب من اأحدا 

ل  عض النياس تنتيابهم دحيلام ي ضي  ك  ير المحيطة بهم والم  رة لل لق والتوتر، متوهم ن الحح، فيب
المتخ ييح  و التييالي ونسييحبو  ميين الحييياة الفعلييية، واعنييي هييرا اأ ييلوب رتبيية الفييرد عليي  مسييتوى 

ف و بأ  وبتعد عند تعرد  لموقا دا و عن واقيو هيرا الموقيا و روفي ، م يح تخ يح العييا 
 (.51:2016التميمي،  في م ا  وفما    ر الري هو يعي   )محمود

العمح  لل  د  هنال  ثلاثة د ال ب دو ا تراتيجيا  يم ن Belle( 237،2000دشار ب ح ) وقد
 من  لالها للت ي . مو حالا  الضغو النفسي وهي:

 لا  المشا لات ومواجه هاا (Problems Solving  وتعنيي عمليية منظمية ت يتمح علي :)
  . طوا  متسلسلة للا تبصار عند تف  ر الفرد بحح الم  لة التي توااه

  الاأ ر ا (Relaxationوهرل من اأ يال ب الفعّالية التيي تعميح علي  لفالية التيوتر مين :) 
 العضلا ، والتخلص من الضغو الناتج عن الم  لا  المحيطة بالفرد.

 عاااادة اادرال المعرساااي  Cognitive appraisal وهيييرل مييين اأ يييال ب الفعالييية التيييي )
 اددراعية. اقعي، والتخلص من الت وها يستطيو الفرد من  لالها تعلم التف  ر الو 

 . امساً: اابدا 
الضغوط حالة نفسية تلثر عل  ادنسا   لبا   احة مو ا تمرارها لفترة لوالة، وحت  يستطيو 
الفيييرد الت يييي  معهيييا، دو تخ يييي  شيييدتها يم ييين اليييتح م بالا يييتجابا  الناتجييية عنهيييا عييين لرايييق 

رة ة التبيو ، واأفيراط فيي اأعيح، واأعيح بينهم، وك يادبدا ، وهنال  ما ويد  علي  ىلي  م يح: ك ير 
التيييد  ن، دو اأفيييراد فيييي الن ييياط الجنسيييي، كيييح تلييي  اأفعيييا  يم ييين اعتبارهيييا تفراغيييا  اسيييدية 

 (.51:2016وتفاو  بعض اأفراد بها ول نهم يمار ونها ووميا  )محمود التميمي، 
العمييح  المدركيية وعييبءدرا يية للتعييرف عليي  الضييغوط  Kausar( ,2010وقييد داييرى كو ييار )

عييبء  اأعياديمي وا يتراتيجيا  الموااهية، وقييد توحيلس النتيالاج للي  واييود علاقية ارتباليية بي ن
 العمح اأعاديمي والضغوط، و  ن عبء العمح اأعاديمي وا تراتيجيا  الموااهة ادارالاية.

 الاتصاهات النهرية المفسرة للضغوط النفسية: -
غوط من منطل ا  مختلفة، ولهرا ركز  بعيض النظرايا  النفسيية تناولس النظراا  النفسية الض

عل  مفاهيم مع نة تختلا عن   رها من النظرايا  عنيد معالجية الضيغوط النفسيية، وفيميا وليي 
   تم عر  مختصر أشهر النظراا  التي تناولس الضغوط النفسية:
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 النهرية المعرفية: - 1
   معييا  فييي للييار علاقيية دونامي ييية، وتييرى النظراييةتييرى هييرل النظرايية بييأ  الفييرد و  رتيي  وتعاي ييا

المعرفيييية د  الضيييغوط ت ييي ر للييي  الحالييية النفسيييية، والعال يييية، التيييي ويييتم تم  لهيييا دا يييح الفيييرد، 
لثرا ، ميوترت ز هرل النظراة عل  دور التفاعح والتدا ح ب ن العوامح المتعل ة بالظاهرة باعتبارها 

 تيييي يسيييتخدمها الفيييرد للفهيييم، واليييتح م فيييي الميييلثر المهيييددوكيييرل  العملييييا  الع ليييية والمعرفيييية ال
 ل يان ، ومن ثم تحدودل أ ال ب الم اومة التي بهم ان  ا تخدامها لموااهت   

ي، وقدم هرل النظراة العالم بي ، وركز ف ها عل  ثلاثة مستواا : المستوى اأو  الحيدو  اليرات
المسييتوى ال يياني تييأتي العمليييا  المعرفييية وإىا كانييس هييرل اأف ييار  ييلبية ت ييو  مسييببة للضييغو و 

 وت مح تفاعح الفرد ميو الم  ير، دميا المسيتوى اأ  ير الترك بيا  المعرفيية، وهيي معرفية و بيرا 
ي تسبها الفرد دثناء نمول، ح   يفسر بي  الضغو النفسي عل  دن  ناتج مين اديطراب المعرفية 

ال يخص  الحد  لا يفسر نفس  وإنما الري تلدي لل  لدراه م وش للم  لا ، ووف ا  لبي  فه 
اليييييري وتيييييول  لدراه وتفسييييي ر الحيييييد  مييييين  يييييلا  منط ييييي  وعالمييييي  الخييييياص )محميييييود عطيييييية، 

٤2:2010.) 
وعلييي  هيييرا اأ ييياس فيييه  الصيييعو ا  والضيييغوط النفسيييية تبيييدد عنيييدما ت يييو  لرا ييية لدراه الفيييرد 

 لييدى الفييرد تييلثر  ييلبا  للحييد  مبييالي ف هييا، وتف  ييرل   يير منط ييي، لى د  دنميياط التف  يير الخالريية 
علييي  م ييياعرة و يييلوكيات ، فعنيييدما يصيييبو الفيييرد تحيييس الضيييغو فهنييي  يف يييد ال يييدرة علييي  التف  ييير 

ح السليم، ومن ثم ولجأ لل  التحرافا  المعرفية عند التعامح مو اأحدا  الضا طة، و رل  يم 
ودرو  بيي   لل  تفس ر اأحدا  والمواقا الضا طة بصورة  لبية، وقد دعد ىل  كيح مين دلييس

 (.6٨:2006 لامة حس ن،  )ل  حس ن،
 النهرية السلوكية: -2

تنظر لل  الضغوط النفسية عل  دنهيا تيأتي نتيجية لعواميح مصيدرها الب رية، وهيرل العواميح يم ين 
  دالتح م بها وقد لا يم ن التح م بها، والسبب اليرلايس ونبيو مين الب رية، وتيرهب السيلوكية للي  

ع ر من   يرهم بضيغوط الب رية، ولهيرا تظهير دثيار الضيغوط مختلفية مين بعض اأفراد وتأثرو  د
ح يي  شييدتها وحييدتها، وقييد اعت ييد كيييح ميين والسييو  و يي ندر( د  عملييية التوافييق ال خصيييي لا 
يم ن لها د  تنمو عن لرايق الجهيد ال يعوري، ول ين تت ي ح بطرا ية آليية عين لرايق تلميحيا  

 (.۲۲۸:۲۰۱۰الب رة دو لثابتها )مفتاح عبد العزاز، 
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عما فسر السلوك و  الضيغوط النفسيية علي  دنهيا تنطليق مين عمليية اليتعلم التيي مين  لالهيا ويتم 
معالجيييية معلومييييا  المواقييييا الخطييييرة التييييي وتعيييير  لهييييا الفييييرد والم  ييييرة للضييييغو، وت ييييو  هييييرل 
الم  يييرا  مرتبطييية شيييرليا  ميييو م  يييرا  حياديييية دثنييياء اأفمييية، دو مرتبطييية بخبيييرة  ييياب ة، ح ييي  

 (.۱۹:۲۰۱۳النوايسة،  لفرد عل  دنها مخيفة وم ل   )فالمةيصنفها ا
عيين  والضييغو كمييا وييرى  يي نر هييو دحييد الم ونييا  الطبيعييية فييي حييياة الفييرد ال ومييية، ودنيي  ونييتج

تفاعيييح الفيييرد ميييو الب رييية، ومييين ثيييم لا يسيييتطيو الفيييرد تجنبييي  وادحجيييام عنييي ، ود  بعيييض النييياس 
لضيغوط قييدرتهم علي  الموااهية فيهنهم ي ييعرو  ووااهيو  الضيغوط بفاعليية، وح نمييا تفيوق شيدة ا

 بتأث را  تل  الضغوط الب رية عل هم.
 دما باندورا في  ر لل  د  قدرة الفرد في التغلب عل  اأحدا  والخبرا  الضا طة وتوقا علي 
دراة فاعلية الرا  لدي ، ود  دراة فاعليية اليرا  فيي التغليب علي  الخبيرا  الضيا طة تتوقيا 

دما تما ية للفرد، وعل  لدراعي  ل دراتي  وإم اناتي  فيي التعاميح ميو الضيغوط، فعنيعل  الب رة الاا
 لاودره الفرد دن  يستطيو موااهة المواقا الضا طة فلن يعاني من ال لق، ول ن لىا اعت د دن  

و يلامة  يستطيو التعامح مو المواقا الضا طة فه  ىل  ي و   ببا  للتوتر وال لق )ل  حسي ن
 (.63:2006حس ن، 

 نمورج الاأ صابة: -3
هييو رالاييد هيييرا الاتجييال، ح يي  يعيييرف الضييغوط النفسييية بأنهيييا:  Seyle Hيعتبيير هييانز  يي لي 

ا تجابة   ر محددل من قبح الجسم أي متطلبيا  ملحي ، وفيي هيرا التعراي  ولكيد  ي لي علي  
  د  الا يتجابة للضيغوط تت يو  مين ردود الفعيح التيي يطليق عل هيا دعيرا  الت يي  العيام، ح ي

ي ابح الجسم عن لرا ها الاعترا ، دو التحدي الب ري ل ت ي  مو الضيغوط التيي ووااهيا. وقيد 
 ودو   لي.

تصورا  لردود الفعح النفسية دو الجسدية تجيال الضيغوط، تسي ر  يلا  ثيلا  مراحيح ليرد فعيح  
 وهي:ادنسا  تجال الضغوط النفسية 

وقييا الضييا و، عنييدما وييدره ال ييخص وهييو رد الفعييح اأو  للم اانااذار )ال نميااه للخطاار(: .د
 التهدود الري وااه  والتي تنت ح من  لشارا  عصبية لل  الدماغ، وفي هيرل المرحلية ويلدي
الضغو لتن يو مي ان زميا  الت يي ، فعنيد موااهية دي  طير فيه  الجهياف العصيبي ور يح 
م لشيييارة للييي  اليييدماغ ونيييرر بوايييود حالييية ليييوارم، وهيييرا ي ييي ر للييي  د  امييييو دايييزاء الجسييي

 (Mcshane,2006,77المختلفة تتسق معا  لم افحة هرا الخطر وم اومت . 
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: وفيي هييرل المرحلية ترتفيو قيدرة الفيرد عليي  مواعبية مصيادر الضيغوط لليي  مرللاة المقاوماة .ب
الحالييية الطبيعيييية  وىلييي  أ  الجسيييم وزايييد مييين تن ييييو آلييييا  اليييدفام الح واييية، والنفسيييية، 

 ن الطاقية للتغليب علي  مصيدر اداهياد وإفالتي ، ممياوالسلوكية، واليري يميد الجسيم مزايدا  مي
ولشيير لزاييادة تييوتر العضييلا ، ون ييص فاعلييية اهيياف المناعيية، ف ترتييب عليي  هييرل الم اوميية 
وقييييوم حييييواد  ودييييعا ال ييييرارا  المتخييييرة والا ييييتهداف لىمييييرا    وىليييي  أ  الفييييرد لا 

 (.Sawyer, 2005يستطيو د  يسيطر عل  الموقا بهح ام )
  : وف ها تستنزف لاقة الجسم واحح بالفرد التعب وادرهياق، وتبيدد اأميرالمرللة اانها .أ

المرتبطة بالضغو النفسيي فيي الظهيور فيي شي ح قرحية المعيدة، دو ارتفيام ديغو اليدم، دو 
 ( 13:2006لوهاب الببلاوي، ) حدام،و  رها، وقد وتعدى ىل  لل  الوفاة.

 نهرية أميليرجر: -٤
: را  مهما  في لثيارة الا تلافيا  وتتحيدد نظراتي  فيي ثلاثية محياورورى  ب ل رار بأ  للضغوط دو 

الضغو وال لق والتعلم، وتتحدد النظراة بالتعرف عل  الضغوط المختلفية، وقيياس مسيتوى ال ليق 
ء الناتج عنها، وتوف ر السلوه المنا ب للتغلب عل  ال لق ومن ثم تحدود الا تجابة وقيياس ىكيا

 (.10٤:201٨امج التعلم )دحمد الزهراني، اأفراد الري تجري عل هم بر 
وتعييد نظرايية  ييب ل رار فييي ال لييق م دميية دييروراة لفهييم الضييغوط عنييدل، وام ييز  ييب ل رار بيي ن 
مفهيييوم الضيييغو ومفهيييوم ال ليييق، فيييال لق عمليييية انفاعليييي  ت ييي ر للييي  تتيييابو الا يييتجابا  المعرفيييية 

لعمليية بوا يطة م  ير  ياراي السلوكية التي تحد  كرد فعح ل  ح ما من الضيغو، وتبيدد هيرل ا
 (.5٤:1٩٩٩دا و )هارو  الرش دي، 

 نهرية ال قدير المعرسي: - 5
م نتيجية للاهتميام الب ير بعمليية اددراط والعيلاأ الحسي  1٩70ن أ  هرل النظراة في عيام     

 اددراى. ترتبو هرل النظراة بالضغوط أنها تن أ عندما وواد تناقض ب ن متطلبا  الب رة 
 رية الضغوط والااجاتنه - ٦

يعتبر هنري موراي د  مفهومي الحااة والضغو مفهوما  د ا يا  في تفس ر السلوه، واعرف 
الضيغو بأني  حيفة لمودييوم ب ريي، دو شيخص تعييوق اهيودل للوحيو  لليي  هيدف معي ن، وم ييز 

 موراي بين نوعين من الضغوط هما:
  ضااغب بي اااBeta: Stress ييية، واأشييخاص كميياوا يي ر لليي  دلاليية المودييوعا  الب ر 

 ودركها الفرد.
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  ضااغب ألفاااAlpha Stress:  ،وا يي ر لليي   صييالاص المودييوعا  ودلالتهييا كمييا هييي
واودييو مييوراي د   ييلوه الفييرد وييرتبو بييالنوم اأو  ميين الضييغوط، والكييد عليي  د  الفييرد 
بخبرتي  يصييح لليي  ر ييو موديوعا  مع نيية، واطلييق عليي  هيرا المفهييوم ت امييح الحاايية، دمييا 

التفاعح ب ن الموقا الحيافز والضيغو والحااية الناشيطة، فهيرا ميا يعبير عني   عندما يحد 
 (.۱۰۰:۲۰۰۸بمفهوم دلفا )فاروق الس د ع ما ، 

 نهرية العصلا الم علح: -7
وت يي ر لليي  ت ييرار تعيير  الفييرد للضييغوط مييو تييزامن اعت ييادل بأنيي  لا يسييتطيو الييتح م بييالمواقا 

بالعجز، ود  هرا ال عور يجعل  وبالي فيي ت  يمي  الضا طة، دو موااهتها ف لدي لل  د  ي عر 
لىحييدا  والمواقييا التييي يميير بهييا، ف ييدره د  ف ييل  وعييدم قدرتيي  عليي  الموااهيية فييي المادييي 
والحادر  وف يستمر مع  في المست بح، واترتب علي  ىلي  كلي  ال يعور بالسيلبية، وانخفيا  

العوامييح:  المييتعلم لليي  نييوع ن ميينت ييدور الييرا ، ون ييص الدافعييية وال لييق، وتعييود د ييباب العجييز 
دولهميييا عواميييح ب ريييية ديييا طة  يييواء فيييي الحيييياة اأ يييراة، دو المهنيييية، دو الااتما يييية للفيييرد، 
وثان همييا عوامييح ىاتييية وتتعلييق بال ييخص ىاتيي ، والتييي عليي  د ا ييها وتحييدد نييوم الا ييتجابة التييي 

 (.Baroun, 200٤, 26٩تصدر عن  لفاء اأحدا  الضا طة )
عليييي   لليييي  د  لدراه الفييييرد للضييييغوط وقدرتيييي  Holahan  &Moosا  ومييييوس )وا يييي ر هولهيييي

  موااهتهييا بفاعلييية وتوقييا عليي  لبيعيية المواقييا النفسييية، والااتما ييية المتاحيية للفييرد، فييهىا كييا
اتييية الفيرد يعت ييد فييي كفاوتيي  وتم ني  وقيمتيي  وفاعل تيي  فهنيي   ييوف ي يو  دقييح تييأث را  باأحييدا  الحي

 (.222:2010لعزاز، مفتاح عبد ا.)الضا طة
 يوم يوترى الباح ة د  للضغوط النفسية دثار بالغة عل  المعلم، ولا  يما عل  معلم الطلبة  لما 

بيي  ميين دور فعييا  فييي  دميية هييرل الفريية، وكمييا تييم عرديي  بييأ  مهنيي  التييدراس ميين دع يير المهيين 
ظييرا  ل  ييرة دييغطا  عليي  المعلميي ن، وإى تعييد مهنيية التييدراس ميين المهيين الااتما ييية الضييا طة  ن

مسييرول تها، ومتطلباتهييا، وفاييادة د بالاهييا التييي تجعييح بعييض المدر يي ن   يير راديي ن عيين مهنييتهم 
  الضغوط النفسية، وعدم &و  ر مطمرن ن عل  حياتهم ومست بلهم المهني، ولهرا  فه  ا تمر

الييوعي با ييتراتيجيا  موااهتهييا، والتصييدي لهييا فهنهييا تسييهم فييي لحييابتهم فييي ادييطرابا  نفسييية 
 دودة  نتيجة ال عور بهرل الضغوط، ومما ولدي ديضا  لل  حعو ة التوافق النفسي في العمليةع

 التر واة.
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