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 ملخص البحث:

دى إدارة الغضب لبمحاورها وإستراتيجيات بمحاورها الى دراسة العلاقة بين الرعاية الذاتية  هدف البحث الحالي

، رةة الذاتية لربة الأساستبيان الرعايفي استمارة البيانات العامة للأسرة،  وتمثلت أدوات البحثربات الأسر، 

 تتمثل في كونها( ربة أسرة ذات خصائص محدده 052) عينة البحثاستبيان استراتيجيات إدارة الغضب وتكونت 

 تنتمي الى مستويات اجتماعية واقتصادية مختلفة. ،لديها طفل أو أكثر، متزوجه، تقييم في نسق أسري، مصرية

أهم نتائج  ، ومنالوصفي التحليلي المنهج. واستخدم البحث ص محددةوتم أخذ العينة بطريقة غرضية وفقاً لخصائ

أكثر محاور الرعاية الذاتية وجودا لدى ربات الأسر عينة البحث هي الرعاية العاطفية ثم الرعاية الجسدية  :البحث

جية تبديد تيأكثر استراتيجيات إدارة الغضب لدى ربات الأسر عينة البحث هي استرا، وأخيرا الرعاية الاجتماعية

ية موجبة ما أوضحت النتائج وجود علاقة ارتباطكالغضب، ثم استراتيجية التغافل، ثم استراتيجية التحكم في الذات. 

( بين الرعاية الذاتية بمحاورها واستراتيجيات إدارة الغضب 2.20ذات دلالة إحصائية عند مستوى معنوية )

 توعية ربات الأسر عن طريقأهم توصيات البحث: لى ذلك كانت وبناء عبأبعادها لدى ربات الأسر عينة البحث. 

إعداد برامج إرشادية تقدم عن طريق وسائل الإعلام المختلفة وخاصة الإعلام المرئي والانترنت، بأنشطة الرعاية 

 الذاتية التي تلبي احتياجات الصحة الجسدية والعقلية والعاطفية، إذ أنه وسط صخب وضجيج الحياة المعاصرة،

يمكن أن ينسى البعض الاهتمام بأنفسهم. وضرورة تطبيق جلسات يوميه واسبوعية في الرعاية الذاتية لما لذلك 

 من أثر في تخفيف حدة الغضب والضغوط الاسرية وإمكانية مواجهتها.

 .استراتيجيات إدارة الغضب، ربة الاسرة ،إدارة الغضب الرعاية الذاتية، الكلمات المفتاحية:
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 Introduction and research problemة ومشكلة البحث: مقدم

 

تعد الاخلاق في كل أمة أساس تقدمها ورمز حضارتها ومبادئها، وقد جعل الله الانسان الذي يستطيع ضبط      

اءِ  فيِ ينُْفقِوُن   الَّذِين  "  غضبه من المحسنين فقال تعالى اءِ  السَّرَّ رَّ الضَّ اظِمِين   و  الْك  يْظ   و  افيِن   الْغ  الْع  نِ  و  ُ  لنَّاسِ ا ع  اللهَّ  و 

فالإسلام يعتبر مكارم الأخلاق عنواناً له فيؤكد على أن الدين المعاملة وأن  (،031)آل عمران  " الْمُحْسِنيِن   يحُِب  

 الأخلاق الحسنة هي أساس نجاح الفرد والمجتمع كله. 

علي استقرارها وحياتها الهادئة  التي أثرتلمشكلات والضغوط ربة الأسرة ظهرت العديد من ا أدوارنظرا لتعدد و 

علها غير جتؤثر عليها وت التي ،الظروف الحياتية النفسية الناتجة من لاضطراباتل أكثر عرضةحيث أصبحت 

 انهاواتزقادره علي تحقيق أهدافها، لذا وجب علي ربة الأسرة أن يكون لديها قدر من الثبات والحفاظ علي هدوئها 

وحتي تستطيع مواجهة تلك المواقف الضاغطة يجب أن تتوفر لديها ، ضغوطاو ال للغضب لداخلي عند التعرضا

 (94 :7102،برقيقة علي) مهارة إدارة الغضب، من أهمها والخصائص التوكيديةالحياتية مهارات مجموعة من ال

 حالة انفعالية ترتبط بكثير منبأنه الغضب انفعال طبيعي يصاحب الفرد منذ ولادته، ووصفه علماء النفس 

يلي )راهية العدالاضطرابات السلوكية كالعنف والعدوان ويختلف باختلاف العمر والظروف المؤدية إلى إثارته 
بشكل واضح في الشخصية الإنسانية، لذا تختلف  التي تؤثريعتبر الغضب من الانفعالات الهامة و .(35: 7101،

قائمة على الكظم دون جرح مشاعر الآخرين، واخرى  لائمةة للغضب بين استجابة ماستجابة الافراد للمواقف المثير

قائمة على تحويل الغضب إلى سلوك عدواني او كبت المشاعر مما ينجم عن ذلك كثير من الأضرار  ملائمةغير 

لتي تؤهله للقبول ا استراتيجيات فاعله في إدارة غضبه يمتلك الكفاءة الاجتماعيةب يتمتعفالفرد الذى  .والاضطرابات

 .(0: 7102،مريسات عمر)والنجاح والقيادة الاجتماعية 

الفرد مما  مسبباته وتصرفاته، حيث يتعلم ويكتسبللغضب، كاملاً استعداداً  يرث الغضب فطري في أساسه فالفردف

يتخذ  لإنسان لكيا ويزيد من استعداداستجابة انفعالية، هو الغضب ان يغضب على مدى الأيام، وعلى هذا الأساس ف

حطيم السب والتمثل سلوك الغاضب على ممارسات عدائية  يتضمنالوضع القتالي تجاه مثيرات الغضب، وعادة ما 

عن الغضب بطريقتين  يتم التعبير (.035: 7103 ،)محمد ربيع الذى سبب الغضبوالتكسير والانتقام من المصدر 

لغضب دون إظهار العدوان ويكتفون بمشاعر عرض الافراد لقمعه، حيث يتعدم التعبير عن الغضب وهي الأولى: 

والثانية التعبير المباشرعن الغضب من خلال ( 37: 7100)رشاد موسى ونيللي العمروسي ،وعدم الرضا  الاستياء

  (.68: 7114)سهيل شواقفة، العدوان أو حل المشكلات بالتفاوض 

من التهيج والانفعال الخفيف إلى الغضب الشديد، ها تتراوح شدتويعرف الغضب على أنه حالة عاطفية مزعجة 

 ظلم الشخصشعور بعدم الرضا والاستياء نتيجة لتهديد حقيقي أو متخيل أو إهانة، أو قمع، أو إحباط، أو الوهو 

ه الإيجابية والسلبية على صحة الفرد، أثاروللغضب  (.Carlson،2013:55)نفسه أو للآخرين المهمين بالنسبة له ل

والاستمرار رغم اختلاف الثقافات المتعددة في مدى طبيعي فأن الغضب له وظائف تساعد على التكيف  عالوكانف

، وتكمن وظيفة الغضب في انه يمدنا بقدر من الطاقة الفسيولوجية والانفعالية في الوقت ه وكيفية التعبير عنهقبول

متكرر أو عندما يكون شديداً بحيث لا يمكن  يكونكن يمكن أن يصبح الغضب مشكلة عندما الذي نحتاج إليها، ول

 )مرضية أمطير آخراكثر من أي شعور الإنسانية فالغضب يؤدي إلى تدمير العلاقات  علية،السيطرة 
 (7: 7170،واخرون

تتمثل فى وعى الشخص وخبراته وله أيضاً جوانب سلوكية تتمثل فى ردود الأفعال الصريحة  حسيهوللغضب جوانب 

 )سوزانوتغير بعض مظاهر الجسم الخارجي  ديةنب فسيولوجية تتمثل في ردود الأفعال الجسكما أن له جوا
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 الحياة المعاصرة التي تتسم بتزايد الضغوط النفسية والأعباء الحياتيةظروف وفى ظل ) 0131: 7104بسيوني،

راد إذا أصبح طورته على الاففإن الغضب يكتسب خ ،والتي من شأنها أن تجعل الفرد أكثر قابلية للاستثارة المختلفة،

 (.2 : 7107)أحمد حمزة،سمة يومية واستجابة متكررة فى الكثير من المواقف 

ولكن تكمن المشكلة في طريقة التعامل معه والتعبير عنه فهناك الغضب الخارجي  ،حد ذاته ليس مشكلةفي والغضب 

معتدلة لا هو  استجابةجابي المحمود فهو الغضب الإي والعدواني والغضب الداخلي المكبوت، وإدارة الغضب ه

والذي إذا  ،الغضب الخارجي العدواني الذي يؤذى الاخرين ولا هو الغضب الداخلي المكبوت الذى يؤذي النفس

 مجتمعإيجابية على الفرد وال نتائجةاستخدامه وكانت ردة فعله مناسبة للحدث الذي أثار غضبه كانت الشخص حسن أ

 (.099: 7177،وأخرين )رويدة حسن

ن الفرد لأ ،خفض المشاعر والانفعالات السلبية والدوافع النفسية المسببة للغضب هيإدارة الغضب  الهدف منو

دود أفعاله لكنه يستطيع التحكم في ر ،عليه تجنب الأشياء أو الأشخاص الذين يسببون له الغضبأو يستحيل يصعب 

كما تهدف برامج إدارة الغضب إلى  (.83: 7107مبلر، )روبرت تمن خلال خفض الانفعالات السلبية للغضب 

ياة بأدنى الحضغوط لوإنقاص التعبير عنه، والهدف أن يتعلم الافراد الاستجابة المتوارث إنقاص الغضب المفرط 

: 7116، فيلدجيل لندن)بالغضب ، كما يتعلمون التعبير بشكل مناسب حين يشعرون ممكنحد من الغضب وبأقل توتر 
71.) 

شكل ب، وانفعال الغضب بشكل عامالانفعالات  تحكم والسيطرة علىالقواعد التي يمكن من خلالها ال اك بعضوهن

في الجسم طاقة زائدة تساعد الشخص على إنجاز  تنتجفالانفعالات  .تصريف الانفعالات بأعمال مفيدةك خاص،

ات ومعارف عن المنبهات المثيرة للانفعال تزويد الشخص بمعلومو ،الاستفادة منهاأمكنه أعمال مهمة في حياته إذا 

عدم تركيز الشخص على  ،بهدف مساعدته على تخفيض شدة الانفعال، والتغلب على ما يصاحبه من اضطراب

لجوانب من خلال البحث عن ايستطيع الاشياء المثيرة للانفعال فالشخص الذي لا يستطيع التحكم في انفعالاته 

ه على تساعدالانفعالات أن يحول انتباهه عن ذلك الشيء إلى الأشياء المهمة التي  الإيجابية للشيء الذي هو مصدر

 (2: 7170،وأخرون مرضية أمطير) الهدوء

ومما يؤكد على ضرورة التصرف الملائم في مواقف الحياة وخاصة المثيرة للغضب، ما ورد عن أبي هريرة  

السلام وقال أوصني فقال له الرسول: لا تغضب و لصلاةا رضي الله عنه أن رجلاً جاء إلى الحبيب المصطفى عليه

ل يجب أن ب ،تجنبهفكررها مرارا، تأكيد من الرسول أن الغضب مفتاح كل شر. فالغضب ليس بالانفعال الذي يجب 

 .(0107: 7170)كمال مخامرة وإبراهيم المصري، نتعلم طرق تنظيمه وادارته بشكل فعال، من خلال برامج وقاية 
ل محمد عاددراسة مثل  التي أجريت حول فاعلية برنامج تدريبي لإدارة الغضب بعض الدراساتنتائج  كدت ذلكأو

  Yekta et al.(2010)( ودراسة 7105( ودراسة رضا الأشرم )7103)إبراهيم دراسة وسام و( 7102)وأخرون 
شدة  الغضب لدى الأمهات ونقصة إدارالمقدم في تنمية مهارات  التدريبيالتي أسفرت نتائجهم عن فاعلية البرنامج 

التي  (7105صالحة يونس بوشعراية )دراسة كذلك والغضب لديهن وانخفاض كبير في تكرار الاستفزازات. 

 .إلى خفض درجة الضغوط الحياتية لدى افراد المجموعة التجريبية ىتنمية مهارات إدارة الغضب أد نأوضحت أ

تحتاج لتنمية مهارات إدارة  هاتوخاصة الأم المربينأن الكثير من  الى (013: 7116جيل لند نفيلد )وقد أشارت 

بها على كيفية وتدري ،الداخلية إلا في عملية البناء والتربية والتشجيع والحوار احتى لا تستهلك طاقتهلديها الغضب 

ول طاقة تتحإدارة غضبها والتعبير عنه دون إيذاء الأخرين، بل وتحويل الغضب السلبي الى غضب إيجابي حتى 

فربة  .نفسيالتوازن اللديها يحقق  مما ،لأخرينباالى تصرفات إيجابية تقوى ثقتها بنفسها وعلاقتها  غضبها المدمرة
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كفاءة يمكن أن تجعل أفراد أسرتها متعاونين بدرجة با هوخارجأسرتها الأسرة التي تستطيع إدارة الخلافات داخل 

 .(7: 7100زايد العيبانى )كبيرة وتدفعهم لتحقيق أفضل أداء ممكن 

 طةوالأنشفي التخفيف من حدة الضغوط النفسية من خلال مجموعة من المهارات  هاماً تلعب الرعاية الذاتية دوراً و

صبح أفي المواضيع العصرية المتعلقة بالصحة العقلية، وقد  شائع مصطلح لرعاية الذاتيةفا ،الفرد يؤديها التي

نب جا أنهاكما  الحياة، مواجهة تحدياتحفاظ على رفاهيتهم وصمودهم النفسي أمام الناس يبذلون جهدا متزايدا لل

 (33: 7177الوحيدي، ساره البراغيثي، ومحمود ) أكثر إيجابية شكلهام من جوانب إدارة الإجهاد النفسي ب

 أواخري فالإ  قرن، ومع ذلك لم يصبح موضوع نقاش أكاديمي قويأكثر من ظهر مصطلح الرعاية الذاتية منذ 

مجالات الرعاية الذاتية كافة جوانب حياة الإنسان باعتباره  تشملو .(D.Butler,etal, 2019) القرن العشرين

من التعامل مع  تمكنه هذه المهاراتإلى التكيف مع المجتمع،  يحتاجاجتماعياً وعضواً في جماعة أكبر و كائنا

ة  الآخرين وإقامة علاقات طبيعية معهم قائمة على الحب    وتساعده على تعر ف ،والنجاح في الحياة والتكيفوالمود 

 (.039: 7108،سهى منصور)بالآخرين  ذاته واكتشاف علاقاته

فيف من التختعمل على الرعاية الذاتية  أنيصبح الفرد أكثر مرونة وقدرة على التعامل مع ضغوط الحياة حيث كما 

أولويات السعادة في الحياة، وتعتبر مفتاح تحسين المزاج  في اتباع أسلوب حياة صحي، وتحديد تساهمالتوتر، و

رعوا الذين يهملون احتياجاتهم وينسون أن يأولئك ف .والضغوط النفسية والغضب الانفعالالتوتر ووتقليل القلق و

النفس، ة بالثقانعدام الضغوط النفسية والإحباط، وتدني احترام الذات، ومشاعر المعاناة من لخطر  ةعرض أكثرأنفسهم 

د محمو)وعدم القدرة على الإنجاز، فاتباع مهارة الرعاية الذاتية تجعل الفرد يشعر بالرضا عن نفسه وحياته 
 (37: 7177 الوحيدي،ساره البراغيثي، و

الأبعاد يتحقق فيها الاهتمام بالنفس من خلال تنفيذ ومختلفة تشير الأدبيات إلى أن الرعاية الذاتية ظاهرة متعددة  

,Miller :97)الفراغ والاجتماعية، وأوقات  والروحية،اتيجيات في المجالات المادية والنفسية والعاطفية، الاستر

2018 et al.)  ويتضمن ،قف والثقافةاخـاص بـالمو إلى أن مفهوم الرعاية الذاتية (3: 7717)الشمري ريم وأشارت 

يركز و ، والقيم، ومكان السيطرة، والفاعلية؛فردال القدرة على التصرف واتخاذ الخيارات يتأثر بمعرفة ومهارات

ي. وتتعلق الاجتماع على جوانب الرعاية الصحية الخاضعة للسيطرة الفردية في الخدمة الاجتماعية، أو بيئة التغيير

  .ل، ورعاية الذات باعتبارها مقدمة لرعاية الآخرينالتقبالرعاية الذاتية بتعلم الحب و

 اعتبارهابطاقتها في رعاية بيتها وأفراد أسرتها  شتىمكانة مهمة في أسرتها فهي تساهم بب متتس ربة الأسرةولما كانت 

عمل ترعي زوجها وت كما أنها تمثل الزوجة التي في المقام الأولالأم التي تقع علي عاتقها مسؤولية تربية الأبناء 

 عم الى الأخرينوالدرعاية حتى يمكنها تقديم ال حاجه الى رعاية نفسها ذاتيا  أشد الفهى في  لك، لذعلي تحقيق متطلباته

 .(0: 7108زينب جغمومة، )

التي أوضحت  (7177) ريم الشمري لرعاية الذاتية كدراسةل الايجابية نتائجال وقد أجريت بعض الدراسات حول

ى الضغوط وومست علاقة ارتباطية معنوية عكسية بين الرعاية الذاتية للأخصائي الاجتماعي الطبي وجود نتائجها

دوراً مهم في تلعب الرعاية الذاتية أن  التي أفادت (7177) الوحيديساره البراغيثي، ومحمود ، ودراسة المهنيـة

ان التي أوضحت   Christine  (2011)ودراسة ،الرفاه والصمود النفسي لدى طلبة الثانوية العامةتعزيز 

مجال الخدمات  لدى العاملين في قليل مستويات التوتر المرتفعةممارسات الرعاية الذاتية يؤدى تطبيقها بانتظام الى ت

التي أوضحت نتائجها وجود علاقة ارتباطية  (7177سحر إبراهيم ومحمد عبد المنعم )دراسة كذلك و الإنسانية

إيمان   ودراسة ،موجبة بين الإحساس العميق ومهارات رعاية الذات لدى الأطفال ذوي اضطراب طيف التوحد
إلا أن  ،الحياة لدى مرضى السكري ونوعية الذاتية الرعاية سلوكيات بين موجبة علاقة وجود (7104بشير)ال
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نا انبعثت ومن هالرعاية الذاتية لربة الأسرة لم تحظ بالاهتمام المنشود للبحث والدراسة وذلك فى حدود علم الباحثة، 

هم أمستوى الرعاية الذاتية لدى ربات الأسر؟ ما  التالية: ما الحالي، وقد أثارت الباحثة التساؤلاتفكرة البحث 

رات الرعاية الذاتية ا؟ ما طبيعة العلاقة بين مهالتي تستخدمها ربات الأسرإدارة الغضب  استراتيجيات

 ؟لديهنإدارة الغضب إستراتيجيات و

  Research Objectivesأهداف البحث:

 باتدى رإدارة الغضب لإستراتيجيات الذاتية و الرعاية بيندراسة العلاقة يهدف البحث الحالي بصفة رئيسية الي 

 -ومنة تنبثق الاهداف الفرعية الاتية:  الأسر

ة( اجتماعيذاتية رعاية  -ذاتية عاطفيةرعاية  -جسديةذاتية رعاية )بمحاورها الرعاية الذاتية تحديد مستوى  .0

سر التغافل( لدى ربات الأ -الغضب تبديد -التحكم في الذات)ومستوى إستراتيجيات إدارة الغضب بأبعادها 

 عينة البحث.

لأسر لدى ربات ا بأبعادها إدارة الغضبإستراتيجيات لرعاية الذاتية بمحاورها والكشف عن الأهمية النسبية ل .0

 .عينة البحث

دى لبأبعادها  إدارة الغضب إستراتيجياتوبمحاورها  الرعاية الذاتيةالكشف عن وجود علاقة ارتباطية بين  .3

 البحث ةالأسر عينربات 

دارة إ إستراتيجياتوبمحاورها الرعاية الذاتية كل من فى  عينة البحث ربات الأسرفروق بين الالكشف عن  .1

 (عمل ربة الأسرة –تبعا لكل من )مكان السكن بأبعادها الغضب 

إدارة  تاإستراتيجيوبمحاورها الرعاية الذاتية كل من ربات الأسر عينة البحث فى بين  التباينالكشف عن  .5

ربة لالمستوى التعليمي  -الدخل الشهري للأسرة -عدد الأبناء -مدة الزواج -السنتبعا لكل من )بأبعادها الغضب 

 (الأسرة

 ومتغيرات المستوى الاقتصادي( بمحاورها الرعاية الذاتيةمتغيرات البحث المستقلة )تحديد نسبة مشاركة  .6
تبعاً لأوزان  (إدارة الغضب إستراتيجياتاص بالمتغير التابع )نسب التباين الخفي تفسير والاجتماعي للأسرة 

 .معاملات الانحدار ودرجة الارتباط
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  Research Significanceأهمية البحث:

 الأهمية في مجال خدمة المجتمع: (أ)
المسؤولين من أجل  إلى البحثفي اقتراح بعض الآراء والتوصيات من خلال نتائج  لبحثتكمن أهمية ا .0

 التي تتعرض لها الأسرة وتخليص الضاغطةوالمواقف  الغضبأثار  علي مجتمعنا والتخفيف منالمحافظة 

 المجتمع من آثارها.

تنمية وعي ربات الأسر بكيفية التعامل مع مواقف الغضب التي تواجههن في حياتهن اليومية من خلال  .2
 .تبنى استراتيجيات إيجابية لإدارة الغضب تمثل سلوك يحتذى به في الحياة

تسليط الضوء على شريحة هامة من المجتمع ألا وهى المرأة، لذا فإن النتائج التي سوف يتوصل اليها البحث  .3

 قد تساعد في خفض نسبة الغضب لديهن. 

  في مجال التخصص:الأهمية  (ب)

 الرعايةتناولت موضوع  التي ةتكمن أهمية هذه الد راسة في أن ها من الد راسات الأولى على حد علم الباحث .1

  .موضوعهذا الدراسات سابقة تناولت أي على  ةقف الباحثت. حيث لم ربة الأسرةل الذاتية

راء إجمن خلال ربة الأسرة لبالرعاية الذاتية في دفع الباحثين لمزيد من الاهتمام  الحالي يسهم البحث .5

 .مزيد من البحوث حول الرعاية الذاتية وعلاقتها ببعض المتغيرات المختلفة

 

تائج المستخلصة من البحث في تنمية المعرفة في مجال إدارة مؤسسات الأسرة والطفولة من توظيف الن .6

 خلال وضع برامج إرشادية لمساعدة ربات الأسر على تبني أساليب إيجابية لإدارة الغضب.

 .الرعاية الذاتية وإدارة الغضب لدى ربات الأسرإثراء مكتبة كلية الاقتصاد المنزلي باستبيان عن  .7

 

  Research Hypothesisض البحث:فرو

رعاية -لا توجد علاقة ارتباطية ذات دلالة إحصائية بين الرعاية الذاتية بمحاورها )رعاية جسدية الفرض الأول:

لتغافل( لدى ا -تبديد الغضب -رعاية اجتماعية( واستراتيجيات إدارة الغضب بأبعادها )التحكم في الذات -نفسية

 ربات الأسر عينة البحث.

لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسط درجات ربات الأسر الريفيات والحضريات في  لفرض الثاني:ا

 كل من الرعاية الذاتية بمحاورها واستراتيجيات إدارة الغضب بأبعادها.

لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسط درجات ربات الأسر العاملات وغير العاملات  :لثالفرض الثا

 كل من الرعاية الذاتية بمحاورها واستراتيجيات إدارة الغضب بأبعادها. في

كل من الرعاية الذاتية في لا يوجد تباين دال إحصائياً بين متوسط درجات ربات الأسر  :رابعالفرض ال

 بمحاورها واستراتيجيات إدارة الغضب بأبعادها وفقا لسن ربة الاسرة.

كل من الرعاية الذاتية في إحصائياً بين متوسط درجات ربات الأسر لا يوجد تباين دال  :خامسالفرض ال

 .لعدد الأبناءبمحاورها واستراتيجيات إدارة الغضب بأبعادها وفقا 

كل من الرعاية الذاتية في لا يوجد تباين دال إحصائياً بين متوسط درجات ربات الأسر  :سادسالفرض ال

 لمدة الزواجها وفقا بمحاورها واستراتيجيات إدارة الغضب بأبعاد



 

 

 

 

 

Journal of Specific Education and Technology (Scientific and applied research) - Issued by Faculty of Specific Education -Kafrelsheikh University – 

Egypt (ISSN 2314-7458) (Print)       ، (ISSN 2314-7466) (Online) 

(522) 

 

كل من الرعاية الذاتية في لا يوجد تباين دال إحصائياً بين متوسط درجات ربات الأسر  :سابعالفرض ال

 لمستويات الدخل الشهري.بمحاورها واستراتيجيات إدارة الغضب بأبعادها وفقا 

ل من الرعاية الذاتية كفي لا يوجد تباين دال إحصائياً بين متوسط درجات ربات الأسر  :ثامنالفرض ال

 لمستوى تعليم ربة الاسرة.بمحاورها واستراتيجيات إدارة الغضب بأبعادها وفقا 

يرات ومتغ( مهارات رعاية الذات بمحاورهامتغيرات البحث المستقلة )نسبة مشاركة  ختلفت :تاسعالفرض ال
إدارة  راتيجياتإستغير التابع )نسب التباين الخاص بالمتفي تفسير المستوى الاقتصادي والاجتماعي للأسرة 

 .تبعاً لأوزان معاملات الانحدار ودرجة الارتباط الغضب(
  Research Termsالبحث: مصطلحات

 :مفهوم الرعاية الذاتية .0

  أي فعل يقوم به الفرد لتحسين صحته النفسية أو البدنية أو العاطفية، والحفاظ على صحته الشخصية فهي

ما كمجتمع بنية تحسين الصحة واستعادتها أو معالجة المرض أو الوقاية منه أي نشاط من فرد أو أسرة أو 

تشمل الرعاية الذاتية كل القرارات الصحية التي يتخذها الناس كأفراد أو مستهلكين لأنفسهم أو لأسرهم 

 (35 :7177الوحيدي، ساره البراغيثي، ومحمود )للحصول وللبقاء على صحة سليمة جسدياً وعقلياً 

 ة على إعادة الملء والتزود بالوقود بطرق صحية القدر(Cox&Steiner,2013:31.) 

  مايسة على إعانة أو مساعدة من الآخرين  الاعتمادوتعرف بأنها قيام الفرد بتوفير حاجته دون(
 (7106فرغلي،

 لصحة، ا رعاية جميع أنشطة الرعاية الصحية التي يقوم بها الأفراد لأنفسهم ولعائلاتهم، بما في ذلك أعمال

 (.٠٦٠ :٧٠٠٢خوجة، توفيق )والوقاية من المرض، والتشخيص الذاتي والمعالجة الذاتية 

الجسدية  احاجتهمجموعة من الأنشطة والسلوكيات لتوفير  ممارسة ربة الأسرةبانها  تعرف الرعاية الذاتية إجرائياَ:و

ية الشخص االحفاظ على صحته وذلك من أجل نعلى إعانة أو مساعدة من الآخري الاعتماددون والنفسية والاجتماعية 

 وتنقسم إلى ثلاث محاور: والرفاهية والاسترخاءالراحة  تعزيزو

 الرعاية الذاتية الجسدية: -أ

من أجل تحقيق أو دعم الأداء، وتجنب التدهور  دهاباحتياجات جسربة الأسرة عناية  بأنها وتعرف إجرائياَ:

من خلال الحصول على قسط كافٍ من النوم، والتغذية السليمة داخل أنظمة الجسم، ويمكن تحقيق ذلك 

الاهتمام بالتدخلات الصحية الوقائية مثل الفحص والمتوازنة والتمارين المستمرة والرعاية الصحية الجيدة، 

 .الدوري مع الطبيب، كفحص الأسنان والعينين والرعاية الصحية العقلية

 الرعاية الذاتية العاطفية: -ب

 ا على الشعورهالوعي بما يساعدوتعاطف ربة الأسرة مع ذاتها كتعاطفها مع الاخرين، بأنها  رائياَ:وتعرف إج

جابة الاستلكن والشعور بالسعادة طوال الوقت،  المقصودليس ، واهويعطي معنى لحيات بالسعادة والرفاهية

، ويمكن تحقيق ذلك من خلال  العاطفية المناسبة للوضع الذي تمر به دون إخفائها أو تجاهلها أو إنكارها،

 التأمل الذاتي، وممارسة هواياتها المفضلة، والسماح لنفسها بالبكاء لتفريغ طاقتها السلبية. 
 

 الرعاية الذاتية الاجتماعية: -جـ
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د مع تواصل الجيالممارسات تتضمن الأسرة وخارج  تهابحياربة الأسرة بأنها تمتع تعرف  وتعرف إجرائياَ:

الحرص على المشاركة في الأشخاص المساندين لها وو الوقت مع العائلة والأصدقاء وقضاء الأخرين

 وكذلك حرصها على العمل التطوعي ومحاولة إسعاد غيرها. الحفلات والمناسبات الاجتماعية

 :إدارة الغضبمفهوم  .7

 قف مل مع المواتلك العملية التى تزود الفرد بمهارات معرفية وسلوكية يستطيع الفرد من خلالها التعا يه

 (6:  7102 ،)مروة أحمد تثير الغضب لدية والاستجابة نحوها بطريقة توافقية والتيالضاغطة 

  ( 2001)وعرفهاThomas   بأنها قدرة الفرد على تعديل الحالة النفسية غير المستقرة لديه وتغير إدراكه

اعر وفن إدارة الغضب هو فن خفض المش العدائي غير العقلاني، وتعديل السلوكيات التي تؤدي إلى حل المشكلة

والانفعالات المسببة للغضب بواسطة الوسائل والتقنيات للسيطرة على الغضب لغير القادر على السيطرة على 

غضبه من خلال الاعتراف بوجود المشكلة، والثقة بالآخرين، الابتعاد عن العدوانية التسامح الصبر ، أخذ قسط 

 .، وسماع الموسيقىمن الراحة ممارسة الرياضة
 

 :استراتيجيات إدارة الغضبمفهوم  .5

  تتمثل في رد فعل الفرد سواء كان سلبي ام إيجابي، من خلال ما يتمتع به من صفات وخبرات شخصية أثناء

 (7109)عثمان الخوالدة وعبد الكريم جرادات ،المواقف المثيرة لغضبه 

  (2007)عرفها في حين Anne et al   فراد السلبية والايجابية للموقف المثيرة للغضب، وهي استجابة الأبأنها

تعبر عن استراتيجية الفرد في إدارة الغضب من خلال المجالات الآتية: التعبير المباشر عن الغضب والتوكيد 

 الغضب. والبحث عن الدعم الاجتماعي، وتبديد

تى حلأساليب التي تستخدمها ربة الأسرة بأنها مجموعه من ا :إجرائيا   دارة الغضبستراتيجيات إإوتعرف الباحثة 

 هدفمنها بالإيجابية المقبولة اجتماعياً أو مواجهتها أو الحد  للغضب بالطرقالتعامل مع المواقف المثيرة  يمكنها

ضبط النفس والتحكم في الانفعالات، وإعادة التقييم الإيجابي وحل المشكلة بوعي وموضوعية والسعي للحصول 

 واستخدمت الباحثة في هذا البحث ثلاث استراتيجيات لإدارة الغضب وهي:ف من حدة الغضب على الدعم للتخفي

ضاغطة المواقف ال في: تعرف بأنها تمكن الفرد من ضبط استجاباته الانفعالية الذات فيالتحكم  ةاستراتيجي -أ

  ,Johnes& Bouffard)الغضب أفكاره السلبية والسيطرة على دوافعه المختلفة حيال مواقف  فيوالتحكم 
2012) 

 غضبلالتي تتبعها ربة الاسرة أثناء الإيجابية امن الأساليب  مجموعه بأنها :وتعرف إجرائيا  في هذا البحث

لسلبية ا اأفكاره فيوالتحكم للتحكم في انفعالاتها وغيظها والاحتفاظ بهدوئها وثباتها النفسي واللفظي 

 .لغضباالمختلفة حيال مواقف  اوالسيطرة على دوافعه

واجههم تجاه المواقف التي ت انفعالاتهمتعرف بأنها قدرة الشباب على التعبير عن  تبديد الغضب: ةاستراتيجي -ب

: 7177)نجلاء حسن،"بالطرق المناسبة الانفعاليةبطريقة ملائمة وكذلك قدرتهم على التخلص من الشحنات 
079 ) 

عن طريق  وذلكفعالية السلبية والخبرات غير السارة الفرد على التخلص من الشحنات الان قدرةا بأنه كما تعرف

إن كان يجلس يقف او العكس ويغير مذاقه كان يأكل شيئا او يغير ملابسه أو يغير مكانه من غرفة الى  تهتغير حال

 (05: 7102،مريسات عمر)غرفة أو يغسل وجهه ويديه بالماء 
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عمل ما من شأنه أن يجعل مشاعر الغضب تتفرغ وتتلاشى بأنها قيام ربة الاسرة ب :وتعرف إجرائيا  في هذا البحث

كأخذ نفس عميق او التحدث الى الاخرين أو ممارسة  بالطرق المناسبة والتخلص من الشحنات الانفعالية السلبية

أنشطة ترفيهية كالذهاب الى الرحلات وزيارة الأصدقاء او ممارسة هوايات تكسبها خبرات انفعالية سار ة كالرسم 

 الأشياء.ابة المشاعر والابتعاد عن طرق التفريغ السلبية كضرب الأطفال او الصراخ او تحطيم او كت

ا، ولا تعطيه أهمية في حياتك هي التغافل: استراتيجية -جـ تجاهل فال أن تتجاهل الحدث الذي أمامك ولا تعُيره اهتمام 

إعطاء اهتمام محدود للمشاكل، وذلك حين  يقلل من المشكلات في حياة الإنسان عند حدوثها، كما أنه يشجع على

نحافظ على اتزاننا الانفعالي، إن الإصرار على أمر ما )التركيز على الصعوبات( يقلل الطاقة، وعلى العكس من 

ذلك فإن التجاهل يعيد الطاقة لك فالتجاهل خبرة عملية وليست نظرية، ويدركها الإنسان عندما يمارسها خطوة 

 (.7107،)نورة الشهيلبخطوة 

 يثير غضبها بهدف الذي: بأنها قدرة ربة الاسرة على تجاهل الحديث او الموقف وتعرف إجرائيا  في هذا البحث

التقليل من حجم المشكلة واعطائها أهمية محدودة لكي تحافظ على اتزانها الانفعالي وثباتها وذلك بأن تحاول نسيان 

فكر كثيرا في ما حدث وتتخيل ردود أفعال كان يمكنها القيام بها ت وألاأن ما حدث غير مهم  انفسه وتخبرما حدث 

 للانتقام ممن أغضبها والا تستجر تلك المواقف في مخيلتها.

متزوجة وتقيم في نسق أسري ولديها طفل أو أكثر، سواء عاملة  مصرية هي كل سيدة إجرائياَ: وتعرف ربة الأسرة -9

  .صادية متنوعةأو غير عاملة ومن مستويات اجتماعية واقت

  Methodologyمنهج البحث:

عينة م وصف ظاهرة أو أحداث أو أشياءيتبع البحث الحالي المنهج الوصفي التحليلي، وهو المنهج الذي يقوم على 

الظروف الخاصة بها وتقرير حالتها كما توجد عليه في  ووصفوجمع الحقائق والمعلومات والملاحظات عنها، 

ير ما ينبغي أن تكون عليه الأشياء والظواهر التي يتناولها البحث وذلك في ضوء قيم أو معايير يهتم بتقر الواقع، كما

معينة، واقتراح الخطوات أو الأساليب التي يمكن أن تتبع للوصول بها إلى الصورة التي ينبغي أن تكون عليها في 

 (.98: 7104)محمد المحمودي،ضوء هذه المعايير او القيم 

  elimitationsDحدود البحث:

 تكونت عينة البحث من: :الحدود البشرية

تم اختيارهن بطريقة غرضية بنفس خصائص عينة البحث  ربة أسرة( 32قوامها )الاستطلاعية:  عينة الدراسة-أ

 الأساسية وذلك لتقنين أدوات البحث. 

( 0)ذات خصائص محدده ( ربة أسرة 052) مكونة منعمدية تتمثل في عينة غرضية  عينة الدراسة الأساسية:-ب

  ( تنتمي الى مستويات اجتماعية واقتصادية مختلفة.5) طفل أو أكثرلديها ( 3تقييم في نسق أسري )( 0متزوجه )

: تم تطبيق أدوات البحث على عينة من ريف وحضر محافظتي الغربية والمنوفية، حيث اخذت عينة الحدود المكانية

بمحافظة الغربية ومدينة شبين الكوم بمحافظة ومركز السنطه الكبرى الحضر من )مدينة طنطا ومدينة المحلة 

نواج وسبرباى ودمشيت بمحافظة الغربية وقرية الشهداء وقشطوخ  ىالمنوفية(، وجمعت عينة الريف من )قر

 بمحافظة المنوفية( وتم أخذ العينة بطريقة غرضية وفقاً لخصائص محددة.



 

 

 

 

 

Journal of Specific Education and Technology (Scientific and applied research) - Issued by Faculty of Specific Education -Kafrelsheikh University – 

Egypt (ISSN 2314-7458) (Print)       ، (ISSN 2314-7466) (Online) 

(522) 

 

، تم 0200مارسحتى شهر  0200ينايرونصف من  ينداني حوالي شهراستغرق التطبيق المي: الحدود الزمنية

کنموذج  Google Driveعلى  Google Formالتطبيق الكترونياً حيث تم إعداد أدوات البحث باستخدام 

 إلكتروني وإرسال اللينك الخاص بالنموذج على مجموعات وسائل التواصل الاجتماعي المتاحة للباحثة

رات المستقلة الرعاية الذاتية لربة الأسرة بمحاورها والمتغيرات التابعة إدارة الغضب يالمتغ :متغيرات الباحث

 بأبعادها

  Research Toolsأدوات البحث:

 قامت الباحثة بإعداد أدوات البحث وتكونت من : 

 استمارة البيانات العامة للأسرة  .0

 الرعاية الذاتية لربة الأسرة.استبيان  .0

 .رة الغضبإدا استبيان استراتيجيات .3
 

 :وتقنينها وفيما يلي عرض لهذه الأدوات
 أولا: استمارة البيانات العامة للأسرة:

عينة  رربات الأسالمعلومات والتي تفيد في توصيف  أعدت استمارة البيانات العامة بهدف الحصول على بعض   

هم لالجوانب الاجتماعية  عن على مجموعة من الأسئلة التي تفيد إجابتها في معرفة بيانات وقد اشتملت بحثال

 وتضم:

 حضر" –"ريف  مكان السكن 

 لا تعمل" -قسم الى " تعمل عمل ربة الاسرة 

 ستة " -"خمسة أبناء" –"أربعة أبناء"  –"ثلاثة أبناء"  -" ابنان"–قسم الى ست فئات "ابن واحد"  عدد الأبناء

 كثير "خمسة أبناء فأكثر" –أبناء"  1: 0"متوسط  –فأكثر" ثم قسم الى ثلاث مستويات قليل "ابن أو ابنان" 

  سنه"  52الى > 12"من  -سنه" 12الى > 32"من  –سنه"  32: >01قسم الى أربع فئات "سن ربة الأسرة–

 سنة فأكثر". 52"

 تعليم  –ط تعليم متوس –تعليم أساسي  -قسم الى خمس فئات "يقرأ ويكتب ربة الاسرة:و لرب المستوى التعلمي

تعليم أساسي(  -)"يقرأ ويكتب مستويات منخفض 3دكتوراة(" ثم قسم الى  –عليا )ماجستير  دراسات –جامعي 

 مرتفع )جامعي او دراسات عليا(. -متوسط )ثانوى او ما يعادله( –

 الى 1222"من  -جنيه" 1222الى > 0222"من  –جنيه"  0222قسم الى ست فئات "اقل من الدخل الشهري

 جنيه فأكثر". 02222-جنيه"  02222الى >  1222"–جنيه "  1222 الى >6222"من  -جنيه " 6222> 

مرتفع  –جنيه(  1222الى > 1222متوسط )من –جنيه( 1222ثم قسم الى ثلاث مستويات منخفض )اقل من 

 ("فأكثرجنيه 1222)

 : الرعاية الذاتية لربة الأسرةثانياً: استبيان 
ة الأسرة للرعاية الذاتية لربات البحثية وفي إطار المفهوم الإجرائي تم اعداد هذا الاستبيان طبقاً للمفاهيم والمصطلح

، ومن خلال الاطلاع على الدراسات السابقة العربية والأجنبية قامت الباحثة بإعداد استبيان يتكون من بمحاورها
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 وذلك (تماعيةرعاية ذاتية اج -رعاية ذاتية عاطفية -رعاية ذاتية جسدية)محاور هي  ثلاث( عبارة مقسم الى 11)

 -كالتالي: 

عناية ربة الأسرة باحتياجات جسدها من أجل تحقيق أو دعم الأداء، وتجنب التدهور  :الرعاية الذاتية الجسدية (0

داخل أنظمة الجسم، ويمكن تحقيق ذلك من خلال الحصول على قسط كافٍ من النوم، والتغذية السليمة المتوازنة 

ة الجيدة، والاهتمام بالتدخلات الصحية الوقائية مثل الفحص الدوري مع والتمارين المستمرة والرعاية الصحي

أقوم ، بعضها إيجابي مثل)ة( عبار05وتكون من ) الطبيب، كفحص الأسنان والعينين والرعاية الصحية العقلية

 -احرص على الذهاب إلى صالة الألعاب الرياضية  - دورية للاطمئنان على صحتي وفحوصات بعمل تحاليل

والشعر( والبعض الأخر سلبي مثل)أتناول الوجبات الجاهزة  رص على استخدام منتجات العناية بالبشرةأح

 أهمل تناول الماء بكميات كافية خلال اليوم( -بصفة مستمرة 

تعاطف ربة الأسرة مع ذاتها كتعاطفها مع الاخرين، والوعي بما يساعدها على  الرعاية الذاتية العاطفية: (0

دة والرفاهية ويعطي معنى لحياتها، وليس المقصود الشعور بالسعادة طوال الوقت، ولكن الشعور بالسعا

الاستجابة العاطفية المناسبة للوضع الذي تمر به دون إخفائها أو تجاهلها أو إنكارها، ، ويمكن تحقيق ذلك من 

تكون من ، وطاقتها السلبية خلال التأمل الذاتي، وممارسة هواياتها المفضلة، والسماح لنفسها بالبكاء لتفريغ

ي على أحفز ذات - أكون متسامحة ولطيفة مع نفسي كما لو كانت صديقا مقربا( عباره، بعضها إيجابي مثل)01)

( والبعض الأخر سلبي اخرج للتنزه واستنشاق هواء نقى - الضحك من خلال تذكر الذكريات المضحكة

 (م مشاعري ولا أسمح لنفسي بالبكاء مطلقا  أكت-إذا لزم الأمر  مثل)أخجل من زيارة طبيب نفسي

واصل تالممارسات تتضمن الأسرة وخارج  تهابحياربة الأسرة بأنها تمتع تعرف  :الاجتماعيةالرعاية الذاتية  (3

والأشخاص المساندين لها والحرص على المشاركة في  وقضاء الوقت مع العائلة والأصدقاء الجيد مع الأخرين

( 05وتكون من )جتماعية وكذلك حرصها على العمل التطوعي ومحاولة إسعاد غيرها الحفلات والمناسبات الا

ي تربطن - أحرص على إجراء مكالمة أو مقابلة يوميا مع شخص مقرب إلى قلبية، بعضها إيجابي مثل)عبار

شاط ناحرص على قضاء الوقت مع الأشخاص الإيجابيين الذين يشعروني بال - بالآخرين علاقات اجتماعية دافئة

أهمل - أهمل علاقاتي الاجتماعية بالأهل والأصدقاء بسبب ضيق الوقت( والبعض الأخر سلبي مثل)والحيوية

 ( مساعدة غيري والاعمال التطوعية

 استراتيجيات إدارة الغضب:ا : استبيان لثثا

 ستراتيجيات إدارةاتم اعداد هذا الاستبيان طبقاً للمفاهيم والمصطلحات البحثية وفي إطار المفهوم الإجرائي 

ون الباحثة بإعداد استبيان تك والأجنبية قامت، ومن خلال الاطلاع على الدراسات السابقة العربية اوأبعادهالغضب 

 -كالتالي: ( وذلك التغافل -تبديد الغضب -التحكم في الذاتأبعاد هي ) ثلاث( عبارة اشتملت على 11) من

 التي تتبعها ربة الاسرة أثناء الغضب للتحكم فيالإيجابية لأساليب مجموعه من ا: الذات فيالتحكم  ةاستراتيجي .0

انفعالاتها وغيظها والاحتفاظ بهدوئها وثباتها النفسي واللفظي والتحكم في أفكارها السلبية والسيطرة على دوافعها 

أتحدث  -أتغلب على مشاعر الغضب) ة، بعضها إيجابي مثل( عبار05المختلفة حيال مواقف الغضب وتكون من )

 أقول شيئا - الشخص الذي أغضبنيضرب أ)مثل ( والبعض الأخر سلبي مع الشخص الذي اغضبني بهدوء

 ( اهدد الشخص الذي يسبب لي الغضب -بغيضا او كلام جارح للشخص الذي اغضبني

تخلص لقيام ربة الاسرة بعمل ما من شأنه أن يجعل مشاعر الغضب تتفرغ وتتلاشى وا تبديد الغضب: ةاستراتيجي .0

من الشحنات الانفعالية السلبية بالطرق المناسبة كأخذ نفس عميق او التحدث الى الاخرين أو ممارسة أنشطة 

ترفيهية كالذهاب الى الرحلات وزيارة الأصدقاء او ممارسة هوايات تكسبها خبرات انفعالية سار ة كالرسم او 

لأطفال او الصراخ او تحطيم الأشياء وتكون من كتابة المشاعر والابتعاد عن طرق التفريغ السلبية كضرب ا
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 القراءةبأتخلص من غضبي  - ر حتى استعيد هدوئيفأتوضأ واصلى واستغة، بعضها إيجابي مثل )( عبار05)

خر ( والبعض الأ اترك الموقف الذي اغضبني وابحث عن شخص يستمع إلى قصتي وينصحني - الكتابة  أو

 (.أحطم أشياء من حولي عنما أغضب - عندما اغضب أقوم بضرب اولادي الصغارسلبي مثل)

قدرة ربة الاسرة على تجاهل الحديث او الموقف الذي يثير غضبها بهدف التقليل من حجم   التغافل: ةاستراتيجي .3

المشكلة واعطائها أهمية محدودة لكي تحافظ على اتزانها الانفعالي وثباتها وذلك بأن تحاول نسيان ما حدث وتخبر 

ن ما حدث غير مهم وألا تفكر كثيرا في ما حدث وتتخيل ردود أفعال كان يمكنها القيام بها للانتقام ممن نفسها أ

أخبر نفسي ان ما ة، بعضها إيجابي مثل )( عبار01وتكون من )، أغضبها والا تستجر تلك المواقف في مخيلتها

( والبعض تي سارت على ما يرامأركز على الأشياء ال -أسامح من أغضبني وأنسى بسهولة - غير مهم حدث

أخطط كيف أنتقم من الشخص الذي  - أجد انه من الصعب التوقف عن التفكير فيما حدثالأخر سلبي مثل )

 (.أغضبني

 حساب صدق وثبات الاستبيان الأدوات:تقنين 

 تم حساب صدق الأدوات بطريقتين :Validity صدق الأدواتأولا  

أدوات البحث قامت الباحثة بعرض الصورة الأولية للاستبيان على عدد من للتأكد من صدق  )أ( صدق المحتوى:

الأساتذة المحكمين أعضاء هيئة التدريس في تخصص إدارة مؤسسات الأسرة والطفولة وتخصص الاقتصاد المنزلي 

صياغة ى البالإضافة ال أجله،أراءهم في انتماء العبارات للاستبيان ومدى مناسبته لما وضع من  بداءلأالتربوي، 

اللغوية، وقد اقترح البعض تعديل صياغة بعض العبارات وتم إجراء التعديلات وفقاً لا راء المحكمين بنسبة اتفاق 

 .ولم تحذف أي عبارة من عبارات الاستبيان للعبارة وبذلك يكون قد خضع لصدق المحتوى %02لا تقل عن 

لي لأدوات البحث عن طريق ايجاد معامل ارتباط : تم حساب صدق الاتساق الداخب( صدق الاتساق الداخلي(

 ( توضح ذلك0( و)0والجداول ) بيرسون بين درجة كل عبارة ومجموع المحور التابعة له
 لاستبيان الرعاية الذاتية بين درجة كل عبارة ومجموع المحور التابعة له(: قيم معامل ارتباط بيرسون 0جدول )

 الرعاية الذاتية الاجتماعية ذاتية العاطفيةالرعاية ال الرعاية الذاتية الجسدية

 الارتباط العبارة  الارتباط العبارة  الارتباط العبارة 

0 2.016* 0 2.016** 0 2.107** 

7 2.532** 7 2.312** 7 2.565** 

5 2.352** 5 2.172** 5 2.111** 

9 2.531** 9 2.001** 9 2.610** 

3 2.572** 3 2.150** 3 2.102** 

8 2.151** 8 2.551** 8 2.173** 

2 -2.000 2 2.255 2 2.521** 

6 2.600** 6 2.071** 6 2.500** 

4 2.522** 4 2.150** 4 2.301** 

01 2.531** 01 2.316** 01 2.601** 

00 2.050* 00 2.553** 00 2.600** 

07 2.136** 07 2.375** 07 2.505** 

05 2.570** 05 2.602** 05 2.531** 

09 2.251 09 2.121** 09 2.501** 

03 2.357** 03 2.112** 03 2.362** 

 

08 2.513** 

 02 2.501** 

06 2.550** 

 1.10** داله عند مستوى معنوية                    1.13*داله عند مستوى معنوية                               
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ه للمحور التابعة ل ةأن جميع عبارات الاستبيان حققت ارتباط دال احصائيا  مع الدرجة الكلي (0يتضح من جدول )

الذاتية الجسدية  ةعايفي محور الر( 01و )( 7( فيما عدا العبارات رقم )2.20( أو )2.25عند مستوى معنوية )

 ( في محور الرعاية الذاتية العاطفية لذلك تم حذفهم من الاستبيان، وأصبح الاستبيان يتكون من7والعبارة رقم )

 ( عبارة مما يوضح ان الاستبيان يتسم بصدق الاتساق الداخلي15)

 استراتيجيات إدارة الغضبلاستبيان  له بين درجة كل عبارة ومجموع المحور التابعة(: قيم معامل ارتباط بيرسون 7جدول )

 التغافل ةاستراتيجي تبديد الغضب ةاستراتيجي التحكم في الذات ةاستراتيجي

 الارتباط العبارة  الارتباط العبارة  الارتباط العبارة 

0 2.012** 0 2.530** 0 2.170** 

7 2.001** 7 2.710** 7 2.556** 

5 2.100** 5 2.721** 5 2.137** 

9 2.521** 9 2.570** 9 2.376** 

3 2.110** 3 2.106** 3 2.000 

8 2.271 8 2.320** 8 2.302** 

2 2.560** 2 2.123** 2 2.130** 

6 2.020 6 2.020** 6 2.101** 

4 2.321** 4 2.731** 4 2.116** 

01 2.302** 01 2.721** 01 2.511** 

00 2.573** 00 720** 00 2.377** 

07 2.110** 07 2.105** 07 2.015** 

05 2.101** 05 2.050* 05 2.561** 

09 2.320** 09 2.127** 09 2.117** 

03 2.600** 03 2.133**  

 1.10** داله عند مستوى معنوية                                1.13*داله عند مستوى معنوية                              

ة له عند التابع للبعد ةأن جميع عبارات الاستبيان حققت ارتباط دال احصائيا  مع الدرجة الكلي (7يتضح من جدول )

د استراتيجية التحكم في الذات، والعبارة ( في بع1و6)رقم  ات( فيما عدا العبار2.20( أو )2.25مستوى معنوية )

من م لذلك تم حذفه بعد استراتيجية التغافل( في 5)( في بعد استراتيجية تبديد الغضب، والعبارة رقم 03رقم )

 .( عبارة مما يوضح ان الاستبيان يتسم بصدق الاتساق الداخلي12) الاستبيان، وأصبح الاستبيان يتكون من

م حساب الصدق البنائي لأدوات البحث عن طريق إيجاد معامل ارتباط بيرسون بين مجموع ت )جـ( الصدق البنائي:

 ( يوضح ذلك:3والجدول )كل محور والمجموع الكلى للاستبيان 

 والدرجة الكلية للاستبيان. /بعد(: قيم معامل ارتباط بيرسون بين درجة كل محور5جدول )

عاية الذاتية
الر

 

 رسونارتباط بي المحاور/ الأبعاد

 **2.150 الرعاية الذاتية الجسدية

 **2.161 الرعاية الذاتية العاطفية

 **2.717 الرعاية الذاتية الاجتماعية

س
ا

ترا

ج
تي

ت 
يا

إدار

غة 
ال

ب
ض

 

 **2.110 التحكم في الذاتاستراتيجية 
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 **2.162 تبديد الغضب استراتيجية

 **2.160 تغافلال استراتيجية

 1.10ية ** داله عند مستوى معنو

( أنه توجد علاقة ارتباطية دالة احصائياً بين درجة كل محور من محاور استبيان 3يتضح من نتائج جدول )

( وجميعها 2.161، 2.717والمجموع الكلي للاستبيان، حيث كانت القيم تتراوح بين) الرعاية الذاتية لربة الأسرة

ى، كما يتضح وجود علاقة ارتباطية دالة احصائياً ( وتعبر عن ارتباط قو2.20قيم دالة عند مستوى معنوية )

 والمجموع الكلي للاستبيان، حيث كانت القيم استراتيجيات إدارة الغضببين درجة كل بعد من أبعاد استبيان 

( وتعبر عن ارتباط متوسط مما يدل 2.20( وجميعها قيم دالة عند مستوى معنوية )2.160، 2.110تتراوح بين)

 .يتسم بدرجة جيدة من صدق الاتساق الداخلي على أن الاستبيان

 : تم حساب ثبات الأدوات بطريقتين Reliability ثانيا  ثبات الأدوات

تتوافر  ربة الأسرة( 32: للتأكد من ثبات الاستبيان تم تطبيقه على عينة استطلاعية مكونة من )اختبار ألفا كرونباخ (أ)

ا كرو نباخ لكل محور على حده وللاستبيان ككل وكانت قيمته فيهم شروط العينة الأساسية، ثم حساب معامل ألف

ياس ما لق ككل وهي قيم مرتفعة تؤكد ثبات الاستبيانإدارة الغضب لاستبيان  2.112ككل وللرعاية الذاتية  2.175

 .وضع من اجله

ق تقسيم العبارات طريكما تم استخدام اختبار التجزئة النصفية لحساب ثبات الاستبيان عن  اختبار التجزئة النصفية: (ب)

ومعادلة جيتمان لحساب الارتباط بين كل  وسيبرمانالى عبارات فردية وعبارات زوجية، ثم استخدم معادلة براون 

ككل مما  إدارة الغضبلاستبيان  2.172ككل والرعاية الذاتية لاستبيان  2.716نصفين من العبارات وكانت قيمتها 

 ( يوضح ذلك1والجدول )لاحيته للتطبيق. يدل على ثبات الاستبيان بمحاوره وص

 ية.باستخدام معامل ألفا والتجزئة النصفاستراتيجيات إدارة الغضب واستبيان الرعاية الذاتية (: معاملات الثبات لاستبيان 9جدول )

عاية الذاتية
الر

 
 

 ألفا كرو نباخ  عدد العبارات المحاور/ الأبعاد
براون -معامل

 وسيبرمان 
 معامل جتمان

 2.662 2.673 2.607 03 الرعاية الذاتية الجسدية

 2.752 2.623 2.750 07 الرعاية الذاتية العاطفية

 2.100 2.100 2.713 05 الرعاية الذاتية الاجتماعية

 2.716 2.716 2.175 15 إجمالي الرعاية الذاتية 

ت إدارة 
جيا
ستراتي

ا

ب
ض
الغ

 

 2.501 2.506 2.705 03 التحكم في الذاتاستراتيجية 

 2.167 2.167 2.717 01 تبديد الغضب استراتيجية

 2.602 2.601 2.651 03 التغافل استراتيجية

 2.167 2.172 2.112 12 إجمالي استراتيجيات إدارة الغضب
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 لاسرربات ا: بعد التأكد من صدق الادوات وثباتها لما وضعت من أجله تم تطبيقها على عينة من  تصحيح الادوات

( للعبارات 0، 0، 3لا( ) –الى حد ما  -وتم تصحيح العبارات على مقياس متصل ثلاثي ) نعم( ، 002) بلغت

درجه والدرجة  15الرعاية الذاتية (  للعبارات السلبية وبذلك تكون الدرجة الصغرى في تقييم 3، 0، 0الايجابية )

درجة والدرجة الكبرى  12 الغضب ةإداراستراتيجيات درجة، بينما الدرجة الصغرى في تقييم  035الكبرى هي 

تويات الى ثلاث مس الغضب ةواستراتيجيات إدار، الرعاية الذاتية، وبذلك أمكن تقسيم درجات استبياني 002هي 

 ( توضح ذلك:6،5مرتفع( والجداول ) –متوسط  –)منخفض 
 

 لذاتية بمحاورهاللرعاية االصغرى والكبرى والمدى وطول الفئة والمستويات  (: القراءات3جدول )

 المحاور
أقل 

 مشاهدة

أعلى 

 مشاهدة
 المدى 

طول 

 الفئة

مستوى 

 منخفض

مستوى 

 متوسط

مستوى 

 مرتفع

 36: 00 01: 00 00: 05 7 00 36 05 الرعاية الذاتية الجسدية

 17: 30 31: 30 32: 03 1 01 17 03 الرعاية الذاتية العاطفية

 15: 12 30: 31 33: 01 6 07 15 01 الرعاية الذاتية الاجتماعية

 005: 027 026: 10 11: 70 01 51 005 70 إجمالي الرعاية الذاتية

نت كا الرعاية الذاتية لربة الأسرة( أن أعلى درجة مشاهده حصلت عليها المبحوثات في إجمالي 5يتضح من جدول )

الاستبيان الى ثلاث وبذلك تم تقسيم درجات  01وطول الفئة  51، والمدى 027درجة، واقل درجة كانت 005

 مرتفع( –متوسط  –مستويات ) منخفض 

 بأبعادها لاستراتيجيات إدارة الغضب( :القراءات الصغرى والكبرى والمدى وطول الفئة والمستويات 8جدول )

 الأبعاد
أقل 

 مشاهدة

أعلى 

 مشاهدة
 المدى 

طول 

 الفئة

المستوى 

 المنخفض

المستوى 

 المتوسط

المستوى 

 المرتفع

 31: 31 33: 01 07: 00 6 07 31 00 التحكم في الذات استراتيجية

 10: 36 35: 00 01: 00 7 02 10 00 تبديد الغضب استراتيجية

 30: 31 33: 00 01: 01 5 05 30 01 تغافلال استراتيجية

 006: 023 020: 11 17: 73 05 13 006 73 الغضب ةإجمالي استراتيجيات إدار

 006كانت  استراتيجيات إدارة الغضبحصلت عليها المبحوثات في إجمالي  ( أن أعلى درجة6يتضح من جدول )

وبذلك تم تقسيم درجات الاستبيان الى ثلاث مستويات  05وطول الفئة 13، والمدى73درجة، واقل درجة كانت

 مرتفع(. –متوسط  –)منخفض 

 
 المعاملات الإحصائية المستخدمة لاستخراج النتائج:

لتحليل البيانات وإجراء المعالجات الإحصائية على متغيرات البحث   SPSS Version 23استخدام برنامج تم

لتكشف عن نوع العلاقة بين هذه المتغيرات، لتحقيق أهداف البحث والتحقق من صحة الفروض تم ترميز البيانات 

 دامها:وفيما يلى الأساليب الإحصائية التى تم استخوتفريغها ومراجعتها لضمان صحة النتائج ودقتها 

 معامل ارتباط بيرسون: للتحقق من صدق الاتساق الداخلي للاستبيان وكذلك للكشف عن العلاقة بين المتغيرات. -

 معامل الفا كرونباخ ومعامل التجزئة النصفية لحساب ثبات الاستبيان. -
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 حساب التكرارات والنسب المئوية والمتوسطات الحسابية لمتغيرات البحث.-

 للكشف عن دلالة الفروق بين المتوسطات.  T testاختبار - 

 Tukeyللكشف عن دلالة الفروق بين المتوسطات وتطبيق اختبار One way Anovaتحليل التباين أحادي الاتجاه -

 لمعرفة دلالة الفروق بين متوسطات الدرجات.

رات المستقلة في لتحديد نسبة مساهمة المتغي Simple Linear Regressionالانحدار الخطي معامل تحليل -

 تفسير التباين الخاص بالمتغير التابع.

 :النتائج ومناقشتها 

 وصف عينة البحث:أولا : 

لغت فيما يلي وصف عينة البحث التي بيشتمل هذا الجزء على وصف عينة البحث وفقاً لخصائصها الديموجرافية، 
 ( ربة اسرة 052)

 (731تغيرات الديموجرافية )ن=(: التوزيع النسبي لعينة البحث وفقا  للم2جدول )

 % العدد الفئه البيان % العدد الفئه البيان

ن
سك
ن ال

مكا
 

عمل ربة  60.0 053 ريف

سرة
لأ
ا

 11.5 000 تعمل 

 55.5 030 لا تعمل  31.1 07 حضر

 011 731 المجموع 011 731 المجموع

ء
لابنا

عدد ا
 16.1 15 قليل )ابن او ابنان(   

سرة
لا
ن ربة ا

س
 

 01.2 72 هسن32>  

 13.6 020 ابناء( 1: 3متوسط )من 
 05.6 61 سنة 35: >32

 02.2 05 كثير )خمسة فأكثر(

 02.1 07 سنة 12: >35 022 731 المجموع

ج
مدة الزوا

 30.6 00 سنوات(02صغيرة )>    
 00.1 30 سنة 15: >12

 10.1 027 سنة( 05: > 02متوسطة )من 

 00.1 57 سنة فأكثر 15 07.6 11 ر(سنة فأكث 05كبيرة )

 022 731 المجموع 011 731 المجموع

ي لربة 
ى التعليم

ستو
الم

سرة
لا
ا

 

 منخفض

 تعليم أساسي( -)يقرا ويكتب 
سرة 1.2 02

لأ
ي ل
هر
ش
خل ال

الد
 

 

 منخفض 

 جنيه(1222)اقل من
87 16.1 

 01.1 60 )ثانوي او ما يعادله( متوسط
: 1222منمتوسط )

 جنيه( 1222>
012 10.1 

 02.1 72 جنيه فأكثر(1222)مرتفع  67.6 060 )تعليم جامعي او الدراسات العليا( مرتفع

 022 731 المجموع 022 731 المجموع
 

 : يتضح أن (7يتضح من جدول )

. حضرياتمن ال %1.31، مقابل %0.60حيث بلغت نسبتهم  ريفياتأكثر من نصف عينة البحث من ال مكان السكن

يتضح  لعدد الأبناءمنهن تعمل. أما بالنسبة  %511.تعمل، مقابل لا منهن  %555.يتضح أنربة الأسرة  عملوعن 
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(، بينما أبناء 3:1منهن لديهن ) %13.6، في حين%16.1بنسبة  ابن او ابنانأن أعلى نسبة من ربات الأسر لديهن 

 سن ربة الأسرة. وعن %02.2نسبتهن كانت أقل نسبة لربات الأسر التي لديهن خمسة أبناء فأكثر حيث بلغت 

من ربات  %05.6سنة(، و32من ربات الاسر عينة البحث كانت أعمارهن )أقل من  %01.2فيتضح من الجدول أن

لربات الأسر التي أعمارهن  %02.1سنة( بينما كانت أقل نسبة 35: > 32الأسر عينة البحث أعمارهن تتراوح بين )

من عينة البحث مدة زواجهن متوسطة  %10.1فتشير النتاج الى أن   دة الزواجمأما بالنسبة الى .سنة( 15:>12)

سنة  05منهن فقط مدة زواجهن ) %07.6سنوات(، و 02منهن مدة زواجهن)أقل من %30.6سنة(، و 05:> 02)

مستوى  منهن ذات %67.6فتشير نتائج الجدول الى أن النسبة الأكبر من عينة البحث  تعليم ربة الأسرةأما فأكثر(  

منهن  %1.2منهن ذات تعليم متوسط )ثانوي او ما يعادله(، بينما  %01.1تعليمي مرتفع )جامعي او فوق جامعي(، 

من عينة البحث  %16.1نجد أن دخل الأسرة فقط ذات مستوى تعليمي منخفض )يقرأ ويكتب أو تعليم أساسي(. وعن 

جنيه(،  1222:> 1222وى دخلهن متوسط )مست %10.1جنيه(،  1222مستوى دخل أسرهن منخفض )أقل من 

 جنيه فأكثر(. 1222فقط مستوى دخلهن مرتفع ) %02.1بينما 

  استبيان الرعاية الذاتية لربة الأسرةالأهمية النسبية لمحاور: 

ة ، فقد تم تحديد أقل درجة وأعلى درجالرعاية الذاتية لربة الأسرةاستبيان بناءً على استجابات ربات الأسر على  

 ةوالأهميكل محور من محاور الاستبيان، ومن ثم تحديد المستويات والنسبة المئوية والمتوسط الحسابي في 

 ( يوضح ذلك: 1محور الجدول ) لكلالنسبية 

عاية الذاتية الر: التوزيع النسبي لعينة البحث والمتوسط الحسابي والانحراف المعياري والأهمية النسبية لمحاور استبيان (6جدول )

 052 ن = ة الأسرةلرب

 المستويات        

 المحاور

 مرتفع متوسط منخفض
المتوسط 

 الحسابي

الوزن 

 النسبي
 الترتيب

 % العدد % العدد % العدد

الرعاية الذاتية 

 الجسدية
 الثاني 72.3 07.10 13.6 020 11.1 000 7.6 00

الرعاية الذاتية 

 العاطفية
 الأول 70.1 36.10 33.0 13 53.6 031 03.0 33

الرعاية الذاتية 

 الاجتماعية
 الثالث 11.11 31.02 10.1 027 31.1 06 01.1 17

  017.15 56.9 48 96.1 071 05.8 59 إجمالي الرعاية الذاتية

 

، الرعاية الذاتية( أن النسبة الأغلب من ربات الاسر عينة البحث لديهن مستوى متوسط من 1يتضح من جدول )    

الرعاية للمستوى المنخفض من  %03.6بينما كانت أقل نسبة 020.23، بمتوسط حسابي%11.2حيث بلغت نسبتهم 

رعاية العينة البحث كانت ربات الاسر لدى محاور الرعاية الذاتية تواجداً . كما يتضح من الجدول أن أكثر الذاتية

، تم أخيرا الرعاية 07.10سابي تليها الرعاية الذاتية الجسدية بمتوسط ح 36.13 بمتوسط حسابي الذاتية العاطفية

التي  Bloomquist,etal (2015)دراسة مع  النتيجةتلك  واختلفت 31.32الذاتية الاجتماعية بمتوسط حسابي 

مع  اختلفت. كما أن الرعاية الذاتية الجسدية هي المجال الأكثر ممارسة يليها المهنية والعاطفية أوضحت نتائجها

أوضحت أن الرعاية الاجتماعية جاءت في المرتبة الأولى ثم الرعاية المهنية في  التي (7177)ريم الشمري دراسة 

المرتبة الثانية، تليها الرعاية العاطفية ثم الروحية، ثم جاءت الرعاية الجسدية في المرتبة الخامسة. واختلفت أيضا 
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الذاتية الاكثر شيوعا هي ان استراتيجيات الرعاية  هااظهرت نتائجالتي  Anna &Pernilla (2005)مع دراسة 

ة كما يتضح أن مستوى الرعاي .الممتعة الأنشطةممارسة الرياضة البدنية ، تليها الدعم الاجتماعي، والاشتراك في 

 .%11الذاتية لدى أفراد عينة البحث كان متوسط بنسبة 

  الغضب:استبيان استراتيجيات إدارة الأهمية النسبية لمحاور 
ة ، فقد تم تحديد أقل درجة وأعلى درجاستبيان استراتيجيات إدارة الغضبات الأسر على بناءً على استجابات رب 

 لكلالنسبية ة والأهميالاستبيان، ومن ثم تحديد المستويات والنسبة المئوية والمتوسط الحسابي  بعد من أبعادفي كل 

 ( يوضح ذلك: 0الجدول ) بعد

إدارة  استبيان استراتيجياتط الحسابي والانحراف المعياري والأهمية النسبية : التوزيع النسبي لعينة البحث والمتوس(4جدول )

 052 ن =الغضب 

 المستويات        

 المحاور

 مرتفع متوسط منخفض
المتوسط 

 الحسابي

الوزن 

 النسبي
 الترتيب

 % العدد % العدد % العدد

ي التحكم فاستراتيجية 

 الذات
 الثالث 10.5 30.70 30.2 12 62.1 050 7.6 00

تبديد  استراتيجية

 الغضب
 الأول 00.0 31.70 16.1 007 00.1 30 2.1 0

 الثاني 17.0 31.23 66.1 066 01.2 72 5.6 01 التغافل استراتيجية

إجمالي استراتيجيات 

 إدارة الغضب
07 9.6 36 75.7 061 27.1 019.39  

 

مرتفع من استخدام نة البحث لديهن مستوى ( أن النسبة الأغلب من ربات الاسر عي0يتضح من جدول )    

 %1.1بينما كانت أقل نسبة 021.51، بمتوسط حسابي%70.2، حيث بلغت نسبتهم استراتيجيات إدارة الغضب

 (7104) أحمد المطيريتلك النتيجة مع دراسة  واتفقت، استخدام استراتيجيات إدارة الغضبمن للمستوى المنخفض 
 . كما يتضح من الجدول أن أكثر استراتيجياتستوى إدارة الغضب لدى أفراد العينةالتي أوضحت نتائجها ارتفاع م

، تليها استراتيجية 31.70بمتوسط حسابيتبديد الغضب استخداماً لدى عينة البحث كانت استراتيجية  إدارة الغضب

تلك النتيجة  تلفختوا 30.70استراتيجية التحكم في الذات بمتوسط حسابي  ا، وأخير31.23التغافل بمتوسط حسابي 

ها ، يليجاءت في المرتبة الأولىالتحكم في الذات مهارة أن نتائجها التي أوضحت  (7177) نجلاء حسن مع دراسة

مخامرة مال كمع دراسة  اختلفت، كما استبيان مهارات إدارة الغضب فيالانفعالي في المرتبة الثانية مهارة التنفيس 
فراد العينة هي مهارة أحت نتائجها أن أكثر مهارات إدارة الغضب لدى التي أوض (7170)وإبراهيم المصري

 بات الأسرركما يتضح من نتائج الجدول أن مستوى إدارة الغضب لدى . التجنب تليها التعبير المباشر عن الغضب

ارة التي كان مستوى إد (7104)ي أحمد المطير دراسة معواتفقت تلك النتيجة  %70عينة البحث مرتفع بنسبة 

ودراسة  Gunduz and et al (2013)بينما اختلفت مع نتائج دراسة  الغضب لدى عينة الدراسة فيها مرتفعًا.

التي أظهرت نتائجهما مستوى متوسط  (7170منى الصوري ومنار يعقوب ) ودراسة (7109القصاص ) موسى

 . من إدارة الغضب لدى أفراد عينة الدراسة
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 روضثانيا : النتائج في ضوء الف

لا توجد علاقة ارتباطية ذات دلالة إحصائية بين الرعاية الذاتية بمحاورها )رعاية  الفرض الأول: ينص على "

 -ضبتبديد الغ -رعاية اجتماعية( واستراتيجيات إدارة الغضب بأبعادها )التحكم في الذات -رعاية نفسية-جسدية

 التغافل( لدى ربات الأسر عينة البحث

بين الرعاية الذاتية بمحاورها )رعاية تم حساب معامل ارتباط بيرسون  إحصائياً رض الأول للتحقق من صحة الف

 -غضبتبديد ال -رعاية اجتماعية( واستراتيجيات إدارة الغضب بأبعادها )التحكم في الذات -رعاية نفسية-جسدية

 .التغافل( لدى ربات الأسر عينة البحث

ن = ) عينة البحث بأبعادها لدىلرعاية الذاتية بمحاورها واستراتيجيات إدارة الغضب امعاملات ارتباط بيرسون بين  (:01جدول )

052) 

 المحاور

الرعاية 

الذاتية 

 الجسدية

الرعاية 

الذاتية 

 العاطفية

الرعاية 

الذاتية 

 جتماعيةالا

الرعاية إجمالي 

 الذاتية

 **2.017 **2.005 **2.017 **2.075 استراتيجية التحكم في الذات

 **2.022 **2.065 *2.013 2.207 تيجية تبديد الغضباسترا

 **2.355 **2.010 **2.370 **2.021 استراتيجية التغافل

إجمالي استراتيجيات إدارة 

 الغضب
2.011** 2.007** 2.332** 2.307** 

 1.13* دالة عند مستوى معنوية                                  1.10** داله عند مستوى معنوية                                         

 أنه: (01يتضح من جدول )

 - استراتيجية التحكم في الذاتالرعاية الذاتية الجسدية وكل من )وجد علاقة ارتباطية موجبة دال احصائياً بين ت 

د مستوى الرعاية ، أي أنه كلما زا2.20عند مستوى معنوية  (إجمالي استراتيجيات إدارة الغضب -استراتيجية التغافل

 الذاتية لدى ربة الأسرة كلما زادت استراتيجيات التحكم في الذات والتغافل وزاد مستوى إدارة الغضب لديها.

 -اتاستراتيجية التحكم في الذالرعاية الذاتية العاطفية وكل من )وجد علاقة ارتباطية موجبة دال احصائياً بين ت 

 2.25، وعند مستوى معنوية 2.20عند مستوى معنوية  (يات إدارة الغضبإجمالي استراتيج -استراتيجية التغافل

مع استراتيجية تبديد الغضب أي أنه كلما زاد مستوى الرعاية العاطفية لدى ربة الأسرة كلما زادت استراتيجيات 

 إدارة الغضب بأبعادها لديها.

 -اتاستراتيجية التحكم في الذتماعية وكل من )الرعاية الذاتية الاجوجد علاقة ارتباطية موجبة دال احصائياً بين ت

، أي 2.20ية عند مستوى معنو (إجمالي استراتيجيات إدارة الغضب -استراتيجية التغافل -استراتيجية تبديد الغضب

 أنه كلما زاد مستوى الرعاية العاطفية لدى ربة الأسرة كلما زادت استراتيجيات إدارة الغضب لديها بأبعادها المختلفة.

حكم في استراتيجية التإجمالي الرعاية الذاتية لربة الاسرة وكل من )وجد علاقة ارتباطية موجبة دال احصائياً بين ت

وى معنوية عند مست (إجمالي استراتيجيات إدارة الغضب -استراتيجية التغافل -استراتيجية تبديد الغضب -الذات

ة الأسرة كلما زادت استراتيجيات إدارة الغضب لديها بأبعادها ، أي أنه كلما زاد مستوى الرعاية الذاتية لدى رب2.20

ممارسات الرعاية الذاتية يؤدى تطبيقها أن Christine  (2011)ما أوضحته دراسة الى  وقد يرجع ذلك، المختلفة
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أن  (7177)الوحيديساره البراغيثي، ومحمود وما أوضحته دراسة   بانتظام الى تقليل مستويات التوتر المرتفعة

تلك النتيجة  تتفقوا .التوتر، واتباع أسلوب حياة صحي، وتحديد أولويات السعادةالرعاية الذاتية تعمل على تخفيف 

علاقة ارتباطية معنوية عكسية ضعيفة عند مستوى التي أوضحت نتائجها وجود  (7177ريم الشمري )مع دراسة 

مع نتائج  اتفقت. كما هنيـة للأخصائي الاجتماعي الطبيالمعنوية بين مستوى الرعاية الذاتية ومستوى الضغوط الم

 غضب.الوالصحة النفسية علاقة ارتباطية سلبية بين التي كشفت عن وجود  Agaoglu & Esen (2014)دراسة 

ذات دلالة إحصائية بين الرعاية الذاتية بمحاورها واستراتيجيات موجبة وجود علاقة ارتباطية  مما سبق يتضح

 رفض الفرض الأول كليا .وبذلك تم  أبعادها لدى ربات الأسر عينة البحثإدارة الغضب ب

لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسط درجات ربات الأسر الريفيات  الفرض الثاني: ينص على "

 والحضريات في كل من الرعاية الذاتية بمحاورها واستراتيجيات إدارة الغضب بأبعادها".

للوقوف على دلالة  Independent-Samples T Test  ض الثاني إحصائياً تم استخدام وللتحقق من صحة الفر

 (:00كما هو موضح في جدول )الفروق بين المتوسطات، 

  
في كل من الرعاية الذاتية بمحاورها الريفيات والحضريات متوسط درجات ربات الأسر دلالة الفروق بين (: 00جدول )

 بعادهاواستراتيجيات إدارة الغضب بأ

 

 المحاور/ الأبعاد

 الريفيات
 035ن =

 الحضريات
 42ن= 

الفرق بين 
 المتوسطات

مستوى  ت
 الدلالة

 الدلالة اتجاه

متوسط 
 حسابي

انحراف 
 معياري

متوسط 
 حسابي

انحراف 
 معياري

عاية الذاتية
الر

 

الرعاية الذاتية 
 الجسدية

07.52 3.010 07.00 1.303 2.021 2.302 
2.607 

 
 غير دال

الرعاية الذاتية 
 العاطفية

36.77 5.171 35.17 5.210 2.025 0.303 
2.002 
 

 غير دال

الرعاية الذاتية 
 الاجتماعية

31.57 1.305 37.60 1.112 2.062 0.602 
2.200 
 

 غير دال

 0.312 0.271 00.560 022.76 00.510 020.11 إجمالي الرعاية الذاتية 
2.060 
 

 
 غير دال

ت إد
جيا
ستراتي

ا
ب
ض
ارة الغ

م التحكاستراتيجية  
 في الذات

30.00 0.160 30.17 3.221 2.500 0.370 
2.070 
 

 غير دال

تبديد  استراتيجية
 الغضب

31.17 0.012 31.11 3.101 2.315 2.051 
2.316 
 

 غير دال

 0.251 2.126 0.001 33.71 0.053 31.20 التغافل استراتيجية
2.003 
 

 غير دال

 إجمالي استراتيجيات
 إدارة الغضب

05.25 7.171 023.71 1.260 0.302 0.320 
2.000 
 

 غير دال

 أنه: (00يتضح من جدول )

 محاورها ب إجمالي الرعاية الذاتيةربات الأسر الريفيات والحضريات في احصائياً بين  هدال فروقوجد لا ت

لا  فالرعاية الذاتية منطقية النتيجةهذه أن  وترى الباحثة(. رعاية اجتماعية -رعاية نفسية-)رعاية جسدية

تحتاج الى مكان إقامة محدد للقيام بها، ولكنها تحتاج الى أن يضع الشخص صحته وسعادته على رأس قائمة 

 فالرعاية الذاتية هي أي نشاط يقوم به الفرد عمدا  من أجل رعاية صحته العقلية والعاطفية والجسدية.مهامه، 

 ضبإجمالي استراتيجيات إدارة الغفي ات الأسر الريفيات والحضريات رباحصائياً بين  هدال فروقوجد لا ت 

ومحمد  قاسم سمورمع دراسة  النتيجة، واتفقت تلك التغافل( -تبديد الغضب -بأبعادها )التحكم في الذات
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وجود فروق في متوسط  مالتي أوضحت نتائجهم عد (7109) موسى القصاص ودراسة( 7119) عواد

 .مكان السكنانفعال الغضب تبعا  ل

ذات دلالة إحصائية بين متوسط درجات ربات الأسر الريفيات والحضريات في  فروقوجود عدم  مما سبق يتضح

 يا  كل الثانيالفرض  قبولوبذلك تم  كل من الرعاية الذاتية بمحاورها واستراتيجيات إدارة الغضب بأبعادها

ئية بين متوسط درجات ربات الأسر العاملات لا توجد فروق ذات دلالة إحصا : ينص على "لثالفرض الثا 

 "وغير العاملات في كل من الرعاية الذاتية بمحاورها واستراتيجيات إدارة الغضب بأبعادها

للوقوف على دلالة  Independent-Samples T Test  إحصائياً تم استخدام  لثوللتحقق من صحة الفرض الثا

 (:00ول )كما هو موضح في جدالفروق بين المتوسطات، 

في كل من الرعاية الذاتية بمحاورها العاملات وغير العاملات متوسط درجات ربات الأسر دلالة الفروق بين (: 07جدول )

 واستراتيجيات إدارة الغضب بأبعادها

 

 المحاور/ الأبعاد

 غير عاملات
 054ن =

 عاملات
 000ن= 

الفرق بين 
 المتوسطات

مستوى  ت
 الدلالة

اتجاه 
 الدلالة

وسط مت
 حسابي

انحراف 
 معياري

متوسط 
 حسابي

انحراف 
 معياري

عاية الذاتية
الر

 

الرعاية الذاتية 
 الجسدية

07.01 3.022 07.76 1.315 -2.603 -0.050 2.011 
 غير دال

الرعاية الذاتية 
 العاطفية

35.03 5.330 37.21 5.060 -0.021 -0.610 
 غير دال 2.020

الرعاية الذاتية 
 الاجتماعية

37.30 1.560 30.32 3.001 -0.010 -3.616 
 العاملات 2.222

إجمالي الرعاية 
 الذاتية 

022.30 00.303 01.2 00.571 -3.720 -0.532 
 العاملات 2.200

ب
ض
ت إدارة الغ

جيا
ستراتي

ا
كم التحاستراتيجية  
 في الذات

30.51 3.011 30.26 0.620 -2.111 -0.312 
 غير دال 2.010

تبديد  استراتيجية
 الغضب

31.07 3.556 30.00 0.101 -0.200 -0.600 
 العاملات 2.227

 2.076- 2.021- 0.053 31.20 0.003 33.00 التغافل استراتيجية
 غير دال 2.713

إجمالي استراتيجيات 
 إدارة الغضب

023.13 1.100 025.11 6.556 -2.601 -0.606 

 
2.200 

 

 
 غير دال

 أنه: (07يتضح من جدول )

 بين ربات الأسر العاملات وغير العاملات في كل من )الرعاية الذاتية  ةاحصائيذات دلالة وق لا توجد فر

 الرعاية الذاتية العاطفية(. -الجسدية

 ربات الأسر العاملات وغير العاملات في كل من )الرعاية الذاتية ذات دلالة احصائية بين  فروقوجد ت

بة ان ر ويعنى ذلك، نت الفروق لصالح ربات الأسر العاملاتإجمالي الرعاية الذاتية(، حيث كا -الاجتماعية

الأسرة العاملة تتمتع بمستوى أعلى من الرعاية الذاتية والرعاية الذاتية الاجتماعية مقارنة بربة الأسرة غير 

ذلك إلي أن عمل ربة الأسرة يساهم بشكل رئيسي في تكوين شخصية المرأة واعتمادها علي وقد يرجع العاملة 

ها في كثير من الأمور وأيضا التفاعل الاجتماعي والتواصل مع الآخرين يجعلها أكثر قدرة علي معرفة ذات

 .حقوقها والترفيه عن نفسها

 ربات الأسر العاملات وغير العاملات في كل من إجمالي استراتيجيات  ذات دلالة احصائية بين فروقوجد لا ت

لة توجد فروق ذات دلابينما  استراتيجية التغافل(. –ي الذات استراتيجية التحكم ف)الغضب وأبعادها إدارة 
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الح ربات كانت الفروق لص و استراتيجية تبديد الغضباحصائية بين ربات الأسر العاملات وغير العاملات في 

ضب استخدام استراتيجية تبديد الغالأسر العاملات، ويعنى ذلك ان ربة الأسرة العاملة تتمتع بمستوى أعلى من 

الى أن ربات الأسر العاملات يكتسبن بعض المهارات والخبرات من بعضهن  وقد يرجع ذلكإدارة غضبها،  في

منى الصوري تلك النتيجة مع دراسة واتفقت البعض من خلال تجاذب أطراف الحديث أثناء ساعات العمل، 
ت الات كانت مهارأن العام التي أظهرت نتائجهمGunduz et al (2013) ودراسة  (7170ومنار يعقوب )

 .إدارة الغضب لديهم أفضل من غير العاملات

العاملات وغير العاملات ذات دلالة إحصائية بين متوسط درجات ربات الأسر  فروقوجود  مما سبق يتضح

روق لصالح وكانت الفالاجتماعية وإجمالي الرعاية الذاتية واستراتيجية تبديد الغضب في كل من الرعاية الذاتية 

 .جزئياَ  لثالثاالفرض  قبولتم  وذلكلأسر العاملات ربات ا

لا يوجد تباين دال إحصائيا  بين متوسط درجات ربات الأسر كل من الرعاية الذاتية  الفرض الرابع: ينص على "

 ".بمحاورها واستراتيجيات إدارة الغضب بأبعادها وفقا لسن ربة الاسرة.

للوقوف على دلالة الفروق بين  One Way Anovaتخدام وللتحقق من صحة الفرض الرابع إحصائياً تم اس

كل من الرعاية الذاتية بمحاورها واستراتيجيات إدارة الغضب متوسطات درجات ربات الأسر عينة البحث في 

، ولتحديد اتجاه الدلالة تم استخدام اختبار توكي للمقارنات المتعددة. كما هو مبين في بأبعادها وفقا لسن ربة الاسرة

 ( 01، 03داول )الج
 

كل من الرعاية الذاتية بمحاورها واستراتيجيات إدارة تحليل التباين أحادي الاتجاه لمتوسط ربات الأسر في  (:05جدول )
 (052)ن= الغضب بأبعادها وفقا لسن ربة الاسرة

المحاور/ الأبعاد         مجموع  مصادر التباين 
 المربعات

درجات 
 الحرية

متوسط 
 المربعات

وى الدلالة مست ف  

 

 الرعاية الذاتية الجسدية
 0.100 05.235 0 52.272 بين المجموعات

2.2007 
 غير دال

عاية الذاتية
الر

 
 

  06.706 017 1011.666 داخل المجموعات

001 1001.736 المجموع    

 الرعاية الذاتية العاطفية

277. بين المجموعات  0 .230 2.220 
2.000 
 غير دال

جموعاتداخل الم  7210.103 017 01.503  

001 7210.022 المجموع    

 الرعاية الذاتية الاجتماعية

 1.320 12.012 0 060.062 بين المجموعات
1.103 
  01.101 017 1610.136 داخل المجموعات 1.10دال عند

001 1100.306 المجموع    

 إجمالي الرعاية الذاتية 
 

 0.277 011.123 0 010.626 بين المجموعات
2.310 
  031.160 017 33000.031 داخل المجموعات غير دال

001 33520.711 المجموع    

 

التحكم في الذاتاستراتيجية   
 3.055 06.100 0 50.010 بين المجموعات

2.211 
ب  1.301 017 0271.020 داخل المجموعات  1.13 دال عند

ض
ت إدارة الغ

جيا
ستراتي

 ا

001 0007.011 المجموع    

 تبديد الغضب استراتيجية
 

 0.676 06.120 0 30.101 بين المجموعات
2.010 
 غير دال

  0.711 017 0107.510 داخل المجموعات

001 0152.122 المجموع    

 التغافل استراتيجية
 

 0.760 05.527 0 30.205 بين المجموعات
2.073 
 غير دال

00061.70 داخل المجموعات  017 1.761  
001 0005.711 المجموع    
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إجمالي استراتيجيات إدارة 
 الغضب

 0.665 056.750 0 303.521 بين المجموعات
2.270 
  51.100 017 01506.500 داخل المجموعات غير دال

001 01112.206 المجموع     

 

       .تبعاً لسن ربة الاسرة لذاتية الاجتماعية واستراتيجية التحكم في الذاتمحور الرعاية ا المتوسطات الحسابية لعينة البحث في (:09جدول )

 ن سن ربة الأسرة
الرعاية الذاتية 
 الاجتماعية

استراتيجية 
 التحكم فى الذات

 57.02 37.16 031 سنة 35أقل من

 30.66 31.11 50 سنة 15: > 35من

 30.21 54.75 57 سنة فأكثر 15

 ما يلي:( 09،05يتضح من جدول )

  لرعاية ا -ةجسديذات دلالة إحصائية بين متوسط درجات ربات الأسر في كل من )الرعاية الذاتية اللا توجد فروق

يم الشمري رتلك النتيجة مع دراسة  واتفقت وفقاً لمتغير سن ربة الأسرة إجمالي الرعاية الذاتية( -عاطفيةالذاتية ال
 ابأبعاده مر على مستوى الرعاية الذاتية الأخصائي الاجتماعيعـدم وجـود تـأثير للع التي أوضحت (7177)

 .(العاطفية-الجسدية)

  تبديد الغضب ةاستراتيجيذات دلالة إحصائية بين متوسط درجات ربات الأسر في كل من )لا توجد فروق- 

النتيجة مع  تلكواتفقت ، وفقاً لمتغير سن ربة الأسرةإجمالي استراتيجيات إدارة الغضب(  -استراتيجية التغافل

يِّدات   Gunduz et al (2013)دراسة  التي أظهرت عدم وجود فروق في درجة مهارات إدارة الغضب لدى السَّ

منى الصوري ومنار يعقوب ، (7177نجلاء حسن ) مع دراسة كل من اختلفت، بينما تغير العمرم تعُزى إلى
 Burneyودراسة ،(7108اش وأخرون)أسماء الدمردودراسة ، (7104أحمد المطيري )ودراسة  (7170)

 سنا . الأكبرافضل لدى كانت مهارات إدارة الغضب التي أوضحت نتائجهم أن   (2006)

 اً لمتغير وفق محور الرعاية الذاتية الاجتماعيةبين متوسط درجات ربات الأسر في  توجد فروق ذات دلالة إحصائية

ولبيان اتجاه ، (2.20الة احصائياً عند مستوى معنوية )د ةقيم ( وهى1.320سن ربة الأسرة حيث بلغت قيم ف )

ربات الاسر ذات  (، وقد وجد أن الاختلافات لصالح01للمقارنات المتعددة جدول ) Tukeyاختبارالدلالة تم تطبيق 

اتية ة الذالرعاي انه كلما تقدمت ربة الاسرة في العمر كانت أكثر بحثاً عن ويعنى ذلك، سنة فأكثر( 15السن الأكبر )

وكانت أكثر ميلا  لقضاء الوقت مع العائلة والأصدقاء وكانت أكثر حرصا  على المشاركة في المناسبات  الاجتماعية

أنه كلما زاد العمر زادت التي أوضحت   Miller, et al(2018)تلك النتيجة مع دراسة  واتفقت الاجتماعية

 .الرعاية الذاتية

 لمتغير سن وفقاً  استراتيجية التحكم في الذاتسط درجات ربات الأسر في توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متو 

ولبيان اتجاه الدلالة (، 2.25)دالة احصائياً عند مستوى معنوية  ةقيموهى ( 3.055)ربة الأسرة حيث بلغت قيم ف 

السن سر ذات ربات الا (، وقد وجد أن الاختلافات لصالح01للمقارنات المتعددة جدول ) Tukeyاختبارتم تطبيق 

 التحكم في الذات تقل قدرتها على انه كلما تقدمت ربة الاسرة في العمر  ويعنى ذلك، سنة( 35ر )أقل منصغالأ

ذلك الى أن المرأة كلما تقدمت في العمر كانت أكثر عرضة لاختلال التوازن الهرموني وقد يرجع  لإدارة غضبها

نجلاء حسن تلك النتيجة مع دراسة  اختلفتو .دارة غضبهامما يسبب لها اعتلال المزاج ونقص القدرة على إ
 .أوضحت أن أفراد العينة الأكبر سنا كانت مهارة التحكم في الذات لديهم أفضل من الأصغر سناً التي  (7177)



 

 

 

 

 

Journal of Specific Education and Technology (Scientific and applied research) - Issued by Faculty of Specific Education -Kafrelsheikh University – 

Egypt (ISSN 2314-7458) (Print)       ، (ISSN 2314-7466) (Online) 

(522) 

 

بعاً ت الاجتماعيةبين متوسط درجات ربات الأسر في الرعاية الذاتية  تباين دال إحصائيا  وجود  مما سبق يتضح

الفرض  قبولم ت ذلكبولصالح السن المنخفض استراتيجية التحكم في الذات فى ولصالح السن الأعلى،  السنلفئات 

 جزئياَ. لرابعا

 

لا يوجد تباين دال إحصائيا  بين متوسط درجات ربات الأسر كل من الرعاية الذاتية  : ينص على "خامسالفرض ال

 ".ا لعدد الأبناءبمحاورها واستراتيجيات إدارة الغضب بأبعادها وفق

للوقوف على دلالة الفروق بين  One Way Anovaإحصائياً تم استخدام  خامسوللتحقق من صحة الفرض ال

كل من الرعاية الذاتية بمحاورها واستراتيجيات إدارة الغضب متوسطات درجات ربات الأسر عينة البحث في 

ستخدام اختبار توكي للمقارنات المتعددة. كما هو مبين في ، ولتحديد اتجاه الدلالة تم العدد الأبناءبأبعادها وفقا 

 ( 06، 05الجداول )
 

كل من الرعاية الذاتية بمحاورها واستراتيجيات إدارة تحليل التباين أحادي الاتجاه لمتوسط ربات الأسر في  (:03جدول )
 (052)ن=لعدد الأبناء الغضب بأبعادها وفقا 

 
 مجموع المربعات لتباينمصادر ا المحاور/ الأبعاد       

درجات 
 الحرية

  مستوى الدلالة ف متوسط المربعات

عاية الذاتية
الر

 
 

الرعاية الذاتية 
 الجسدية

 52.222 5 22.225 بين المجموعات
2.222 

 
2.222 
 غير دال

 22.222 522 2222.222 داخل المجموعات
 010 2222.222 المجموع 

الرعاية الذاتية 
 العاطفية

 52.222 5 22.222 ين المجموعاتب
2.225 

 
2.252  
 غير دال

 52.222 522 2222.222 داخل المجموعات
 010 2225.222 المجموع 

الرعاية الذاتية 
 الاجتماعية

 22.222 5 22.222 بين المجموعات
2.222 

 
2.522 
 غير دال

 22.522 522 2222.222 داخل المجموعات
 010 2222.222 المجموع 

إجمالي الرعاية 
 الذاتية 

 

 225.225 5 222.222 بين المجموعات
2.225 

 
2.522 
 غير دال

 222.222 522 22222.522 داخل المجموعات
 010 22222.222 المجموع 

ب
ض
ت إدارة الغ

جيا
ستراتي

ا
 

التحكم استراتيجية 
 في الذات

 22.222 5 22.522 بين المجموعات
2.225 

 

2.252 
 دال عند
1.13 

 2.222 522 5222.222 داخل المجموعات
 010 5252.222 المجموع 

تبديد  استراتيجية
 الغضب

 

 22.222 5 25.222 بين المجموعات
2.522 

 

2.222 
 دال عند
1.13 

 2.222 522 5222.222 داخل المجموعات
 010 5222.222 المجموع 

 تغافلال استراتيجية
 

 22.222 5 25.222 المجموعاتبين 
2.222 

 

2.222 
 دال عند
1.10 

 2.222 522 5222.222 داخل المجموعات
 010 5222.222 المجموع 

إجمالي استراتيجيات 
 الغضب ةإدار

 522.222 5 225.222 بين المجموعات
2.222 

 

2.222 
 دال عند
1.10 

 22.252 522 22222.222 داخل المجموعات
 010 22222.222 لمجموعا 

 

  لعدد الأبناءوفقا  استراتيجيات إدارة الغضب بأبعادها المتوسطات الحسابية لعينة البحث في (:08جدول )

 ن عدد الأبناء
استراتيجية 
 التحكم فى الذات

 استراتيجية تبديد
 الغضب

استراتيجية 
 التغافل

إجمالي 
استراتيجيات 

 الغضب ةإدار

 013.45 59.53 54.73 57.55 006 ابن او ابنان
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 023.61 31.27 31.30 30.01 020 أبناء 1: 3

 020.11 30.36 31.22 30.50 05 أبناء فأكثر 5

 ( ما يلي:08،03يتضح من جدول )

  لرعاية ا -ةجسديذات دلالة إحصائية بين متوسط درجات ربات الأسر في كل من )الرعاية الذاتية اللا توجد فروق

 .عدد الأبناءوفقاً لمتغير  إجمالي الرعاية الذاتية( -جتماعيةالاالرعاية الذاتية  -عاطفيةالذاتية ال

  استراتيجية التحكم في الذاتبين متوسط درجات ربات الأسر في كل من ) ذات دلالة إحصائيةتوجد فروق- 

حيث ، عدد الأبناء تغيروفقاً لمإجمالي استراتيجيات إدارة الغضب(  -استراتيجية التغافل -تبديد الغضب ةاستراتيجي

على التوالي وجميعها قيم دالة احصائياً عند مستوى معنوية  (1.017، 1.705، 3.053، 3.710بلغت قيم ف )

للمقارنات المتعددة  Tukeyاختبارولبيان اتجاه الدلالة تم تطبيق ( على التوالي، 2.25 ،2.25، 2.20 ،2.20)

إدارة  في استراتيجيات التي لديها ابن واحد او ابنان فقطبات الاسر ر (، وقد وجد أن الاختلافات لصالح06جدول )

ذلك أنه كلما قل عدد الأبناء كلما كانت ربة الأسرة قادرة على إدارة غضبها باستخدام الاستراتيجيات ويعنى   الغضب

في مستوى التي أشارت إلى وجود فروق   Anna &Pernilla (2005)النتيجة مع دراسةتلك  واتفقتيجابية الإ

ى الصوري منتلك النتيجة مع  دراسة  اختلفتو الاكثر الأبناء لصالح وجود الأبناء لمتغير عددإدارة الغضب تبعًا 
عدد الأبناء في جميع المجالات لعدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية يعُزى  أوضحتالتي (7170ومنار يعقوب )

أسماء الدمرداش ودراسة  Burney (2006)  جة مع نتي اختلفت، كما ة لإدارة الغضبوالدرجة الكلي
 الأكبر.افضل لدى السن كانت مهارات إدارة الغضب  التي أوضحت نتائجها أن (7108وأخرون)

قا الرعاية الذاتية بمحاورها وف في بين متوسط درجات ربات الأسر تباين دال إحصائيا   عدم وجود مما سبق يتضح

 بأبعادها استراتيجيات إدارة الغضببين متوسط درجات ربات الأسر في  ل إحصائيا  تباين دالعدد الأبناء، بينما يوجد 

 جزئياَ. خامسالالفرض  قبولتم  وبذلكلصالح العدد الأقل 

لا يوجد تباين دال إحصائيا  بين متوسط درجات ربات الأسر كل من الرعاية الذاتية  : ينص على "سادسالفرض ال

 ".لمدة الزواج لغضب بأبعادها وفقا بمحاورها واستراتيجيات إدارة ا

للوقوف على دلالة الفروق بين  One Way Anovaإحصائياً تم استخدام  سادسوللتحقق من صحة الفرض ال

كل من الرعاية الذاتية بمحاورها واستراتيجيات إدارة الغضب متوسطات درجات ربات الأسر عينة البحث في 

جاه الدلالة تم استخدام اختبار توكي للمقارنات المتعددة. كما هو مبين في ، ولتحديد اتلمدة الزواجبأبعادها وفقا 

 ( 01، 07الجداول )
 

كل من الرعاية الذاتية بمحاورها واستراتيجيات إدارة تحليل التباين أحادي الاتجاه لمتوسط ربات الأسر في  (:02جدول )
 (052)ن=لمدة الزواج الغضب بأبعادها وفقا 
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 مجموع المربعات مصادر التباين الأبعادالمحاور/        

درجات 
 الحرية

  مستوى الدلالة ف متوسط المربعات

عاية الذاتية
الر

 
 

الرعاية الذاتية 
 الجسدية

 1.062 0 06.502 بين المجموعات
2.111 

 

2.605 
 غير دال

 
 06.030 017 1010.006 داخل المجموعات

 010 1001.736 المجموع 

اتية الرعاية الذ
 العاطفية

 0.250 0 1.020 بين المجموعات
2.270 

 

2.030 
 غير دال
 

 01.107 017 7231.701 داخل المجموعات
 010 7210.022 المجموع 

الرعاية الذاتية 
 الإجتماعية

 00.010 0 15.107 بين المجموعات
0.010 

 

2.326 
 غير دال

 
 00.001 017 1765.100 داخل المجموعات

 010 1100.306 المجموع 

إجمالي الرعاية 
 الذاتية 

 

 00.271 0 00.055 بين المجموعات
2.210 

 

2.000 
 غير دال
 

 035.515 017 33170.510 داخل المجموعات
 010 33520.711 المجموع 

ب
ض
ت إدارة الغ

جيا
ستراتي

ا
 

التحكم استراتيجية 
 في الذات

 50.703 0 025.516 بين المجموعات
6.152 

 
2.220 
 1.10دال عند 

 1.015 017 0200.501 داخل المجموعات
 010 0007.011 المجموع 

تبديد  استراتيجية
 الغضب

 

 50.007 0 020.301 بين المجموعات
5.316 

 
2.225 
 1.10دال عند 

 0.526 017 0311.226 داخل المجموعات
 010 0152.122 المجموع 

 التغافل ةاستراتيجي
 

 36.151 0 70.007 بين المجموعات
1.010 

 
2.205 
 1.10دال عند 

 1.501 017 0000.107 داخل المجموعات
 010 0005.711 المجموع 

إجمالي استراتيجيات 
 إدارة الغضب

 106.710 0 133.111 بين المجموعات
7.310 

 
2.220 
 1.110دال عند 

 56.727 017 01226.530 داخل المجموعات
 010 01112.206 المجموع 

 لمدة الزواج وفقا استراتيجيات إدارة الغضب بأبعادها المتوسطات الحسابية لعينة البحث في (:06جدول )

 ن مدة الزواج
استراتيجية 
 التحكم فى الذات

 استراتيجية تبديد
 الغضب

استراتيجية 
 التغافل

إجمالي 
استراتيجيات 
 إدارة الغضب

 013.81 59.74 54.16 57.77 00 سنوات(02ة )> صغير  

 سنة( 05: > 02متوسطة )من 
027 30.06 31.05 31.07 025.00 

 سنة فأكثر( 05كبيرة )
11 32.10 37.31 30.16 022.60 

 ( ما يلي:06،02يتضح من جدول )

  لرعاية ا -ةجسدياتية الذات دلالة إحصائية بين متوسط درجات ربات الأسر في كل من )الرعاية الذلا توجد فروق

 مدة الزواج.وفقاً لمتغير  إجمالي الرعاية الذاتية( -جتماعيةالاالرعاية الذاتية  -عاطفيةالذاتية ال

  استراتيجية التحكم في الذاتذات دلالة إحصائية بين متوسط درجات ربات الأسر في كل من )توجد فروق- 

حيث ، دد الأبناءعوفقاً لمتغير مالي استراتيجيات إدارة الغضب( إج -استراتيجية التغافل -تبديد الغضب ةاستراتيجي

على التوالي وجميعها قيم دالة احصائياً عند مستوى معنوية ( 7.310 ،1.010، 5.316 ،6.152بلغت قيم ف )

(، وقد وجد أن الاختلافات 01للمقارنات المتعددة جدول ) Tukeyاختبارولبيان اتجاه الدلالة تم تطبيق ( 2.20)

ه أن ذلكويعنى  سنوات( في استراتيجيات إدارة الغضب بأبعادها02التي مدة زواجها )أقل من ربات الاسر  لصالح

كلما زادت مدة سنوات الزواج كلما كانت ربة الأسرة أقل قدرة على إدارة غضبها باستخدام الاستراتيجيات الإيجابية 

مع  تلك النتيجة واتفقت راتيجيات إدارة الغضب( إجمالي است -التغافل -تبديد الغضب -التحكم في الذات)

لسنوات الزواج التي أشارت إلى وجود فروق في مستوى إدارة الغضب تبعًا   Anna &Pernilla (2005)دراسة

منى الصوري ومنار يعقوب تلك النتيجة مع  دراسة  اختلفتو سنة فما فوق 05لصالح  ولكن كانت الفروق 
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في جميع المجالات والدرجة  لسنوات الزواجفروق ذات دلالة إحصائية يعُزى  عدم وجودأوضحت التي (7170)

 .ة لإدارة الغضبالكلي

قا فى الرعاية الذاتية بمحاورها وف بين متوسط درجات ربات الأسر عدم وجود تباين دال إحصائيا   مما سبق يتضح

استراتيجيات إدارة الغضب لأسر في بين متوسط درجات ربات ا ، بينما يوجد تباين دال إحصائيا  لمدة الزواج

 جزئياَ. سسادالالفرض  قبولتم  الأقل وبذلك مدة الزواجبأبعادها لصالح 

لا يوجد تباين دال إحصائيا  بين متوسط درجات ربات الأسر كل من الرعاية الذاتية  : ينص على "سابعالفرض ال

 ".دخل الشهري ال ىلمستوبمحاورها واستراتيجيات إدارة الغضب بأبعادها وفقا 

للوقوف على دلالة الفروق بين  One Way Anovaإحصائياً تم استخدام  سابعوللتحقق من صحة الفرض ال

كل من الرعاية الذاتية بمحاورها واستراتيجيات إدارة الغضب متوسطات درجات ربات الأسر عينة البحث في 

تم استخدام اختبار توكي للمقارنات المتعددة. كما هو ، ولتحديد اتجاه الدلالة الدخل الشهري ىوفقا لمستوبأبعادها 

 ( 02، 00مبين في الجداول )
 

كل من الرعاية الذاتية بمحاورها واستراتيجيات إدارة تحليل التباين أحادي الاتجاه لمتوسط ربات الأسر في  (:04جدول )
 (052)ن=الدخل الشهري  ىوفقا لمستوالغضب بأبعادها 

 
 مجموع المربعات مصادر التباين عادالمحاور/ الأب       

درجات 
 الحرية

 مستوى الدلالة ف متوسط المربعات

عاية الذاتية
الر

 
 

الرعاية الذاتية 
 الجسدية

 73.106 0 016.150 بين المجموعات
1.176 

 
2.200 
 1.10دال عند 

 06.121 017 1250.111 داخل المجموعات
 010 1001.736 المجموع 

ذاتية الرعاية ال
 العاطفية

 010.055 0 015.002 بين المجموعات
5.006 

 
2.226 
 1.10دال عند 

 07.356 017 6756.002 داخل المجموعات
 010 7210.022 المجموع 

الرعاية الذاتية 
 الاجتماعية

 006.060 0 053.001 بين المجموعات
6.110 

 
2.220 
 1.110دال عند 

 01.150 017 1557.170 داخل المجموعات
 010 1100.306 المجموع 

إجمالي الرعاية 
 الذاتية 

 

 066.630 0 0033.065 بين المجموعات
7.563 

 
2.220 
 1.110دال عند 

 007.121 017 30561.170 داخل المجموعات
 010 33520.711 المجموع 

ب
ض
ت إدارة الغ

جيا
ستراتي

ا
 

التحكم استراتيجية 
 في الذات

 3.627 0 7.005 لمجموعاتبين ا
2.102 

 
2.657 
 غير دال

 1.513 017 0000.060 داخل المجموعات
 010 0007.011 المجموع 

تبديد  استراتيجية
 الغضب

 

 02.122 0 00.620 بين المجموعات
0.201 

 
2.335 
 غير دال

 0.133 017 0101.700 داخل المجموعات
 010 0152.122 المجموع 

 التغافل استراتيجية
 

 1.153 0 07.726 بين المجموعات
0.221 

 
2.361 
 غير دال

 1.101 017 0071.231 داخل المجموعات
 010 0005.711 المجموع 

إجمالي استراتيجيات 
 إدارة الغضب

 01.310 0 36.761 بين المجموعات
2.327 

 
2.736 
 غير دال

 50.030 017 01123.050 داخل المجموعات
 010 01112.206 المجموع 

 الدخل الشهري ىوفقا لمستو االرعاية الذاتية بمحاوره المتوسطات الحسابية لعينة البحث في (:71جدول )

 ن الدخل الشهري للأسرة
الرعاية الذاتية 

 الجسدية
الرعاية الذاتية 

 عاطفيةال
الرعاية الذاتية 

 جتماعيةالا

إجمالي 
الرعاية 
 الذاتية 

 00.70 37.51 35.16 06.61 006 جنية 1222>  نخفضم
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 2222: >2222متوسط )من
 جنيه(

027 01.00 37.65 30.32 025.01 

 جنيه فأكثر(2222مرتفع )
07 07.00 35.67 36.11 00.06 

 ( ما يلي:71،04يتضح من جدول )

  اية الرع -الذاتية الجسدية)الرعاية ذات دلالة إحصائية بين متوسط درجات ربات الأسر في كل من توجد فروق

بلغت قيم  حيث،  لمستوى الدخل الشهريوفقاً  إجمالي الرعاية الذاتية( -الرعاية الذاتية الاجتماعية-الذاتية العاطفية

( 2.20على التوالي وجميعها قيم دالة احصائياً عند مستوى معنوية ) (7.563، 6.110، 5.006، 1.176ف )

 ، وقد وجد أن الاختلافات لصالح(02للمقارنات المتعددة جدول ) Tukeyاختبارق ولبيان اتجاه الدلالة تم تطبي

تلك  واتفقت الرعاية الذاتية بمحاورهافي  جنيه( 1222:> 1222ذات الدخل الشهري المتوسط ) ربات الاسر 

ائي للأخص ة( التي أوضحت وجود علاقة ارتباطية عكسية بين الرعاية الذاتي7170ريم الشمري) النتيجة مع دراسة

  .الاجتماعي الطبي والراتب الشهري

  استراتيجية التحكم في الذاتذات دلالة إحصائية بين متوسط درجات ربات الأسر في كل من )لا توجد فروق- 

، الدخل الشهري لمستوىوفقاً  إجمالي استراتيجيات إدارة الغضب( -استراتيجية التغافل -تبديد الغضب ةاستراتيجي

 إدارةوالتي أكدت على عدم وجود فروق في  (7119قاسم سمور ومحمد عواده )تيجة مع دراسة وتتفق هذه الن

أن جميع البشر علي اختلاف مستوياتهم المادية يعبرون ب ذلكوتفسر الباحثة الغضب تبعاً لمستوى دخل الأسرة 

م يؤثر على طريقته يؤثر المستوى المادي على طريقة تعبيرهم عن غضبهم، ولكن ما يمكن أنعن غضبهم ولا 

 في التعبير عن غضبهم هو المستوى التعليمي أو الأخلاقي. 

فقاً و فى الرعاية الذاتية بمحاورها بين متوسط درجات ربات الأسر وجود تباين دال إحصائيا   مما سبق يتضح

ات ربات ط درجبين متوس يوجد تباين دال إحصائيا  لا بينما  لصالح فئة الدخل المتوسط، لمستوى الدخل الشهري

 جزئياَ. ابعسالالفرض  قبولتم  وبذلكوفقاً لمستوى الدخل الشهري استراتيجيات إدارة الغضب بأبعادها الأسر في 

 

لا يوجد تباين دال إحصائيا  بين متوسط درجات ربات الأسر كل من الرعاية الذاتية  : ينص على "ثامنالفرض ال

 ". لمستوى تعليم ربة الأسرةدها وفقا بمحاورها واستراتيجيات إدارة الغضب بأبعا

للوقوف على دلالة الفروق بين  One Way Anovaإحصائياً تم استخدام  لثامنوللتحقق من صحة الفرض ا

كل من الرعاية الذاتية بمحاورها واستراتيجيات إدارة الغضب متوسطات درجات ربات الأسر عينة البحث في 

، ولتحديد اتجاه الدلالة تم استخدام اختبار توكي للمقارنات المتعددة. كما هو رةلمستوى تعليم ربة الأسوفقا بأبعادها 

 ( 03، 00، 00مبين في الجداول )
 

كل من الرعاية الذاتية بمحاورها واستراتيجيات إدارة تحليل التباين أحادي الاتجاه لمتوسط ربات الأسر في  (:70جدول )
 (052)ن=سرة لمستوى تعليم ربة الأوفقا الغضب بأبعادها 
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 مجموع المربعات مصادر التباين المحاور/ الأبعاد       

درجات 
 الحرية

 ف متوسط المربعات
مستوى 
  الدلالة

عاية الذاتية
الر

 
 

الرعاية الذاتية 
 الجسدية

 03.016 0 017.103 بين المجموعات
5.716 

 

2.221 
دال عند 
1.10 

 06.031 017 1202.113 داخل المجموعات
 010 1001.736 لمجموعا 

الرعاية الذاتية 
 العاطفية

 00.103 0 001.105 بين المجموعات
3.511 

 

2.200 
دال عند 
1.13 

 07.720 017 6111.275 داخل المجموعات
 010 7210.022 المجموع 

الرعاية الذاتية 
 الاجتماعية

 7.107 0 05.651 بين المجموعات
2.123 

 
2.660 
 غير دال

 00.106 017 1705.710 داخل المجموعات
 010 1100.306 المجموع 

إجمالي الرعاية 
 الذاتية 

 

 115.577 0 100.053 بين المجموعات
3.375 

 

2.236 
دال عند 
1.13 

 030.207 017 30602.500 داخل المجموعات
 010 33520.711 المجموع 

ب
ض
ت إدارة الغ

جيا
ستراتي

ا
 

 التحكم فية استراتيجي
 الذات

 31.230 0 76.277 بين المجموعات
1.510 

 

2.200 
دال عند 
1.10 

 1.321 017 0250.027 داخل المجموعات
 010 0007.011 المجموع 

تبديد  استراتيجية
 الغضب

 

 10.006 0 065.133 بين المجموعات
1.065 

 

2.222 
دال عند 

2.220 
 

 017 0011.567 داخل المجموعات
0.010 

 010 0152.122 المجموع 

 التغافل استراتيجية
 

 00.671 0 30.357 بين المجموعات
0.051 

 
2.027 
 غير دال

 1.732 017 0056.317 داخل المجموعات
 010 0005.711 المجموع 

إجمالي استراتيجيات 
 إدارة الغضب

 310.076 0 763.050 بين المجموعات
6.723 

 

2.220 
ال عند د

2.220 
 017 01276.261 داخل المجموعات

56.011 
 010 01112.206 المجموع

 

 تعليم ربة الأسرة ىوفقا لمستو الرعاية الذاتية بمحاورها المتوسطات الحسابية لعينة البحث في (:77جدول )

 ن مستوى تعليم ربة الأسرة
الرعاية الذاتية 

 الجسدية
الرعاية الذاتية 

 عاطفيةال

إجمالي 
الرعاية 
 الذاتية 

 منخفض
 تعليم أساسي( -)يقرا ويكتب 

02 07.02 35.35 00.05 

 00.00 35.27 05.03 60 )ثانوي او ما يعادله( متوسط

)تعليم جامعي او الدراسات  مرتفع
 العليا(

060 07.01 37.21 023.33 

 

 تعليم ربة الأسرة ىوفقا لمستو الغضب بأبعادها استراتيجيات إدارة المتوسطات الحسابية لعينة البحث في (:75جدول )

 استراتيجية تبديد الغضب استراتيجية التحكم فى الذات ن مستوى تعليم ربة الأسرة
اجمالى استراتيجيات 

 إدارة الغضب

 منخفض
 تعليم أساسي( -)يقرا ويكتب 

02 32.32 36.02 00.05 

 023.61 31.36 30.31 60 )ثانوي او ما يعادله( متوسط

 025.52 30.05 30.03 060 )تعليم جامعي او الدراسات العليا( مرتفع

 ما يلي:( 75، 77، 70جدول )اليتضح من 
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  رعاية ال -)الرعاية الذاتية الجسديةذات دلالة إحصائية بين متوسط درجات ربات الأسر في كل من توجد فروق

، 3.511، 5.716 حيث بلغت قيم ف )،  يم ربة الأسرةلمستوى تعلوفقاً  إجمالي الرعاية الذاتية( -الذاتية العاطفية

ولبيان على التوالي ( 2.25 -2.25 -2.20على التوالي وجميعها قيم دالة احصائياً عند مستوى معنوية ) (3.375

ربات  ، وقد وجد أن الاختلافات لصالح(00للمقارنات المتعددة جدول ) Tukeyاختباراتجاه الدلالة تم تطبيق 

بة أنه بزيادة المستوى التعليمي لر ويعني ذلك  لمستوى التعليمي المرتفع )جامعي او دراسات عليا(اذات الاسر 

 .الاسرة تزداد رعايتها لذاتها جسديا  وعاطفيا  

  مستوى لوفقاً الاجتماعية الرعاية الذاتية ذات دلالة إحصائية بين متوسط درجات ربات الأسر في توجد فروق لا

 .تعليم ربة الأسرة

 استراتيجية التحكم في الذاتذات دلالة إحصائية بين متوسط درجات ربات الأسر في كل من )وجد فروق ت- 

يث بلغت قيم ح، لمستوى تعليم ربة الأسرةوفقاً إجمالي استراتيجيات إدارة الغضب(  -تبديد الغضب ةاستراتيجي

-2.220-2.20د مستوى معنوية )على التوالي وجميعها قيم دالة احصائياً عن (6.723، 1.065، 1.510ف )

، وقد وجد أن (03للمقارنات المتعددة جدول ) Tukeyاختبارولبيان اتجاه الدلالة تم تطبيق على التوالي ( 2.220

نه بزيادة أ ويعني ذلكذات المستوى التعليمي المرتفع )جامعي او دراسات عليا(  ربات الاسر  الاختلافات لصالح

 تفسر الباحثةو يرتفع مستوى استخدامها لاستراتيجيات إيجابية في إدارة غضبهاسرة المستوى التعليمي لربة الا

المختلفة  الانفعالات حيال المواقف فيت الفرد على التحكم اأن التعليم يرفع من مستوى التفكير وينمى قدرب ذلك

ريسات م يجة مع دراسةهذه النت تفقوت وإدارته بطريقة سليمه هالتحكم في غضب ىقادر علكون يالتي تواجهه و
عزى لأثر المستوى الدراسي في جميع توجود فروق ذات دلالة إحصائية التي أظهرت  (7102) عمر

التي أظهرت أنَّ هناك فروقا في درجة إدارة الغضب ( 7106عبيدات )لمياء  ودراسة إدارة الغضب استراتيجيات

كتو ل ةِ الد  م  التي    Yekta, et al (2011)مع دراسة تتفق كما  راه.تعُزى لمتغي ر المستوى التعليمي لصالح ح 

ع دراسة تلك النتيجة م اختلفت، بينما لديهن أقل المستوى التعليم العالي استثارة الغضب اتأن الأمهات ذوأكدت 

لمستوى لعدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية تعُزى التي أوضحت  (7170منى الصوري ومنار يعقوب )

عدم وجود التي أوضحت  (7102حسن سلامة )دراسة ، كما اختلفت مع رات إدارة الغضبعلى مها التعليمي

 .فروق في درجة فاعلية إدارة الغضب تعزى للمؤهل العلمي

  توى تعليم لمسوفقاً  استراتيجية التغافلذات دلالة إحصائية بين متوسط درجات ربات الأسر في لا توجد فروق

 .ربة الأسرة

اعدا م الرعاية الذاتية بمحاورها في بين متوسط درجات ربات الأسر باين دال إحصائيا  وجود ت مما سبق يتضح

تباين دال إحصائيا  بين متوسط درجات ربات الأسر  ووجودوفقاً لمستوى تعليم ربة الأسرة، الرعاية الاجتماعية 

تم  وبذلك ى تعليم ربة الأسرة،وفقاً لمستوالتغافل  ةاستراتيجيات إدارة الغضب بأبعادها فيما عدا استراتيجي في

 جزئياَ. ثامنالالفرض  رفض

عاية ر -)رعاية ذاتية جسديةتختلف نسبة مشاركة متغيرات البحث المستقلة لا  : ينص على "تاسعالفرض ال

تفسير نسب التباين الخاص بالمتغير التابع  إجمالي الرعاية الذاتية( في -رعاية ذاتية اجتماعية -ذاتية عاطفية

 ".اتيجيات إدارة الغضب( تبعا  لأوزان معاملات الانحدار ودرجة الارتباط.)إستر

للوقوف على أكثر  Stepwise Multiple Regressionوللتحقق من صحة الفرض الثامن إحصائياً تم استخدام 

داري تم التحقق حالمتغيرات المستقلة مساهمة في تفسير نسبة التباين في المتغير التابع، ولإجراء اختبار التحليل الان

 من شرط الخطية في بيانات الدراسة واعتدالية توزيع البيانات وكانت النتائج كالتالي: 
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 أن التكراري المدرج يوضح( 2) شكل

 يعياً طب تتوزع البيانات
 تتجمع قىاالبو أن يوضح( 0) شكل

 تتوزع البيانات أن يؤكد وهذا الخط حول
 .الطبيعي التوزيع حسب

 مالقي مع البواقى انتشار يمثل( 2) شكل
 نمط وجود عدم يتضحا ومنه المتوقعة
 شرط مع يتسق وهذا للبواقى معين

 الخطية
 

تحقق شرط الخطية في كما يتضح عشوائية انتشار البواقي وعدم أخذها لنمط محدد، ( 3، 0، 0يتضح من الأشكال )

 اجراء اختبار تحليل الانحدار. بيانات الدراسة، واعتدالية توزيع عينة الدراسة وكلها شروط 
 

استراتيجيات إدارة الغضب لدى ربة  اجمالي التحليل الانحدارى التدريجى المتعدد لدور الرعاية الذاتية بمحاورها في تحقيق (:79جدول )

 الأسرة

المتغير 

 التابع
 المتغيرات المستقلة

معامل 

الارتباط 

R 

 

معامل 

 التحديد

R2 

 

 Fقيمة 

 

مستوى 

 الدلالة

 

عامل م

الانحدار 

B 

 

 Tقيمة 
مستوى 

 الدلالة

ي 
جمال

إ
ت 
جيا
ستراتي

ا
إدارة
 

ب 
ض
الغ

 

 1.111 3.307 1.361 1.111 51.526 1.014 1.551 الرعاية الذاتية الاجتماعية

 1.112 7.208 1.789 1.111 04.784 1.053 1.582 الرعاية الذاتية العاطفية

والمتغيرات المفسرة، تم استخدام نموذج  لغضب لدي ربة الأسرةاستراتيجيات إدارة امن أجل معرفة العلاقة بين 

 -الرعاية الذاتية العاطفية -الرعاية الذاتية الجسدية( والذي اعتبرت فيه )01جدول ) لمتعدد التدريجيالانحدار ا

كمتغير  بلغضاستراتيجيات إدارة اكمتغيرات مستقلة ومتغير ( إجمالي الرعاية الذاتية -الرعاية الذاتية الاجتماعية

 (الرعاية الذاتية الاجتماعية والرعاية الذاتية العاطفيةتابع. أظهرت نتائج الجدول أن الانحدار معنوي في كل من )

ية الرعاية الذاتقيم دالة إحصائياً، كما توضح النتائج أن  وهي( على التوالي 00.060-32.371حيث بلغت قيمة ف )

حيث  سرة،إدارة الغضب لدى ربة الأفي تفسير نسبة التباين في استراتيجيات العامل الاكثر تأثيراً  العاطفية هي

من التباين الكلي في  %03فسر ت الرعاية الذاتية العاطفيةأن  مما يعنىR2 (2.035 )بلغت قيمة معامل التحديد 

 ة واستراتيجياتالرعاية الذاتية العاطفيالتي توضح العلاقة بين  B. كما جاءت قيمة استراتيجيات إدارة الغضب

. والدلالة المرتبطة بها Tحيث يمكن استنتاج ذلك من قيمة  ( ذات دلالة إحصائية2.061بقيمة )إدارة الغضب 

قدار بم إدارة الغضبوحدة تحسنت استراتيجيات  بمقدارت الرعاية الذاتية العاطفية ويعني ذلك أنه كلما زاد 
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عند  %02.0في المرتبة الثانية حيث بلغت نسبة مشاركته  عيةت الرعاية الذاتية الاجتما( وحدة. وجاء 2.061)

ختبار وفقاً لنتائج ا لم تظهر الرعاية الجسدية تأثيراً في استراتيجيات إدارة الغضب بينما .(2.20مستوى دلالة )

 الانحدار المتعدد التدريجي.

غير التابع لتباين الخاص بالمتنسبة مشاركة متغيرات البحث المستقلة في تفسير نسب ا اختلافمما سبق يتضح 

رعاية الذاتية ال العاطفية تليها)إستراتيجيات إدارة الغضب( حيث كانت أكثر المتغيرات تأثيرا هي الرعاية الذاتية 

الاجتماعية، بينما لم تظهر الرعاية الجسدية تأثيراً في استراتيجيات إدارة الغضب تبعاً لأوزان معاملات الانحدار 

 .التاسع جزئيا  تم رفض الفرض  ك"وبذلط. الارتباودرجة 

 ملخص لأهم نتائج البحث:
أكثر محاور الرعاية الذاتية وجودا لدى ربات الأسر عينة البحث هي الرعاية العاطفية ثم الرعاية الجسدية  .0

 وأخيرا الرعاية الاجتماعية.

استراتيجية م ث ،الغضببديد أكثر استراتيجيات إدارة الغضب لدى ربات الأسر عينة البحث هي استراتيجية ت .0

 ثم استراتيجية التحكم في الذات.،التغافل 

( بين الرعاية الذاتية بمحاورها 2.20توجد علاقة ارتباطية موجبة ذات دلالة إحصائية عند مستوى معنوية ) .3

 واستراتيجيات إدارة الغضب بأبعادها لدى ربات الأسر عينة البحث.

بين متوسط درجات ربات الأسر الريفيات والحضريات في كل من لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية   .1

 الرعاية الذاتية بمحاورها واستراتيجيات إدارة الغضب بأبعادها.

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسط درجات ربات الأسر العاملات وغير العاملات في كل من  .5

تراتيجية تبديد الغضب وكانت الفروق لصالح ربات الرعاية الذاتية الاجتماعية وإجمالي الرعاية الذاتية واس

 الأسر العاملات.

يوجد تباين دال إحصائيا  بين متوسط درجات ربات الأسر في الرعاية الذاتية الاجتماعية تبعاً لفئات السن  .6

 لصالح السن الأعلى، وفى استراتيجية التحكم في الذات لصالح السن المنخفض.

بين متوسط درجات ربات الأسر في الرعاية الذاتية بمحاورها وفقا لعدد  عدم وجود تباين دال إحصائيا   .7

الأبناء، بينما يوجد تباين دال إحصائيا  بين متوسط درجات ربات الأسر في استراتيجيات إدارة الغضب بأبعادها 

 لصالح العدد الأقل.

دخل بمحاورها وفقاً لمستوى ال وجود تباين دال إحصائيا  بين متوسط درجات ربات الأسر فى الرعاية الذاتية .1

الشهري لصالح فئة الدخل المتوسط، بينما لا يوجد تباين دال إحصائيا  بين متوسط درجات ربات الأسر في 

 استراتيجيات إدارة الغضب بأبعادها وفقاً لمستوى الدخل الشهري.

حاورها ماعدا الرعاية وجود تباين دال إحصائيا  بين متوسط درجات ربات الأسر في الرعاية الذاتية بم .0

الاجتماعية وفقاً لمستوى تعليم ربة الأسرة، ووجود تباين دال إحصائيا  بين متوسط درجات ربات الأسر في 

 استراتيجيات إدارة الغضب بأبعادها فيما عدا استراتيجية التغافل وفقاً لمستوى تعليم ربة الأسرة.

تراتيجيات سير نسب التباين الخاص بالمتغير التابع )إستختلف نسبة مشاركة متغيرات البحث المستقلة في تف .02

حيث كانت أكثر المتغيرات تأثيرا هي الرعاية الذاتية العاطفية تليها الرعاية الذاتية الاجتماعية، إدارة الغضب( 

 ةتبعاً لأوزان معاملات الانحدار ودرجبينما لم تظهر الرعاية الجسدية تأثيراً في استراتيجيات إدارة الغضب 

 الارتباط."
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 في ضوء نتائج الدراسة توصي الباحثة بالآتي: توصيات الدراسة:

توعية ربات الأسر عن طريق إعداد برامج إرشادية تقدم عن طريق وسائل الإعلام المختلفة وخاصة  .0

، طفيةالعاواحتياجات الصحة الجسدية والعقلية  أنشطة الرعاية الذاتية التي تلبيب، والانترنتالإعلام المرئي 

  .أنه وسط صخب وضجيج الحياة المعاصرة، يمكن أن ينسى البعض الاهتمام بأنفسهم إذ

ابية باستراتيجيات إيج ضرورة أن تتكاتف جهود الأسرة ومؤسسات المجتمع المدني في إعداد أجيال تتمتع .7

 لإدارة غضبها.

 ذاتية لما لذلك من أثر فيجلسات يوميه واسبوعية في الرعاية الضرورة تطبيق الى إرشاد ربات الأسر  .5

 وإمكانية مواجهتها. الغضب والضغوط الاسريةتخفيف حدة 

الرعاية الذاتية هي خطوة ضرورية وأساسية ولا تحتاج لإنفاق مادي كما يعتقد  بأن ربات الأسرتوعية   .9

 روتين للعناية الذاتية.لديها أن تصبح عادة ومن الضروري أن يكون ، ولابد البعض

بكيفية التحكم بالمشاعر والانفعالات والعواطف من خلال الندوات وبصفة خاصة ربات الأسر  توعية المرأة .3

 بالمرأةومحاضرات وورش عمل تقوم بها الهيئات المعنية 

  .اجراء مزيد من الدراسات حول الرعاية الذاتية لفئات أخرى وعلاقتها بمتغيرات أخرى .8

 الغضب لدى ربات الأسر والأمهات.إدارة  تتدريبية لتنمية استراتيجيا عقد دورات .2

 

 عـــــراجـــالم

 أولاً: المراجع العربية:
 031سورة آل عمران أية : القران الكريم .0

 السعودية. – الرحمن جامعة الاميرة نورة بنت عبد -الرياض -للمراهقينالغضب  (: مقياس0200حمزة )محمد أحمد  .0

ى القيادات الأكاديمية في جامعة الكويت وعلاقتها بسلبيات اتخاذ مستوى إدارة الغضب لد :(0200احمد مربيد المطيري ) .3

 .الأردن - الإدارة التربوية جامعة آل البيت -رسالة ماجستير غير منشورة -القرار

لدى  الاجتماعي(: إدارة الغضب وعلاقته بالذكاء 0206نور محمد جلال ) -فاطمة الزهراء عبد الواحدوأسماء طه الدمرداش  .1

  00( مجلد 1ع ) - ة حلوانعجام مجلة -عة الجامطلبة 

جلة م -(: سلوكيات الرعاية الذاتية وعلاقتها بتوعية الحياة لدى مرضى السكري من النوع الثاني0200)البشير إيمان رمضان  .5
 3العدد -01المجلد  -رابطة الأخصائيين النفسيين المصرية -سات عربيةادر

 لطلبة معهد علوم وتقنييات النشاطات دراسة ميدانية -النفسية بمتغيرى الجنس والسنقة المرونة لاع (:0207)برقيقة محمد على  .6

 جامعة قاصدى مرباح ورقلة – ةرسالة ماجستير غير منشور –البدنية والرياضية 

ة نويمهارات الرعاية الذاتية في تعزيز الرفاه والصمود النفسي لطلبة الثا :(0200) الوحيدي سارة جميل والبراغيثي محمود  .7

 .كلية التربية قمينس - 9مجلة المنارة العلمية ع -العامة في قطاع غزة

المكتب التنفيذي لمجلس وزراء  - الرياض -تفسير المصطلحاتمعجم جودة الرعاية الصحية:  :(٧٠٠٢توفيق أحمد خوجة ) .1

 الصحة لدول مجلس التعاون لدول الخليج العربية.

 الرياض  -ترجمة مكتبة جرير -1ط – بسط الخطوات للتعامل مع الإحباط والتهديدأ –إدارة الغضب (: 0221جيل لندنفيلد ) .0

( درجة فاعلية إدارة الغضب لدى مديري المدارس الثانوية وعلاقتها بمستوى الأداء الوظيفي للمعلمين في 0207حسن سلامة ) .02

 ردن.الأ - أصول تربية الجامعة الهاشمية -رسالة ماجستير غير منشورة-محافظة الزرقاء

 مكتبة اليمامة للطباعة والاستنساخ. -بغداد  - 0ط  -( الانفعالات نموها وادارتها0202راهية العديلي ) .00

 دار الوفاء -الإسكندرية -(0)ط -سيكولوجية الغضب(: 0200) رشاد موسى و نيللي العمروسي .00

 مجلة التربية الخاصة –الإعاقة الفكرية (: فعالية برنامج سلوكي في إدارة الغضب للمراهقين ذوي 0203رضا محمد الاشرم ) .03

 .بجامعة الزقازيق

 دار المشرق. - ( ترجمة محمد هند بيروت0)ط -(. فن إدارة الغضب0200روبرت تمبلر ) .01
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(: إدارة الغضب وعلاقته بالشعور بالأمن النفسي 0200رويدة حسن كامل حسن وجمال شفيق أحمد وهدى جمال محمد السيد ) .05

 -كلية الدراسات العليا للطفولة-جامعة عين شمس  -مجلة دراسات الطفولة –البات المرحلة الثانوية لدى عينة من طلبة وط

 .07العدد -05المجلد 

(: الرعاية الذاتية وعلاقتها بالضغوط المهنية لدى الأخصائي الاجتماعي الطبي في مدينة 0200محمد الشمري )ريم بشير  .06

لية العلوم ك – رسالة ماجستير –الحكومية التابعة لوزارة الصحة في مدينة الرياض مستشفيات دراسة ميدانية على ال -الرياض

 الإنسانية والاجتماعية.

(: الأنماط القيادية وعلاقتها بأساليب إدارة الخلافات التنظيمية في قوة الطوارئ الخاصة بمنظمة 0200(زايد بن فهد العيبانى  .07

 .السعودية-الرياض  -جامعة نايف العربية للعلوم الأمنية -ياكلية الدراسات العل -رسالة ماجستير-الرياض

من الأستاذات العاملات  نةيعلى ع ةيدانيدراسة م -الأسرية تعدد أدوار المرأة وعلاقته بالمشكلات(: 0206زينب بن جعفومة ) .01

عاشور  نايجامعة ز -والاجتماعية الإنسانيةالعلوم  ةكلي -رسالة ماجستير –بجامعة الجلفة  والإنسانة الاجتماعيةالعلوم  ةيبكل

 .الجلفة

(: مهارات رعاية الذات كمتنبئات بالإحساس العميق لدى الأطفال ذوى 0200سحر حسن إبراهيم ومحمد شوقي عبد المنعم ) .00

 -1المجلد -كلية علوم ذوي الاحتياجات الخاصة -جامعة بني سويف –مجلة علوم ذوي الاحتياجات الخاصة  -اضطراب التوحد

 1دالعد

تقبل وتسامح الوالدين وتنمية مهارات رعاية الذات لدى الطفل ذي إضطراب التوحد ( : 0206)سهى بدوى محمد منصور .02

 .ديسمبر – 0ج  - 11العدد  -مجلة الإرشاد النفسي - ))دراسة تحليلية ميدانية

غضب لدى معلمى المرحلة المتوسطة (: سمة ما وراء المزاج وعلاقتها بإستراتيجيات إدارة ال0200سوزان بنت صدقة بسيوني ) .00

 .جامعة سوهاج -كلية التربية  - المجلة التربوية -بمكة المكرمة 

 دار جهينة للنشر والتوزيع -عمان -( 0)ط -إدارة الغضب: (0220) شواقفة هيلس .00

اتية لطالبات ( برنامج لتنمية مهارات إدارة الغضب لخفض التوتر الناتج عن الضغوط الحي0203صالحة يونس بوشعراية ) .03

 كلية البنات. -جامعة عين شمس -رسالة دكتوراه غير منشورة -الجامعة 

سلوكى فى تنمية مهارات إدارة الغضب لدى أمهات  فعالية برنامج إرشادى(: 0207عادل محمد ودعاء خطاب وإنجي عزيز) .01

 350: 300 -00ع -وم الإعاقة التأهيلكلية عل –جامعة الزقازيق  – مجلة التربية الخاصة –المراهقين ذوى متلازمة داون 

(. أثر برنامج علاج معرفي سلوكي في تخفيض الغضب وتحسين استراتيجيات 0201عثمان الخوالدة وعبد الكريم جرادات ) .05

 316-305 -جامعة مؤتة  0المجلد -00العدد -مؤتة للأبحاث وللدراسات سلسة العلوم الإنسانية-التعامل معه 

(: الغضب كحالة وسمة لدى عينة من طالبات جامعة اليرموك وعلاقته ببعض 0221مصطفى عواد )قاسم محمد سمورو محمد  .06

  071: 013 -5العدد -مجلة العلوم التربوية بجامعة قطر -المتغيرات

(: استراتيجيات إدارة الغضب وسبل تعزيزها من وجهة نظر طلبة كلية التربية بجامعة 0200كمال مخامرة وإبراهيم المصري ) .07

  0العدد  – 03المجلد  -جامعة الجلفة - مجلة دراسات وأبحاث-خليل ال

( مهارات مدير المدرسة في إدارة الغضب من وجهة نظر المديرين في مديريات التربية في محافظة 0201لمياء عبيدات ) .01

 .05العدد  -0المجلد  -مجلة جامعة القدس المفتوحة للأبحاث والدراسات النفسية والتربوية -إربد

(: ممارسة برنامج تدريبي سلوكي في خدمة الفرد لتنمية الرعاية الذاتية المهنية للأخصائيين 0201مايسة جمال أحمد فرغلي ) .00

 الجمعية المصرية للأخصائيين الاجتماعيين. -مجلة الخدمة الاجتماعية -الاجتماعيين في المجال المدرسي 

 .الجمهورية اليمنية -صنعاء –دار الكتب  –الطبعة الثالثة  –لمي مناهج البحث الع(: 0200)المحمودي محمد سرحان علي  .32

 .عمان -دار الميسرة للنشر والتوزيع -أصول علم النفس(: 0205محمد شحاته ربيع) .30

(: التسامح وعلاقته بإدارة 0200الرازق أمطيرو عواطف إبراهيم أحمد شوكت و ماجي وليم يوسف ) مرضية امطير عبد .30

 .0الجزء  – 6العدد -كلية البنات للآداب والعلوم والتربية - مجلة بحوث جامعة عين شمس -عةالغضب لدى طلاب الجام

 المكتب العربى للنشر. -القاهرة-(: سيكولوجية الغضب والأفكار اللاعقلانية  0207مروة أحمد مندى ) .33

 -لدى عينة من طلبة جامعة حيفا(: الكفاءة الاجتماعية وعلاقتها بالغضب واستراتيجيات التعامل 0207مريسات يوسف عمر) .31

 الأردن.-كلية التربية  -جامعة اليرموك - رسالة ماجستير
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(: مهارات إدارة الغضب وعلاقتها بالتوافق الزواجي لدى الزوجات 0200الصوري ومنار سعيد يعقوب ) رعبد القادمنى  .35

 الأردن. -عمان –م التربوية والنفسة كلية العلو -جامعة عمان العربية -رسالة ماجستير -العاملات في ظل الأزمات 

 –(: الأفكار اللاعقلانية وانفعال الغضب لدى أفراد الشرطة في ضوء بعض المتغيرات 0201موسى زهير حسن القصاص ) .36

 فلسطين. –غزة -الجامعة الإسلامية  –كلية التربية  –رسالة ماجستير 

المجلة المصرية للدراسات  -ته بمهاراتهم لإدارة الغضبالأمن الفكري للشباب وعلاق (:0200نجلاء محمد منجود حسن ) .37

 كلية التربية النوعية -جامعة عين شمس  -المتخصصة

 الدار الوطنية الجديدة ودار الخيال. -الكويت -جوديت كرافيتز – التنفس أسلوب حياة جديد(: 0200نورة الشهيل ) .31

 -ي في إدارة الغضب لدى عينة من أمهات الأطفال المعاقين عقلياً (: فاعلية برنامج تدريب0205وسام عبد المحسن زكي إبراهيم ) .30

 كلية التربية جامعة بنها. – رسالة ماجستيرغير منشورة
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Abstract: 
 

he aim of the current research is to study the relationship between self-care and 

anger management strategies among heads of household. The research tools were 

the general family data form, the self-care questionnaire for the head of the 

household, and the anger management strategies questionnaire. The research sample 

consisted of (250) heads of a household with specific characteristics (1) Egyptian. (2) 

Married, (2) Evaluated in a family structure, (3) Has one or more children, (5) Belongs 

to different social and economic levels. The sample was taken in a purposive manner 

according to specific characteristics. The research used the descriptive analytical 

method, and among the most important results of the research: The most common 

axes of self-care among the heads of families in the research sample are emotional care, 

then physical care, and finally social care. The most common anger management 

strategies among the heads of household in the research sample are the strategy of 

dissipating anger, then the strategy of ignoring, then the strategy of self-control. The 

results showed that there is a positive correlation with statistical significance at a 

significant level (0.01) between self-care in its dimensions and anger management 

strategies in its dimensions among the heads of households in the research sample. The 

most important recommendations of the research: Educating heads of household by 

preparing guidance programs presented through various media, especially visual media 

and the Internet, about self-care activities that meet the needs of physical, mental, and 

emotional health, as amid the hustle and bustle of contemporary life, some may forget 

to take care of themselves. It is necessary to implement daily and weekly self-care 

sessions because of the impact this has on alleviating anger and family pressures and 

the possibility of confronting them. 
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