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 المتمركزعلى الإرشاد على قائم إرشادي برنامج فاعلية
 درجة تخفيض في البيولوجية الراجعة والتغذية العميل
 الذات مفهوم وتحسين ،كسمة والقلق النفسي الضغط

 المعلمين من عينة لدى
  

  

  العاسمي الدكتور رياض

  كلية التربية

  جامعة دمشق

  ملخصال
 Rogers"روجرز"وعات المواجهة وفق نظرية يهدف البحث إلى التحقق من فاعلية مجم

 والتغذيـة الراجعـة البيولوجيـة       Relaxationبمصاحبة تدريبات الاسترخاء العضلي      
في خفض حدة الضغوط النفـسية      ) ضغط الدم ودقات القلب   (للمؤشرات الفيزيولوجية   

  عينـة  وقد تكونـت  . معلمي المرحلة الإعدادية والثانوية   الناشئة عن مهنة التعليم لدى      
معلماً ومعلمة يعانون من الضغوط النفسية تم اختيارهم مـن أصـل            ) 32( من   البحث

من الدارسين في دبلوم التأهيل المهني بكلية التربية ـ جامعة دمـشق، حيـث    ) 350(
تلقـوا البرنـامج    ) 16=ن  ( :قسموا إلى مجموعتين متكافئتين، المجموعة التجريبيـة      

وقـد اسـتخدمت    ). 16=ن: (والمجموعة الضابطة  ،الإرشادي الجماعي غير الموجه   
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 مقياس الضغوط النفسية للمعلمين مـن إعـداد الباحـث،         : مجموعة من الأدوات منها   
، ومقياس مفهوم الذات، إضافة إلى جهاز ضـغط الـدم ودقـات    )سمة(ومقياس القلق   

 ) 12(تكون البرنامج الإرشادي من     . القلب الالكتروني لقياس المؤشرات الفيزيولوجية    
 إضافة إلى جلسة قياس قبلي ،وجلسة قياس بعدي وجلسة قياس متابعة            ،جلسة إرشادية 

) 60ــ  45(، وقد تراوحت مدة الجلسة بين  بعد شهرين من انتهاء البرنامج الإرشادي     
أظهـرت نتـائج    . دقيقة، وكانت الفترة الفاصلة بين جلسة وأخرى سبعة أيام تقريبـاً          

 وتحـسين   ،يض حدة الضغوط النفسية والقلق كـسمة      الدراسة فاعلية البرنامج في تخف    
ضغط ( وانخفاض في المؤشرات الفيزيولوجية المصاحبة للضغط النفسي         ،مفهوم الذات 

لدى أفراد المجموعة التجريبية مقارنة بأفراد المجموعـة        ) الدم و معدل ضربات القلب    
ج الإرشادي فـي  الضابطة بعد انتهاء تطبيق البرنامج الإرشادي، كذلك بقي أثر البرنام       

  . إحداث التحسن في بعض المتغيرات دالاً بعد شهرين من المتابعة
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    :مقدمة
من المواضيع ذات الأهمية الكبيرة في الحيـاة        ) Stress(يعد موضوع الضغط النفسي     

آثـار   له مـن  وذلك لماالماضي، في العقود الأخيرة من القرن المعاصرة، وخصوصاً   
إضافة إلـى تـأثيره علـى إنتـاجيتهم          فراد الشخصية والاجتماعية،   حياة الأ  فيسلبية  

فقد أجريت العديد من الدراسات النظريـة والتجريبيـة بهـدف       . وتحصيلهم الأكاديمي 
تسليط الضوء على الضغوط النفسية التي يعاني منها بعض أفراد المجتمع، وأسـاليب             

 هـانس " :أمثالمن مجال يرى المتخصصون في هذا ال   حيث   .التعامل أو التعايش معها   
والأشـول   ) (Fimian,1986  "فيميان" و )Rutter,1981 ("روتر"و) Selye,1976( "سيلي

)1993 ( العناصر الرئيسة التي تشكل    أن    موقف ضاغط تنحصر فـي مـصادر        أي
الموقف الضاغط  واستجابة الفرد لهذا الموقف، ومن دون هذين العاملين مجتمعين لا             

 .ن مصادر الضغوط بمفردها لا تشكل ضـغوطاً       إضاغطة، حيث   يكون هناك مواقف    
ن كان  إغوط هو الذي يجعلنا نقرر      دور استجابة شخص معين لمواجهة الض     كما أن ص  

أن الهـدف مـن إدارة الـضغوط النفـسية           و .هذا الشخص يعاني من الضغوط أم لا      
لا معنـى مـن     والتعامل معها لا يمكن أن يكون بالقضاء عليها نهائياً؛ فالحياة تصبح ب           

ونحـاول التغلـب    أ ،ة تتشكل معها، أو ضغوطٍ سلبية نستجيب لها       إيجابيدون ضغوط   
  ).35 ـ 15 ، 1993:الأشول( أو التعايش معها  ،عليها

 الكيفية التي يدرك بها الفرد الظروف والمتغيرات المحيطة به تلعب دوراً هاماً             كما أن 
العقل والكيفية التي يتعامل بها الفرد مع فدور ؛    في تشكل الضغوط النفسية عند الأفراد     

  ).1999،127: أبو غزالة(الموقف تنعكس على ردود فعله والآثار المترتبة على ذلك 

 لشكل من أشكال الضغوط النفسية في مراحـل حيـاتهم          أفراد المجتمع بعض  يتعرض  
ات  نتيجة لعوامل مختلفة، كذلك يتعرض العاملون في المهن المختلفـة لـدرج           المختلفة

 نإنه قيـل    إ، حتى   شدتها واستمراريتها  تختلف من حيث     ،متباينة من الضغوط النفسية   
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 م أفرادها أكثـر مـن غيـره       يتعرضإلخ  ...  كالطب والمحاسبة والتعليم     اًهناك مهن 
لمصادر ضغط وآثار مختلفة على المستوى الجسمي والانفعالي والاجتماعي والسلوكي          

 عاجلاً   لديهم اً وأرضية خصبة لتشكل اضطراب نفسي      والتي تمثل عاملاً هام    ،والعقلي
   .أم آجلاً

 مختلفـة   نفـسية طضغول فيها   بعض المعلمين  مهنة التعليم من المهن التي يواجه        دوتع
ا تتطلبه من كفاءات وقدرات ومهارات وتوافق نفـسي فـي           م ل وذلك الشدة والديمومة 

افة إلى وجود أعباء ومطالـب       إض .داخل البيئة المدرسية وخارجها   ،المواقف المختلفة   
على دافعيتهم  وعلاقاتهم    والتي قد تؤثر     ،ومسؤوليات متعددة تلقى على عاتق المعلمين     

   . الصف وخارجهالاجتماعية داخل

ين أكثر تعرضاً للـضغوط      المعلم  أنDunham,1977)(  "دونهام"ذكر  في هذا المجال    و
هم يواجهون مستوى عالياً من الضغوط   كما أنَّ  ،مهنة أخرى  أي    العاملين في  منالنفسية  

%) 79 (أن) 1998( وقد أكد المـشعان      ).(Dunham,1977,29-36 أثناء قيامهم بعملهم  
 عن مهنة ىء قرروا أن المصدر الرئيس للضغوط في حياتهم ناش      عينةمعلماً من أفراد ال   

  ).172ـ 143، 1998: المشعان(التعليم  

وجود مـستويات ذات  )  (Minner,& Lepich,1993  "ليبشوماينر" دراسة كما أظهرت
 المـنهج   وعبء العمـل،  :دلالة عالية من الضغوط لدى المعلمين قد تكون ناجمةعن          

 سـوء العلاقـة مـع       وفر الأدوات والوسائل المساعدة في التعليم،     اعدم تو والدراسي،  
  .)Minner & Lepich ,1993,pp.33-35(الزملاء أو الإدارة 

ت على أعضاء هيئة التدريس في الجامعات النيوزلندية  أنهم          تموأشارت نتائج دراسة    
يعانون من ضغوط نفسية تتعلق بزيادة الشكوى من الأمراض المرتبطـة بالـضغوط             

وعدم دعم البحوث    وتدني الرواتب، والتعامل مع الطلبة،     وزيادة عبء العمل،   النفسية،
 ). 291 ،2001:الشقيرات (



 رياض العاسمي                         2011-الثاني+ الأول  العدد -27المجلد –مجلة جامعة دمشق 

 223 

 مصادر الضغوط النفسية التي يتعرض لها المعلمون تتمثـل   م أه كشفت دراسات كثيرة أن   و
ضعف القـدرة علـى   و عن الذات، السلبيةالتوقعات و صراع الدور،و غموض الدور،    :في

 ،عبء العمل والروتين والشعور بالملل    و افتقاد تأييد الزملاء،  و التأثير في وضع القرارات،   
 والترقيـة، وقلة فـرص التـدريب    ، العمل وعدم القدرة على إنجاز    ،والإدارة غير المناسبة  

العمليـة   فر مـستلزمات  ا تـو  عدم  و وضعف الدخل،   الدعم الاجتماعي  ضافة إلى ضعف  إ
وينجم عن ذلك من معانـاة وتـوتر واضـطرابات انفعاليـة            ،  التدريسية كالتقانات الحديثة  

  .)Fantana, 1989 (،)1993الفرماوي  ( (Stephen ,1984)وفيزيولوجية 

ما يفقده المعلم نتيجة للضغوط النفسية فـي مجـال          ) .Carter,1994" (كارتر"د  دوقد ح 
، والطموح، والثقـة    الرضا الوظيفي فقدان الطاقة، والمتعة، والحماس، و    : العمل مايلي 

  .).Carter,1994,150 (بالنفس

 الباحثون في مجال الإرشاد والعـلاج النفـسي         وفي مواجهة الضغوط النفسية استخدم    
يستند بعضها على خفض التوتر من خلال مواجهة المشكلة          ،يب مختلفة مهارات وأسال 

 الآخر تتعامل مع الجوانب المعرفية المرتبطة بتقييم مصدر         هاموضوع الضغط، وبعض  
، بينما استخدمت أساليب تعديل الأفكار غير       أو تقييم الموارد المتاحة لمواجهته    الضغط  
 فعلـى سـبيل المثـال اسـتخدم    . نفـسي مع الفرد الذي يعاني من الضغط ال      العقلانية  

ثلاثة أساليب للتخفيف من الضغوط ) (Lazarus & Folkman,1988 لازاروس وفولكمان
  الاســترخاءوإعــادة التــصور المعرفــي، و المــشكلات،  حــلُّ:النفــسية وهــي

)Wagenaar and Laforge 1994,26(. اسـتخدم   ا ميكينبوم فقـد أم)"Meichenbaum (
وطبـق   ،"Stress Inoculation Ttraining" صين ضـد الـضغوط  أسلوب تدريبات التح

 والتغذيـة الراجعـة     ،)Relaxation(الاسترخاء العـضلي     )(Roskies,1983 روسكيز
 المشكلات لــ أبـلاي      وأسلوب حلِّ  ،)(Schwartz,1987البيولوجية من قبل شوارتز     

  د الجماعيوأسلوب مجموعات المواجهة والإرشا ،)Appley and Trumbulle(وترومبل 
وهذا الأسلوب الأخيـر إضـافة إلـى تقنيـة           ،(Rogers,1971)زروجر كارل   من قبل 
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البيولوجية، هو الأساس الذي ينطلق منه الباحث       سترخاء العضلي والتغذية الراجعة     الا
الحالي في محاولة منه لتخفيف الضغط النفسي والأعـراض النفـسية والفيزيولوجيـة          

  .ذين يعانون منهالمصاحبة له لدى المعلمين ال

  :مشكلة البحث
 علم النفس والإرشاد النفسي      البحث في  أدبياتمراجعته لبعض   لاحظ الباحث من خلال     

التي  الإرشادية والعلاجية  قلة في البحوث  خاصة، ةفي الوطن العربي عامة وفي سوري     
الذين يعانون منه والناشئة عن مهنـة         مواجهة الضغوط النفسية لدى المعلمين     تناولت
وذلك باستخدام فنيات المواجهة الجماعية وتقنيات الاسـترخاء العـضلي فـي           ،التعليم

 البحوث على الرغم من أن    خفض المؤشرات الفيزيولوجية المصاحبة للضغط النفسي،     
 رأفـت  :، مثل دراسة كـل مـن       الدراسات الوصفية  لم تتجاوز حدود     في هذا المجال  

 ،عبـد المقـصود   هـانم   ،  )1991(ي  ، الفاعور )1993(، السمادوني   )1991(اخوم  ب
وممـا  ،  )2006( ومريم   ، ورجاء )1998( المشعان   ، وعويد )1993(ونحطاحسين  و

ع الباحث أيضاً الاهتمام بهذا الموضوع ما لاحظه أثناء تدريسه لطلبة دبلوم التأهيل         شج
           بـرون  التربوي بجامعة دمشق من مشاعر الضيق والقلق والتوتر النفسي التي كانوا يع

شير محتواها إلى توتر    ي محاضرة من محاضرات الصحة النفسية، والتي        ها في كلِّ  عن
وعدم دافعية في العمل التدريسي الذي يقومون به إضافة إلى معاناتهم من صـعوبات              

 ،في التوافق الاجتماعي والمهني سواء مع الزملاء أو الهيئة الإدارية أو مـع الطلبـة              
 قـدرها   عينـة ستطلاعية التي قام بها الباحث على       وعلى ما أظهرته نتائج الدراسة الا     

، والتي  )2003(طالباً وطالبة من المعلمين الدارسين في دبلوم التأهيل التربوي          ) 115(
تركزت حول مصادر ومظاهر الضغوط النفسية الناجمة عن مهنة التعلـيم، أن نـسبة         

  .التدريسمهنة  سبابها إلىأمنهم يعانون ضغوطاً نفسية تعود ) ٪35(قدرها 

  :يمكن صياغة مشكلة البحث في الآتي ومما سبق،
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غير الموجه بمصاحبة التغذية المرتدة البيولوجية      الإرشاد الجماعي    ما مدى فاعلية   -1
  .  لدى المعلمين؟ض مستوى الضغوط النفسيةيخفتفي 

غير الموجه بمصاحبة التغذية المرتدة البيولوجية      الإرشاد الجماعي    ما مدى فاعلية   -2
  . القلق كسمة لدى المعلمين؟ض مستوى يخفتفي 

غير الموجه بمصاحبة التغذية المرتدة البيولوجية      الإرشاد الجماعي    ما مدى فاعلية   -3
  . تحسين مفهوم الذات لدى المعلمين؟في 

غير الموجه بمصاحبة التغذية المرتدة البيولوجية      الإرشاد الجماعي    ما مدى فاعلية   -4
،كـضربات القلـب    النفسي الفيزيولوجية المصاحبة للضغط   التحكم بالمؤشرات في  

  . لدى المعلمين ؟ وضغط الدم باتجاه الخفض

في تخفيض مستوى الـضغط النفـسي والقلـق         ) إن حدث  (ثبات التحسن ما مدى    -5
 وتحسين مفهوم الذات والمؤشرات الفيزيولوجيـة لـدى المعلمـين الـذين           ،كسمة

فتـرة  (لشهرين من انتهاء تطبيق البرنـامج        التدريبي   خضعوا للبرنامج الإرشادي  
   .؟ )المتابعة

  : هدف البحث
  :يهدف البحث الحالي إلى

تدريبي قائم على الإرشاد المتمركز على العميل بمـصاحبة التغذيـة           برنامج  ـ إعداد   
 ، والمتغيـرات النفـسية    ،الضغوط النفـسية  الراجعة البيولوجية لتخفيض مستوى     

  . لدى المعلمين الذين يعانون منهوالفيزيولوجية المصاحبة له 

 ةط النفـسي  وـ معرفة الأثر الذي يتركه البرنامج  فـي تخفـيض مـستوى الـضغ              
 بعد تطبيـق البرنـامج مباشـرة        له الفيزيولوجية والنفسية المصاحبة     والمؤشرات

  ).القياس البعدي(
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ى ض مستويخفتـ معرفة مقدار التحسن الذي طرأ على أفراد المجموعة التجريبية في          
 وتحسين مفهوم الذات والمؤشرات الفيزيولوجية      ،الضغوط النفسية أو التعايش معها    

مقارنـة بالمجموعـة    ) فترة المتابعـة  ( بعد شهرين من انتهاء البرنامج       المدروسة
  . الضابطة

   :أهمية البحثـ 
 وهـو الـضغوط     لـه،  أهمية الموضوع الذي يتصدى   إلى  أهمية البحث الحالي    ترجع  

ن ضغوط الحياة والانفعالات المتعددة التي يعـاني منهـا          إعلمين حيث   النفسية لدى الم  
اً إنسان اليوم قد أصبحت من أخطر الظواهر التي تهدد حياته، فكلما زادت الحياة تعقيد             

 وإشـباع   ،الاحباط والفشل في تحقيق رغباته    والقلق   تعرض الإنسان لكثير من مواقف    
الوقوع تحت وطأة الضغوط النفسية التي       إلى    في نهاية المطاف   مما يؤدي به   ،حاجاته

وانخفـاض الـروح    ، وعلاقاته الاجتماعية،قد تصل به إلى درجة تهدد صحته النفسية    
  .المعنوية في عمله

 ـ،من أهمية الفئة التي يتعامل البحث معهاكما تنبع أهميته أيضاً    ن ي ألا وهي فئة المعلم
ن كون المعلـم إنـساناً   مهمية لا تأتي ن هذه الأ  إإذ  . الذين هم البناة الحقيقيون للإنسان    

بل من   ،له من حقوق ومصالح فقط     يعمل في مؤسسة اجتماعية فحسب، ولا تأتي عما       
د  تع بالرغم من كونها  فمهنة التعليم   . وإعدادهمالنشء  نوع العمل الذي يؤديه في تربية       

هنـة تتزايـد   إلاّ أنها أيضاً إحدى المهن الضاغطة، بل أصبحت م   من المهن الإنسانية،  
 غموض الدور، العـبء الزائـد       :مثل نتيجة لعوامل كثيرة،   ضغوطها بشكل مستمر،  

 وضـغط   ،عدم المشاركة، وضغط المدرسـة    والإعداد للدور،   وللدور، تناقض الدور،    
 أهـداف  وعلـى العمل، وما قد ينجم عن ذلك من تأثيرات سلبية على المعلم والطالب،  

  .العملية التعليمية

 فاعليـة الإرشـاد النفـسي     تتحد أهمية البحث في إلقاء الضوء علـى       وبناء على ذلك  
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الجماعي بمصاحبة الاسترخاء والتغذية الراجعة البيولوجيـة فـي تخفـيض مـستوى      
 الضغوط النفسية لدى المعلمين وبعض المتغيرات النفسية والفيزيولوجية المصاحبة له،         

 . وضغط الدم ودقات القلب، ومفهوم الذات،لقلق كسمةكا

 الاسـتفادة مـن البرنـامج       كما تظهر أهمية البحث على المستوى التطبيقي من خلال        
التدريبي المقترح في حال ثبوت صلاحيته وجدواه في العديد من الأغـراض البحثيـة             
والتطبيقية على عينات مماثلة، بهدف تخفيض ضغوطهم النفسية الناجمة عـن مهنـة             

   .مصاحبة للضغط النفسي الالفيزيولوجيةوالآثار النفسية والتعليم 

  :ـ  مصطلحات البحث
  Stresses Psychological :ةط النفسيوالضغـ 

إذ يمكن أن تعرف    . يرى كثير من المتخصصين صعوبة في تعريف الضغوط النفسية        
بطرق عديدة باختلاف الخلفية النظرية لصاحب التعريف، كما أن الضغوط النفسية هي            

  . أخرى يصعب قياسهاية ظاهرةأظاهرة نفسية مثلها مثل 

 وجـاء فـي تعريـف       .يعني الضغط النفسي في اللغة العربية القهر والشدة والضيق        و
 في معجم علم النفس المعاصـر بمعنـى الإجهـاد، وهـو             )Stress(مصطلح الضغط   

مصطلح يستخدم للدلالة على نطاق واسع من حالات الإنـسان الناشـئة كـرد فعـل                
  ).303، 1990: ترسون با( لتأثيرات مختلفة بالغة القوة 

مـشاعر الإجهـاد    " معجم علم النفس والطب النفسي الضغوط الانفعالية بأنها       ويعرف  
النفسي وعدم الراحة التي تحدث نتيجة مواجهة مواقف الخطر والتهديد وفقدان الأمـن             
الشخصي، وكذلك الضغوط الناتجة عن صراعات داخلية وإحباطات وفقـدان تقـدير            

  ).2006،8: حسن(الذات والأسى 

عند تعاملـه مـع     (إحساس الفرد بالقلق    بأنه   يالضغط النفس ) 1988(الحسينويعرف  
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في إطار البيئة الاجتماعيـة، بمـا       ) المنبهات الخارجية أو بتأثير عدد من المنبهات الداخلية       
  .)56، 1988:الحسين( فيها من مثيرات تمييزية تحبط هذه القوى، وتزيد من التوتر النفسي

سيلي   هانسف  ويعر Selye )1973(        الضغط النفسي بأنه استجابة الجسم لأية مطالـب
 نتيجة لأية ظروف طارئة مؤلمـة أو        مكانت سبباً أ  أتقع عليه داخلياً أو خارجياً سواء       

   ).Selye,1973(غير سارة 

 ظاهرة إدراكية تحـدث مـن        عبارة عن  الضغط النفسي بأنه  ) 1999(محمد  ويعرف  
لعدم وجود توازن بين مهامه ،وعدم قدرته على ملاحقة تلك المهام           خلال إدراك الفرد    

    ).199 ،1999:محمد (

  الضغط النفسي عبارة عن حالة نفسية تنتاب الفرد نتيجـة لتعرضـه       ويرى الباحث أن 
 ينجم عـن  ما  الشخصي، و  النفسي و  تهدد توازنه ) داخلية أو خارجية   ( ضاغطة لمواقف
توافقـه  التي تعيق   ى الانفعالي والاجتماعي والجسمي      آثار سلبية على المستو     من ذلك

 .السليم في مواقف الحياة المختلفة

 بأنه مجموعة الأحداث الضاغطة التـي       الضغط النفسي لدى المعلمين إجرائياً    ويعرف  
 المرتفعـة  ر عنها بالدرجـة والتي يعبأ ،يتعرض لها المعلم ويدركها على أنها ضاغطة   

الـصحية  ( بأبعاده    مقياس الضغط النفسي   ل الاستجابة على  من خلا التي يحصل عليها    
والنفسية والاجتماعية والتفاعل مع الطلبة والوسائل التعليميـة والدافعيـة والحـوافز            

  .الدراسة الحالية  المستخدم في )والترقيات

  : )Group counselling(الإرشاد الجماعيـ 

ة يحدث فيهـا الاسـترخاء لبنيـة        ه عملي  الإرشاد الجماعي بأنَّ   Rogersف روجرز   ريع
 والدعم والعنايـة    ، والتقبل والاحترام المتبادل    الأمن  من الذات لدى المسترشد في إطار    

  .)Rogers, 1959 (يالانفعال والفهم المتبادل والتنفيس
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بأنهـا مجموعـات   ) Encounter groups( روجرز مجموعات المواجهـة  بينما يعرفِّ
الإنسانية، يتعلم خلالهـا الأعـضاء كيفيـة التفاعـل          للتدريب على مهارات العلاقات     

 فـي    الخاصة لأساليبهموالتواصل مع الآخرين، مما يشعرهم بقدرتهم على فهم أفضل          
 التعامل مع المواقف المختلفـة بكفـاءة وفعاليـة      بغية ووظائفهم في المجموعة،     الحياة

)Rogers, 1971, p.3(.  

  ):Anxiety (ـ  القلق

ناتج عـن    ،حالة من عدم الارتياح أو التوتر الذي لا يعرف سببه         بأنه   رفه روجرز يع 
  .)(Rogers,1959,p204ة للفرد الكلِّيعدم الاتساق بين مفهوم الذات والخبرة 

يقصد بسمة القلق وجود فروق ثابتة نسبياً في القابليـة  ):anxiety –trait (القلق كسمة-
تجابة تجاه المواقف التي يـدركونها      لى اختلافات بين الناس في ميلهم الى الاس       إللقلق و 

تتأثر بـالمواقف بـدرجات     ونسبة القلق   . وذلك بارتفاع في شدة القلق     كمواقف مهددة، 
واقـف  طة الضغوط الجارية التي تكون عادة مصحوبة بمانها تنشط بوس إمتفاوتة حيث   

  ).53 - 38 ، 1993:عثمان(خطرة 

ت المرتفعـة التـي يحـصل عليهـا         جرائياً بأنه الدرجا  إالباحث القلق كسمة    ويعرف  
  .يجيب على اختبار القلق كسمة الذي أعده سبيلبيرجرالمفحوص عندما 

  ):Self- concept( ـ مفهوم الذات

     نها الفرد عن نفسه من خـلال علاقاتـه بـالآخرين           ويعني بشكل عام الفكرة التي يكو
فعاليـة  وتفاعله معهم، بما تتضمن من جوانـب جـسمية واجتماعيـة واخلاقيـة وان             

  .)645، 1987:غنيم(

فه روجرز   ويعر)Rogers,1951("   لتـصورات    التصوري المنظم والمتناسـق الكلُّبأنه
الذات وخصائصها في علاقتها مع الآخرين، ومن تصورات للمظاهر المختلفة للحيـاة            
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  ). (Rogers,1951, 137"المرتبطة بهذه الإدراكات

 :)Relaxation(ـ الاسترخاء العضلي

رة عن أسلوب من أساليب الطب والعلاج النفسي الـذي ابتدعـه جاكبـسون              هو عبا 
Jacobson التوقف شبه الكلمل لكـل الانقباضـات والتقلـصات         ويعنى به   ،  1929 عام

  .العصبية المصاحبة للتوتر النفسي

  ):Biofeedback(ـ التغذية الراجعة البيولوجية 

م الإرادي في عمليـات الجـسد        يتعلم من خلاله الفرد التحك     الذي الأسلوبعبارة عن   
وذلك عـن طريـق      الداخلية مثل معدل ضربات القلب وضغط الدم والتوتر العضلي،        

عرض المعلومات البيولوجية على شاشة عرض بصرية أو سمعية بعد أن تكون قـد              
  الوقـت  الفرد فـي  إلىترجمت إلى إشارات ضوئية أو رقمية، وهذه المعلومات تصل    

. اغير في الوظيفة البيولوجية أو في وقت قريب جداً من حدوثه   الت ه الذي يحدث فيه   نفس
  ).245 ، 1994: كامل(

  :الإطار النظري والدراسات السابقة

 لا شك العمل محور جوهري وحيوي في حياة الإنسان، لأنه المظهر الذي يعطيـة              أن 
وقدراتـه   المكانة ويربطه بالمجتمع، ويجد فرصة كبيرة للتعبير عن ميوله واستعداداته         

وطموحاته الشخصية، ويشبع دوافعه الاجتماعية والنفسية، ويفي باحتياجاتـه الفرديـة           
  .اللازمة لبقائه واستمراره في الحياة

والرضا عن العمل لم يعد في الوقت الحاضر مرتبطاً بالجانب المادي المحسوس فقـط           
 علـى   أغلب الباحثين ويتفق  . كالراتب مثلاً، وإنما تعداه إلى الجوانب المعنوية الأخرى       

الإعـداد  : أن كفاءة المعلم وفاعليته في التدريس تعتمد على دعامتين أساسـيتين همـا         
للمهنة، وتوافر قدر من الخصائص النفسية والاجتماعية للمعلم، لكي يواكـب التربيـة            
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تيـار  خاايـة ب نالمعاصرة التي أوجدتها عوامل متعددة متشابكة أدت إلى ضـرورة الع         
  . كافةه من جوانبه المعرفية والنفسية المتعلقة بالمهنةالمعلم وإعداد

كان للأحسن أو للأسوأ يـسبب لنـا        أتغيير في حياتنا سواء     الويشير الباحثون إلى أن     
 نفسية مع أن الأمر في ظاهره       اًالذي يرتقي قد تواجهه ضغوط     ضغوطاً نفسية؛ فالفرد  

ط النفسية شأنها شأن الظـواهر     فالضغو .مفرح، إلاّ أن الأمر يتطلب الاستعداد والتهيؤ      
يـث  طبيعة الوجود الإنساني، حباط، هي من    حالصراع والا  و النفسية كالقلق والاكتئاب  

  لا تخلـو حياتنـا مـن التـوتر النـاتج عـن الـضغوط التـي يواجههـا الإنـسان          
  ).1989منصور والبيلاوي ، (

 ـ: "عن ذلك بقوله( Selye,1976) "هانس سيلي"وقد عبر  سية الـشديدة  إن الضغوط النف
التي يعاني منها بعض الأفراد هي عرض من أعـراض اخـتلال الـصحة              ) السلبية(

 أيـضاً أسـاس جميـع       يالجسمية، وه وأساس جميع الاضطرابات النفسية     و النفسية،
الأفراد الذين يشعرون بأنهم على مـا يـرام          من  لكثير )ةيجابيالإ(العظيمة  الإنجازات  

القاعدة والأساس لكل آلام      من الناحية السلبية   ا، لكنه عندما يكونون في حالة من التوتر     
                                                   ). Selye,1976,54-63( "هم ومآسيالأفراد

متطلبـات  : استجابة الفرد للضغوط النفـسية مـن خـلال       ) 1976( كما وصف سيلي  
على الفرد، وهذا ما أطلق عليهـا  فيزيولوجية أو نفسية أو انفعالية أو اجتماعية تُفرض      

والتي تـشمل ثـلاث مراحـل     General Adaptation Syndrome "زملة التوافق العام"
ومرحلة الانهيار أو   ،  )Resistance( ومرحلة المقاومة  ،(Alarm)مرحلة التنبيه   : رئيسية
 بها الفرد حال تعرضـه للـضغط النفـسي         باعتبارها مراحل يمر  ،  (Collapse)الانهاك

)Selye,1976,81-82.(  

 هناك انتـشاراً واسـعاً لاسـتخدام        ا ينشر في السنوات الأخيرة يلاحظ أنَ      مالمتتبع ل و
 ن فعالية هذا اللـون  ع في مجالات عديدة، يكشف)Group Therapy"(العلاج الجماعي"
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مثـل عـلاج    ، في التصدي للكثير من الظواهر المرضية وغير المرضية          من العلاج 
على المخـدرات، اضـطرابات الشخـصية، المخـاوف المرضـية،      الخجل، الإدمان  

 ويشير روجرز   .)1994( وعبد الجواد    ،)1999( غرير مثل دراسة  ،والضغوط النفسية 
)Rogers,1951 (            في كتابه العلاج المتمركز على العميل أن نظريته لها وظيفة دفاعيـة

   الذات يـدركها الفـرد    الخبرات التي لا تتفق مع مفهوم      وتكامل وتنظيم للخبرات، وأن
على أنها مهددة للذات التي تؤدي إلى ضغوط نفسية وقلـق وسـوء توافـق نفـسي                 

  ).Rogers,1951,15(واجتماعي 

 والتي قد تصبح   ،ولمواجهة المخاطر التي تحيط بالفرد الذي يعاني من الضغط النفسي         
السوي علـى    وتبعده عن التوافق     ،مشكلة حقيقية تعيق الفرد عن تحقيق أهدافه اليومية       

، يصبح الإرشاد النفسي وسيلة مساعدة هؤلاء      المستوى المهني والشخصي والاجتماعي   
 اسـتخدم   الأفراد على التخلص من مشكلاتهم الانفعالية والتخفيف من حـدتها، لـذلك           

 فقـد اسـتخدموا العـلاج المعرفـي         ،الباحثون طرائق وأساليب لمواجهة هذا الضغط     
  .يلي والعلاج الجماعيوالعلاج السلوكي والعلاج التحل

مجموعـات  (لذي تبنـاه روجـرز فـي كتابـه      اويتمثل أسلوب مجموعات المواجهة     
في وضع المسؤولية في العملية الإرشادية على المسترشد أو المـسترشدين           ) المواجهة

في حال التعامل مع مجموعة من الأفراد أثناء الجلسة الإرشادية، على اعتبار أن لدى              
 ويـسعون إلـى     ، التوافق والنمو نتيجة لما تواجههم من ضغوطات       الأفراد الرغبة في  

  .التخفيف من حدتها وآثارها المتنوعة 

هتم روجرز بالجماعات من خلال العلاج الجماعي الذي مارسـه مـع العمـلاء           اوقد  
حيث انتشر أسلوب العلاج الجماعي أو مجموعات المواجهة        ) 1971(بشكل فعلي عام    

 يقدم مساعدة   " ويصف روجرز هذا اللون من العلاج بأنه       .نبشكل واسع منذ ذلك الحي    
للأفراد والجماعات في مواقف الاضطراب النفسي والصراع والضغوط، وأن لكل فرد           
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  وتعديل سلوكه واتجاهاته نحو الآخـرين      ذاته،قدرات داخلية يمكن استخدامها لمعرفة      
 ذا يحتاج إلـى تواصـل  ، وهيجابيبناء على تغيير مفهومه عن ذاته من السلبي إلى الإ    

 من خلال تهيئة الجو المناسب للتخلص من الـضغوط          ين بين المرشد والمسترشد   فعال
  .)(Rogers, 1971,124 "  الاضطرابات الأخرىوبعضالنفسية 

للـشك فـي إمكانيـة شـفاء         لم يعد هناك مجالٌ   أنه   )Rogers,1971(ويرى روجرز     
 ونقص العلاقات الاجتماعية من     ،ةالمرضى الذين يعانون من اضطرابات نفسية مختلف      

 وبصفة خاصـة مـن   ،)Encounter Groups( المواجهةخلال اشتراكهم في جماعات 
. خلال الخبرات التي يحصل عليها هؤلاء الأفراد نتيجة اشتراكهم في هذه المجموعات           

ة مرحلة أساسية تحـدث أثنـاء تـدريب          وجود خمس عشر   1971" روجرز"وقد بين   
ة، ويصف في كل مرحلة المشاعر والأحاسيس التي تـدفع الفـرد            مجموعات المواجه 

  .) Rogers, 1971,114( لمواجهة الجماعة الإرشادية والمواقف المختلفة

التـوتر  :  ثلاثة أنواع هي حسب رأي روجرز   التوتر الذي ينتاب الكائن الحي     يتضمنو
 Psychological، وعـدم الارتيـاح النفـسي    Physiological Tensionالفيزيولـوجي  

discomfort   والقلق Anxiety   نتيجة لضغوط حاجات الـذات  ينبعث، وأن التوتر النفسي 
مثل الحب والدفء والرعاية والاحترام والتقبل من الأفراد الذين ينظر إليهم على أنهم             

   ).Rogers, 1961, p.27-45(  أهمية في حياتهوذو

لضغوط حاجات الـذات  لفرد نتيجة   انبعاثه لدى ا   التوتر النفسي يتم  أن   "روجرز"ويرى  
الرعاية والاحترام، والتقبل من الأفراد الـذين ينظـر         والدفء والعطف،   و،  مثل الحب 

إليهم على أنهم ذو أهمية في حياته، تماماً مثلما يكون التوتر الفيزيولوجي ناجماً عـن               
فـإن   أما بالنسبة إلى القلق النفسي       .ضغوط حاجات العضوية للطعام وللراحة وللجنس     

روجرز يعتبره أعلى مراتب التوتر، فإن البداية الممهدة لنشأته وظهوره هو التنـاقض             
Incogruence،            وهذا التناقض يشير إلى عدم الانسجام والتناغم بين الذات والخبرة، أو
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وذلـك التنـاقض   . التناقض بين الذات كما يدركها الفرد وبين الخبـرة الواقعيـة لـه         
باك الداخلي والحزن والضيق الناتج عن صراع بـين الواقـع       المصحوب بالقلق والارت  

   ).388، 2، ج1990باترسون (وبين دوافع أو رغبات تحقيق الذات 

وجود تـداخل بـين   )  Lazarous& Folkman,1988 (" وفولكمانلازاروس"فقد لاحظ 
  علاقـة  ثمة نتاجاً للضغط النفسي، إذ أن       انهمفهوم الضغط النفسي والقلق والذي يعتبر     

ــالتين   ــا الح ــي كلت ــة ف ــة متبادل ــذه العلاق ــة، وه ــرد والبيئ ــين الف ــة ب   ثنائي
)Lazarous& Folkman,1988,466-475                           .(  

 أن الشخص القلق الذي يفقد احترامه لذاته أكثر عرضة          في  مع روجرز     "سيلي"ويتفق  
   . )342، 1992:كولز( للذات ةيجابي النظرة الإيللضغط النفسي من الشخص ذ

  إلى)Kyricou &Sutcliff,1987" (كرياكو وسوتكليف"ويشير العديد من الباحثين أمثال 
أن الضغوط النفسية للمعلم تشكل تهديداً لذاته نتيجة لوجود زملـة انفعـالات سـلبية               
كالغضب والقلق والاكتئاب نتيجة لمتطلبات المهنة، مما يعني أن الضغوط تسبب تهديداً    

                ).Chen &Miller,1997,8-23(مينلذات المعل

 التي استخدمت أسلوب مجموعات المواجهة،    ت العديد من البحوث التجريبية      توصلوقد  
 علـى أهميـة الجماعـات       تؤكد إلى مجموعة من النتائج      )1999( مثل دراسة غرير  

  . المعلمينلدىالعلاجية في تخفيف الضغوط النفسية 

 البيولوجيـة   الراجعـة مجال العلاج النفسي إلـى أن التغذيـة         أشار الباحثون في    كما  
)Biofeedback(              بمساعدة تدريبات الاسترخاء العضلي لها أثـر كبيـر فـي خفـض

معدل ضربات  وله كضغط الدم،     التوترات النفسية والأعراض الفيزيولوجية المصاحبة    
ادوني ودراسـة الـسم    ،)1991( كامـل     ودراسة ،)1992 (ربيعدراسة  :  مثل ،القلب

)1994(.  
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 من  أالذي يعد أسلوب الاسترخاء جزءاً لا يتجز      ( وفيما يتعلق بأثر الاسترخاء العضلي    
علـى خفـض    ) الأسلوب العلاجي الحديث الذي يعرف بالتغذية الراجعة البيولوجيـة        

كروكـر  "مستوى الضغط النفسي فقد أجريت العديد من الدراسـات ،منهـا دراسـة              
التي هدفت إلى فحص أثـر برنـامج فـي    ) Crocker& Grozelle,1991" (وجروزيلي

 من طلبـة الجامعـة، حيـث        عينةالاسترخاء في خفض مستوى الضغط النفسي على        
أشارت النتائج إلى أن أسلوب الاسترخاء قد أظهر انخفاضاً دالاً في درجـة الـضغط               

ضلي  أن الاسترخاء الع    إلى )Carter (1994كارتر  أشاركما   .النفسي بعد نهاية التجربة   
يعد أحد الاستراتيجيات التي تساعد الأفراد علـى التعامـل مـع الـضغوط النفـسية                

)Carter,1994,123-150.(  

إلى عدم وجود فـروق دالـة بـين       )Silvestri,1985(كذلك أشارت دراسة سيلفستري     
المجموعة التجريبية التي تدربت على اسـلوب الاسـترخاء العـضلي والمجموعـة             

 توصلوتتفق هذه النتيجة مع ما      . نخفاض مستوى التوتر النفسي   الضابطة فيما يتعلق با   
  ).75ـ 1998،60حداد ودحادحة، ). (Steinmiller,1983" (ستينملر"إليه 

 تباينت وجهات نظر علماء النفس حول مفهوم القلق النفسي تباينـاً شـديداً ،فلقـد              كما
 الذي يصدر عنه القلق،   أن الغريزة الجنسية هي الأساس الأول       ) Freud( "فرويد"اعتبر  

علـى أهميـة العوامـل الاجتماعيـة والثقافيـة         ) Horney" (هورني"في حين ركزت    
  والعلاقات المتبادلـة بـين الفـرد والمجتمـع فـي إظهـار مـشاعر القلـق لديـه                  

  ).1971،178:هول وليندزي (

 حالـة  :إلى نوعين هما) Spielberger,1986(أما سبيلبرجر فقد قسم القلق حسب نظريته      
والتي تشير إلى خبرة انفعالية مؤقتة أو حالة الكائن الإنـساني           ،  )StateAnxiety(لقلق  ا

 والتي تزيد مـن  ،التي يتسم بها داخلياً، وذلك لمشاعر التوتر والخطر المدركة شعورياً      
  نشاط الجهاز العصبي الذاتي، فتظهر علامـات حالـة القلـق، بينمـا سـمة القلـق                
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)Trait Anxiety (تهيؤ أو سمة ثابتة نسبياً في قابلية الإصابة بالقلق التي عني ميل أوفت 
ترجع إلى الاختلافات الموجودة بين الأفراد في استعدادهم للاستجابة للمواقف المدركة            
كمواقف تهديدية بارتفاع القلق، والنظرة إلى العالم المليء بالعديد من المواقف المثيرة             

  ).4ـ 2، 1984، سبيلبرجر وآخرون(ذات التي يشعر بها الفرد كشيء خطر مهدد لل

            وقد أجريت دراسات كثيرة حول علاقة القلق بالظروف الضاغطة المختلفة التي يمـر 
أن درجات حالة القلق ترتفـع لـدى        ) Hodges,1967" (بها الإنسان، حيث وجد هوجز    

الأفراد ذوي سمة القلق العالية مقارنة بالأشخاص ذوي سمة القلق المنخفضة، وذلـك             
لا توجد فروق دالة في حالة القلـق        حين  في مواقف التهديد بالفشل أو تهديد الأنا، في         

لدى الأفراد ذوي سمة القلق المنخفضة والمرتفعة في مواقـف التهديـد بالـصدمة أو            
  ). llen,1970 A 359-355,(التهديد الجسمي 

القلق الذي  وجود تداخل بين مفهوم الضغط النفسي و)Lazarus,1966(ويؤكد لازاروس   
ن هناك علاقة ثنائية بين الفرد والبيئة، وهذه العلاقـة  إيعتبره نتاجاً للضغط النفسي، إذ     
من جانب آخر أن الضغط النفسي نتاج لعمليـة تقيـيم   متبادلة في كلتا الحالتين، ويؤكد    

  ).125 ،2002لازوروس، (  عن غيرهالمواقف المهددة التي يتميز بها الفرد

 .ر يمثل مفهوم الذات أهمية بالغة في فهم الشخـصية لـدى الفـرد      وعلى الجانب الآخ  
والتـصورات   تكوين معرفي مـنظم ومـتعلم للمـدركات الـشعورية،         فمفهوم الذات   

والتقويمات الخاصة بالفرد يبلوره الفرد ويعتبره تعريفاً نفسياً لذاته، ويتكـون مفهـوم             
د من العناصر المختلفة لكينونتـه،  الذات من أفكار الفرد الذاتية المشتقة والمحددة الأبعا      

 الجـسمية،   الكفـاءة و الثقـة بالـذات،   و الكفاءة العقلية، : ويتكون من العناصر التالية   
التكيف الاجتماعي، وينمو مفهـوم الـذات تكوينيـاً للتفاعـل           ووالانسجام أو الخجل،    

  ).254، 1975زهران ،(الاجتماعي جنباً إلى جنب مع الواقع الداخلي للفرد 
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أن مفهوم الذات ثابت إلى حد كبير، ولكـن يمكـن           )  Rogers,1951( "روجرز"ويرى  
تعديله، حيث يرجع سلوك الفرد العادي إلى محاولة تحقيق الذات، وقد يؤدي به ذلـك               
إلى تعديل سلوكه بما يتناسب مع ما يحيط به، فإذا كانت البيئة المحيطـة بـه غيـر                  

  . زداد تمواتية، فإن مشكلات الفرد 

لقد ثبت أن مفهوم الفرد لذاته ذو تأثير كبير علـى          " وليم فيتش   " الصدد يقول    وفي هذا 
كما أنه متعلق بشكل مباشر بحالته الشخصية والعقلية بوجـه        كثير من جوانب سلوكه،   

عام، ويميل أولئك الذين يرون أنفسهم أنهم غير مرغوبين أو سيئين ولا قيمة لهم إلـى        
اب المفهـوم غيـر      كما يميل أصح   .أنفسهم عليها أن يسلكوا وفق الصورة التي يرون       

 وبالتالي يـدفعهم إلـى أن   ،الواقعي إلى التعامل مع الحياة والناس بأساليب غير واقعية     
  ).12، 1985مل ،اوك فرج ،(  أساليب منحرفة يسلكوا

فإن دراسة المعلمين الذين يعانون من الضغوط النفسية تتناول مظاهر أخـرى            ،  وبذلك
  .من بينها مفهوم الفرد عن ذاته  بهذه الضغوط،متنوعة مرتبطة

  :ـ الضغط النفسي وآثاره الفيزيولوجية
التـوتر   وزيادة ضـربات القلـب،    و الفيزيولوجية البدنية كضغط الدم،      المؤشرات تُعد 

أشار فقد   .الضغط النفسي القلق و العضلي من الأعراض المصاحبة للانفعالات وخاصة       
 ضربات القلـب    ل أثر كبير على معد    الانفعاليةأن للحالة   ى   إل )(Vilfred,1984"فيلفريد"

   وشـدته   يـزداد هـذا المعـدل بازديـاد حـدة الـضغط النفـسي              إذوضغط الدم،   
)Vilfred, 1984, pp.203-211(.  

 أن أجهزة   )1991،نقلاً عن عبد الوهاب كامل      () (Mcguian,1979" مك جويان "ويرى  
تكون في حالة نشاط أثناء ممارسة أيـة        .) .التنفس، الدوري، العضلي  (الجسم الداخلية   

ويعني ذلـك أن إدراك الفـرد مثيـرات العـالم           . فعالية نفسية أو حركية أو معرفية       
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 أن تظهر في مختلف المؤشرات الفيزيولوجية     من الخارجي وتمثلها بصورة محددة لابد    
ت التي يمكن تسجيلها، ومن ثم فإن الضغط النفسي يمكن أن يؤدي إلى تقلص العـضلا   

وعلى هذا الأساس فإن التحكم في تحقيق الاسترخاء يـؤدي إلـى            ...والأوعية الدموية 
  ).1991،245: كامل(إزالة التوتر والشعور بالراحة 

إذ  أعمالاً لتوضيح  مفهوم الضغط النفسي وآثاره الفيزيولوجيـة،        ) Selye,1976(وقدم سيلي   
 فيزيولوجيـة عليهـا،     باتاستجالاحظ أن تعرض العضوية للضغوط بشكل متكرر يظهر         

، ويؤكد  )Burn-out( يؤدي إلى الاحتراق النفسي       قد وهي استجابة غير محددة بمصدر، مما     
.  النفـسي  سيلي أن الشخص القلق الذي يفقد احترامـه لذاتـه أكثـر عرضـة للـضغط               

)Selye,1976,54-63 .(   

على وجود علاقة ارتباطية دالة بين ضغط  )(Aivazyan,1988 أكدت نتائج دراسة إيفازيانوقد
  .)Aivazyan, 1988, 139-144( الدم والاضطرابات الانفعالية وخاصة القلق والتوتر النفسي

ويفسر ارتفاع ضغط الدم وزيادة معدل ضربات القلب في الضغط النفسي بأن الـتحكم            
 وعدم التعبير اللفظي والحركي عـن       ،وكبت الغضب والعدوان   ،الزائد في الانفعالات  
 مما يؤثر على إفراز بعض      ، يؤدي إلى جهد على الجهاز العصبي      ،الصراعات الداخلية 

 والتي تؤدي بدورها إلى ازدياد في شـدة المؤشـرات           ، الأدرينالين : مثل ،الهرمونات
يولوجي في تشكل الضغط    وهذا يؤكد على وحدة الجانب الانفعالي والفيز      . الفيزيولوجية

فقد تكـون   : "  إلى هذه الحقيقة بالقول Liwes & Liwesالنفسي، إذ يشير لويس ولويس 
 أو يسبب هذا الاضطراب فـي الجـسم         ،النفس سبباً أساسياً لاضطراب وظيفة الجسم     

ثنـان فـي تفاعـل    لافليس هنا ما هو عقل وما هو جسد، فا    . اضطراباً آخر في النفس   
  .)10، 1975 :لويس(  "مستمر
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  :الدراسات السابقة

  :أولاً ـ الدراسات العربية
دراسة حاولت الكشف عن مستويات     ) 1993(رمضان  محمد  أبو سريع و  رضا  أجرى  

 ومعرفة نوع العلاقة بين الـضغط       ،الضغوط النفسية لدى طلاب الجامعة من الجنسين      
طالباً وطالبة من كليـة     ) 236( من   عينة ال تكونتو .النفسي والتوافق بمجالاته المختلفة   

  .أظهرت النتائج أن نسبة عالية من الطلبة يعانون من ضغط نفسي مرتفع .التربية

 عينـة  جماعي لـدى  برنامج إرشاديلية عبدراسة فا) 1994(عبد الجواد وفاء قامت  و
 .تها التخفيف من حد   بهدف ، المهنية –من المعلمين الذين يعانون من الضغوط النفسية        

 فـي مدينـة     من معلمي المرحلة الإعداديـة    معلماً ومعلمة   ) 120( من   عينة ال نتتكوحيث  
 مجموعات، أربع مجموعات تجريبية، وأربع مجموعـات       نيتقسيمها إلى ثما   تم   إذالقاهرة،  

 أما الأدوات التي استخدمتها الباحثـة       .معلماً ومعلمة ) 15(ضابطة، وضمت كل مجموعة     
 ومقياس الـروح    ،)1989لاوي،  بطلعت منصور، وفيولا الب   ( قائمة الضغوط النفسية     :فهي

 بين القياس القبلي والبعـدي      أظهرت النتائج وجود فروق دالة إحصائياً     . المعنوية للمعلمين 
  .في مقياس الضغوط النفسية لدى كل من الذكور والإناث لصالح القياس البعدي

 من  عينةفسية لدى   بدراسة حول خفض الضغوط الن    ) 1995(سلامة  عبد الرحمن   وقام  
 في مراحل تعليمية مختلفة، وذلك باستخدام برنـامج إرشـاد           يدرسون  الذين المعلمين

 تقسيمهم إلـى مجمـوعتين؛     تم   معلماً ومعلمة، ) 46( من   عينة ال تكونتجماعي، حيث   
أظهرت النتائج فاعليـة    . معلماً ومعلمة ) 24(معلماً ومعلمة، وضابطة    ) 22(تجريبية  
 بعـد   وثبات هذا التحسن   ،لجماعي في خفض الضغوط النفسية القياس البعدي      الإرشاد ا 

  .فترة متابعة استمرت لخمسة أسابيع

فقد قام بدراسة حول فاعلية برنامج تدريبي في خفـض          ) 2006(حسن  عماد أحمد   أما  
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حيث بلغ عدد   .  وأثر ذلك على تحصيلهم الدراسي     ،الضغوط النفسية لدى طلبة الجامعة    
طالبـاً  ) 40(طالباً وطالبة بكلية التربية بأسيوط، اختيـر منهـا          ) 200 ( نةعيأفراد ال 

كمجموعة تجريبية من مرتفعي الضغوط النفسية، وتمثلت الأدوات في مقياس الضغوط       
أوضحت النتائج وجود فروق دالة إحـصائياً فـي       . النفسية، وقائمة مهارات الاستذكار   

  .وط النفسية لصالح التطبيق البعدي التطبيقين القبلي والبعدي في مقياس الضغ

  : الأجنبيةباللغةـ الدراسات ثانياً
دراسة استهدفت التعرف على فاعلية برنامج مهـارات  ) Brawn, 1980(أجرى براون 

 ،المواجهة في خفض مستوى القلق، ومستوى الشعور بالضغوط النفسية لدى المعلمين          
حصلوا على درجـات مرتفعـة علـى         ممن ،معلماً ومعلمة ) 65( من   عينةال تكونتو

 إلى  مواحيث قس  ،سنة) 60 – 21(تراوحت أعمارهم ما بين      مقياس الضغوط النفسية،  
مـن  ) 14(من الإناث، والمجموعة الثانية     ) 26(المجموعة الأولى   : ثلاث مجموعات 

وقـد اسـتخدم    . معلماً ومعلمة ) 25( مكونة من    ، ضابطة :الذكور، والمجموعة الثالثة  
، وقائمـة مـسح   )Kattel and Scheier, 1957(مقياس القلق لـ كاتل وشـير  الباحث 

   ومقياس تنـسي لمفهـوم الـذات   ،)Wolpe Long, 1964(المخاوف لـ ولبي ولونج  
)Self-Concept.(   فقد اشتمل على فنيات الاسترخاء مع التأمل        ،أما البرنامج الإرشادي 

 ،رات الاجتماعية، وتعزيز الـذات    والتدريب على مواجهة القلق، والتدريب على المها      
) 90(، مدة الجلـسة     أسبوعياًساعات  ) 3(ساعة، بواقع   ) 30(واستغرق تنفيذ البرنامج    

لية البرنامج المستخدم في خفـض مـستوى القلـق          اعأظهرت نتائج الدراسة ف    .دقيقة
رتفـاع  اإضافة إلى انخفاض حـدة المخـاوف، و    ،ومستوى الشعور بالضغوط النفسية   

يبيتين الأولـى   التجـر تينة في مفهوم الذات وذلك لصالح المجموع   يجابي والإ التوكيدية،
    .مقارنة مع المجموعة الضابطةوالثانية 

دراسته لخفض الضغوط الناشئة عـن أحـداث         ) Wakefield,1983(وأجرى ويكفيلد   
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حيـث قـسموا إلـى    ،  جامعياًطالباً) 68(الحياة والأعراض الفزيولوجية المرافقة لدى  
مجموعات،؛ مجموعة تلقت تدريبات خفض الضغوط باستخدام فنية الاسترخاء ،          ثلاث  

أشارت النتـائج عـدم     . والثانية تلقت أسلوب تعديل الأفكار، والثالثة مجموعة ضابطة       
وجود فروق دالة بين المجموعتين التجريبيتين الأولى والثانية في خفـض الأعـراض          

ن كلا المجموعتين قد حدث لديها      أ  من مبالرغ ،الفزيولوجية المصاحبة للضغط النفسي   
ُالنفسية والفزيولوجية في تلك الأعراضدالُُ  انخفاض .  

 في التوافقإلى بيان مدى فاعلية سلوكيات ) Lopi , 1983(في حين هدفت دراسة  لوبي
ثـلاث  : من أربع مجموعات  عينةال تكونت إذتخفيف الضغوط النفسية لدى المعلمات،   

 معلمة، واسـتخدمت ) 14(ية، ومجموعة ضابطة، قوام كل مجموعة       مجموعات تجريب 
، واسـتبيان الاسـتجابة     ) سمة –حالة  ( قائمة استبيان القلق     : الأدوات التالية  عينةمع ال 

 تـم   الـذي )Coping Behaviors(التوافق برنامج سلوكيات إضافة إلىللضغوط النفسية 
تدريب المجموعة الأولى على فنيات     م   ت  المجموعة التجريبية، بحيث   أفراد تطبيقه على 

 وتدريب المجموعة الثانية على طرق الاسترخاء، وتدريب المجموعة      ،)الدعم(المساندة  
شارت النتائج إلى فاعلية طرق الاسترخاء العضلي       أ. الثالثة على المساندة والاسترخاء   

ي تعرضـت   أن المجموعة التجريبية الت   وفي خفض القلق والشعور بالضغوط النفسية،       
 لـدى  لبرنامج المساندة مع الاسترخاء كانت أكثر فاعلية في خفض مصادر الـضغوط    

   .عينةأفراد ال

ثر الاسترخاء العضلي التدريجي والعلاج التخيلي باستخدام التسجيل الـسمعي          أل  وحو
أجـرى روبـرت     سـان ديـاغو   "في خفض الضغط النفسي لدى المعلمين في مدينة         

)Robert,1996  (  حول هذا الموضوعدراسةنةم ال، حيث قسعي) معلماً ومعلمة إلى ) 32
، وكانت مـدة البرنـامج    )مجموعتين تجريبيتين، ومجموعة ضابطة   (ثلاث مجموعات   

ثمانية أسابيع، حيث تعرضت المجموعة التجريبية الأولى للاسترخاء العـضلي لمـدة            
كـذلك تعرضـت    . التاليـة الأسابيع الأربعة الأولى، ثم العلاج التخيلي في الأسـابيع          
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المجموعة التجريبية الثانية للعلاج التخيلي في الأسابيع الأربعة الأولى، ثم الاسـترخاء        
أشارت النتائج إلى عدم وجود فروق دالـة بعـد          . العضلي في الأسابيع الأربعة التالية    

مرور ثمانية أسابيع لدى أفراد المجموعة الضابطة في مستوى الضغط النفـسي، فـي      
 دالة في قياس الضغوط النفسية لـدى أفـراد المجموعـة       اًأظهرت الدراسة فروق  حين  

التجريبية الأولى بعد أربعة أسابيع إلا أن التحسن أصبح دالاً بعد الانتهاء من جلـسات          
أن المجموعة الثانية لم تظهر تغيراً دالاً في مستوى الضغوط النفسية          والعلاج التخيلي،   
  .بعد أربعة أسابيع

إلى التعرف على فاعلية التحصين التـدريجي،       ) long,1998(دفت دراسة لونج    بينما ه 
 تكونتوالتدريب على الاسترخاء في خفض مستوى القلق والضغوط لدى المعلمين، و          

مت إلـى   معلماً من معلمي المدارس الابتدائيـة والإعداديـة، وقـس         ) 64( من   عينةال
تـدريب   تـم   بينمـا  ،الاسـترخاء فقـط   قت إحداهما برنامج    مجموعتين تجريبيتين، تل  

وأشارت النتائج إلى فاعلية كل من      . المجموعة الثانية على أسلوب التحصين التدريجي     
  .الأسلوبين في خفض الضغوط لدى المعلمين

 تـأثيرات التـدريب   إلى )Sahajpal & Ralte.2000" (ساجيبال وريلت"وتناولت دراسة 
توى الضغوط النفسية ومفهوم الذات ، وذلك       على الاسترخاء بممارسة اليوجا على مس     

تنظيم برنـامج قـائم      تم   طالباً جامعياً، وقد  ) 12(على مجموعة من الطلبة بلغ عددهم       
وأشارت النتـائج  . دقيقة يومياً) 20(على الاسترخاء بممارسة اليوجا لمدة شهر، بواقع    

ل الطلاب فيما يتعلق  أن هناك تأثيرات مفيدة للاسترخاء بممارسة رياضة اليوجا لك        إلى  
  . بالتقليل من مستوى الضغوط النفسية وتحسين مفهوم الذات 

  :تعقيب على الدراسات السابقة
قلة الدراسات العربية التي أجريت في موضوع الضغط         يلاحظ من الدراسات السابقة     

، ودراسـة   )1994( عبد الجواد     وفاء النفسي لدى المعلمين بصفة عامة، ماعدا دراسة      
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 الإرشـاد غيـر الموجـه       فاعلية، وكذلك ندرة الدراسات التي تناولت       )1999(غرير  
بمصاحبة الاسترخاء العضلي في خفض حدة الضغوط النفسية، إذ اقتـصرت معظـم             
الدراسات العربية التي تناولت هذه الظاهرة على دراسات وصفية لمظاهر ومـصادر            

، )1989(راسة الـسمادوني    الضغوط النفسية والمتغيرات الأخرى ذات العلاقة، مثل د       
كما أكدت الدراسات السابقة على وجود علاقة       ). 1993(، الدبابسة   )1991(الفاعوري  

 .والقلـق والـضبط الـذاتي    بين الضغوط النفسية لدى المعلمين وكل من مفهوم الذات  
تنوعت الدراسات التي تناولت الفنيات والأسـاليب المختلفـة فـي     فقد   إضافة إلى ذلك  
 ، ودراسـة  )robert,1996(لدى المعلمين كدراسـة روبـرت        النفسية   خفض الضغوط 
ودراسـة  ) long,1998(، ودراسة لـونج  )Sahajpal & Ralte.2000" (ساجيبال وريلت

في خفض مستوى الـضغوط     ساعدت   الدراسات    هذه وأن،  )2006(عماد أحمد حسن    
  .لها مصاحبةالنفسية والمتغيرات الأخرى ال

   : البحثضياتفرـ 
ل إشكالية البحث و الإطار النظري والدراسـات الـسابقة صـاغ الباحـث              ومن خلا 

  :الآتيفرضيات بحثه على النحو 

أفراد المجموعـة التجريبيـة فـي    متوسط درجات توجد فروق دالة إحصائياً بين    ـ  1
القيـاس  (وبعده  ) القياس القبلي (التحسن قبل تطبيق البرنامج     باتجاه   الضغط النفسي 

  .اس البعديلصالح القي) البعدي
 أفرادأفراد المجموعة التجريبية و   متوسط درجات   توجد فروق دالة إحصائياً بين      ـ    2

 لـصالح   المجموعة الضابطة في الضغط النفسي باتجاه الخفض في القياس البعدي         
  .أفراد المجموعة التجريبية

لق القأفراد المجموعة التجريبية في     متوسط درجات   توجد فروق دالة إحصائياً بين      ـ  3
) القياس البعـدي  (وبعده  ) القياس القبلي (التحسن قبل تطبيق البرنامج     باتجاه  كسمة  
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  .لصالح القياس البعدي
 أفـراد المجموعـة التجريبيـة     متوسط درجـات    توجد فروق دالة إحصائياً بين      ـ  4

   . القلق كسمة بعد تطبيق البرنامج لصالح أفراد المجموعة التجريبية في والضابطة
  فـي  أفراد المجموعة التجريبيـة   متوسط درجات   ق دالة إحصائياً بين     توجد فرو ـ  5 

  .التحسن قبل تطبيق البرنامج وبعده لصالح القياس البعدي باتجاه مفهوم الذات 
  والـضابطة    أفراد المجموعة التجريبية  متوسط درجات   توجد فروق دالة إحصائياً بين      ـ  6

  .  لصالح القياس البعدياس البعديالتحسن في القيباتجاه مفهوم الذات  في
توجد فروق دالة إحصائياً بين أفراد المجموعة التجريبية في المؤشرات الفيزيولوجيـة            ـ  7

  .القياسين القبلي والبعدي لصالح القياس البعديفي ) ضغط الدم، دقات القلب(
توجد فروق دالة إحصائياً بين أفراد المجموعة التجريبية والضابطة فـي المؤشـرات             ـ  8

 لـصالح أفـراد المجموعـة       في القياس البعدي  ) ضغط الدم، دقات القلب   (زيولوجية  الفي
  .التجريبية

توجد فروق دالة إحصائياً بين أفراد المجموعـة التجريبيـة وأفـراد المجموعـة         ـ  9
مفهـوم  و القلق كـسمة،     والضغط النفسي، : الضابطة في متوسط درجات كل من       

دقات القلـب بعـد شـهرين مـن     ودم، ضغط ال(المتغيرات الفيزيولوجية والذات،  
  . لصالح أفراد المجموعة التجريبيةالمتابعة

  :البحثجراءات إ
  :عينة واللدراسةـ مجتمع ا

  :أ ـ مجتمع الدراسة

 في البحث الحالي من طلبة دبلوم التأهيل التربوي بكلية التربيـة،            الكلِّيتكون المجتمع   
لبة اطالباً وط ) 957(الكلِّي  لغ عددهم   البا) 2005ـ2004(جامعة دمشق للعام الدراسي     

ممن يعملون في    طالباً وطالبة، ) 350(من الاختصاصات العلمية والأدبية، اختير منهم       
 والثانوي منذ مدة لا تقل عن       )الحلقة الأولى ( قطاع التعليم في مرحلتي التعليم الأساسي     
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  .طالبة ) 104( و،طالباً ) 246(ثلاث سنوات، بواقع 

  )1(جدول 

  وتخصصاتهم  الدراسة الأساسيةعينةأفراد ونسبة د عد
  تجارة  لغة عربية  شريعة  تاريخ  لغة أجنبية  علوم  التخصصات
  54  73  59  48  68  48  العدد

  15.4  %20.9  %16.9  %13.7  %19.4  %13.7  النسبة المئوية

  :الأساسية الدراسة عينةـ   ب 
) 23(بواقع   ،طالباً وطالبة ) 32( من   يةفي صورتها النهائ   الدراسة الحالية  عينة تكونت
،الـذين    في سلك التعليم    العاملين من المعلمين  ،)معلمات(  طالبات )9( و ،)معلماً(طالباً  

 التخصـصات فـي   جامعة دمـشق     بكلية التربية، دبلوم التأهيل التربوي    يدرسون في   
وقـد   ، شريعة  تاريخ، تجارة، لغة عربية،    )انكليزي، فرنسي (لغة أجنبية    ،علوم: التالية

سنة، وانحـراف   ) 33.71(سنة، بمتوسط قدره    ) 46 – 25 (ما بين تراوحت أعمارهم   
  .) 7.01(معياري 

  : ومواصفاتهاعينة الـ سحب
  نةسحب ال تمالحاصـلين علـى     )المعلمـين ( الأساسية للدراسة الحالية من الطلبـة        عي 

لباحث بعد تطبيق المقيـاس   لتبينالدرجات المرتفعة على مقياس الضغوط النفسية، فقد     
طالباً وطالبة حصلوا على درجات تجـاوزت       ) 350(طالباً وطالبة من أصل     ) 47(أن  

كحد ) 54(درجة، حيث تتراوح درجة المقياس بين الدرجة      ) 120(خط الإرباعي الثالث  
 المـشاركة فـي     عنطالباً وطالبة   ) 15(وقد امتنع    .كحد أعلى ) 162( والدرجة ،أدنى

  : فهيعينةأما موصفات ال .طلاب) 3(طالبة، و) 12(يبي، بواقع البرنامج التدر

والثانوي، لمدة لا تقـل عـن       ) الحلقة الثانية (ـ العاملون في مجال التعليم الأساسي       1
) 20(سنوات و ) 3( بين   عينةفقد تراوحت الخبرة التدريسية لأفراد ال      :ثلاث سنوات 
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  ).4.58( وانحراف معياري ،)9.07(سنة، بمتوسط قدره 

من خلال البطاقة الـصحية     على ذلك   م التعرف   تَّو: ـ الخلو من الأمراض الجسدية    2
  .الخاصة بكل طالب

 ، تجريبيـة وضـابطة    :إلى مجمـوعتين  ) 32 (عينةبعد ذلك بتقسيم ال   قد قام الباحث    و
  : ومتساويتين في العددوالمؤشرات الفيزيولوجية، متجانستين في درجة الضغط النفسي

ى  تلق معلمات، حيث ) 4(معلماً و ) 12(معلماً؛ بواقع   ) 16= ن:(جريبيةالت المجموعةـ  
التدريبي القائم على فنية الإرشاد الجمـاعي بمـصاحبة الاسـترخاء           البرنامج  أفرادها  
  .العضلي

   .معلمات) 7(معلمين، و) 9( بواقع ؛معلماً ومعلمة) 16=ن (:المجموعة ضابطة

  )2( جدول 

  ى مجموعتين تجريبية وضابطة الأساسية إلعينةتقسيم ال
  المجموع تجارة لغة عربية شريعة تاريخ لغة أجنبية علوم التبيان
  16 2 4 3 2 3 2 التجريبية
 16 3  5 2 1 2 3 الضابطة

  )3(جدول 

  تجانس درجات المجموعتين على مقياس الضغوط النفسيةوالمقايسس الفيزيولوجية
  اتالمتغير  م الضابطة   م التجريبية

  ع  م  ع  م
ــاه   يمة تق  الفرق اتجـ

  الفرق 
  غير دال  0.359  0.79  6.71  127.95  5.27  128.74   النفسيالضغط

  غير دال  0.63  0.44  1.85  87.67  1.98  88.11  دقات القلب
  غير دال  0.67  0.94  3.25  115.31  4.38  116.25  ضغط الدم الانبساطي
  غير دال  0.31  0.39  3.11  141.97  3.58  141.58  ضغد الدم الانقباضي
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  :أدوات البحث
  :مقياس الضغوط النفسية للمعلمين

 تـم   التـي و ، لدى المعلمين  ومظاهرهتتناول مصادر الضغوط     عبارة) 54(يتكون من   
العلاقة مـع    المتمثل في    ةوالاجتماعي ،النفسيةالصحية، و (: توزيعها إلى ستة أبعاد هي    

 ).الترقية والمرتب الشهري  و فعية،الداو ،العلاقة مع الطلبة   و ،الزملاء وإدارة المدرسة  
والبعـد  ) عبارة  ) 12(، البعد النفسي  عبارات) 10( عبارات البعد الصحي     وقد بلغ عدد  
عبارات، وبعـد  ) 8(عبارة، وبعد الطلبة ومستلزمات العملية التعليمية   ) 11(الاجتماعي  

  . عبارات) 4( عبارات،  وبعد فرص الترقية) 6(الدافعية 
 :المقياس على سلم مدرج من ثلاث إجابات   عبارات  من  عبارة   كل   نعوتتدرج الإجابة   

كحـد  ) 54(ة للمقياس بـين     الكلِّي تتراوح الدرجة    حيث. )، أحياناً، غير موافق   فقموا(
ضغط لى وجود درجة شديدة من ال     إ الدرجة المرتفعة    وتشير ،كحد أعلى ) 162(أدنى و 

 فتشيرإلى انخفـاض أو اعتـدال   بينما الدرجة المنخفضة    يعاني منه المفحوص،   نفسيال
  .مستوى الضغط النفسي

مقياس في صورته الأولية بعد الإطـلاع علـى   القام الباحث ببناء  :ـ بناء المقيـاس  
أدبيات البحث في هذا المجال ، كذلك الرجوع إلى المقاييس الخاصة بالضغوط النفسية             

  ) .1989(لدى المعلمين كقياس طلعت منصور وفيولا الببلاوي
  )4(  رقم جدول

  أبعاد مقياس الضغوط النفسية لدى المعلمين
أبعاد مظاهر ومصادر الضغوط لدى      

  المعلمين
عدد 
  العبارات

  أرقام العبارات

  ،46، 43، 39، 35، 30، 25، 19، 13، 7 ، 1  10  الصحية
  )53، 49، 47، 44، 40، 36، 31، 26، 20، 14، 8، 2  12  النفسية

  .54، 52، 51، 3،9،15،21،27،32،37،41،45،48،50  14  )نزملاء ومدير وموجهي(الاجتماعية 
  ،42، 38، 33، 28، 22، 16، 10، 4  8  طلبة ومتطلبات التعملية التعلمية

  34، 29، 23، 17، 11، 5  6  الدافعية
  24، 18، 12، 6  4  نظام الترقية والحوافز
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  :إجراءات الصدق والثبات للمقاييس المستخدمة
 مـن خـلال صـدق       اس الضغوط النفـسية للمعلمـين      مقي قام الباحث بحساب صدق   

الترابط الداخلي أو الاتساق الداخلي للعبارات، كما قام بحساب ثباته عـن            والمحكمين،  
معلمة ) 62(معلماً ومعلمة؛ بواقع    ) 87( من   تكونت عينة علىطريق التجزئة النصفية    

للحصول علـى   التربيةمن معلمي المعاهد المتوسطة الموفدين إلى كلية       معلماً،) 25(و
  .إجازة في التربية، شعبة معلم الصف 

  :صدق المقياس ـ أولاً
  :أ ـ الصدق المنطقي

  عبارة على سبعة من المحكمين من أسـاتذة  ) 64(عرض المقياس بصورته المبدئية تم
علم النفس والإرشاد النفسي بكلية التربية، جامعة دمشق، الذين لديهم خبرة واهتمام في            

لضغوط النفسية، والطلب إليهم الحكم على مدى صـلاحية وصـدق عبـارات          مجال ا 
ومـدى مطابقـة العبـارات لأبعـاد          لقياسه، تالمقياس وقدرتها على قياس ما وضع     

فأكثر،حيـث  %) 80( اختيار العبارات التي حصلت على نسبة موافقة       تم   وقد .المقياس
 بلغ عددهاوفق عليها المحكمون عبارة، واستبعدت العبارات التي لم يت   ) 58(بلغ عددها   

 العبارات التي تحتاج إلى تعديل فـي ضـوء توجيهـات            تعديل تم   كماعبارات،  ) 6(
  .المحكمين 

  :ب ـ الصدق الداخلي

م حساب الصدق البنائي من خلال حساب ارتباط كل عبارة من عبـارات المقيـاس               تِّ
 اسـتطلاعية   عينـة  خلال   ة للمقياس، فقد قام الباحث بحساب صدقه من       الكلِّيبالدرجة  

عبارات باعتبارها عبارات غيـر     ) 4(معلماً ومعلمة، حيث استبعدت     ) 87(مكونة من   
 ،عبارة) 54( من   اً وبذلك أصبح المقياس مكون    ،)0.05(أو    )0.01(دالة عند مستوى    
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  .)5(كما هي موضحة في الجدول 

  )5(جدول 

  ةيالكلِّمعاملات الارتباط بين درجة كل عبارة والدرجة 
ــم  رق
 العبارة

ــل  معام
 الارتباط

ــم  رق
 العبارة

ــل  معام
 الارتباط

ــم  رق
 العبارة

معامل 
 الارتباط

ــم  رق
 العبارة

معامل 
 الارتباط

1 0.756 16 0.654 31 0.358 46 0.542 
2 0.458 17 0.487 32 0.458 47 0.472 
3 0.578 18 0.560 33 0.456 48 0.453 
4 0.423 19 0.425 34 0.568 49 0.458 
5 0.453 20 0.549 35 0.457 50 0.458 
6 0.012- 21 0.358 36 0.459 51 0.398 
7 0.568 22 0.398 37 0.598 52 0.472 
8 0.652 23 0.411 38 0.473 53 0.562 
9 0.459 24 0.432 39 0.458 54 0.541 

10 0.359 25 0.025- 40 0.458 55 0.458 
11 0.475 26 0.438 41 0.624 56 0.457 
12 0561 27 0.435 42 0.457 57 0.452 
13 0.125- 28 0.861 43 0.573 58 0.425 
14 0.365 29 0.578 44 0.574   
15  0.026- 30 0.426 45 0.450   

   )6( جدول 

  )87=ن(ة الكلِّيمعاملات الارتباط الخطية بين درجات أبعاد المقياس الستة والدرجة 
  مستوى الدلالة  معامل الارتباط  أبعاد المقياس

  0.01  0.81          الصحية
  0.01  0.86          النفسية

  0.01  0.74  )زملاء ومدير وموجهين( الاجتماعية 
  0.01  0.71  لتعلميةطلبة ومتطلبات التعملية ا

  0.01  0.75  الدافعية 
  0.01  0.87  نظام الترقية والحوافز

أن معاملات الارتباط بين كل بعد من أبعاد المقيـاس الـستة            ) 5(يتضح من الجدول    
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) 25،  15،  13،  6(ما عدا العبـارات     ) 0.01(ة دالة عند مستوى دلالة      الكلِّيوالدرجة  
 .ه مستوى مرتفع من الاتساق الداخلي بين مكونات       مما يشير إلى   فهي غير دالة ، وهذا      
معاملات الارتباط الخطيةبين أبعـاد المقيـاس والدرجـة         ) 6(وكذلك يوضح الجدول    

   ).0.01(ة، والتي كانت جميعها دالة عند مستوى الكلِّي

  :ثبات المقياس
خ علـى   قام الباحث بحساب ثبات المقياس بطريقة التجزئة بأسلوب معامل ألفا كرونبا           
 دال  معاملهوو، )0.72( الثباتحيث بلغ معلماً ومعلمة،   ) 87=ن( الاستطلاعية   عينةال

   ).0.01(عند مستوى 

كما قام الباحث بحساب معاملات الارتباط بين أبعاد المقياس الـستة بطريقـة ألفـا،               
  .فحصل على النتائج التالية

  )7( جدول 

  نفسية للمعلميننتائج معامل ألفا لثبات مقياس الضغوط ال
  مستوى الدلالة  معامل الارتباط  أبعاد المقياس

  0.01  0.64          الصحية
  0.01  0.75          النفسية

  0.01  0.71  )زملاء ومدير وموجهين( الاجتماعية 
  0.01  0.67  طلبة ومتطلبات التعملية التعلمية

  0.01  0.069  الدافعية 
  0.01  0.78  نظام الترقية والحوافز

أن معاملات الثبات للأبعاد الستة لمقياس الـضغوط النفـسية          ) 7(يتضح من الجدول    
   ).0.01(للمعلمين دالة عند مستوى 

رجر وآخرون، وأعـد صـورته      يضع هذا الاختبار سبيلب   و :سمةك مقياس القلق    ـ2
عتمـد علـى أسـلوب      عبارة ت ) 20 ( ويشمل   ،)1984(  البحيري بالعربية عبد الرقي  
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على هـذا المقيـاس بـين    إذ تتراوح الدرجة  ، كسمة ي، وذلك لقياس القلق   التقدير الذات 
 إلـى    الدرجـة المرتفعـة    وتشير  .درجة كحد أعلى  ) 80(درجة كحد أدنى، و   ) 20(

 مستوى مـنخفض مـن القلـق        إلى  فتشير مستوى عال من القلق، بينما الدرجة الدنيا      
معلماً ) 87(النصفية على   كسمة، وقد قام الباحث بحساب معامل ثباته بطريقة التجزئة          

 )0.74(ومعلمة، حيث بلغ معامل ثباته 

وقام بترجمته وتقنينه ) 1955 ("وليم فيتس"د هذا المقياس أع : مقياس مفهوم الذات  -3
 يحتوي هذا المقياس علـى      ،)1985(على البيئة المصرية صفوت فرج وسهير كامل        

 ليرسم عن طريقها صـورة      عبارة تتضمن أوصافاً ذاتية يستخدمها المفحوص     ) 100(
صـورة إرشـادية وصـورة    : ويتكون المقياس مـن صـورتين  . ذاتية عن شخصيته 

وقد ركز الباحث الحالي عمله على الصورة الإرشادية فقط، حيث تتكون من           . إكلينيكية
 الـذات  والـذات الشخـصية،  والذات الأخلاقيـة،    والـذات الجـسمية،   : الأبعاد التالية 
  .عبارة تقديرية) 18( ولكل بعد من الأبعاد ،يةلأسراالذات والاجتماعية،

) 90(درجة كحـد أدنـى، و     ) 18(وتتراوح الدرجة على كل بعد من هذه الأبعاد بين          
درجة كحـد   ) 90(ة على هذا المقياس فتتراوح بين       الكلِّيأما الدرجة   . درجة كحد أعلى  

 علـى أن  وتشير الدرجة المرتفعة على هذا المقيـاس  .درجة كحد أعلى) 540(أدنى و 
، بينما الدرجة المنخفضة فتشير إلى انخفـاض فـي   إيجابيالمفحوص لديه مفهوم ذات   
  .مفهوم الذات لدى المفحوص

) 2000عـز، (و ،)2002(على البيئة السورية من قبل الباحـث  وقد عير هذا المقياس     
  . طلبة جامعة دمشق وطلبة دبلوم التأهيل التربويعينةعلى 

ت المقياس بطريقة التجزئة باستخدام معامل ألفا كرونباخ علـى          قام الباحث بحساب ثبا   
 ثبات دال    معامل هوو ،)0.85( الثباتحيث بلغ   ،  ) 87=ن(  الاستطلاعية نفسها  عينةال

   ).0.01(عند مستوى 
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كما قام الباحث بحساب معاملات الارتباط بين أبعاد المقياس الخمسة بطريقـة ألفـا،              
  .في الجدول التاليفحصل على النتائج الموضحة 

  )8(جدول 

  نتائج معامل ألفا لثبات مقياس مفهوم الذات
الذات   أبعاد المقياس

  الشخصية
الذات 
  الاجتماعية

الذات 
  الأسرية

الذات 
  الجسمية

الذات 
  الأخلاقية

  0.74  0.73  0.81  0.79  0.78  معامل الارتباط

ياس الـضغوط النفـسية   أن معاملات الثبات للأبعاد الستة لمق   ) 8(ويتضح من الجدول    
  ).0.01(للمعلمين دالة عند مستوى 

المصاحبة )  دقات القلب   و ضغط الدم ( بطاقة خاصة لتسجيل القياسات الفيزيولوجية       -4
  .للضغط النفسي

  : المقاييس السيكوفيزيولوجيةـ ثانياً 
مـزود بـشاشة    القياس ضغط الدم ومعدل ضربات القلب الإلكتروني الرقمـي          لجهاز  

ضـغط الـدم    : عليها ثلاث قراءات، تكتب مدلولاتها على الشاشة وهي       عرض تظهر   
معدل ضربات القلب فـي الدقيقـة       و،  )Dis(ضغط الدم الانبساطي    و،  )Sys(الانقباضي

)HR/min.(  

   : البرنامج الإرشاديـثالثاً 
الإرشاد الجمـاعي   ب يتعلقعلى أدبيات البحث النظري فيما      برنامجه  اعتمد الباحث في    

سس المتعارف عليهـا فـي بنـاء البـرامج          لأمع مراعاة ا   ) Rogers(زلكارل روجر 
 كما اطلع   . التجريبية عينةالإرشادية، وذلك بهدف تخفيف الضغوط النفسية لدى أفراد ال        

 :مثـل  على مجموعة من البرامج الإرشادية الجماعية التي تناولت الضغط النفـسي،           
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بناء البرنامج وتحديد الهدف الـرئيس   تم  ، وبعد ذلك  )1999(البرنامج الذي أعده غرير   
للبرنامج المقترح والأهداف الفرعية تحديداً دقيقاً، وكذلك الوسائل والمعينات المختلفـة           

 ـوكـذلك التخطـيط لج   .الني يمكن أن تسهم في الوصول إلى تحقيق الأهـداف   لت سل
 مـدة   بواقع جلسة واحدة أسبوعياً، تراوحت     جلسة،) 12( من   تكونتالبرنامج، والتي   

إجراء تنفيذ البرنامج في العيادة النفسية التابعة     تم   وقد دقيقة،) 50(الجلسة في المتوسط    
بداية تشرين الأول   ( تطبيق البرنامج ثلاثة شهور      وقد امتد  .لكلية التربية جامعة دمشق   

  ).م2004ولغاية كانون الثاني 

  :لعميل وهيوقد استند هذا البرنامج على شروط الإرشاد المتمركز حول ا

 هذا الشرط من الأركان الأساسية لأسـلوب الإرشـاد           يعدAcceptance(: (التقبل  -1
 للعميل على ما هو     ويعني ذلك أن يكون المعالج النفسي متقبلاً       .المتمركز على العميل  

، ل محايد   أكثر من مجرد تقب     هوأن اته وسلبياته، إيجابيعلية، بكل صراعاته وتناقضاته و    
كما يتضمن تقييما ولا حكما عليه أو لـه،         . حابي للعميل كشخص له قيمة    انه اعتبار لأ  

أن التقبل والود والأحتـرام  )  Rrogers,1961( ويرى روجرز. فهو تقبل غير مشروط
.  أن يتقبل هـذه العلاقـة       من تجاه العميل سوف يخلق علاقة طيبة معه، تمكن العميل        

 تي تبدو غريبة إلى حد ما لدى العميل       وهذا التقبل يساعد على فهم المشاعر والأفكار ال       
)Rogers,1961,34(. 

 في ذاته، وفي قدرته على   المسترشد إعادة ثقة    :ويتمثل الهدف التطبيقي لهذا الشرط في     
 القائمة مع   الإرشادية وفي ظل هذا التقبل غير المشروط ومناخ العلاقة          .إحداث التغيير 

وعيه، وفي سلوكه لتلك الأجزاء من       تدريجياً أن يسمح في      المسترشديستطيع   المرشد،
 المسترشد وبعد أن يعبر     .خبراته الداخلية التي لا تنسجم مع مفهومه نحو ذاته بالظهور         

 الآن فـي هـذه       التي لم يكن يسمح بالتعبير عنها سابقاً، فإنّه        ،لفظياً عن هذه المشاعر   
  .ة المتغيرة، وتقبلاً لذاته الجديدالباحث يتلقى تأكيداً لفهم صادق من الجلسات
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اك الإطـار    ويعنـي إدر   ):Empathy(التعاطف الوجداني أو الفهـم المتعـاطف       -2
بدقة، وما يرتبط به من مكونات انفعالية ومـن معانـاة أقـل    المرجعي الداخلي للآخر  

خر، من دون أن يفقد الشرط كما لو كان         الآتقدير، كما لو كان المتعاطف هو الشخص        
 ).Rogers,1951,210(المتعاطف هو الشخص الآخر

إذا كنا صادقين في التعامل مـع الآخـرين، فإنـه          "في هذا السياق  ) Adler(ويقول آدلر 
 ـينبغي علينا كمعالجين أن نكون قادرين على رؤية العميل بعينيه التـي      رى فيهمـا،  ي

التعاطف الوجـداني   " ويرى روجرز أن   ).Brrett,1981,91-100(وسمعه الذي يسمع به   
الخاص من خلال عيون، وعندما تتحقق الـشروط الـسابقة          هو أن يرى عالم العميل      

يصبح العميل صديقا لي، وبصحبته لي يستطيع أن يكتشف مخاوفه، لأنه أصبح حـرا              
اً يحـدث فـي     إيجابيفي التعبير عن مشاعره الجديدة، وإذا حدث ذلك فإن هناك تغيراً            

     ).(Rogers, 1961,35.البناء الشخصي له

 على فهم الإطـار المرجعـي       المرشدقدرة  : بيقي لهذا الشرط    يتضمن المضمون التط  
 بمعنـى آخـر أن يـدرك الإطـار          . بأكبر قدر ممكن متاح للآخر     للمسترشدالداخلي  

وكذلك فهم سلوكه من وجهة نظره هو نفـسه، طريقـة            للمسترشد،المرجعي الداخلي   
رفـة أنـواع    إدراكه للأشياء وللعالم من حوله، وطريقة اتخاذه لقراراته، وكـذلك مع          

اتصالاته اللفظية وغير اللفظية، ومعرفة مدى انسجامها مع إدراكـه لذاتـه، ومـدى              
والهدف من هذا الشرط هو محاولـة تقـديم صـورة           . أهميتها له في الوقت الحاضر    

 من مشاعر وأفكار واتجاهات غامضة تلقى الإنكار        المسترشدواضحة لما يجري داخل     
   . استكشاف ذاته وخبراتهوالرفض لديه، ومن ثم مساعدته على

ويعني إمعان النظر فـي الـذات واختبارهـا    ): Self- Disclosure (كشف الذات -3
 . وتفحصها بدقة

وهي عملية فعل وتعلم واكتشاف أشياء جديدة عن الـذات تتعلـق بالأبعـاد الحاليـة                
تـرام  لى الاحإ الانفعالي ووالمستقبلية لخبرة العميل، والتي قد تؤدي االى النمووالتوازن      
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   .المتزايد للذات وإلى اتخاذ قرارات أوضح وإلى سلوك أكثر فعالية
 ) .103، 1994إيزنبرغ وديلاني، (

معنى وأهمية لعملية كشف الذات أكثر وضوحا لابد من طـرح بـضعة             ولكي نجعل   
كيـف  : أسئلة حول الكيفية التي يستشير فيها المرشدون كشف الذات لدى العميل وهي           

خرين؟ وما هي الانفعالات التي أكون أكثر       في التفاعل مع الآ   أصف سلوكي الشخصي    
إلى ) Carkaff,1977( ويشير كارخوف   جد صعوبة في ضبطها والتحكم فيها؟     أ لأن   ميلاً
خبرة تامة، بل ان هناك نوعا من مستويات العمق  اكتشاف الذات لدى العميل ليست       أن

نـوع  :  بة العميل بعدين هما    ويتضمن مستوى العمق الذي يشعر     .التي ترتبط بالعملية  
 العميل من عمل ه وبين المرشد من جهة، وما يقوم بهبينالمعلومات التي تتم مشاركتها     

أغراض المكاشفه مع المـسترشد مـن    وقد حدد كارخوف    .  المعلومات من جهة     هبهذ
دراك قـضية   لإدراك أنفسهم أو    خلال مساعدة المسترشد على اكتشاف طرق أخرى لإ       

كذلك مساعدتة علـى أن     . تصرفات أو سلوكيات مختلفة     في النهاية ألى    ما مما يؤدي    
، طابق في أفكـارة ومـشاعره وتـصرفاته   يصبح أكثر وعيا بالفجوات وصور عدم الت 

 مل على معلومات لايريد المسترشد أن يتعامـل معهـا         توالتعامل مع الرسائل التي تش    
  ) 105-1996،104الشناوي، (

هي استجابة لفظية، فيها يصف المرشد تلك الفروق        ): Conforntation (المكاشفة -4
ويرى  .ه وتصرفات هوالصراعات والرسائل المختلطة الواضحة من مشاعر وأفكار      

عن الذات هو من الـصفات     فصاحبعض العاملين في مجال الخدمة النفسية أن الإ       
 هلأن المرشد عندما يفصح عن ذات      ؛أكثر نجاحاً التي تساعد المرشد على أن يكون       

فـصاح  والأهم من ذلك أن هذا الإ.  يساعد في تعميق العلاقة بينهما    هنإلمسترشد ف ل
 خـر  هو الآه من خلال الكشف عن ذات  ه المسترشد يقتدي ب   هأو الكشف الذي قام ب    

 ).2005،121 العاسمي ورحال،(
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محاولـة  " المواجهة البناءة أو المكاشفة بأنها    ) Johnson,1972(جونسون  ويعرف  
، وهي دعوة لاختبار الـذات      ة الشخص كي يختبر بعض سلوكه     لمساعدمقصودة  

 " بعمق أكثرمع الشخص الذي يواجـه      همن رغبة لدى المرشد بأن يقحم نفس       تنبع
  ).156،1994:ايزنبرعوديلاني (

   : وسعى الباحث لتحقيق تلك الشروط  في جلسات البرنامج من خلال
، ومـا   اد المجموعة التجريبيـة   أفر توجيه العناية الخاصة إلى توطيد العلاقة مع         – 1

نطوي عليه من جو من الثقة والفهم المتعاطف والتقبـل بـشكل يـساعد علـى                ت
   . من التهديد الداخليتحريرهم

 التـي  هم، ومشاعرعينةأفراد ال توجيه العناية إلى فهم مضمون الكلام الذي يسوقه  – 2
عنها بالكلمات، أو الإيماءاتونريعب .  

 كأشياء هم ومشاعرمها، وعن خبراتهون كما يدرك هملتحدث عن ذات   على ا  هم تشجيع – 3
  .الذاتغير منسجمة مع 

، وهـذا   كل فرد من أفراد المجموعة كل على حـده         إعادة صياغة ألفاظ وكلمات      – 4
   .م وخبراتههم الحقيقي من ذاتم على إدراك وفهم موقفههميساعد

   . عن الكلامالتوقف على الحديث أثناء هم حثَّ– 5
 ومعايـشتها،    في مجال العمل التعليمـي      الدقيقة م على الحديث عن خبراته    هم حثَّ – 6

  .وكأنها تحدث في هذه اللحظة
   .م دورياً بتلك المواقف الهامة في حياتهأفراد المجموعة تذكير – 7

  :أما الخطوات التنفيذية للبرنامج فهي
رنامج، وتحقيق أفـضل  تعارف بين المشاركين في البال ها هدف:جلسة تمهيدية أوليةـ  

تحديد الهدف  ودرجة من الثقة والألفة والتقبل بين أفراد المجموعة التجريبية والباحث،           
مـن خـلال    الاتفاق على منهجيـة العمـل       والعام للبرنامج والإجراءات التنفيذية له،      

  . الإرشادية في الموعد المحدد الجلساتعلى حضور المواظبة 
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نها خفض المؤشرات الفيزيولوجية المصاحبة للضغط      الهدف م : ـ ثلاث جلسات فردية   
النفسي، وذلك من خلال تدريب كل عضو من أفـراد المجموعـة الإرشـادية علـى               
الاسترخاء العضلي لكل عضو من أعضاء الجسم، عن طريق فنية الشد والاسـترخاء             

 ـ. المصاحب للتخيل الذهني للخبرات السارة التي خبرها الفرد في حياته        ل وكان يتبع ك
 عضو المراد التحكم فيه قياس سيكوفيزيولوجي لدقات القلب وضغط          لكلعملية تدريب   

  . متوسط القياساتثم بعد ذلك حساب  الدم،
  :الآتي تضمنت ، غير موجهإرشاد جماعيات جلسـ تسع 

تقسيم الجلسة إلى مجموعة من الأنشطة من خلال تقسيم المجموعة التجريبية إلـى           ـ  أ
هم البـدء  إلـي وطلـب   ، وكل مجموعة تضم أربع أعضاء،أربع مجموعات فرعية 

بإجراء حوار تبادلي يتضمن الإفصاح عن المشاعر الداخلية والقدرة على التعبيـر            
والحديث عن اهتمامات كل واحد مـنهم والمـشكلات التـي    ، يجول في النفس  عم 

  .يواجهها في حياته المهنية
 الخاصة التي هية كتابة مشاعر المجموعة التجريب   من كل عضو من أعضاء     الطلب -ب

  .دون كتابة الاسممن لا يستطيع الحديث عنها في بطاقة 
الطلب إلى المجموعة أن يصف كل واحد مشاعره بصراحة حـول المـشكلات   ج ـ  

  .التي يواجهها في مهنته كمعلم
الطلب إلى كل فرد من أفراد المجموعة أن يتحدث عن الواقـع والمـأمول فـي    ـ د  

ي، والمشكلات والتي تسبب له الضغط النفسي، ودور كل فرد فـي            الواقع المدرس 
  . للذاتيجابيمعالجة الموقف في ضوء إدراكه الإ

اـش والمواجهـة              ـه الطلب من كل عضو من أعضاء المجموعـة التجريبيـة الحـوار والنق
ةة في مواجهة المواقف المهنييجابي بينهم فيما يتعلق بتقديم وتعزيز الذات الإالصريحة فيم.  

 من خلال   كاملالطلب من أعضاء المجموعة إدارة حوار صريح ومكاشفة بشكل          ـ  و
 حول القضية التي طرحها بـشأن       همالحديث حول مدى تأثر الأعضاء بمشكلة أحد      

توتره النفسي، ورأيه تجاه تلك المسألة، أو المساعدة والأسلوب الـذي يمكـن أن              
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  .يقدمه له للتخلص من هذا الضيق
 في النظر إلى مشكلة العضو من خـلال  الدورضاء المجموعة لعب    الطلب من أع  ـ  ز

 ـالآخر، والعضو الآخر يقوم باستبصارها وإدراكها وترميـز الخبـرات الإ        ة يجابي
  .واستبعاد الخبرات المشوهة للذات

  . تطبيق المقاييس النفسية كقياس بعدي على أفراد المجموعتين التجريبية والضابطة ح ـ
 ـ ن من انتهاء البرنـامج  يتطبيق المقاييس مرة أخرى بعد شهرتم  في هذه الخطوة ك 

  .متابعةكقياس 
   : للبيانات الإحصائيةةالمعالج

 ـ       ،فقدوللتحقق من صحة الفروض    طة الحزمـة   ا تمت معالجة النتـائج إحـصائياً بوس
 بـين    لمعرفة دلالة الفروق   Test-Tستودنت  " ت"من خلال اختبار     )SPSS(الإحصائية  

  .موعة التجريبية والضابطة متوسطات المج
  :الدراسةنتائج ـ 
  :ـ نتائج الفرض الأول   

  )9(جدول 
بأبعاده  التجريبية في الضغط النفسي المجموعة أفراد  بين متوسطات درجاتقوالفر

  )16= ن  (في القياسين القبلي والبعدي الستة
  أبعاد المقياس  )بعدي(م تجريبية  )قبلي( م التجريبية

  ع  م  ع  م
ــة   الفرق قيم

  ت
  جاه الفرق ات

  لصالح البعدي  *7.73  4.18  3.02  23.31  3.11  27.50  البعد الجسمي
  لصالح البعدي  *4.49  2.62  1.57  25.25  1.89  27.87  البعد النفسي

  لصالح البعدي  *5.26  5.25  2.35  25.75  3.01  31.00  البعد الاجتماعي
ــة ــستلزما الطلب  توم

  العملية التعليمية
  لصالح البعدي  *4.80  2.62  1.36  15.43  2.01  18.06

  لصالح البعدي  *3.65  2.00  1.67  13.00  1.78  15.00  الدافعية
  لصالح البعدي  *5.00  1.25  1.45  8.12  1.20  9.37  الحوافز والترقية

  لصالح البعدي  *3.99  17.88  11.42  110.86  13.09  128.74  ةالكلِّيالدرجة 

  ) 0.01(مستوى الدلالة عند *= 
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  بين )0.01( دالة إحصائياً عند مستوى دلالة       وجود فروق ) 9 ( رقم ن الجدول يلاحظ م 
متوسط درجات  أفراد المجموعة التجريبية في القياسين القبلي والبعدي علـى أبعـاد              

الصحي والنفسي والاجتماعي والتفاعل مع الطلبـة       ( مقياس الضغوط النفسية للمعلمين   
.  هذه الفروق دالة لـصالح القيـاس البعـدي   وقد جاءت ،)والدافعية والترقية والحوافز 

بمعنى أن أفراد المجموعة التجريبية قد استفادوا من البرنامج الإرشادي فـي إحـداث              
 ـالدرجة  : تخفيض في متوسط درجاتهم على مقياس الضغوط النفسية        ة وبأبعـاده   الكلِّي

  .الستة

  :ـ نتائج الفرض الثاني

  )10(جدول 

تجريبة والضابطة في القياس البعدي على مقياس الفروق في متوسطات المجموعة ال
  الضغوط النفسية للمعلمين

  أبعاد المقياس  )بعدي(م الضابطة  )بعدي( م التجريبية
  ع                                                                                                           م  ع  م

  اتجاه الفرق   قيمة ت  الفرق

  لصالح التجريبية   *5.54  5.99  2.9  29.3  3.02  23.31  البعد الصحي
  لصالح التجريبية    *5.61  3.76  2.11  29.01  1.57  25.25  البعد النفسي

  لصالح التجريبية   *3.89  4.4  3.7  30.15  2.35  25.75  البعد الاجتماعي
الطلبةومـــستلزمات 

  لصالح التجريبية    *8.69  6.17  2.4  21.6  1.36  15.43  ة التعليميةالعملي

  لصالح التجريبية    *5.30  3.5  1.98  16.50  1.67  13.00  الدافعية
  لصالح التجريبية    *8.80  4.58  1.40  12.70  1.45  8.12   الحوافز والترقية

  جريبيةلصالح الت    *4.88  21.40  12.56  132.26  11.42  110.86  ةالكلِّيالدرجة 

وجود فروق دالة إحصائياً عنـد مـستوى دلالـة         ) 10(يلاحظ أيضاً من الجدول رقم      
بين متوسط درجات أفراد المجموعة التجريبية والضابطة على أبعاد مقيـاس           ) 0.01(

وهـذه النتيجـة   . الضغوط النفسية في القياس البعدي لصالح أفراد المجموعة التجريبية  
علـى  )  التجريبيـة  عينةأفراد ال (دم في مساعدة المعلمين     تؤكد فاعلية البرنامج المستخ   
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تخفيض مستوى الضغوط النفسية الناجمة عن مهنة التعليم والتعايش معهـا بطريقـة             
  .ةإيجابي

  :الثالثنتائج الفرض ـ  

  )11(جدول 

في القياس القبلي والبعدي أفراد المجموعة التجريبية متوسط درجات الفروق بين 
  كسمةالقلق على مقياس 

  المتغير  )بعدي(م تجريبية   )قبلي(م التجريبية
  ع  م  ع  م

قيمة   الفرق
  ت

  اتجاه الفرق

  لصالح البعدي  6.66  14.20  5.11  49.37  6.52  63.57   كسمةالقلق

بـين متوسـط    ) 0.01(وجود فروق دالة إحصائياً عن مستوى دلالة        ) 11 (يتضح من 
 ومتوسـط  ،بية فـي القيـاس القبلـي   درجات القلق كسمة لدى أفراد المجموعة التجري    

  .   في القياس البعدي لصالح القياس البعدي على المقياس نفسهدرجاتهم

  : ـ نتائج الفرض الرابع

  )12(جدول 

في   كسمةالقلق على مقياسالفروق بين أفراد المجموعة التجريبية والضابطة 
  القياس البعدي

  المتغير  )بعدي(م الضابطة  )بعدي(م التجريبية
  ع  م  ع  م

  اتجاه الفرق  قيمة ت  قالفر

  لصالح التجريبية  *5.37  10.75  4.33  60.12  6.52  49.37   كسمةالقلق

بـين متوسـط     )0.01(وجود فروق دالة عند مستوى دلالة       ) 12(يلاحظ من الجدول    
 ومتوسط درجات  أفراد المجموعة الضابطة فـي         ،درجات أفراد المجموعة التجريبية   

بمعنى أن البرنـامج    . اس البعدي لصالح أفراد المجموعة التجريبية     القلق كسمة في القي   
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الإرشادي كان له أثره الواضح في إحداث تخفيض في مستوى القلـق إضـافة إلـى                
  . الإرشاديالضغوط النفسية لدى المعلمين الذين تلقوا البرنامج

  :الخامس  الفرضنتائجـ 

  )13( جدول

 أفراد المجموعة التجريبية في القياس الفروق في متوسط درجات مفهوم الذات لدى
  القبلي والبعدي

  المتغيرات  )بعدي(م التجريبية   )قبلي(م تجريبية
  ع  م  ع  م

  اتجاه الفرق  قيمة ت  الفرق

  لصالح القياس البعدي   (*)3.59  6.44  4.74  60.56  5.21  54.12  ذ شخصي/م
  لقياس البعديلصالح ا  (*)3.24  5.42  4.96  56.68  4.16  51.26    اجتماعيذ/م

  غير دال  1.62  3.78  6.89  50.37  5.80  46.59  ذ جسمي/م
  لصالح القياس البعدي  (**) 2.10  3.90  5.02  59.50  5.13  55.60  ذ أخلاقي/م

  لصالح القياس البعدي  (**)2.08  4.67  6.03  56.81  6.25  52.14  ذ أسري/م
  اس البعديلصالح القي  (*)9.44  24.19  25.10  283.9  26.55  259.71  ذ كلي/م

  )0.01(دال عند (*)= 

  )0.05(دال عند =(**)

  :مايلي )13(يلاحظ من الجدول 

بين متوسط درجـات أفـراد   ) 0.01(وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوى دلالة      ـ  
) القيـاس القبلـي   (المجموعة التجريبية على مقياس مفهوم الذات قبل تطبيق البرنامج          

ى المقياس نفسه لصالح القياس البعدي فـي جميـع          ودرجاتهم بعد تطبيق البرنامج عل    
  .الشخصي والاجتماعي والأخلاقي والأسري: الأبعاد المقياس

  . بين التطبيق القبلي والبعدي في مفهوم الذات الجسميـ عدم وجود فروق دالة 
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  : ـ نتائج الفرض السادس
  )14(جدول 

ة على مقياس مفهوم يوضح الفروق بين متوسط أفراد المجموعة التجريبية والضابط
  الذات في القياس البعدي

  المتغيرات  )بعدي(م الضابطة  )بعدي(م تجريبية
  ع  م  ع  م

  اتجاه الفرق   قيمة ت   الفرق

   لصالح تجريبية   (*)10،66  13.68  4.2  46.87  4.74  60.56  ذ شخصي/م
  لصالح تجريبية  (*)6،99  12.50  4.18  44.18  4.96  56.68    اجتماعيذ/م
  غير دال  0.392  5.00  5.03  45.37  6.89  50.37  ميذ جس/م
  لصالح تجريبية  (*)8،23  14.5  4.35  45.00  5.02  59.50  ذ أخلاقي/م
  لصالح تجريبية  (*)6،31  13.12  7.07  43.68  6.03  56.81  ذ أسري/م
  لصالح تجريبية  (*)10،87  58.81  12.17  225.12  25.10  283.9  ذ كلي/م

بين أفـراد   ) 0.01(روق دالة إحصائياً عند مستوى دلالة       وجود ف ) 14(يلاحظ من الجدول    
المجموعة التجريبية والضابطة في مفهـوم الـذات الشخـصي والاجتمـاعي والأسـري           
والأخلاقي لصالح المجموعة التجريبية في القياس البعدي لـصالح المجموعـة التجريبيـة،      

يستنتج من  . لجسمي غير دالة  بينما بقيت الفروق بين المجموعتين فيما يتعلق بمفهوم الذات ا         
هذه النتيجة أن للبرنامج الإرشادي أثر فعال في تحسين مفهوم الذات بأبعاده الخمسة ما عدا               

  .مفهوم الذات الجسمي لدى المعلمين الذين يعانون من الضغط النفسي
   :ـ نتائج الفرض السابع

  )15(جدول 
بين أفراد ) قات القلبضغط الدم، د(الفروق في مستوى التغيرات الفيزيولوجية 

  المجموعة التجريبية في القياس القبلي و البعدي
   )بعدي( تجريبية م   )بليق(تجريبية م 

 ع م  ع م  المتغيرات
قيمة  الفرق

 ت
  اتجاه الفرق

 لصالح البعدي 3.22 4.68  5.26 83.43 1.98  88.11 ضربات القلب
 لصالح البعدي 4،56 7.65  4.64 133.93 3.58  141.58 ضغط الدم الانقباضي
 لصالح البعدي 3،59 7.82 5.56 108.43 4.38  116.25  ضغط الدم الانبساطي
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بـين  ) 0.01(وجود فروق دالة إحصائياً عند مـستوى دلالـة          ) 15(يوضح الجدول   
الانبـساطي  (متوسط المؤشرات الفيزيولوجية لمعدل ضربات القلـب وضـغط الـدم         

بية قبل تطبيق البرنامج وبعد الانتهاء من تطبيقه،        لأفراد المجموعة التجري  ) والانقباضي
  .وجاء هذا الفرق لصالح التطبيق البعدي 

  :ـ نتائج الفرض الثامن

  )16(جدول 

بين أفراد ) ضغط الدم، دقات القلب(الفروق في مستوى التغيرات الفيزيولوجية 
  المجموعة التجريبية والضابطةفي القياس البعدي

    )بعدي( ضابطةم   )عدي ب(تجريبية م 
 ع م  ع م  المتغيرات

  اتجاه الفرق قيمة ت الفرق

 م التجريبية **3.24 5.50  2.56 87.93 5.26  83.43 ضربات القلب

 م التجريبية *6.38 8.87  4.00 142.81 4.64  133.93 ضغط الدم الانقباضي

 م التجريبية *4.52 7.12 6.02 115.56  5.56 108.43 ضغط الدم الانبساطي

، )0.01(إلى وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوى دلالـة          ) 16(ر نتائج الجدول    تشي
الانبـساطي  (  في المؤشرات الفيزيولوجية لمعدل ضربات القلب وضغط الـدم  )0.05(

بين أفراد المجموعة التجريبية وأفراد المجموعة الضابطة فـي القيـاس           ) والانقباضي
وهذه النتيجـة تـشير إلـى أن للبرنـامج           .البعدي لصالح أفراد المجموعة التجريبية    

 في اتجاه خفض المؤشرات الفيزيولوجية المـصاحبة للـضغوط          اًإيجابي اًالإرشادي أثر 
  .النفسية لدى المعلمين أفراد المجموعة التجريبية مقارنة بأفراد المجموعة الضابطة
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  :نتائج الفرض التاسعـ 

  :أ ـ الضغوط النفسية

  )17( جدول رقم 

بين متوسط درجات المجموعة التجريبية والضابطة في الضغوط النفسية في الفروق 
  مرحلة المتابعة

  أبعاد المقياس  )متابعة(م الضابطة  )متابعة (م التجريبية
  ع  م  ع  م

  اتجاه الفرق  قيمة ت  الفرق

لصالح   *3.31  3.27  2.67  28.14  2.14  24.87  البعد الصحي
  التجريبية

لصالح   **2.93  2.26  2.15  28.37  2.08  26.11  البعد النفسي
  التجريبية

لصالح   *2.26  2.06  2.19  29.64  2.8  27.58  البعد الاجتماعي
  التجريبية

الطلبة ومتطلبات  
  العملية التعليمية

لصالح   *4.44  3.82  2.46  20.32  2.25  16.5
  التجريبية

لصالح   *3.74  2.32  1.84  15.90  1.59  13.58  الدافعية
  التجريبية

لصالح   *5.76  2.94  1.16  11.84  1.64  8.90  ز والترقية الحواف
  التجريبية

لصالح   *3.17  15.03  13.47  134.21  12.50  119.18  ةالكلِّيالدرجة 
  التجريبية

  :ما يلي ) 17(يلاحظ من الجدول 

في متوسط درجـات     )0.05،  0.01(وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوى دلالة        ـ  
عة لدى أفراد المجموعة التجريبية مقارنة بأفراد المجموعـة       أبعاد الضغط النفسي المتاب   

الضابطة، وهذه النتيجة تؤكد صحة الفرض بأن التغيرات التي حصلت نتيجة للتـدخل             
الإرشادي في خفض مستوى الضغط النفسي لدى أفراد المجموعـة التجريبيـة بقـي              

  . ادي الجماعي البرنامج الإرش تطبيقمحافظاً على انخفاضه بعد شهرين من انتهاء
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  : المؤشرات الفيزيولوجيةومفهوم الذات و ب ـ القلق كسمة

  )18(جدول 

يوضح الفروق بين أفراد المجموعة التجريبية والضابطة في المتغيرات 
  النفسية والفيزيولوجية في بعد شهرين من المتابعة

 ضابطةم   )تتابعي(م تجريبية 
  )تتابعي(

  
  المتغيرات

 ع  م ع  م

  
 الفرق

  
  قيمة ت

اتجاه 
 لفرقا

 تجريبية  *3.51 1.63  2.89  58.50 4.44  52.87 )كسمة(القلق 
 تجريبية  **5.76 8.00  4.74  48.00 4.41  56.00  الشخصي/ذ/م
 تجريبية  **6.89 8.56  4.04  45.37  4.49  53.93 الاجتماعيذ/م
 تجريبية  **5.10 9.00 3.38  45.43 5.53  54.43 الجسميذ/م
 تجريبية  **7.89 10.31 2.74  44.06 3.93  54.37 الأخلاقيذ/م
 تجريبية  **5.45 7.68 3.25  44.25 3.78  51.93 الأسريذ/م

مفهوم 
 الذات

 تجريبية  **7.90 40.89 8.54  227.1 18.12  268.00 الكلِّيذ /م
 غيرداال  1.31 1.82 4.44  87.5 3.04  85.68 دقات القلب
 تجريبية  **5.56 11.13 4.50 142.25 6.35  131.12 ضغط عال

مؤشرات 
 فيزيولوجية

  غير دال  1.76 4.13  5.09  99.75  7.54  95.62  منخفض

بـين أفـراد    ) 0.01(و )0.05(وجود فـروق دالـة إحـصائياً    ) 18(ح الجدول   يوض
القلق : التاليةالمجموعة التجريبية والضابطة في بعد شهرين من المتابعة في المتغيرات          

 بينما لم توجد فروق بين المجمـوعتين فـي          ،دم العالي وضغط ال  كسمة ومفهوم الذات  
  .معدل ضربات القلب وضغط الدم الانبساطي

  : تفسير النتائجـ
 الـضغط  ط درجات أبعـاد  تائج المبينة وجود فروق دالة إحصائياً في متوس       نأظهرت ال 

 ـ في القياسين القبلي والبعـدي    النفسي بين أفراد المجموعة التجريبية       القيـاس  صالح  ل
وكذلك وجود فروق دالة بين متوسط درجات أفراد المجموعة التجريبية وأفراد           .ديالبع

 على المقياس نفسه في القياس البعدي، لصالح أفـراد المجموعـة             الضابطة المجموعة
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وتعني هذه النتيجة حدوث انخفاض في متوسط درجات الضغط النفسي لدى           . التجريبية
 ـ     مقارنـة بـأفراد   الإرشـادي امج الإرشـاد  أفراد المجموعة التجريبية التي تلقت برن

 البرنامج الإرشـادي الجمـاعي فـي إحـداث          فعاليةالمجموعة الضابطة، وهذا يؤكد     
  .تخفيض في مستوى الضغط النفسي لديهم

 الـضغط    أبعاد عند مقارنة متوسط درجات أفراد المجموعة التجريبية والضابطة في        و
 فروق دالة إحـصائياً لـصالح أفـراد     النتائج وجودظهرتأالتتبعي النفسي في القياس  

 فيمـا   بحثـه   الباحث في   إليها توصلبمعنى آخر أن النتائج التي      . المجموعة التجريبية 
 المـستخدم لهـذه      البرنامج الإرشادي  هي دليل مقبول لفاعلية   يتعلق بالضغوط النفسية    

 ظـل بـل   ،برنامج لم يكن وقتياً ينتهي بانتهاء تطبيق ال  من المعلمين، وأن تأثيره    عينةال
  .)المتابعة(الانتهاء من تطبيقه  شهرين من لمدةباقياً 

لبرنامج الإرشـادي الجمـاعي     إن ل : وتتفق هذه النتيجة مع ما أكده روجرز حين قال          
 شعور الفرد بتعدد الزوايـا    من حيث " قيمة في عملية العلاج النفسي الجماعي        ا ذ اًتأثير

بتعدد الأفراد الذين يتـألف مـنهم الجماعـة         التي يمكن النظر منها لموضوع بالذات       
ويكـون هـذا    ،العلاجية، مثل هذا التعدد يفضي إلى توسيع المجال النفسي لدى الفرد            

التوسع مصحوباً بزيادة في قدرة الفرد على تقييم الأمور وعدم التقيـد بوجهـة نظـر         
  ).Rogers, 1971,p134"(واحدة تشل حركته وتعطل قواه 

ذين يقعون تحت الضغوط النفسية يصبحون بعدها أقل حساسية تجاه          كما أن المعلمين ال   
المواقف الضاغطة في البيئة المدرسية، مما ينعكس على استخدامهم للأساليب التسلطية           

ولـيس   والقمعية أثناء تفاعلهم مع الطلبة، حيث تصبح أولوياتهم السيطرة على الطلبة،          
اب الشديد أو عدم المرونة في التعامـل        تفهم حاجاتهم ومشكلاتهم فقد يلجؤون إلى العق      

مع الطلبة، أو قد يلجؤون إلى الإدمان على الكحول والمخدرات، وقد يصل بهم الحـد               
إلى الإصابة بالأمراض الجسمية المزمنة ذات المنشأ النفسي، لكن هذا البرنـامج قـد              



 رياض العاسمي                         2011-الثاني+ الأول  العدد -27المجلد –مجلة جامعة دمشق 

 267 

بـصار  ساعد أفراد المجموعة التجريبية مقارنة بأفراد المجموعة الضابطة مـن الاست          
بمشكلاتهم الناجمة عن مهنة التعليم، والتي تتجلى آثارها فـي الجانـب الفيزيولـوجي        

، والنفسي والاجتماعي والدافعي، لأنهم استفادوا من جلسات البرنامج في فهم أنفـسهم           
 دلاًة ب إيجابيها بطريقة   عاستطاعوا أن يتعاملوا م    ، وكذلك وفهم المشكلات المحيطة بهم   

ذا ما انعكس إيجاباً في تقاريرهم اللفظية التي عبروا عنها بعـد            من الهروب منها، وه   
  .انتهاء جلسات البرنامج

ولاس وكاس   )Lopi,1983(، ولوبي )Brawn 1980,(  بروان :نتائج كل من  تتفق مع   كما  
 Wallace &Kass,1986)(  وفورمانForman,1990)(عبـد الجـواد   وفاء ، و)1994 (

 أن التدريب على مهـارات المواجهـة فـي           إلى  والتي أشارت  )1999(غرير  أحمد  و
الإرشاد الجماعي يؤدي إلى خفض مستوى الضغوط النفسية والقلق لـدى المعلمـين             

  .الذين تلقوا البرنامج الإرشادي الجماعي

 أن الانفتاح على الذات والانفتـاح علـى الآخـرين داخـل الجماعـة               سر هذه النتيجة  وتفِّ
 أهمية في تحقيق الهدف من الإرشاد من حيث خفـض          له) مجموعات المواجهة (الإرشادية  

 )(Ment and Spitler,1980    "منت وسبتلر"يرى و .مستوى الضغوط النفسية لدى المعلمين
 الاجتمـاعيتين    أن الجماعات الإرشادية تساعد فـي تكـوين هـاتين المهـارتين            في هذا 

لجماعـة والانفتـاح   وهما مهارة الانفتاح على الذات والإحساس بمشاعر ا  ،الأساسيتين  
فقد استطاع أفراد المجموعة التجريبية التي تلقت البرنامج الإرشادي أن يتعلموا           . عليها

 ـ ، وكيف يقيموا العلاقات مع الآخـرين      ،كيف يعبروا عن مشاعرهم     بهـم   وا ويرتبط
وبعد الإنتهـاء   عينةفقد لاحظ الباحث أثناء جلسات البرنامج مع أفراد ال  ،بطريقة عفوية 

 التخلي عن الدفاعات التي كـانوا       لى عن هذه الخبرة بأنها ساعدتهم ع      أنهم عبروا منها  
وا ؤ، وأنهم بد  يخفون وراءها العديد من الخبرات الذاتية التي تسبب لهم الضيق والتوتر          

يكتشفون خبرات جديدة في ظل الجماعة الإرشادية التي ينتمون إليهـا، كـذلك ازداد              
لآخرين، إضافة إلى اكتسابهم القدرة على التعبير عـن         فهمهم لأنفسهم ولعلاقاتهم مع ا    
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  .مشكلاتهم والبحث عن أساليب أفضل للتعامل مع هذه المشكلات

ويمكن القول بصفة عامة أن جلسات البرنامج الإرشادي القائم علـى فنيـة الإرشـاد               
الجماعي غير الموجه بمصاحبة الاسترخاء والتغذية الراجعة البيولوجية قـد سـاعدت         

لمين أفراد المجموعة التجريبية على تخفيض حدة الضغوط النفسية لديهم والناشئة           المع
ليها من خلال أبعاد مقيـاس الـضغوط النفـسية،    إالتعرف  تم   والتي ،عن مهنة التعليم  

والتي تشمل الأبعاد الصحية والنفسية والاجتماعية والعلاقة مع الطلبة داخـل حجـرة             
يتلقونها من هذه المهنة، وضعف الدافعية التي تعيقهم        الصف والحوافز والمكافآت التي     

  .عن أداء واجباتهم التدريسية على أفضل وجه

 وجود فروق دالة إحصائياً في متوسط درجـات          القلق فقد أظهرت النتائج    وفيما يخص
القلق النفسي كسمة بين أفراد المجموعة التجريبية وأفراد المجموعة الضابطة لـصالح            

 التجريبية، بمعنى آخر انخفاض فـي مـستوى القلـق لـدى أفـراد               أفراد المجموعة 
  .بالمجموعة الضابطة في القياس البعدي المجموعة التجريبية مقارنة

وعند مقارنة نتائج أفراد المجموعة الضابطة مع أفراد المجموعة التجريبية بعد شهرين         
رجـة القلـق    أظهرت النتائج وجود فروق في خفض د      ،من انتهاء البرنامج الإرشادي     

كسمة لدى أفراد المجموعة التجريبية مقارنة بالضابطة، وهذه النتيجة تبـدو منطقيـة             
 أظهرت الدراسات والأدب النفسي في مجال الضغوط النفسية أن ثمة علاقة قوية             حيث

 من العلماء استخدم مصطلح الضغط النفسي       اًبين الضغط النفسي والقلق، حتى أن كثير      
، كما عرفـوا الـضغط النفـسي      )342،  1992كولز،  ( النفسي   مرادفاً لمصطلح القلق  

بإحساس الفرد وتتفق هذه النتيجة مع نتائج دراسات عـدة تناولـت فاعليـة الإرشـاد      
وباتريـك  ) 1980(الجماعي في مواجهة الضغط النفسي والقلق مثل دراسـة بـراون     

توى إذ أشارت نتائج هذه الدراسات إلى انخفاض فـي مـس          ) 1983(ولوبي  ) 1983(
  .القلق والضغط النفسي لدى أفراد المجموعة التجريبية مقارنة بالضابطة
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 أن الشخص القلق الذي يفقد احترامه لذاتـه أكثـر           Selye) 1976 ("سيلي"كما أوضح   
 فالمواقف الإحباطية والمسببة للتوتر والضغط النفـسي التـي          ؛عرضة للضغط النفسي  

دارة والمدرسين والمشكلات الاقتـصادية،  يعيشها بعض المعلمين كعدم التعاون بين الإ      
والحشو الزائد في المنهج، وطبيعة العلاقة مع الطلبة، ونظرة المجتمع إلى المعلم، مثل             

  .هذه المواقف تسبب العديد من الأفعال المقلقة لديهم

 الذي أحدثه البرنامج في مفهوم الذات لـدى أفـراد المجموعـة             لأثرباأما فيما يتعلق    
قد أظهرت النتائج وجود فروق دالة إحـصائياً بـين أفـراد المجموعـة              التجريبية، ف 
 وأفراد المجموعة الضابطة في القياس البعدي لصالح المجموعة التجريبيـة،    ،التجريبية

البرنامج الإرشادي الجماعي في إحداث تحسين فـي مفهـوم   فعالية وهذه النتيجة تؤكد   
طاعوا من خلال هذا البرنـامج فهـم        الذات لدى أفراد المجموعة التجريبية، حيث است      

 وهـذا مـا     ، واكتشافها بطريقة موضوعية ومتسقة مع خبـراتهم       ،أنفسهم والوعي بها  
إلاًّ أن مفهـوم الـذات      .ساعدهم على تخفيف حدة الضغوط النفسية التي يعانون منهـا         

 بالمقارنة مع المجموعة الضابطة ، ذلـك لآن         إيجابيتغير   أي   الجسمي لم يحدث عليه   
ير في هذا البعد يحتاج إلى جلسات أكثر من التي اقترحت لهذا البرنامج لأن هـذا                التغ

  . المفهوم يحتاج إلى إجراءات كثيرة في هذا المجال

 في دراسته التي أظهرت     )(Brawn,1980 "براون" إليه   توصلوتتفق هذه النتيجة مع ما      
لنفسية وتحـسين   فاعلية التدريب على مهارات المواجهة في خفض مستوى الضغوط ا         

 Wallace and "ولاس وكاس"مفهوم الذات لدى أفراد المجموعة التجريبية، ومع دراسة 

Kass               ،التي أشارت إلى أن تعديل مفهوم الذات يؤدي إلى تخفيف الـضغوط النفـسية 
التي أشارت إلى تحسن في مفهـوم الـذات لـدى           ) 1999(ومع دراسة أحمد غرير     

  .ي يعانين من الضغوط النفسية الناشئة عن المهنةمعلمات التربية الخاصة اللوات

 من هذه النتيجة أن هناك علاقة ارتباطية بين مفهوم الذات والضغط النفـسي،            يلاحظو
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فعندما يكون الضغط النفسي مرتفعاً فإن مفهوم الفرد عن ذاتـه يكـون مـضطرباً أو             
ج عنه تحسن فـي     اً أو خيالياً وغير واقعي، وكلما انخفض الضغط نت        فرمشوهاً أو مح  
 وأن إدراك الفرد لذاته والوعي بها واكتشافها على حقيقتها يؤدي بـالفرد   ،مفهوم الذات 

  .إلى مواجهة الظروف بحكمة واتزان انفعالي

كما أظهرت النتائج وجود فروق دالة إحصائياً في متوسط درجات كل من ضغط الدم              
في القياس البعدي لصالح أفراد     ودقات القلب بين أفراد المجموعة التجريبية والضابطة        

كما أن هذا الأثر في خفض المؤشرات الفيزيولوجية لضغط الدم          . المجموعة التجريبية 
ودقات القلب كان ثابتاً بعد شهرين من المتابعة، ولكن عند مقارنة هذا التحـسن عنـد              

أن  تبـين  المتابعـة راد المجموعة الضابطة في قياس      ف أ معأفراد المجموعة التجريبية    
معدل ضربات القلب وضغط الدم الانبساطي كانت غير دالة، بينمـا وجـدت فـروق           

  .لصالح المجموعة التجريبية في ضغط الدم الانقباضي

ض مستوى المؤشـرات    يخفت في   دالاً اًللبرنامج الإرشادي الجماعي أثر    وهذا يعني أن  
ي مباشـرة، إلا أن     الفيزيولوجية لضغط الدم ودقات القلب بعد انتهاء البرنامج الإرشاد        

ض مقارنة  يخفتال مستوى   رغم ثبات التحسن في     المتابعة  قياس  في   غير دال أثره كان   
  .بالقياس القبلي لدى أفراد المجموعة التجريبية

، سي والمظاهر الفيزيولوجية للضغوطوهذا يعني أن هناك علاقة وثيقة بين الضغط النف       
. لمؤشرات الفيزيولوجية المـصاحبة لـه     رتفع بالمقابل ا  يفعندما يرتفع الضغط النفسي     

 في إحـداث  اًوهذا ما أراد الباحث إثباته في هذا الفرض هو أن للبرنامج الإرشادي أثر  
تخفيض في مستوى الضغط النفسي لدى المعلمين ليس دليلاً كافياً من حيـث القيـاس               

  أوكما يعبر عنه المسترشد بل بقياس تلـك المؤشـرات الفيزيولوجيـة            ،السيكومتري
 تأثير الجانب الفيزيولـوجي للمعلـم لـه مؤشـراته        بأنويمكن تبرير ذلك     .اللاإرادية

الجسمية، الشعور بالاجهاد والاستنزاف، وتشنج العضلات والآلام البدنيـة وارتفـاع           
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فإذا تأثر هذا الجانب الحيوي في شخصية المعلـم        ضغط الدم، وتسرع ضربات القلب،    
وحريـة    المهنة، وعلى العائد المادي والحوافز،     فسوف تنعكس أثاره على دافعيته نحو     

الابتكار والانجاز، وفرص التعبير عن ذاته، وتوافقه النفـسي والاجتمـاعي كـالقلق             
النفسي والاكتئاب والعزلة الاجتماعية والوحدة النفسية وأحياناً الاغتراب النفسي عـن           

  . الة الضغط النفسي المهنة، وجميع هذه الآثار وغيرها تؤدي بالمعلم إلى الشعور بح

) 1984( ودوجـلاس    ،Lourence) 1989(وتتفق هذه النتيجة مع ما قالـه لـورانس          
Douglas  البيولوجية بمساعدة تقنية الاسترخاء تساعد الأفـراد        الراجعة التغذية   ن من أ 

على خفض مستوى ضغط الدم ومعدل ضربات القلـب وغيرهـا مـن المؤشـرات               
لة مفيدة للأفراد الذين يعـانون مـن الـضغط النفـسي         وسي  أيضاً الفيزيولوجية، وأنها 

لأن هذه الوسيلة تزود الفرد بتنظيم ذاتي فيزيولوجي        ،والصداع النصفي ونوبات الهلع     
  .)Lourence, 1989,pp.22-24( للفرد الحالة النفسية قد يؤدي في نهاية الأمرإلى تغيير

دخل الإرشادي دلـيلاً جيـداً   هذا الانخفاض في المؤشرات الفيزيولوجية نتيجة للت  يعد  و
لكن التراجع في هـذه  .على قدرة هذه التقنية في مساعدة الأفراد على التحكم بانفعالاتهم   

يعزى إلى عـدة عوامـل   المتابعة المؤشرات لدى أفراد المجموعة التجريبية في قياس       
ولوجيـة   في التحكم بوظـائفهم الفيزي     عينة فردية في قدرة أفراد ال     اًأن هناك فروق  : منها

 ، وقلة عدد جلسات التدريب على الاسترخاء العضلي التخيلـي         ،لمدة طويلة من الزمن   
مما أعاق المحافظة على هذا التحسن، كما أن التحكم بالمتغيرات الفيزيولوجية وضغط            
الدم ودقات القلب تحتاج إلى فترات طويلة ومركزة من التدريب، لأنه من الـصعوبة              

  "دوجـلاس "ويؤكـد   . هذه المتغيرات باتجـاه الخفـض     بمكان إحداث تحكم كلي في      
Douglas,1984)(  أن عملية التحكم بالمتغيرات الفيزيولوجية كضغط الدم       ب" هذه الحقيقة

 "ودقات القلب باتجاه الخفض أصـعب بكثيـر مـن الـتحكم فيهـا باتجـاه الرفـع       

Douglas,1984,15)(.  
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قد حققت تحسناً   )  المواجهة مجموعات( إلى أن عملية الإرشاد الجماعي       هذا من   نخلص
 وتطوراً نحو تخفيض مستوى الضغوط النفسية لدى المعلمين كضغوط سـيئة            ،حقيقياً

، وأن بعض المتغيرات التابعـة أو المـصاحبة للـضغوط           لديهمعلى الصحة النفسية    
ضـغط الـدم ودقـات    (النفسية كالقلق كسمة ومفهوم الذات والمؤشرات الفيزيولوجية       

تحـسناً  ) كمتغيـر مـستقل  (تابعة قد أحدث فيها البرنامج الإرشادي      كمتغيرات  ) القلب
 مـن تـأثير ذي      أفراد المجموعة التجريبية  ، وهذا يرجع إلى ما تلقاه       يجابيبالاتجاه الإ 

 لكـل فـرد مـنهم     فالجماعة الإرشادية هيـأت      ؛  قيمة إرشادية أثناء جلسات البرنامج    
 التعبير الانفعالي، وبـذلك أصـبح   الفرصة للتوحد بالأعضاء الأكثر نضجاً وقدرة على 

  .منهاون الاندماج مع الجماعة أساساً في التغلب على الضغوط النفسية التي يعان

ومن هنا نلاحظ العلاقة الوثيقة بين الضغوط النفسية التي يتعـرض لهـا المعلمـون               
 فكلما  ،والمناخ النفسي والاجتماعي المدرسي غير المريح الذي يدركه هؤلاء المعلمون         

أدرك المعلمون المناخ الاجتماعي المدرسي على أنه مناخ غير مـريح كـانوا أكثـر               
يشعرون بارتياح في ظـل   إحساساً بالضغوط النفسية مقارنة بغيرهم من الزملاء الذين         

كما يرتبط بشدة تلك الضغوط ضعف الراتب وعدم تناسبه مـع المكافـأة              .هذا المناخ 
وجميع هـذه    وضعف الدافعية والتحيز الإداري،   ،  مادية والمعنوية التي يحصل عليها    ال

ؤدي به إلى شعوره بالقلق النفسي، وضعف مفهوم        تالمصادر للضغوط النفسية للمعلم       
الذات لديه بصورة واضحة، مع اضطرابات فيزيولوجية وصـحية مـصاحبة لهـذه             

  .الضغوط 

المهنـة  ضرورة الاهتمام بموضوع الضغوط النفسية الناشئة عن   بويوصي الباحث هنا    
، وذلك من خلال إجراء الدراسات الوصـفية         كافة لدى المعلمين في المراحل التعليمية    

بهدف وضع استراتيجية متكاملة ومستمرة      ،ع على واقع الضغوط النفسية لديهم     للاطلا
  :، ويتمثل ذلك من خلال)النمائية، الإرشادية، العلاجية(من البرامج المختلفة 
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 أخرى مشابه على عينات أخرى مـن المعلمـين وفـي        ـ الاهتمام بإجراء دراسات   1
أماكن أخرى حتى يتسنى لنا معرفة المزيد عن فاعلية البرنـامج المـستخدم  فـي      

  .خفض الضغوط النفسية عند المعلمين

ـ الاهتمام بالإرشاد النفسي في المدارس والجامعات وإنـشاء مراكـز لهـا ،تهـتم         2
   .لى السواءبالضغوط النفسية لدى المعلمين والطلبة ع
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