
 
 

  متوسطلدى تلامیذ السنة الرابعة  المدرسیةإستراتیجیات التعامل مع الضغوط 

  )اقتراح برنامج إرشادي(

 

 

  

  

  2ـــعة وهـــــــــــرانــــــــــــــــــجامـــــــــ

  الاجتمــــــــــــــــــاعية علـــــــــــــــــــومكلية ال

  علوم التربية:قسم

إرشاد وتوجيه:   تخصص  

 مذكرة تخرج لنیل شھادة ماستر

 

 

 

 

 

:الأستاذة المشرفة                                       طرف من علنا ومناقشة مقدمة   

حبوش نجاة اسمهان                                               صالح نعيمة:الطالبة  
 

ــاقشة   أمـــام لجنة المنـ

  الرتبة                               المؤسسة الأصليةاللقب والاسم                

  -2-جفال مریم                      مناقشة                                    جامعة وھران 

  -2-وھران ة جامع                                    ةمناقشغیاث حیاة                      

  2018/2019السنة الجامعیة   

Generated by Foxit PDF Creator © Foxit Software
http://www.foxitsoftware.com   For evaluation only.



  أ
 

 إهداء
مروى    إخوتيو    أبيو    أميقـلبي    إلىاعز الناس    إلىاهدي هذا البحث  

حنان    عائلتي بنات خلاتي  إلىكما اهدي هذا البحث    عبدا لرحمنو  

وميمي التي ساندتني في مراحل انجازي لهذا البحث وفريدة و دليلة  

و شيماء و زوج ابنة خالتي سامي و كتكوتي جواد كما اهديه    أمينةو  

خالاتي مريم ونونو و صليحة و فـايزة و نادية رحمها االله و    أيضاإلى

عمر شريف وفـاء حنان منال نسرين شهيناز زينة و ياسر كما لا    أبنائهم

خالاتي سالم و مليك و رشيد رحمه االله  و صديقـاتي بشرى    أنس�أزواج

 .هاجر و سمية و هجيرة و كل زميلاتي في دراسة  
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 شكر و تقدير
 

الحمد و الشكر الله ربي العالمين الذي نحمده و نستعينه  

 ،       و الذي أعانني برحمته ووفقني لإتمام هذا العمل

ستاذة  صالح نعيمة التي لم تبخل  و الشكر الجزيل إلى الأ

علي بالملاحظات و التوجيهات و جميع أساتذة علوم  

  .التربية
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   :ملخص الدراسة

ذ السنة الرابعة تلامیلدى الضغوط النفسیة إلى الكشف عن استراتیجیات التعامل مع هدفت الدراسة الحالیة 

اختیرت عشوائیا من ثلاثة .تلمیذا) 120(متوسط، و هي دراسة وصفیة طبقت على عینة قوامها 

 coping ciss متوسطات بمدینة وهران ، ولجمع المعطیات استخدمت الطالبة مقیاس استراتجیات التعامل

  : ج الدراسة إلى ما یليو توصلت نتائ). 2(جامعة و هران أساتذةالمقنن على البیئة الجزائریة من طرف  

هي ) عینة الدراسة(استخداما من طرف تلامیذ مستوى السنة الرابعة متوسط  الإستراتیجیة الأكثر -

 .إستراتیجیة التجنب

مع الضغوط النفسیة تعزي لمتغیر  لا توجد فروق دالة إحصائیا في استخدام إستراتیجیات التعامل -

 .الجنس

تراتیجیات إیجابیة للتعامل و انطلاقا من نتائج الدراسة انتهت الطالبة إلى اقتراح برنامج إرشادي لتنمیة إس

  .مع الضغوط النفسیة

  :الكلمات المفتاحیة

  .تلمیذ المتوسطة –برنامج إرشادي  –إستراتیجیات التعامل مع الضغوط 
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ةـــــــــمقدم  

من یعد التلامیذ أكثر معانات من غیرهم من حیث الضغوطات النفسیة لما تنطوي  علیه عملیة التعلیم 

متاعب  و عبئ و مطالب ورغبات مستمرة ،ومن المعروف أن التلامیذ یحتلون مكانة هامة في العملیة 

التعلیمیة وفي جمیع دول العالم حیث انه رغم التطورات و التغیرات التي یشهدها العالم إلى إن دور 

أثناء مشوارهم هؤلاء  أن إلى یقومون بهاو الواقع یشیر التلامیذ یبقى أساسیا وذلك لأهمیة المجهودات التي

ة و الظروف الاجتماعیعن التي تنتج  ،الدراسي یواجهون العدید من المشاكل و المواقف الضاغطة

  .مساعدة التلامیذ في تحسین إستراتجیة تعاملهم مع هذه الضغوط  و لهذا ینبغي الاقتصادیة  

ولقد اخترنا مرحلة المتوسطة لإجراء و یأتي هذا البحث لإلقاء الضوء على ظاهرة الضغوط النفسیة 

الدراسة و الكشف على استراتجیات تعامل مع الضغوط النفسیة لدى التلامیذ المقبلین على شهادة تعلیم 

 : و من هنا قسمنا البحث إلى ستة فصول المتوسط

فع الفصل الأول هو فصل تحدید الموضوع الذي تم التطرق فیه إلى إشكالیة البحث و الفرضیات ودوا

 .اختیار البحث و أهداف البحث و أهمیة البحث و التعاریف الإجرائیة

و الفصل الثاني حددت الطالبة فیه المفهوم النظري لاستراتجیات التعامل انطلاقا من نشأة مفهوم 

إستراتجیة التعامل و المفهوم بصفة عامة التصنیفات و النماذج النظریة التي تناولت أسالیب التعامل و 

 .التعامل مع الضغوط و خصائص أسالیبوظائف 

و ) السنة الرابعة(الفصل الثالث الذي تناولت فیه الطالبة تلمیذ المراهق المتمدرس في الطور المتوسط 

 خصوصیته خلال هذه المرحلة و خصائصه
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هج المن، ةالدراسة الاستطلاعیالمنهجیة للدراسة  الإجراءاتو یشتمل على بعدها تطرقت إلى الفصل الرابع 

المستخدم مكان إجراء الدراسة و مواصفات العینة و أهداف الدراسة الاستطلاعیة و أدوات الدراسة و 

 .خصائصها السیكومتریة من ثبات و الصدق

 الدراسة الأساسیة مكان إجراء الدراسة و مواصفات العینة و مدة إجراءها و أسالیب الإحصائیة المستخدمة 

لنتائج المتوصل إلیها وفقا لترتیب الفرضیات و تفسیر النتائج التي الفصل الخامس عرض و مناقشة  ا

 (spss Version 20).للعلوم الاجتماعیة أسفرت عن المعالجة الإحصائیة باستخدام حزمة إحصائیة

 .و أخیرا اقتراح برنامج إرشادي للتعامل مع الضغوط النفسیة لدى التلامیذ السنة الرابعة متوسط
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 الأول الفصل

مدخل إلى 

 الدراسة
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   :الإشكالیة

یواجهنا في حیاتنا الیومیة الكثیر من الضغوط و لكن نحاول دائما التعامل معها من خلال إتباعنا 

في استراتیجیات عدیدة تبعد الخطر عنا و تجعلنا في حالة من التوازن إلا أن بعض الأفراد قد یفشلون 

ذلك و قد یرجع هذا إلى اختلاف الأفراد أنفسهم من حیث الجنس و من حیث دافعیة تعامل مع هذه 

أن هناك اختلاف ما بین الإناث و الذكور في ) 2014( الضغوط و هذا ما كشفته دراسة عطا كریم 

رك الأمر، ات( مواقف الاستلام  ما بین الضغوط بالنسبة للذكور تتراوح توظیف استراتیجیات مواجهة 

أما استراتیجیات ) استمع إلى الموسیقى ، أخرج مع الأصدقاء( و النسیان و الترفیه ) أدخن أحیانا

استخدام ) أحاول البكاء( و التنفیس ) استشیر من حولي( المراهقات الإناث تتراوح بین السند و المساعدة 

ث عن السبب، و هي استراتیجیات في الأقراص و المهدئات و الاحتماء بالدین و العقیدة و أحاول البح

  ) 137:  2014عطا كریم، ( معظمها سلبیة 

دراسة هدفت إلى التحقق من فاعلیة برنامج إرشاد جماعي لتخفیف من ) 2001(أما دراسة الأمیري 

الضغوط النفسیة لدى طلاب المرحلة الثانویة، إذ تضمن البرنامج إستراتیجیة التحصین ضد الضغوط و 

مجموعات مجموعتین  3طالبا قسموا إلى  24حل المشكلات، و قد تكونت عینة الدراسة من  إستراتیجیة

و مجموعة ضابطة، و استخدمت الباحثة مقیاس الضغوط النفسیة و توصلت إلى نتیجة مفادها  تجربتین

  .طبق على العینتین التجربتین فعال في خفض الضغوط النفسیة لدى الطلبة الذيأن البرنامج الإرشادي 

  )163: 2012الحمد، ( 

مة و التلامیذ بصورة خاصة في هذا الوقت ظروف حیاته صعبة و ذلك نتیجة ایعیش الفرد بصورة ع

ى ا أدإحاطتهم من جمیع النواحي بالضغوطات المختلفة و خاصة الضغوطات داخل الصف الدراسي، مم

كونهم في مرحلة حساسة و هي مرحلة المراهقة المعروفة بتغیراتها، فعدم إلى تفاقم الضغوط المحیطة ل
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قدرتهم على المواجهة تجعل حیاتهم ملیئة بالضغوطات النفسیة، فهي ظاهرة حتمیة الوجود في حیاة أفراد 

نفسیة المتمثلة في ضغوط هذا العصر، و أن التلامیذ هم إحدى فئات المجتمع الأكثر تعرضا للضغوط ال

من خصوصیات  فضلا لما تعرفه هذه المرحلةأكادیمیة، و اجتماعیة و مادیة و أخرى شخصیة مختلفة 

التي  هدفت إلى الكشف عن  1993'' درویش'' دراسة   أكدته و هذا ما. تتعلق بطبیعة المرحلة النمائیة 

طالب ) 1094( عینة من الیة، تكونت لة الثانو النفسیة لدى طلاب المرح استراتیجیات التوافق مع الضغوط

  : مع الضغوط النفسیة و توصلت إلى النتائج التالیة  لبة و تم استخدام استبانة التوافقو طا

أسالیب التوافق الأكثر استخداما لدى الذكور هي التمارین الجسدیة و البحث عن الدعم الاجتماعي و  اإم

  .العدوان اللفظي مقارنة بالإناث اللواتي یملن إلى التفسیر الانفعالي و إلى تجنب الموقف و الإنزال

)86- 85: 2010بن عمور، (   

  :  انطلاقا مما سبق یمكننا صیاغة التساؤلات التالیة

  ما هي الاستراتیجیات الأكثر استخداما من طرف التلامیذ السنة الرابعة متوسط لتخفیف الضغوط النفسیة؟ 

  .سیة حسب اختلاف الجنس و هل یوجد فروق ما بین التلامیذ في استخدام استراتیجیات الضغوط النف

   :فرضیات 

  .أكثر لإستراتیجیة التجنب من طرف تلامیذ السنة الرابعة متوسط نتوقع استخدام

  .سب اختلاف الجنس  توجد فروق بین تلامیذ في استخدام استراتیجیات التعامل مع الضغوط ح
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   :دواعي اختیار الدراسة

العناصر  له الإلمام بأهم جوانبه و إبرازلكل بحث دواعي یحاول الباحث من خلا لهناك عدة أسباب تجع

  : المتعلقة به و من بین الدوافع التي جعلتني اختار هذا البحث هي

 .الفضول العلمي و جدیة الموضوع -

ل نة الرابعة متوسط موضوع مهم لم ینلتلامیذ الس النفسیة  استراتیجیات التعامل مع الضغوط -

 .الكثیر من الاهتمام لذا أردت دراسته

غلب على ضغوطاتهم عن طریق معرفة أهمیة اختیار مساعدة التلامیذ في بناء ذاتهم و الت -

 .إستراتیجیة التعامل مع الضغوطات النفسیة

   :أهداف الدراسة

الكشف عن استراتیجیات التي یتبعها التلامیذ المقبلین على اجتیاز شهادة التعلیم المتوسط لمواجهة محاولة 

  .ضغوط نفسیة

 .ضغوط نفسیةاستخدام استراتجیات التعامل مع الق بین الذكور و الإناث في الكشف عن الفرو 

   :أهمیة الدراسة

الضغوط النفسیة ذو أهمیة فمهما تنوعت الدراسات و الأبحاث إلا  إن موضوع استراتیجیات التعامل مع 

  .درس هذا الموضوعایحتاج إلى المزید من البحوث في الفترة الحالیة و هذا ما جعلني  هأن

العلمیة حول هذا الموضوع حسب اطلاع تلامیذ و خاصة عند التلامیذ قلة الدراسات و البحوث  -

  .المقبلین على شهادة التعلیم المتوسط

  قد تكون نتائج هذه الدراسة بمثابة بدایة لدراسات أخرى في هذا المجال -

 .اكتشاف الإستراتیجیة الأكثر استعمالا من طرف التلامیذ -
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  :حدود الدراسة

تلمیذ من ثلاثة متوسطات بمستوى  120الحالیة على عینة مقدرة بـ تم إجراء دراستنا  :الحدود البشریة 

  .السنة الرابع متوسط

هدفت دراستنا إلى التعرف على إستراتیجیات التعامل الأكثر استعمالا من طرف : الحدود الموضوعیة

  .التلامیذ و الفرق ما بین الجنسین في تبني إستراتیجیات التعامل

   )أحمد قادري -عشابة سني –تومي علي ( تم إجراء دراستنا في ثلاثة متوسطات بوهران : لمكانیةالحدود ا

  :التعاریف الإجرائیة

   :استراتیجیات التعامل 

و  مع الضغوط النفسیة بهدف التعامل معها  هي الطریقة أو الوسیلة التي یستخدمها التلمیذ في تعامله

التغلب علیها و التقلیل من تأثیرها و تعرف إجرائیا في الدراسة الحالیة بمجموعة الدرجات التي یتحصل 

  .المستخدم في الدراسة الحالیةعلیها التلمیذ حسب مقیاس استراتیجیات التعامل مع الضغوط 

   برنامج إرشادي

مل مع الضغوط إستراتیجیة للتعاهو خطة عمل مصمه بشكل منظم و تتكفل لمساعدة التلامیذ في إیجاد 

  .المناسبة 

   :تلامیذ سنة الرابعة متوسط 

هم مجموعة ذكور و ایناث مقبلین على اجتیاز امتحان في آخر السنة الذي تم اختیارهم من وسط 

  .المتوسطات
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   :الخلاصة

في الفصل الأول تقدیم موضوع الدراسة من الإشكالیة و الفرضیات و دواعي اختیار  الطالبةبعدما تناولت 

و أهمیة و أهداف الموضوع سوف یتم في الفصول الموالیة التطرق إلى الجانب النظري للمفاهیم 

  .المستخدمة في الدراسة الحالیة
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إستراتیجیات التعامل مع الضغوط النفسیة:الفصل الثاني  

تمهید -   

نشأة و تطور مصطلح إستراتیجیات التعامل -1  

مفهوم إستراتیجیات التعامل -2  

تصنیفات إستراتیجیات التعامل -3  

النماذج النضریة المفسرة لإستراتیجیات التعامل -4  

وضائف إستراتیجیات التعامل -5  

إستراتیجیات التعاملخصائص  -6  

أسالیب التعامل مع الضغوط -7  

خاتمة -8  
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  :تمھید

إن أهمیة الضغوط النفسیة لا تقل أهمیة عن باقي المشكلات النفسیة الأخرى إلى تجابه الإنسان في 

علماء النفس و العاملین في هذا المیدان في السنوات الأخیرة بدراستها  هتمام ازداداحیاته الیومیة لذا 

النفسیة و التي أصبحت سمة من سمات  الضغوطهذا العصر هو عصر الأزمات و  اعتبارمن  انطلاقا

الحیات المعاصرة تسایر تغییرات المجتمعات الإنسانیة، و تحولاتها بأبعادها المختلفة و هي تصیب الكبار 

  .ر على حد سواءو الصغا

لكثیر من المواقف الضاغطة و التي تؤثر في حیاته النفسیة و  الإنسانفعلى مستوى الفرد، یتعرض 

و توترات عدیدة ، هذا ما  ضغوطات، و أحداث عدیدة و متنوعة و لا شك أنها تسبب لنا  الاجتماعیة

  .یدفعنا إلى إیجاد أسالیب و إستراتیجیات التعامل معها
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  :نشأة و تطور مفھوم إستراتیجیات التعامل -1

سنة  R.LZOWRSظهر مصطلح إستراتیجیات التعامل لأول مرة في أبحاث ریتشاردو لازواروس 

قد عرفها   Psychological stressant copingفي كتاب الضغوط النفسیة المواجهة  1996

  .بمجموعة ردود أفعال و الأسالیب المبذولة من طرف الفرد لمواجهة المواقف الضاغطة

كما أن تصور عملیة . إن هذا المفهوم ینتمي إلى سیاق جد محدد یعود أصله للتیارات العدیدة و المختلفة 

ة التهدیدات المختلفة للتوتر و كإستراتیجیة التكیف یستعملها المرء لمواجه كاستجابة  copingالتعامل

الناجمة عن المحیط الخارجي أو المواجهة بالتجذب الناتج عن الخوف أو الهجوم الناتج عن الغضب و 

من هذا المنظور ، تشكل إستراتیجیات التعامل مجموعة سلوكات مكتسبة عبر السلاسل البشریة أمام 

مع النصف الثاني من القرن التاسع  التهدیدات الحیویة ، و تستعمل حسب الموقف و الذي تطور بدوره

  )151: 2007سویح،(عشر

التعامل إرثا من میراث علم النفس الأنا ، و یجب الرجوع إلى الأعمال  إستراتجیةو من جهة أخرى تشكل 

التي تناولت تصنیف آلیات الدفاع الأنا التي تطرق إلیها باحثون مختلفون بغایة إیجاد الثوابت التي تمكن 

  )31: 2010بن عمور ،(بین الأفراد بصفة مستقرةمن التمییز 

   :مفهوم إستراتیجیة التعامل -2

كما تنوعت و . البحثیة  اهتماماتهمتتعدد تعریفات التعامل مع الضغوط بتعدد و تنوع الباحثین و تنوع 

معاني تلك  اختلاطتعددت المصطلحات المستخدمة لترجمة هذا المفهوم ،الأمر الذي أدى إلى 

فقد ترجم البعض هذا المفهوم بمعنى التحمل و في حین ،ات المستخدمة لترجمة هذا المفهوم المصطلح

  .ترجمة البعض الآخر إلى أسالیب التعامل 
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إن المواجهة هي المساعي أو الجهود المعرفیة و السلوكیة الدائمة : تعریف لازاروس و فولكمان 

للتعامل مع المطالب أو المقتضیات النوعیة الخارجیة أو الداخلیة أو الداخلیة و الخارجیة معا التي تتوافق 

  )204: 2009،  رضوان سامر( مع الفرد أو تتجاوزها                            

على أن استراتیجیات التعامل تتعلق بمجموعة مركبة ) billing moss غ موس  بلین( و یعرفه كلا من 

من السیاقات یستعملها الشخص بهدف التخفیف من عوائق الحدث على النشاط و التوظیف الجسدي و 

الاجتماعي و الانفعالي، هذه الاستراتیجیات تكون إما فطریة أو مكتسبة و یمكن أن تكون فعالة أو غیر 

  ) 105: 1997،  أرزوق.        ( دة قصیرة و لیس لمدة طویلةفعالة لم

یعرفه لطفي عبد الباسط استراتیجیات التعامل على أنها مجموعة النشاطات و الاستراتیجیات السلوكیة أو 

المعرفیة التي یسعى من خلالها الفرد لتطویع الموقف الضاغط و حل المشكلة أو تخفیف التوتر الانفعالي 

و جهة التعامل : یه و علیه فلطفي عبد الباسط ینظر إلى عملیات التحمل من منظورین المترتب عل

  .، حیث تتركز عملیات التحمل إما نحو مصدر المشكلة أو الانفعال المترتب علیها)التمركز(

  .     محتوى عملیة التحمل، و یشتمل على المحتوى السلوكي المعرفي المختلط

)4: 1998عبد الباسط ، (   

استخلاصا لما سبق من التعاریف یظهر لنا من خلال ما عرضناه أن استراتیجیات التعامل هي فعالیة و 

  .الفرد في التعامل مع الأحداث و المواقف الضاغطة باستخدامه لعدة من الجهود السلوكیة و المعرفیة

  :تصنیفات استراتجیات التعامل  -3

المواقف الضاغطة و كل باحث وصفها حسب ما یراها مع هناك أنواع متعددة من استراتجیات التعامل 

  :یلي  و من بین التصنیفات ما.مناسبة لعملیة الضغط 

  

Generated by Foxit PDF Creator © Foxit Software
http://www.foxitsoftware.com   For evaluation only.



14 
 

  :1984"لازاروس و فولكمان" تصنیف .3-1

لأحداث الحیاتیة على الفرد نفسیا و صحیا و ا تأثیرو الوحید لمستوى الأساسي المحدد و  الإدراكیعتبران 

  .ع الأزمات و الضواغط لقد حدد الباحثان طریقتان لتعامل م

 :   الاستراتیجیات التعامل المركزة على المشكلة  -  أ

فإن الشخص و هي عبارة عن جهود التي یبدلها الفرد لتعدیل العلاقة الفعلیة بینه و بین البیئة و لهدا 

فهو یحاول ,سلوكه الشخصي أو یعدل موقف ذاته أنماطالذي یستخدم هده الأسالیب نجده یحاول تغیر 

طلب  أوتغیر سلوكه الشخصي من خلال البحث عن المعلومات الأكثر حلول للموقف أو المشكلة 

بأفعال للخفض من الضغط عن طریق تغییر الموقف المشكلة و القیام  إدارةو  الآخرینالنصیحة من 

  .مباشرة

  :نفعال استراتیجیات التعامل المركزة على الا- ب

و خفض المشقة و الضیق الانفعالي الذي  الانفعالاتالجهود التي یبدلها الفرد لتنظیم  إلىو هي تشیر 

وتتضمن هده ,الموقف الضاغط للفرد عوضا عن تغییر العلاقة بین الشخص و البیئة  أویسببه الحدث 

  .و الإنكار وتجنب التفكیر في الضواغط  الابتعادالأسالیب 

  الذي یواجه الفردو تهدف هده الإستراتیجیة إلى تنظیم الانفعالات السلبیة تنشأ عن الحدث الضاغط 

  )92: 2006، حسین طه( 

إلى أربعة مع الضغوط  تعاملالأسالیب  یصنف: ) galouric  )1985تصنیف جلوریك  .3-2

 : أنواع و هي 

 أسالیب التعامل المركزة على المشكلة -

 .أسالیب التعامل المرتبطة بالتعمیم التقبل، التفاؤل ، الدعابة، الاستقلال -

 .سلوكیات التعامل یصعب تصنیفها مثل التشاؤم، البكاء، الأكل، التدخین -
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 )179: 2005،  أیت حمودة.    ( مساندة اجتماعیة  -

 (Fletcheret suls) 1985تصنیف فلیتشر و سالس  -4

و هي استراتیجیات سلبیة و استسلامیة مثل التجنب و التهرب و النفي و : التعامل التجنبي  - أ

 .التقبل الطوي

البحث عن المعلومات و مخططات حل : و هي استراتیجیات نشطة منها :التعامل الیقظ - ب

          (Paulhan et all, 1994 ; 294 ).              المشكل و الدعم الاجتماعي

 1992 ( Marlin et autres)تصنیف مارتن و آخرون   -5

  : أكد مارتن على أسلوبین من أسالیب مواجهة الضغوط هما 

و فیها یلجأ الفرد إلى استخدام ردود الأفعال الانفعالیة في : إستراتیجیة الانفعالیة في المواجهة - أ

 .مواجهة الضغوط منها التوتر و الشك و لغضب و الانزعاج

و فیها یلجأ الفرد إلى إعادة التفسیر الإیجابي و التحلیل : إستراتیجیة المعرفیة في المواجهة  -  ب

 )84: 2010، بن زروال.  (المنطقي و بعض أنماط التفكیر الرغبي و النشاط التخیلي

  Cohen  1994تصنیف كوهین  -6

قدم كوهین مجموعة من الاستراتیجیات المعرفیة لمواجهة ضغوط هي التفكیر المنطقي بحثا عن مصادر 

  .المرتبطة بالضغوط  القلق وأسبابه

إستراتیجیة یتجه فیها الفرد إلى التفكیر في المستقبل كما أن لدیهم قدرة كبیرة على تخیلها قد : التخیل 

  .یحدث

عملیة معرفیة یسمى من خلالها الفرد إلى إنكار الضغوط و مصادر القلق بالتجاهل و الانغلاق : الإنكار

  .و كأنها لم تحدث على الإطلاق
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نشاط معرفي یتجه من خلاله الفرد إلى استخدام أفكار جدیدة و مبتكرة لمواجهة الضغوط و : المشكلة حل

  .هو ما یعرف باسم القدح الذهني

إستراتیجیة تتضمن التعامل مع الضغوط و الأمور الخطیرة ببساطة و بروح الفكاهة و ) الدعابة: (الفكاهة

  .أكد على الانفعالاتبالتالي قهرها و التغلب علیها، كما أنها ت

ثار و تشیر هذه العملیة إلى رجوع الأفراد إلى الدین و الإخلاص الدین عن طریق الإك: الرجوع إلى الدین

.                                                 و الانفعالي و ذلك لمواجهة المواجهة المواقف الضاغطة و التغلب علیها حيمن العبادات كمصدر الرو 

  )136: 2005سویح، ( 

  

  

 Hgiggins a Enldjer  1995تصنیف هیجنز واندلر   -7

  : وجود ثلاثة أسالیب أو عملیات للتعامل مع الضغوط و هي من 

و یقصد به ردود الأفعال الانفعالیة التي تنتاب الفرد و تنعكس على : أسلوب التوجه الانفعالي  - أ

تتضمن مشاعر الضیق و التوتر و الانزعاج و الغضب و  أسلوبه في التعامل مع المشكلة و

 .الأسى و الیأس

و یقصد به محاولة الفرد تجنب الواجهة المباشرة مع المواقف  :أسلوب التوجه نحو التجنب  -  ب

 )2005: شعبان و آخرون .              ( الضاغطة و أن یكتفي بانسحاب من الموقف

المحاولة السلوكیة التي یقوم بها الفرد التعامل مباشرة مع و یقصد به :أسلوب التوجه نحو الأداء  - ت

للمشكل و الاستفادة  المشكل و بصورة واقعیة و عقلانیة و یتضمن ذلك معرفة الأسالیب الحقیقیة
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من الخبرة في المواقف السابقة و اقتراح البدائل للتعامل مع المشكل و اختیار أفضلها   و ضع 

 )359، 2005: نقلا عن قاید (     .خطة فوریة لمواجهة المشكلة 

  :العوامل المؤثرة على إستراتیجیة التعامل 

إلى أن الأفراد یختلفون في استخدام  (Wethington a Kessler 1991 )یشیر ویثنتون  و كازلر 

في اختیار للأحداث الضاغطة و أن هناك عوامل عدة تؤثر  الاستجابةإستراتیجیات التعامل في 

المواجهة، فإذا أشهر الفرد أن لدیه القدرة على مواجهة المواقف الضاغطة فإن ذلك یحمله إستراتیجیة 

یشعر بالسعادة و التوافق و ینخفض مستوى الشعور بالضغط لدیه، أما إذا شعر الفرد بالعجز و التعاسة 

  .الضغطو عدم القدرة على مواجهة المواقف الضاغطة في حیاته یفشل في مواجهتها و یزداد شعوره ب

  )  123، 2006: حسن و حسین ( 

   المتغیرات الشخصیة: أولا

یسهم أسلوب الشخصیة و سماتها بدور فعال في قدرة الفرد على مواجهة الضغوط و یمكن توضیح ذلك 

  : على النحو التالي 

 : مركز الضبط  - أ

الاستجابة للمواقف یمثل مركز الضبط أحد المتغیرات الشخصیة التي تسع بدورها فعال في تحدید كیفیة 

الضاغطة، فالأفراد ذو مركز الضبط الخارجي یعززون الأحداث لعوامل خارجیة عن تحكمهم و سیطرتهم 

مثل الحظ ة الصدفة، و على هذا یرتبط مركز الضبط الداخلي بمستوى منخفض من الاكتئاب و بمستوى 

  .سلوك المواجهة مرتفع من الرضا عن الحیاة، في حین أن مركز الضبط مؤشرا قویا على

  )124: 2006حسین و حیسن،( 

 : تقدیر الذات  -1
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یؤثر تقدیر الذات على الصحة النفسیة للفرد و على مستوى الإنجاز و التوافق مع مطالب البیئة و العلاقة 

  .مع الآخرین و التوافق النفسي كلما ارتفع تقدیر الفرد لذاته انخفض الاكتئاب و القلق و الشعور بالضغط

  )126: 2006حسین و حیسن،(

 : نمط الشخصیة  -2

لا یستجیب الأفراد للأحداث الضاغطة بطریقة واحدة بل یختلفون في استجاباتهم طبقا لنمط الشخصیة، 

فلكل منا سمات أو أسالیب سلوكیة ثابتة تؤثر في كیفیة تعامله مع المواقف الضاغطة ومن هذه الأنماط 

فریدمان و '' من السلوك و قد أشار ) ب(ك في المقابل النمط من السلوك، وذل) أ(السلوكیة النمط 

الأشخاص ذوي الحساسیة للتحدي القادم من البیئة و أن  یبرز لدى) أ(إلى أن نمط السلوك  '' ریزنیمان

الأفراد الذین یتدربون تحت هذا النمط من السلوك لهم سمات و خصائص أساسیة مثل العدوان و العنف، 

شارة و الإحساس بغط الوقت و عدم التحلي بالصبر و درجة عالیة من الطموح أما و القابلیة للاست

  .فهم الحیز استرخاء و صبرا و رضا عن العمل و الحیاة و غیر عدوانیون و بطیئوا التأثر) ب(أصحاب 

  )131: 2006حسین و حسن ، ( 

 : صلابة نفسیة  -3

تعمل كعامل هام في مقاومة ومواجهة أحداث یعتبر مفهوم الصلابة النفسیة أحد خصائص شخصیة التي 

بفاعلیة  الحیاة الضاغطة و الأفراد الذین یسمون بالصلابة النفسیة یستطیعون مواجهة المواقف الضاغطة

تدار وعلى عكس من ذلك ذو الصلابة المنخفضة إلى النكوص، و التجنب و الابتعاد عن المواقف و اق

  ) 132:  2006حسین و حسن ،(                               .                           الضاغطة

 : فعالیة الذات  -4

تعتبر فعالیة الذات من العوامل الهامة التي تساعد الأفراد على مواجهة الضغوط التي تعترض حیاته و 

إلى اعتقاد الفرد بأن لدیه القدرة على التعامل و السیطرة بفاعلیة على  یشیر هذا المفهوم كما رأى باندورا

المواقف و الأحداث التي یتعرض لها، و أن مفهوم الفرد عن فعالیة الذات یظهر من خلال التقدیم 
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المعرفي لقدراته و من خلال تعدد الخبرات التي یمر بها حیث تعمل هذه الخبرات على مساعدة الفرد في 

  )133: 2006حسین و حسن ، .                               ( على الضغوط التي تواجههالتغلب 

  العوامل الموقعیة: ثانیا 

 : طبیعة الموقف و خصائصه -1

ط بوجه عام فإن العوامل الموقعیة على الرغم من أن الأفراد لدیهم أسلوب مفضل من المواجهة للضغو 

الأفراد في التعامل مع المواقف الضاغطة فقد یستخدم الفرد تؤثر على الاستراتیجیات التي یستخدمها 

أسالیب المواجهة التي ترتكز على الانفعال في إحدى المواقف، و قد یستخدم أسالیب المواجهة التي ترتكز 

على المشكلة في مواقف أخرى و هذا ما یؤكد على أسالیب المواجهة للضغوط تختلف لدى الأفراد تبعا 

  .حدث الضاغطلنوع و طبیعة ال

 : مساندة اجتماعیة -2

    تعتبر المساندة الاجتماعیة من المتغیرات الموقفیة التي تساهم بدور فعال في تحدید أسالیب المواجهة 

و إدارة الضغوط و هي تمثل عاملا موقفیا یؤثر في طبیعة إدراك الفرد للأحداث الضاغطة و كیفیة 

  )135:  2006نقلا عن حسین و حسن ، (                   .                               مواجهتها

  :المتغیرات الدیمغرافیة : ثالثا 

  :العمر و إستراتیجیة المواجهة  -1

إن استراتیجیات المواجهة التي یستخدمها الفرد في التعامل مع الأحداث الضاغطة تتغیر مع تقدم العمر 

الإستراتیجیة تختلف باختلاف الأعمار الزمنیة، و تصبح ومع زیادة مستوى النمو المعرفي للفرد،و أن هذه 

  )140:  2006نقلا عن حسین و حسن ، .                    (  أكثر نضجا كلما تقدم الفرد في العمر
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 :المستوى الاجتماعي و الاقتصادي و الثقافي  -2

الاقتصادي، فالأفراد ذو كما أن سلوك المواجهة یختلف بین الأفراد تبعا لاختلاف المستوى الثقافي و 

الثقافات المختلفة یستحیون للضغوط بشكل مختلف و یستخدمون استراتیجیات مختلفة في التعامل مع 

الأحداث الضاغطة، كما أن المستوى الاقتصادي و الاجتماعي یلعب دورا هاما في تحدید أنواع 

  .ف الضاغطةاستراتیجیات المواجهة التي یستخدمها الفرد في التعامل مع المواق

 :نوع الفروق بین الجنسین  -3

لقد أوضحت الدراسات وجود فروق بین الجنسین في استخدام استراتیجیات المواجهة، و أن الذكور یمیلون 

إلى استخدام استراتیجیات المواجهة التي تنصب على المهمة و إستراتیجیة المواجهة، و في المقابل تمیل 

لمواجهة تنصب على الانفعال، فالمرأة تعاني مستویات مرتفعة من الإناث إلى استخدام استراتیجیات ا

  )142:  2006نقلا عن حسین و حسن ، .             (  الكدر و المشقة الانفعالیة مقارنة بالرجل

  

   :النماذج النظریة المفسرة لاستراتیجیات التعامل

 :النموذج الحیواني  - 1

التي تدور حول مبدأ ) 1859(یعد هذا النموذج متأثر بنظریة النشوء و التطور و الارتقاء لداورین 

الصراع من أجل البقاء، فالكائنات التي تبقى هي التي تكون قادرة على التلاؤم في مواجهة التغیرات 

هذا النموذج فالمواجهة البیئیة الطبیعیة و هو ما عبر عنه داورین بالانتخاب الطبیعي أو البقاء و حسب 

تقتصر على الاستجابات السلوكیة الفطریة، أو المكتسبة لمواجهة أي تهدید حیوي، و قد أشار          

‘’ Cammon’’ 1932  إلى مفهوم استجابة المواجهة أو الهروب التي یسلكها الكائن الحي حیال

ة یقوم بها الفرد لخفض الإستجاب لتيتعرضه للمواقف المهددة في البیئة، و هي استجابات سلوكیة ا

  .الفیزیولوجیة و التي من خلالها ینخفض تأثیر المثیرات الضاغطة مثل هروب الخروف من الذئب
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ن هذا الأسلوب یكون ملائم للعدید من المواقف التي یتعرض لها الفرد لأنه لا یجسد العنصر الانفعالي ’

  : لجأ إلى نوعین من المیكانزمات التكیفیة و المعرفي في الاستجابة للمواقف، أي أن الفرد ی

 في حالة الخوف و الفزع) لتجنب( میكانیزم الهروب  -

 میكانیزم الهجوم في حالة الغضب -

إما بالمواجهة أو البحث عن  للاستجابةو منه ندرك أن رد فعل الكائن اتجاه المواقف المهددة یعود الجسم 

  .شكلمإستراتیجیة استجاب ملائمة و ذلك أن العضویة جلبت على هذا ال

  )93: 1994،  بن سلیمان( 

 :نموذج التفاعلي  -2

و قد جاء على النموذج  1984ارتبط هذا النموذج بإسهامات و بحوث كل من لازاروس و فولكمان 

في سیاق المرض النفسي، حیث الحد ها الاتجاه بأن الفرد  السیكودینامي الذي استمر في دراسة المواجهة

یتمكن من حل مشاكله كلما كانت میكانیزمات التكیفیة مع البیئة بعقلانیة و شعوریة بدلا من أن تكون 

  .لاشعوریة و إرادیة

طالب أكد هذا النموذج أن استجابة الضغوط تظهر كنتیجة التفاعل بین مطلب البیئة و تقیم الفرد لهذه الم

حسب المصادر لشخصیة لدیه، حیث تمثل عملیة التقییم المعرفي مفهوما مركزیا في هذه النظریة أو 

  )90: 2006طه سلامة ، .                                                    ( النموذج

  : في عملیة المواجهة یستخدم الفرد ثلاثة أنواع من التقییم هي

  .عند تقییم الفرد الموقف من حیث هو مهدد أولا: دئيالمب: التقییم الأولى 

  .فیه یحدد خیارات المواجهة و المصادر المتاحة لدیه للتعامل مع الموقف: التقییم الثانوي
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فیه یقوم الفرد بإعادة تقییم كیفیة إدراكه و مواجهته للموقف الضاغط نتیجة حصوله على : إعادة التقییم 

معلومات جدیدة تخطى الموقف الضاغط و هكذا نخلص إلى نموذج لازاروس یؤكد على أهمیة التقییم 

  .المعرفي حیث یعتبره أساسا في تصوره النظري كعنصر داخلي في سیرورة التعامل مع الضغط النفسي

  )92: 2006طه سلامة ، (      
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  )1984(یمثل التقییم الثنائي لمواجه المواقف الضاغطة عند لازاروس و فولكمان : 01الشكل 

  )56: 2012، سماني( 

  

  

 حدث ضاغط

 ظھور تھدید عدم ظھور تھدید

 تقییم أولي

 تقییم ثانوي

عدم القدرة على 

 المواجھة

 القدرة على المواجھة

 الضغط غیاب الضغط
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   :وظائف استراتیجیات التعامل

تتعدد وظائف استراتیجیات المواجهة المقاومة و المواجهة انطلاقا من التصور الخاص بمفهوم التعامل 

  .بحد ذاته

ستراتیجیات المواجهة للإ لنظرة  البیئیة یشیر بأنصاحب ا:    Mechannic 1974حسب   - 1

 : وظائفثلاثة 

  التعامل مع المتطلبات الاجتماعیة و البیئیة

  تشجیع الدافعیة لمواجهة هذه المتطلبات 

  .الاحتفاظ بحالة من التوازن النفسي بهدف توجیه الجهود و المهارات نحو المتطلبات الخارجیة

  )62: 2008مرشدي ، ( 

 :حیث تحدث على ثلاث أنواع من الوظائف:  whitte 1974 حسب  - 2

 ضمان تأمین معلومات كافیة و ملائمة حول المحیط و البیئة -

الحفاظ على استقلالیة أو حریة الحركة و حریة التعرف في استعمال رصید المعلومات  -

 .بطریقة مرنة

 .تالحفاظ على الشروط الأساسیة لعملتي الأداء و انتقاء المعلوما -

 : تمثل المواجهة حسبهما سلوك موجه لتحقیق وظیفتین هما : 1984حسب لازاروس و فولكمان  - 3

توجیه الموارد الفردیة نحو حل المشكل المولد للضغط تقلیص التوتر الناتج عن التعهد و خفض 

  )2006أیت حمود، .                                    ( ضیق الانفعال

      یعد كل منهما المواجهة المتمركزة حول المشكل : 1989و شفا رستود  حسب جیرو زیلیان - 4

سیمات ال منو المواجهة المتمركزة حول الانفعال میول مواجهة خاصة بالموقف، تتأثر بدرجة 

 الشخصیة و ظروف المحیط و تشمل مواجهة المركزة حول التقییم محاولات نحو فهم نمط الأهمیة
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علیه و من ث فإن عملیة التقییم و إعادة التقییم تمثل شكلا من  في موقف معین و التعرف

  .المواجهة من ناحیة كونها تسهم في تعدیل أهمیة الموقف و فهم التهدید المنطلق منه

  )261: 2007رضوان ، ( 

   :خصائص استراتیجیات التعامل مع الضغوط النفسیة 

  : فیما یلي  تتمثل خصائص المواجهة'' شویخ'' حسب دراسة هناء أحمد 

یتبناها الفرد ذاته أي لا یمیلها علیه أحد غیره و لا ینوب عنه في مواجهة الضغط الذي  -

 .یشعر به

 سلوك یستهدف التكیف مع الموقف الضاغط -

قابلة المتغیر و التعدیل طالما المواقف الضاغطة متغیرة في شدتها و في الزمن و في  -

 .المكان

 .تتمركز حول حل المشكلة أو التحكم في الانفعال  -

 .قد تكون ظاهرة كالاعتیاد عن المشكل أو تكون غامضة في التفكیر الایجابي في مشكلة -

 .متنوعة فهي تكون ذات طابع معرفي أو سلوكي انفعالي -

  )269: 2010شویخ، ( 

   :أسالیب التعامل مع الضغوط

من استحالة القضاء نهائیا على الضغوط و لكن یمكن التقلیل منها إلى درجة ممكنة و عند تناول أسالیب 

مختلفة ، كما صنفها الباحثون إلى أربعة أسالیب و هي أسالیب الفیسیولوجیة و السلوكیة و المعرفیة و 

  .الوجدانیة و الروحیة

 :أسالیب الفیزیولوجیة و تشمل  -1

 :التأمل  -  أ

رد وصفا مریحا و یغلق عینیه و یحاول أن یتخلص من الأفكار المتضاربة في ذهنه ثم یقوم یختار الف

باختیار كلمة یرددها مرة بعد مرة و على الرغم من الجدل حول هذه الأسباب إن هناك الكثیر بینوا أن هذه 

  )97: 2005عسى، .        ( الأسلوب یؤثر في بعض وظائف الجسم التي تساهم في تحقیق الاسترخاء
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 :ممارسة الریاضة  - ب

تشیر الدراسات العلمیة أن لاهتمام بالتمارین الریاضیة الفردیة الجماعیة كالمشي و الجري و السباحة، كرة 

القدم ، كرة الید تزید من حیویة الجسم و تحقیق الاسترخاء الذي یساعد على النوم و الوقایة من الأمراض 

  ) 140: 2010منصوري، .                                                                ( النفسیة

 أسالیب سلوكیة -2

 : التدریب على الاسترخاء -  أ

و یتم بطریقة تدریجیة تبدأ برخاء جمیع العضلات من أجل أن یصل الذهن إلى حالة من الهدوء و الراحة 

الذاتي لأن المواقف و الأحداث الاستفزازیة تحدث توترا و شدا من خلال نقص نشاط الجهاز العصبي 

  ) 154 -153: 2006حسین و حسین، .                               (عضلیا في معظم أجزاء الجسم

 :أسالیب معرفیة  -3

  : و تتمثل في إعادة البرمجة الذهنیة و تشیر إلى المواقف الضاغطة من خلال خطوتین 

 .على الموقف ذهنیا و إعادة تفكیر في حل المشكلة بصورة عقلانیة:  التوقف و التركیز -  أ

یدخل ضمن إعادة البرمجة الذهنیة و یساعد الفرد في التوقع مصادر الضغوطات : تصور ذهني  - ب

 )99: 2005عسكر، .                                         ( و الخطوات اللازمة لمواجهتها

إن هذا الأسلوب یساعد الفرد في التعامل و التدریب على المواقف : التخیل و التصور البصري - ت

الضاغطة و یتضمن تدریب الفرد على المواقف الضاغطة و تخیل نفسه و هو في موقف ضاغط 

 .كما أنه لو یعاشیه و اقتراح كیفیة التعامل مع هذا الموقف الضاغط بفعالیة و ایجابیة

  )166-165: 2006حسین و حسین ، ( 
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 :ب الوجداني و الروحي أسلو  -4

  :البحث عن معنى و هدف في الحیاة –أ 

و ذلك عن طریق تخفیف من الشعور بالضغوط لدیه لأن تترتب أولویات و الأهداف عنده و كلما كان 

  .الهدف الأول و الأسمى معنویا كلما كان ترتیب الأهداف المادیة ثانویا
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  الخاتمة

ضرورة قصوى خاصة في عالمنا الیوم لأن الأفراد یواجهون  مع الضغوط النفسیة تعد استراتیجیات التعامل

بشكل متزاید مواقف ضاغطة عدة و معقدة و استراتیجیات التعامل عبارة عن مجموعة من الجهود 

السلوكیة المعرفیة التي یستعملها الفرد لمواجهة هذه الضغوط سواء كانت داخلیة أو خارجیة، و یتضح لنا 

ل ما سبق أن الفرد یسعى دائما لتجاوز مختلف الأحداث الضاغطة التي یتعرض لها في حیاته من خلا

  .الیومیة و ذلك بلجوئه إلى استخدام هذه الاستراتیجیات
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 الثالثالفصل 

تلمیذ المرحلة 

  المتوسطة
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  تلمیذ مرحلة المتوسطة: الفصل الثالث 

  تمهید

  المتوسطةتلمیذ المرحلة 

  تعریف المتوسطة 

  أهداف التعلیم في المرحلة المتوسطة

  خصوصیة التمدرس خلال المرحلة المتوسطة 

  خاتمة
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  :تمهید

تعتبر المرحلة المتوسطة النواة الأساسیة التي یمر بها التلمیذ خلال أربع سنوات من الدراسة و هي نتائج 

خمسة سنوات من المرحلة الابتدائیة، حیث یصبح التلمیذ في هذه المرحلة مهیأ للانتقال إلى المرحلة 

لوجیة و التي تسمى مرحلة المراهقة الثانویة و في هذا المسار یطرأ على التلمیذ عدة تغیرات نفسیة و فیزیو 

إلى تقییم المنعرج الأساسي في تكوین شخصیة و تكیفه مع مجتمعه فهي تعرج بالفرد من الطفولة إلى سن 

  .الرشد، و تجعله یعیش فترة من التقلبات و التناقضات إلى تؤثر في مساره الدراسي

  :تعریف التعلیم المتوسط 

   لتربویة و هو یمنح تربیة قاعدة موحدة و یضمن عدا أدنى من المعارفهو القاعدة الأساسیة للمنظومة ا

     لجمیع الأطفال و یهتم للقیام بدورهم في المجتمع و ینمي فیهم روح المواطنة و الخبرات و المهارات 

المتوسط یعتبر القاعدة التربویة  فالتعلیم. و یعزز حسهم الوطني و یثبت معالم شخصیتهم الوطنیة

الإجباریة و الضروریة لمتابعة الدراسیة أو الالتحاق بمراكز التكوین المهني من بین ما ورثه الجزائر عن 

  )45: 2002، بوفلجة(                                                    .        الاستعمار الفرنسي

  :طةأهداف التعلیم في مرحلة المتوس

  : یهدف التعلیم المتوسط إلى تمكین المتعلم من 

منح المحتویات التربویة الأساسیة من خلال مختلف المواد التعلیمیة التي تتضمن المعارف       -

و المهارات و القیم و المواقف التي تمكن التلامیذ من احتساب المهارات الكفیلة بجعلهم قادرین 

 .على التعلم مدى حیاتهم

هویتهم بما یتماشى و القیم و التقالید الاجتماعیة و الروحیة و الأخلاقیة النابعة من التراث  تعزیز -

 .الثقافي المشترك
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 .تنمیة إحساس التلامیذ و صقل الروح الجمالیة و الفضول و الخیال و الإبداع و روح النقد -

 .التمكن من التكنولوجیا الجدیدة للإعلام و الاتصال و تطبیقاته الأولیة -

 .العمل على توفیر ظروف تسمح بنمو أجسامهم نموا منسجما و تنمیة قدراتهم البدنیة و الیدویة -

  

  مل مع المعطیاتالاعتماد على النفس في صیاغة مشروعه المستقبلي و تزودهم بمنهجیة التعا -

 .و معالجة المسائل

متأخرون دراسیا،       -1: إعطاء العنایة الكافیة للتعلیم التخصصي الذي یضم الفئات التالیة  -

 .المتفوقون و الموهوبون -4ذوي الأمراض المزمنة،  - 3المعوقون و المكفوفون،   - 2

 .التعود على احترام الطبقة و المحافظة علیها و المساهمة في رعایتها و تنمیتها و حمایتها -

 .تعلم لغات أجنبیة قصد التفتح على ثقافات و حضارات و الاستفادة منها -

)117: 1991، عشوي(  

  : خصوصیة التمدرس خلال المرحلة المتوسطة

  : و لعل أهم مرحلة یمر بها تلمیذ المرحلة المتوسطة و التي تعالجها في بعض النقاط التالیة

هي مرحلة ولادة جدیدة نظرا لما یلحق على المراهق من تغیرات فیزیولوجیة و بیولوجیة : مفهوم المراهقة

الناشئ لیصبح مواطنا صالحا یتحمل مسؤولیات المشاركة في نشاط المجتمع  و هي مرحلة یتم فیها إعداد

  .الكیسي و فیها تتكون شخصیته و تحدد مقوماته

  .الإكمالیة مرحلة مهمة في حیاة أي شخص لأنها تأتي بالتوازي مع الإشارات الأولى للبلوغ فالدخول إلى

على غرار النمو العقلي و الحسي و الحركي، تشهد هذه المرحلة تغیرات و تحولات على مستوى 

  )2012، زروالي( .الإمكانیات العاطفیة و العلائقیة و ظهور اهتمامات جدیدة
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تعدد المواد الدراسیة      : كما یتزامن هذا الدخول إلى المتوسطة مع تحولات جذریة في النظام المدرسي

  . و مسؤولیة أكبر معطاة للتلمیذ في سیر الدروس و في التعامل مع استعمال الزمن و تعدد الأساتذة

  ) :النمو الجسمي( خصائص جسدیة 

تحولات مرحلة المراهقة في الناحیة الجسمانیة حیث یكون نمو الجسم في هذه المرحلة سریعا،  تتداول

فمتوسط نمو المراهق من حیث الوزن و الطول قد یصل إلى ضعف متوسط نموه في أواخر المرحلة 

  .السابعة

ه لا یستمر غیر أن) سنة 14-13(و عند البنین من ) سنة13-11و هذا النمو عند البنات تبدأ من سن  

  .في بقیة المرحلة بل یبدأ في النقص تدریجیا

و تبدو مظاهر النمو الجسمي في النمو العددي و الوظیفي في الأعضاء الداخلیة و وظائفها المختلفة    

  .يو الطول يو في نمو الجسم الهضمي و القوة العضلیة و في إثر هذه النواحي على نمو الوزن

)319: 1971، زهران(  

  :معرفیة و عقلیة  خصائص

تساهم . تجعل المدرسة في متناول التلمیذ معارف و مناهج و أهداف بیداغوجیة تسهل علیه عملیة التعلم

 المعارف و الاستراتیجیات الجدیدة للتعلم في النمو المعرفي و العقلي للفرد و اكتساب وسائل فكر جدیدة 

نماذج جدیدة للفكر و الاستنباط ،سوف تستعمل و ذلك من خلال التفاعلات الثابتة مع المحیط بوجود 

  .المهارات المكتسبة بدورها كدعامة لتعلم جدید

  :Piaget 1959لمقاربة بالنسبة 

تعتبر مرحلة المراهقة مرحلة أخیرة في بناء العملیات العقلیة و هي تبتدئ مع سن البلوغ و تنتهي نحو سن 

  : تین صفریتینالخامس عشر و تنقسم حسب هذه المقارنة إلى مرحل
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التي تتمیز بمحدودیة الإدراك الشكلي في بعض الوصفیات أو في بعض عناصر  (A)المرحلة الشكلیة 

  .الوصفیات و بطء استكشاف الحلول و نسبیتها

یصبح المراهق في هذه المرحلة قادرا على التفكیر بطریقة افتراضیة استنباطیة  (B)المرحلة الشكلیة 

hypothético- déductive  بمعنى التفكیر انطلاقا من الاحتمالات بعیدة عن الواقع المحسوس، فهناك

الافتراضات و تشكل جدید للأشكال الإجرائیة و اكتشاف سریع و كامل للحلول، یبرز تحكم في منطق 

الفكر الافتراضي الاستنباطي شكلین اللغة و التفكیر الاستنباطي على مستوى اللغة یصبح المراهق قادرا 

لتفكیر حسب مجموع من الافتراضات و على الحكم على الحقیقة الشكلیة الاستدلال و ذلك بطریقة على ا

  .مستقلة و بعیدة عن المحتوى

أما على مستوى التفكیر الاستنباطي یصبح المراهق قادرا على التفكیر حول الاحتمالات و الكلام اللفظي 

من مجمل الإمكانیات و قابلا للمعالجة واقع عنصرا بعیدا عن الوقائع المادیة و المحسوسة، حیث یصبح ال

بطریقة تجریدیة و بواسطة التحلیل التوافقي و بواسطة التوصل إلى شكل جدید من الإرجاعیة الفكریة الذي 

التبادلیة  ’’R’‘و  Négationو النفي  ’’Identité‘’ N التشابه I’’ INCR ’‘یمكن تمیزه بمجموع  

Réciprocite   و‘’C’’ رابطیة التCorrélative  إذ ترتكز المرحلة الشكلیة على بنیتین التي تعتبران

  .INCRو مجموع  Le système combinationالنظام التوافقي : إطارین حقیقیین لتنظیم الفكر 

(Inhedler et Piaget, 1955) 

نتائج تطور العقلي قدرة المراهق على لتجرد من معالجة الیدویة للأشیاء و الدخول بواسطة التجرید  من

  .إلى عالم الأفكار و من حساب بسیط إلى عملیات ریاضیة معقدة

  (Guilford/ pensée divergente 1976) الفكر المتشعب 

كذلك بالنمو العقلي لدى لطفل و المراهق، فقد وضعت نموذجا من التفكیر سماه بالتفكیر اهتم قیلفلورد 

الذي یعمل وفق النموذج الحدسي و الذي یتمیز بالقدرة على تسییر  Pensée divergentالمتشعب 
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 العدید من الأفكار و الانتقال من أفق إلى آخر، یمثل هذا النموذج من التفكیر سیرورة تحتیة متصلة

  .بالإبداع

 Pensée نموذجا آخرا من الفكر سماه بالفكر المتقارب  Guilfordفي المقابل وصف قیلفورد 

couvergente  الذي یعمل وفق نموذج منطقي حیث یجتهد الفكر للتوصل إلى إجابة واحدة تعتبر

  .صحیحة، هاته الاختلافات بین الفكرین لا تقتصر فقط على السیرورة المعرفیة

(1963, Getzel & Jackson) 

حیث یمیل الأذكیاء إلى التوجه نحو المعاني النمطیة و التي تحتل نجاحهم الشخص وفق معاییر متفق 

علیها و إلى الاقتراب من نماذج التي یمنحها الأساتذة و إلى البحث عن مسارات مهنیة تتوافق مع ما 

  .ینتظر منهم 

   خصائص اجتماعیة

العلاقات الاجتماعیة في مرحلة المراهقة في إنهاء أكثر تمایزا و أكثر اتساعا و شمولا عنه في  تتمیز

  .مرحلة الطفولة

  : و یتمیز النمو الاجتماعي في مرحلة المراهقة بمظاهر سیئة و خصائص أساسیة من بینها 

ن یجذب المیول إلى الجنس الآخر و یؤثر هذا المیل على نمط سلوكه و نشاطه و یحاول أ -

 .الجنس الآخر بطرق مختلفة

 .تأكید الثقة بالذات فیتحرر من سیطرة الأسرة و یؤكد شخصیته و یشعر بمكانته -

 اتساع مظاهر التفاعل الاجتماعي -

  .حیث سیطرة الأسرة لیشعر بفردیته و نضجه و استقلاله: التمرد

من الحیاة  ةو به أحیانا إلى السخریحیث یتكور إیمان المراهق بالمثل العلیا البعیدة تطورا تنم: السخریة

  .المحیطة به لیبعدها عن هذا المثل التي یؤمن بها و یدعو إلیهاالواقعیة 
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       و یزداد تعصب المراهق لأرائه و معاییر جماعة النظائر التي ینسب إلیها أفكار رفقائه: التعصب 

  .و أسالیبهم

)256: 1996دویدار، (   

المراهق ناتج لقبول الحیاة الجدیدة بحیث أنه یرخص الاستمرار للخضوع إلى إن ظهور الانفعالات عند 

سلطة الكبار لأنه یشعر نمو جسمي و عقلي فیثور علیهم، و یجد نفسه قادرا على أن یفكر بنفسه و یكون 

أراء خاصة و تتصف هذه الانفعالات بكونها عنیفة منفعلة و متهورة تتناسب مع مثیراتها، و لا یستطیع 

لمراهق التحكم فیها و لا في المظاهر الخارجیة لها، و نلاحظ السهولة الانفعالیة و عدم الثبات الانفعالي ا

و قد یلاحظ الخجل و المیول و الانطوائیة و التمركز حول الذات نتیجة التغیرات الجسمیة المفاجئة، و  

  .قد یلاحظ التردد نتیجة عدم الثقة في النفس بدایة هذه المرحلة

)319: 1971، زهران(   
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  :خاتمة الفصل 

إن المراهق من خلال تمدرسه سوف یرتكز على الفضاء و لزمن الدراسیین في نموه النفسي بإبعاده 

  .المعرفیة و العاطفیة و الاجتماعیة و العائلیة

ما بین المجتمع تمثل المدرسة فضاء وسیطا ما بین العائلة التي یتوجب على المراهق الانفصال عنها و 

الذي سوف یندمج فیه، فهي تسمح ببناء هویة من خلال التنشئة الاجتماعیة و من خلال الانفصال عن 

  .الحصن العائلي یترجم هذا المرور ما بین الوسط العائلي و مجتمع مستوى النضج النفسي
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  الفصل الرابع
  

  الجانب التطبیقي

  الدراسة الاستطلاعیة :أولا 

  الدراسیة الأساسیة: ثانیا
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  الدراسة الاستطلاعیة

   :تمهید

یعالج هذا الفصل الإجراءات المنهجیة التي تم إتباعها في الدراسة المیدانیة، بدءا بالدراسة الاستطلاعیة 

، و بعدها تم التطرق إلى حیث تم تحدید الأدوات المستخدمة فیها و ضبط خصائصها السیكومیتریة

الدراسة الأساسیة بدءا باختیار أفراد العینة، و انتهاءا بتحدید الوسائل الإحصائیة التي سیتم الاعتماد علیها 

  . في معالجة نتائج فرضیات الدراسة

 .على منهج وصفي تحلیلياعتمدت الطالبة : منهج الدراسة-1

  19/03/2019غایة إلى  17/03/2019یومان من : مدة إجراء الدراسة -2

العقید ( أجریت الدراسة على مجموعة تلامیذ من متوسطة زش الطیب : المجال المكاني -3

 ) لطفي

العینة المقصودة تلامیذ السنة الرابعة متوسط تتراوح أعمارهم : عینة الدراسة و مواصفتها -4

 .سنة  14إلى  13من 

  حسب متغیر الجنس توزیع عینة الدراسة الاستطلاعیة 

  النسبة المئویة  التكرار  الجنس

 %60  12  ذكر

   %40  8  أنثى

  %100  20  مجموع

  

مقارنة مع نسبة %60أن نسبة الذكور هي أعلى نسبة و تقدر ب ) 1(نلاحظ من خلال الجدول رقم 

  .  %40 الإناث و التي تقدر بـ
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، تم اعتماد مقیاس Copingمقیاس أسالیب التعامل مع الضغوط النفسیة : أداة الدراسة -5

Coping (ciss)  فقرة المترجم و المتقن على البیئة الجزائریة لفریق البحث  48متكون من

 .بمدینة وهران) قویدري. كبداني، أ. شعبان، أ. فراحي، ا. أ( المكون من الأساتذة 

اته تتنوع یسیر بطریقة ذاتیة و یعتمد في تطبیقه على ورقة و قلم الرصاص و عبار  (ciss)إن السلم 

  : كالتالي 

   (tache  لعبارة تقیس بعد المشك 16

   (Emotion)عبارة تقیس بعد الانفعال  16

  (Evitement )عبارة تقیس بعد التجنب  16

  فقرات  8التجنب إلى سلمین فرعیین التسلیة یشمل  دتتوزع الوحدات الخاصة بقیاس بع

  فقرات، و للتوضیح أكثر إلیكم فقرات كل بعد  5الدعم الاجتماعي یشمل 

 :و هي   (tache)الفقرات الخاصة ببعد المشكل  - أ

1 -2-6-10-15-21-24-26-27-36-39-41-42-43-46-47  

 :و هي    (Emotion)فقرات خاصة ببعد الانفعال  -  ب

5 -7-8-13-14-16-17-19-22-25-28-30-33-36-38  

 :و هي  (Evitement )بعد التجنب  الفقرات التي تحدد -  ت

3 -4-9-11-12-18-20-23-29-31-32-35-37-40-44-48.  

 Diversion socialالفقرات التي تحدد البعد الفرعي الدعم الاجتماعي  -  ث

4 -29 -31 -35 -37  

  :الفقرات التي تحدد البعد الفرعي للتسلیة  -جـ

  ) 1(انظر الملحق . 48- 44- 40- 20- 18- 12- 11- 9
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   خطوات عملیة التفریع

  ) 5- 4-3- 2-1( التفریع یكون عن طریق الأرقام 

   SPSSبرنامج التفریع یتم في 

   مفتاح التصحیح

نادرا، قلیلا ، غالبا، كثیرا، : فقرة و كل فقرة على خمسة  استجابات رتبت كما یلي 48یتكون المقیاس من 

  ) 0(و لقد وضع في مفتاح التصحیح علامة 

  ) 1(نادرا ) 5( كثیرا ) 4(، غالبا )3(أحیانا ) 2(قلیلا : كالتالي و التصحیح 

  :الخصائص السیكومیتریة لأداة الدراسة 

 : الثبات  -1

في العلوم الإنسانیة و الاجتماعیة یلجأ الباحث في إعداد البحوث العلمیة إلى طرق معینة، ممنهجة 

  .لحساب معامل الثبات لوسائل القیاس التي یرید تطبیقها

   : ق مقیاس استراتیجیات التعامل مع المواقف الضاغطةصد

تلمیذ بطریقة الاتساق الداخلي  20قامت الطالبة الباحثة بحساب صدق المقیاس على عینة متكونة من 

للمقیاس بحساب معامل ارتباط بیرسون من خلال معرفة علاقة كل بعد بالمجموع الكلي للمقیاس 

  : و كانت النتیجة كما موضحة في الجدول التالي (SPSS)باستعمال 

  و الدرجة الكلیة للمقیاس  Copingیبین ارتباط ما بین كل بعد من أبعاد ) 2(الجدول رقم 

  مستوى الدلالة  معامل الارتباط  الأبعاد

    0.48  المشكل

  

0.01  

  0.55  الانفعال

  0.66  التجنب

  0.59  التسلیة

  0.57  الدعم الاجتماعي
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  0.01مستوى الدلالة عند 

قیمة الارتباط  بلغت ع الدرجة الكلیة للمقیاس حیث قیم معاملات الارتباط الخمسة م) 2(یبین الجدول رقم 

و أبعاد فرعیة التسلیة  0.66و بعد التجنب  0.55و تلیه بعد الانفعال  0.48بالنسبة لبعد المشكل 

  .الاختبار صادق و جد و مرضيو هذا ما یدل على أن  0.57و الدعم اجتماعي  0.59

  :الثبات بطریقة ألفا كرومباخ 

لحساب الثبات الخاص بمقیاس استراتیجیات التعامل المتكون  Alpha crombachبعد تطبیق معادلة 

و هي قیمة مقبولة مما یبي أن مقیاس صالح  0.65تساوي ) 9( فقرة، تم التوصل إلى أن قیمة  48من 

  .لموضوع الدراسة

   الثبات بطریقة التجزئة نصفیة

قامت الطالبة الباحثة باستخراج معامل ثبات المقیاس عن طریق التجزئة النصفیة و ذلك بتقسیم فقرات 

  : الاستبیان إلى نصفین 

 شمل النصف الأول فقرات ذات إعداد الفردیة -

 شمل النصف الثاني فقرات ذات الأعداد زوجیة -

یرسون النصفین، و تحصلت الطالبة الباحثة على معامل ارتباط حیث تم ذلك بحساب معامل ارتباط ب

مما ) 0.71( و عند تطبیق معادلة تصحیح سبیرمان براون أصبح معامل الثبات یساوي  0.55قیمته 

  یدل على أن المقیاس یتصف بثبات جید 

ك اللازم بعدان تم جمع وسائل القیاس شرعت الطالبة الباحثة في عملیة التفریع و استعملت في ذل

  (SPSS Version 20 )الإحصائیة للعلوم الاجتماعیة 
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  دراسة أساسیة: ثانیا 

   :تمهید 

بعد أن تحققت الدارسة الاستطلاعیة و التأكد من صدق و ثبات أدوات البحث قامت الطالبة الباحثة 

أهم  بالدراسة الأساسیة تسعى من خلال إثبات أو نفي فرضیات البحث، و فیما یلي سأتطرق إلى

  .الإجراءات المنهجیة في الدراسة المیدانیة

   أهداف الدراسة الأساسیة

   الهدف الأساسي من الدراسة الأساسیة هي تحقیق أم عدم تحقیق فرضیات البحث

   مكان إجراء الدراسة الأساسیة

 ) بئر جیر( متوسطة تومي علي  - أ

 ) بئر جیر( متوسطة عشابة سني  -  ب

 ) بئر جیر ( متوسطة أحمد قادري  -  ت

   :مدة إجراء الدراسة

   یوم 15تمت الدراسة الأساسیة 

  :عینة الدراسة الأساسیة 

یعتبر اختیار العینة إحدى أهم خطوات البحث العلمي و هذا الآن نتائج التي ینتهي بها البحث تتوقف 

  .بدرجة كبیرة على خصائص العینة و مواصفات العینة و حسن الاختیار حتى تمثل المجتمع الإحصائي

  :حجم العینة 

ذكر  57تلمیذا من أقسام سنة الرابعة متوسطة حیث انقسمت إلى  120تتكون عینة الدراسة الأساسیة من 

  .أنثى 63و 
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  :مواصفات عینة الدراسة الأساسیة

   یبین توزیع عینة الدراسة أساسیة حسب الجنس) 3(الجدول رقم 

  النسب المئویة  التكرار  الجنس 

 %52.5  63  إناث

  %47.5  57  ذكور

  %100  120  مجموع

مقارنة مع نسبة  %52.5أن نسبة الإناث هي أعلى نسبة و تقدر بـ ) 3(نلاحظ من خلال الجدول رقم 

  .%47.5الذكور و التي تقدر بـ 

   الأسالیب الإحصائیة المعتمدة في الدراسة

   التكرار و النسب المئویة ، المتوسطات حساسیة، الانحرافات معیاریة: الإحصاء الوصفي 

  لدراسة الفروق بین مجموعتین مستقلتین ) ت( اختبار : الإحصاء الاستدلالي 

  .براون  معامل ارتباط بارسون –معادلة ألفا كرومباغ، معادلة سبیرمان  -
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 الفصل الخامس
عرض و مناقشة 

 الفرضیات
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   :تمهید

یتناول هذا الفصل عرض النتائج التي توصلت إلیها الدراسة و تحلیلها و تفسیرها من خلال قبول أو 

  .المطروحة  رفض الفرضیات

   :عرض نتائج الفرضیة الأولى

  .نتوقع استخدام أكثر لإستراتیجیة التجنب من طرف تلامیذ السنة الرابعة متوسط: نص الفرضیة الأولى

  .یوضح المتوسطات الحسابیة و الانحرافات المعیاریة لأبعاد استراتیجیات التعامل) 4(رقم  الجدول

  الانحراف المعیاري  المتوسط الحسابي  الأبعاد

  10.83  43.58  تجنب

  9.22  42.31  الانفعال

  5.41  31.85  مشكل

  

أن استراتیجیات التعامل مع الضغوط الأكثر استخداما من طرف العینة ) 4(یلاحظ من خلال الجدول رقم 

یلیه  10.83و انحراف معیاري قدره  43.58الدراسیة هي إستراتیجیة التجنب بمتوسط حسابي قدره 

إن إستراتیجیة في حین   9.22و انحراف معیاري قدره  42.31إستراتیجیة الانفعال بمتوسط حسابي قدره 

مع أنه من  5.41و انحراف معیاري  31.85حل المشكل احتلت المرتبة الثالثة بمتوسط حسابي قدره 

الاستراتیجیات الإیجابیة للتعامل مع المواقف الضاغطة و هو الأقل استخداما من قبل التلامیذ، مما یدل 

و هذه نتیجة تحقق ) و الانفعال التجنب( على أنهم یستخدمون بصورة أكبر الاستراتیجیات السلبیة 

  .الفرضیة الأولى

  

  

  

Generated by Foxit PDF Creator © Foxit Software
http://www.foxitsoftware.com   For evaluation only.



47 
 

  :مناقشة نتائج الفرضیة الأولى

قد تبین أن تلامیذ السنة الرابعة ) 4(فیما یتعلق بنتیجة اختبار الفرضیة الأولى المعروضة في الجدول رقم 

المتوسط  متوسط اعتمدوا بدرجة كبیرة على إستراتیجیة التجنب لمواجهة الضغوط النفسیة، حیث قدر

و بذلك تحتل استراتیجیة التجنب  10.83و انحراف معیاري قدره  43.58الحسابي لاستراتیجیة التجنب 

الترتیب الأول و تعتبر من استراجیات السلبیة لمواجهة الضغوط و یظهر ذلك من خلال تجنب الموقف 

  .المطعمأذهب إلى الضاغط، كـ أحاول أن أكون برفقة أشخاص آخرین، أحاول أن أنام، 

الانفعال في الترتیب  إستراتیجیةالتجنب و تلیها  لإستراتیجیةو غیرها من استراتیجیات السلوكیة و المعرفیة 

الانفعال من  إستراتیجیةو تعتبر  9.22و انحراف معیاري قدره  42.3الثاني بمتوسط حسابي قدره 

 الإستراتیجیةالاستراتیجیات السلبیة لمواجهة الضغوط، الملاحظ أن أفراد عینة الدراسة استخدموا هذه 

التجنب و الانفعال جد  إستراتیجیةالتجنب إذ نجد المتوسطات الحسابیة لكل من  إستراتیجیةة مع بالموازا

نفعالات المصاحبة للضغط و العمل على التعامل التي تعتمد على الا إستراتیجیةمتقاربة، و تركز 

استراتیجیات المواجهة التي ترتكز على إن Lazaurset Falkman 1988حفضهما، و هذا ما أشار إلیه 

تساعد الفرد على خفض الضغط الانفعالي كأسلوب لوم الآخرین الإسقاط، لوم الذات، البكاء، الانفعال 

لسلوكیة و المعرفیة الإستراتیجیة الانفعال و ینم تطبیقها الغضب و الصراخ و غیرها من الاستراتیجیات ا

  .عندما یرى الفرد أنه لا یستطیع حل المشكلة أو عمل شيء بناء

بینما استخدمت إستراتیجیة حل المشكل بدرجة أقل من قبل أفراد العینة حیث بلغ المتوسط الحسابي 

حل المشكل تعتبر من الاستراتیجیات  مع العلم أن إستراتیجیة 5.41و انحراف معیاري قدره  31.85

  .الإیجابیة للتعامل مع الضغوط

أوضحت نتائج الفرضیة أن أفراد عینة الدراسة یفتقرون لتوظیف الاستراتیجیات الفعالة الإیجابیة للتعامل 

  .مع الضغوط
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عض المواقف بالتجنب من طرف أفراد عینة الدراسة یرتبط ب إستراتیجیةكما ترى الطالبة أن استخدام 

حلول لها خاصة الحیاة المدرسیة كثافة البرامج الدراسیة  إیجادالضاغطة و التي لا یستطیع التحكم فیها و 

التي هدفت  2010هذه النتیجة مع نتائج دراسة صالح یاق تتفق صعوبة مواجهة الامتحان و في نفس الس

 60مراجعة لدى عینة قوامها عادات ال لخفض  قلق الامتحان و تغییر إلى تقصي فاعلیة برنامج إرشادي 

و تلمیذة في سنة ثالثة ثانوي و تم توزیعها بالتساوي إلى مجموعتین، مجموعة تجریبیة و مجموعة  تلمیذ

فروق دالة أخصائیا بین المجموعة التجریبیة والضابطة لصالح وتوصلت النتائج إلى أنه یوجد ضابطة

ستراتجیات الصحیحة للتعامل الناجح مع ضغط واكتساب ا یة في خفض قلق الامتحانالمجموعة التجریب

  .     للمراجعةتعلم المهارات التكیفیة و السلیمة  الامتحان من خلال

إلى هدفت إلى التعرف لمصادر ) 2010(النتائج متشابهة لهذه الفرضیة توصلت إلیها دراسة ساعد

ن بالمرحلة الثانویة بولایة بسكرة والمطبقة الضغط النفسي واستراتجیات التعامل لدى المراهقین المتمدرسی

  :تلمیذ وتلمیذة توصل الباحث إلى نتائج التالیة) 267(علا عینة متكونة من 

، السلوكیة حیث كان میل ث في استعمال أسالیب التعاملیوجد فروق دالة أخصائیا بین الذكور والإنا

الذكور أما بالنسبة لأنواع المواجهة الأخرى فلم اكبر منه لدى ) التجنب و الانفعال(الإناث إلى هذا النوع 

  .تكن هناك فروق دالة إحصائیا

المطبقة على عینة قوامها ) 2014(كما تتعارض نتیجة الفرضیة الأولى مع ما توصلت إلیه دراسة سبع 

بنسبة تلمیذ وتلمیذة بالمرحلة الثانویة وأسفرت النتائج أن الإستراتجیة التي یستخدمها المراهقین ) 226(

  . كبیرة من إستراتجیة المتمركزة على حل المشكل وهن إستراتجیة ایجابیة

  .ونستنتج مما سبق أن نتیجة الفرضیة الأولى في الدراسة الحالیة قد تحققت
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   عرض نتائج الفرضیة الثانیة

 نص الفرضیة الثانیة توجد فروق بین التلامیذ في استخدام استراتجیات التعامل مع الضغوط حسب

  .اختلاف الجنس

  فروق بین التلامیذ في استخدام استراتجیات التعامل بالنسبة لكل بعد یوضح) 5( الجدول رقم 

المتوسط   العینة  نوع الجنس  أبعاد

  الحسابي

انحراف 

  معیاري

  قیمة

  )ت(

مستوى 

  الدلالة

  غیر دالة  0,72  3,55  43,10  57  ذكر  مشكل

  3,88  43,62  63  أنثى

  غیر دالة  1,94  3,98  43,73  57  ذكر  انفعال

  3,97  43,45  63  أنثى

  غیر دالة  2,16  3,62  43,66  57  ذكر  التجنب

  4,27  43،44  63  أنثى

  

  ): 5( تعلیق على الجدول رقم 

انه لا یوجد فروق على مستوى المتوسطات الحساسیة للذكور والإناث ) 5(تبین من خلال الجدول رقم 

من حیث بعد  0,05قیمة غیر دلالة إحصائیا عند مستوى دلالة  وهي 0,72) ت(حیث بلغت قیمة 

المشكل ویلیه بعد الانفصال أیضا لا یوجد فروق على مستوى متوسطات حساسیة بین الجنسین حیث 

ویأتي في الأخیر بعد التجنب  0,05وهي قیمة غیر دالة إحصائیا عند مستوى دلالة  1,94یلفت قیمة ت 

ل النتائج انه لا یوجد فروق على مستوى المتوسطات الحساسة للذكور حیث توصلت الطالبة من خلا

  0.01وهي قیمة غیر دالة إحصائیا عند مستوى دلالة  2‘16والإناث حیث تلفت قیمة ت 
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  : مناقشة الفرضیة الثانیة

نتجه نحو یمكن أن نرجع هذه النتیجة لكون الأسرة الجزائریة المعاصرة والممثلة في المعاملة الوالدیة 

من الجنسین فضلا عما توفره مؤسسات المجتمع من فرص متساویة في مجالات المساواة مابین الأبناء 

یرجع الأمر وكذلك .ینعكس على استخدام استراتجیات التعامل  االمتعددة من التعلیم والعمل للجنسین مم

ة ووعیها في معاملتها للإناث بما إلى زیادة الوعي والثقافة لدى الأسر الجزائریة المعاصر  أخرىمن جهة 

یعادل الذكور وتطور أسالیب التنشئة الاجتماعیة،وتتفق نتیجة الدراسة الكلیة مع ما توصلت إلیه دراسة 

  .إلى انه لا توجد فروق دالة إحصائیا  نیفا لمتغیر الجنس) 1995(محمد رجب 

على انه ) 1991(ودراسة كانج ) 2002(نتائج الدارسة الحالیة مع كل من دراسة منى محمود و اتفقت 

یة الثانیة في توجد فروق بین الذكور والإناث طبقا لمتغیر الجنس ونستنتج مما سبق إن نتیجة الفرض

  .  تتحقق الدراسة الحالیة لم
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  مةــــخات

   صار من الضروري لما یتطلبه ط النفسیة و استراتیجیات التعامل معها إن التطرق إلى موضوع الضغو 

هذا الموضوع من فهم أكثر بالأخص لدى تلامیذ المقبلین على شهادة تعلیم متوسط، نظرا للظروف التي 

نهم یستخدمون استراتیجیات تحیط بهم و تجعلهم یعیشون في ضغط نفسي، و لكن في نفس الوقت فإ

تلامیذ المقبلون على شهادة تعلیم متوسط بثلاثة ما أشارت إلیه نتائج هذا البحث،فالذا و هللتعامل معها 

ات التعامل مع الضغوط النفسیة المتمثلة ستراتیجیلا استخداماأكثر هم متوسطات المتواجدة بولایة وهران 

  .إستراتیجیة التجنبفي 

لابد من الإشارة في هذا المجال إلى أن  إلى متغیر الجنس و نت النتائج أنه لا توجد فروق تعودكما بی 

مفهوم استراتیجیات مواجهة الضغوط النفسیة مفهوم واسع و یتضمن عدة جوانب، و یتطلب المزید من 

  .البحث و التقصي

كما اقترحت الطالبة برنامج إرشادي تعلیمي لتحسن استراتیجیات التعامل مع الضغوط النفسیة لتلامیذ سنة 

بدل استراتیجیات السلبیة المستخدمة من ) حل مشكل( تخدام استراتیجیات ایجابیة الرابعة متوسط و اس

  )ذكور إناث( حیث تناولت الطالبة مجموعة من جلسات إرشادیة للتلامیذ ) التجنب و الانفعال( طرفهم 
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   :التوصیات 

لتعریفهم ببعض تنظیم برامج و دورات إرشادیة توجیهیة للتلامیذ في المؤسسات التعلیمیة  -

تیجیات الاستراتیجیات الإیجابیة التي قد تساعدهم على التكیف مع الضغط النفسي و تنمیة استرا

 .یجابیة لدیهمالتعامل الا

ضرورة الاهتمام بسلوك التلامیذ المقبلین على شهادة التعلیم المتوسط داخل المؤسسات التعلیمیة  -

 .عن طریق الإرشاد و التوجیه

الصحیة و النفسیة و الدینیة للتلامیذ و ذلك باشتراك بین الأسرة و المدرسة توفیر الرعایة  -

 .لمساعدتهم على التعامل مع الضغوط
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اقتراح برنامج 

إرشادي للتعامل 

مع الضغوطات 

النفسیة لدى 

تلامیذ السنة 

 الرابعة متوسط
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  :تمهید

یتعرض التلمیذ خلال مساره الدراسي لأنواع متعددة من العراقیل و الصعوبات أو المشكلات التي تتطلب 

تدخلا أرشادا فوریا لتقدیم المساعدة المتخصصة حتى لا تتطور تلك الصعوبات فتدمر المستقبل الدراسي 

خطة عمل منظمة هادفة للتلمیذ و یستوجب الأمر اللجوء إلى إتباع أنواع الإرشاد التربوي من خلال 

معددة زمانیا مرشد مؤهل، و یكون ذلك في إطار برامج إرشادیة محددة تتضمن إجراءات عملیة منهجیة 

  .تبعا لحاجات التلامیذ أو مشكلاتهم قابلة للتنفیذ و بالتالي تعدیل أو تغییر ما ینبغي تغییره

   :تعریف البرنامج الإرشادي

شادي بأنه برنامج علمي مخطط و منظم لتقدیم مجموعة من الخدمات البرنامج الإر ) 1988(یعرف زهران 

الإرشادیة المباشرة و غیر مباشرة، فردیا أو جماعیا للمسترشدین داخل الأسرة و خارجها أولیاء أمور 

التلامیذ بهدف مساعدتهم في تحقیق النمو السوي و تحقیق الصحة النفسیة و التوافق النفسي و التربوي و 

م أن البرنامج الإرشادي عبارة عن مخطط منظم في ضوء أسس علمیة .من شعیب و حسین اتفق كلا 

لإمداد المسترشدین بمعلومات     و خبرات و بیانات معینة و تقدیم الخدمات الإرشادیة من خلال 

  . جلسات تهدف إلى إحداث تغییر في الاتجاهات

خلالها تقدیم خدمات الإرشاد من المرشد إلى  فالبرنامج الإرشادي هو الخطوات المتتابعة التي یتم من

المسترشد و العملیة الإرشادیة هي الجانب التطبیقي للإرشاد و بدونها یصبح الإرشاد مجرد أراء أو 

  )19: 2005شفعان، .                          (نصائح أو توجیهات

  :الإرشاد في المرحلة التعلیمیة المتوسطة 

یصل تلمیذ هذه المرحلة التعلیمیة إلى مستوى متقدم من النمو العقلي و التفكیر المجرد، و یمكنه أن 

یتحمل المسؤولیة عن سلوكه و بالتالي ینبغي للبرامج و الخدمات الإرشادیة أن تراعي تفرد الفرد و في 
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وفق خطة واضحة و  نفس الوقت جماعیة الرفاق للمراهق و حتى یكون برنامج فعالا یتوجب أن یبنى

  .محددة الأهداف المكونات و المصادر

أن أهم الخدمات الإرشادیة التي یحتاج إلیها المراهقون هي الخدمات ذات الطبیعة : و یذكر أحمد خطیب 

الإنمائیة خدمات التخطیط التربوي و المهني التحصیل الدراسي، التقبیل الاجتماعي لإدراك الذات و النمو 

  ) 303: 2007خطیب، (                                               ...    الجسمي 

لتذكیر فقد خصصت وزارة التربیة أنواعا من الخدمات الإرشادیة التوجیه في المجالین المدرسي و المهني 

لفائدة تلامیذ هذه المرحلة و خصوصا بها تلامیذ مستوى السنة الرابعة متوسط، تتمثل أساس في خدمات 

علام حول المسارات الدراسیة التكوینیة و تتبعیة تقویمیة لنتائج التلامیذ الدراسة و كذلك توجیهیة في الإ

نهایة السنة الدراسیة نحو الجذوع المشتركة للسنة أولى ثانوي، وما عدا ذلك نجد برامج إرشادیة متخصصة 

ي یعاني منها تلامیذ هذا نوع كانت تعنى بالمشكلات دراسیة كانت أم من ناحیة الضغوط الت] من أ

  .الطور

  :خطوات بناء البرامج الإرشادیة

  :تسبق عملیة البناء عملیة تحضیریة و تهیئة لتصور الإطار العام الذي یندرج البرنامج تحته 

 دراسة شاملة لحاجات الأفراد - 1

 دراسة الإمكانیات المتوفرة في البیئة المحلیة - 2

 الإعلام - 3

 تحدید الأهداف - 4

 تحدید الوسائل  - 5

 ضبط هیكلة و رزمانة تنفیذ البرامج  - 6
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 تنفیذ البرنامج الإرشاد  - 7

 تقییم البرنامج  - 8

  )36: 2010یاسین، (

  منهجیة إعداد أي برنامج إرشادي

هناك خمس أسئلة ینبغي طرحها قبل القیام بأي برنامج إرشادي و هي لمن؟ لماذا ؟ ماذا ؟ كیف؟ متى؟ 

تأخذ نموذج و هو اقتراح برنامج إرشادي للتعامل مع الضغوط النفسیة  و الطالبة في هذا البحث سوق

  .لدى تلامیذ السنة الرابعة متوسط

  و علیه 

  لمن؟ الفئة المستهدفة من البحث و هي التلامیذ في الطور المتوسط سنة الرابعة 

  لماذا ؟ كتمكینهم من استخدام استراتیجیات مواجهة الضغوط الإیجابیة بدل السلبیة

  ذا ؟ الوسائل التي یحتاجها البرنامج و هذه الوسائل المادیة و المعنویةما

  كیف ؟ كیف نطبق هذا البرنامج، الفكرة تكون واضحة حول البرنامج أي الغایة من البرنامج 

  متى؟ أي الوقت و كیف تقدر المدة على المدى الطویل 

  نامج الإرشادي و بعد هذه الأسئلة یأتي التقییم ثم فصل إلى خلاصة هذا البر 
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  ːلخطوط العریضة للبرنامج الإرشاديیبین ا) 6(جدول 

  نفسللتعامل مع الضغوط ال ایجابیة  استراتجیاتتنمیة   أهداف البرنامج

الطیب و بلغت  تلامیذ السنة الرابعة متوسط یزاولون دراستهم بمتوسطة زش  عینة الدراسة

   14و  13ذكور السن ما بین  10بنات و  10، 20العینة 

  تعلیميالإرشاد   نوع الإرشاد المطبق 

قاعة متواجدة بمتوسطة زش الطیب تم تهیئتها من طرف المرشدة لتنفیذ   مكان تنفیذ البرنامج 

  البرنامج الإرشادي

عدد جلسات البرنامج 

  إرشادي

  جلسات  8

  شهرین  مج مدة تنفیذ البرنا

التقنیات المستخدمة في 

  برنامج إرشادي

الحوار و النقاش الجماعي، عروض و فیدیوهات ، لعب الأدوار، الواجبات 

  المنزلیة
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  :ج إرشادي للتعامل مع الضغوط النفسیة لدى تلامیذ السنة الرابعة متوسط برنام اقتراح

  ثم اقتراح البرنامج الإرشادي انطلاقا من برنامج محمد حامد زهران ، حمدى عبد :مصدر البرنامج

  .االله عبد العظیم

 بناء العلاقة الإرشادیة+تعارف: وموضوعها: الجلسة الأولى: 

 الهدف من الجلسة:  

  .التعارفبینالباحثةوالمشاركین. 1

 .إعطائهم فكرة مبسطة عن البرنامج و الهدف منه . 2

  .كسرالحاجزالنفسیبینالباحثةوالمشاركینمنجهةوبینالمشاركینوبعضهمالبعض. 3

 تزویدالطلاببعددالجلساتومواعیدهاوالالتزامبذلكمنخلالالمواظبةعلىالحضوروفي. 4

  .الموعدوالمكانالمحدد

  )كالمشاركةوالالتزامبمواعیدالجلسات،واحترامآراءالآخرین  (الاتفاقعلىقوانینالجلسات . 5

 دقیقة90-60(مابین : ة للجلسةالمدة الزمنی(  

 الخطوات الإجرائیة المتبعة للجلسة:  

 فیالبدایةقامتالطالبةبالترحیببالمشاركین،وقامتبالتعریفعننفسها،وتركالمجالللمشاركین -

 .للتعارفوالتعریفبأنفسهم

 ثمقامتالطالبةبإعطاءفكرةعنماهیةالبرنامجالإرشادي،ومایحتویهمنجلسات،وآلیاتالعمل 

والأنشطةالتیسوفیستخدمها،وأهمیةتنفیذالبرنامجالذییكمنأهمیته في مساعدة التلامیذ على إتباع داخله،

 :،ویمكنتحدیالنقاطالهامةفیهذهالجلسةفیالتالي)حل مشكل( إستراتیجیة ایجابیة 
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  .قامت الطالبة بتوضیحماهیةالبرنامجوجلساتهوأنشطتهوأدواتوآلیاتالعملفیه/ 1

  .هدافالعامةوالخاصةبشكلعاموالبرنامجالإرشادیبشكلخاصومنثمتحدثت الطالبة عنالأ/ 2

 ثمقامتالطالبة بتوضیحأهمیةالبرنامجالإرشادیفیتخفیفمستویالقلقعند تلامیذ المرحلة/3

  . الرابعة متوسط

وأخیرا ثم تحدید مواعید وعدد الجلسات وكذلك قوانین العمل الجماعي التي تسود الجلسات الخاصة / 4

  .بالبرنامج

 منخلالواجب منزلي :تقویمالجلسة. 

  التعریف بمفهوم المراهقة  :موضوعھا: الجلسة الثانیة:  

 أهدافالجلسة: 

معرفة مفهوم المراهقة و شرح أن المشاكل التي یتعرضون لها هي نتاج عن تغیرات فیزیولوجیة و  -

 .جسدیة و نفسیة و اجتماعیة طبیعیة تحدث لهم 

 .المرحلة لهذه  ةتوضیح الحاجات الأساسی -

  .توضیح مشكلة القلق التي یعاني منها المراهقون كیف یتم التعامل معه  -

 الفنیاتالمستخدمة: 

 .لمحاضرة ا/ 1

 .المناقشة الجماعیة/2

 المدةالزمنیةللجلسة: 

 دقیقة60- 50یستغرقالنشاطفیالجلسةلمدةزمنیةمابین -

 الخطواتالإجرائیةللجلسة: 
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 وشكرهمعلىحسنالتزامهمویطلبمنأحدالطلابأنقامبتلخیصماتلامیذبالبدأبالترحیب -

  .وردفیالجلسةالسابقةبصورةسریعة

  مناقشة الواجب المنزلي السابق  -

تعریف الجماعة الإرشادیة مفهوم المراهقة مع توضیح أهم التغیرات المصاحبة لمرحلة المشاكل التي  -

  .تنجم عن هذه التغیرات التي یواجهونها في هذه المرحلة 

  تعریف الجماعة على مشكلة القلق و ما هي أنواعه لتحدید من أین یأتي مصدره  -

  .الحاجات الأساسیة لهذه المرحلة  -

  .ضرورة الحاجة للاستقلال المادي و الحاجة إلى الانتماءات للعلاقات الاجتماعیة  -

  .تحدید ضرورة أن النجاح هو مطلب أساسي للفرد و یحق لكل فرد أن ینجح مادام یبذل مجهودا  -

  .عرض بعض المشكلات الشائعة في مرحلة المراهقة  -

  .تشجیع الأفراد المشاركین على رفع معنویاتهم  -

 تعرض واجب منزلي ما هي الأسباب التي تقف وراء بعض المشكلات التي یمنخلال :تقویمالجلسة

 .و ذكر المشاكل التي یعاني منها الفرد و كیفیة التخلص منها  ،إلیها المراهق نفسه 

 التجنب و الانفعال( التعامل السلبیة إستراتیجیةمفهوم : موضوعها :  الثةالجلسة الث (

  :الآثار السلبیة –

 أهدافالجلسة : 

 .التعامل السلبیة إستراتیجیةإعطاءتصورواضحوشاملعنمفهوم•

 . الحدیثعنأنواعوأشكال الاستراتیجیات السلبیة ومصادرها •

  .الوقوفعلىالآثارالسلبیة لهذه الاستراتیجیات •
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  )العقلیة / الاجتماعیة / الجسمیة / النفسیة(هذه الاستراتیجیات السلبیة إتباعمناقشةالأعراضالناتجةعن•

 الفنیاتالمستخدمة: 

  جماعي المناقشةوالحوار.  

 مجموعاتعملصغیرةللنقاشوالحوار. 

 دقیقة90-60( ما بین  :المدةالزمنیةللجلسة( 

 الخطواتالإجرائیةللجلسة: 

 قامت الطالبة بمراجعةالمشاركینماتمالحدیثعنهفیالجلسةالسابقةلكییتمالربطبین الجلسات -

علىالخطوطالرئیسیةللجلسةوتذكیرالتلامیذبقوانینوقواعد التمهیدلموضوعالجلسةوإطلاعالتلامیذ  -

  .العملالإرشادي

ثمطرحالطالبة عدةأسئلةللتعرفعلىمفهومالاستراتیجیات التعامل  مع الضغوط -

  .النفسیةمنخلالاستثارةأفكارالتلامیذوقامتالطالبةبتعدیلبعضهذهالمفاهیم

  مهارةالتعامل مع  - تنمیةإستراتیجیة حل المشكل -: موضوعها: الرابعةالجلسة

  : المشكل

 أهداف الجلسة:  

 : بعدالتدریبعلىموضوعاتالجلسةینتظرأنیكونالتلامیذقادرینعلى -

 .  التعامل مع المشكل  تحدیدالأهدافمن -

  .أنیكتسبالتلامیذمهارةالتعامل مع المشكل  -

  :تنمیةإستراتیجیة التعامل مع المشكل/ 1
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علم لان عامل مع الضغوط النفسیة،أمرهامجدافیحیاتكمكطلابأعزائي التلامیذ إن إتباع إستراتیجیة للت -

انفعالكم أو تجنبكم للضغوطات التي تواجهونها تزید الطین بله لذا انسب الطرق لمواجهة الضغط 

 . أو المشكل هو التعامل معه و مواجهته 

مدرسیة  أنتمتعلمونأنكمقادرونعلىتحسین طریقة تعاملكم مع الضغوط سواء كانت نفسیة او -

. ،ولابدأنیكونلدیكمدافعقویللدراسة خاصة أنكم مقبلون على امتحان مصیري یحدد مشواركم الدراسي 

ان استعمال استراتیجیة حل المشكل لن تفیدكم في حیاتكم المدرسیة فقط بل تفیدكم في كل مراحل 

  .حیاتكم

 المناقشة والحوار :الفنیات المستخدمة 

 دقیقة90- 60مابین  :المدة الزمنیة للجلسة  

 من خلال واجب منزلي وهو أن یكتبوا هدفهم من مواجهة المشكل و التعامل معه و :تقویم الجلسة

  .ما ینجم من نتائج سلبیة عندما نتجنب المشكل او ننفعل

 الفنیات المستخدمة:  

  المناقشةالجماعیة -

 التدریبعلمهاراتواستراتجیاتتطبیقالامتحان :موضوعها: الخامسةالجلسة: 

 أهدافالجلسة: 

 مهارة -تدریبالتلامیذعلى بعضمهاراتواستراتجیاتتطبیقالامتحانمثلمهارةالمراجعة -

 .الاستعدادللامتحان

 .زیادةوعیالطلابفیكیفیةالاستعدادللامتحاناتوكیفیةمراجعةالامتحانات -
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 الفنیاتالمستخدمة: 

 الإلقاء- 1

 .الحواروالنقاش- 2

 .النمذجةعرضمودیوللمهاراتالامتحان - 3

  .مجموعاتعملصغیرة- 4

 L.C.Dجهاز الكمبیوتر على  Power Point عرضفیدیوشرائح  -

 المدةالزمنیةللجلسة: 

 دقیقة80-60یستغرقالنشاطفیالجلسةلمدةزمنیةمابین  -

 الخطواتالإجرائیةللجلسة: 

 .قامتالطالبة بمراجعةماتمالحدیثعنهبالجلسةالسابقة -

 وتوضیحأهمیةتلك.دادللامتحانمهارةالاستع -ثمقامت بالحدیثعنماهیةمهارةالمراجعة -

  L.C.Dعلى جهاز الكمبیوتر  ( Power Point )المهاراتعندأداءالامتحان،وذلكباستخدامعرضفیدیوشرائح

مهارة المراجعة  وبعدذلكقامت الطالبة بمناقشةالأمورالتییجبمراعاتهاعندتطبیقهذهالمهاراتومثالذلك -

لابدأنقامبعملخطةللمراجعة،مراجعةالملخصات،مراجعةالملاحظات،الالتزام (

 .وهكذامعباقیالمهارات ) بجدولالمراجعة،المراجعةالنهائیة

ثمتمتقسیمالمشاركینإلیمجموعاتعملصغیرةیتممنخلالهامناقشةكلمهارةوقامممثلكل  -

 .لالالحواروالنقاشمع المشاركینمجموعةبعرضالایجابیاتوالسلبیاتعلىهذهالطریقةوذلكمنخ

 من خلال واجب منزلي عبارة عن عمل جدول للمراجعة قبل الامتحانات:تقویمالجلسة.  

  التدریب على ضبط الذات :  موضوعها: السادسةالجلسة:  
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 أهدافالجلسةالإرشادیة: 

 .تدریب المشاركین في البرنامج على الرقابة الذاتیة•

  .الذات ى الحوار مع تدریبالطلابعل•

  .تبصیرالمشاركینبسلبیاتالانفعال   •

 الفنیاتالمستخدمة:  

  .الحواروالنقاش- 1

 .لعبالأدوارمنخلالعرضمسرحیهادف - 2

  :المدةالزمنیةللجلسة

 60-50یستغرقالنشاطفیالجلسةلمدةزمنیةمابین - .

 :الخطواتالإجرائیةللجلسة

التلامیذ أنیقوم بتلخیصما  بدأت  بالترحیببالتلامیذ وشكرهمعلىحسنالتزامهموتطلب منأحد -

 .وردفیالجلسةالسابقةبصورةسریعة

تدریب المشاركین على التحكم في العصبیة بشكل عام و كیفیة استخدام هذا الأسلوب لتهدئة العقل  -

  .و الجسم 

تمثیل الموقف الضاغط یمر به  ثم عرضمسرحیقامبلعبالأدوارفیهالمشاركین،ویدورالعرضالمسرحیحول -

أفراد العینة و یتیح لهم فرص للتنفیس عن مشاعرهم و تغییر مواقفهم و أفكارهم و سلوكهم و یتم ذلك 

 .من خلال التفاعل فیما بینهم و تسجیل ملاحظات و مناقشتها

 تقویم الجلسة: 

 .في انفعاله بكتابة فقرة یوضح فیها كیفیة التحكم إعطاءواجب منزلي وهوأنیقومكلمشارك -

 التمثیلالنفسیالمسرحي (استخدامالسیكودراما  :موضوعها: سابعةالجلسة ال (:  
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 أهدافالجلسة: 

 . استعمال استراتیجیة التجنب  التخفیفمن -

 .تناولالموضوعفیقالبمسرحیفكاهیبهدفالتقلیل من استخدام استراتیجیات التجنب -

 .)تحمل المسؤولیة مهارة  ،مهارة التعاون ( تنمیة المهارات الاجتماعیة  -

 الفنیاتالمستخدمة: 

 .الحواروالنقاش/ 1

 .لعبالأدوارمنخلالعرضمسرحیهادفیوضحفیهكیفیةالتصرفأثناءالمواقفالضاغطة/2

 المدةالزمنیةللجلسة: 

 دقیقة60- 50یستغرقالنشاطفیالجلسةلمدةزمنیةمابین -

 الخطواتالإجرائیةللجلسة: 

 بدأبالترحیببالتلامیذوشكرهمعلىحسنالتزامهمویطلبمنأحدالطلابأنقامبتلخیصما -

  .وردفیالجلسةالسابقةبصورةسریعة

ومنثمالاتفاقعلىالمشاركةفیعملمسرحیثمیتمالاتفاقعلىمسرحیةمعینة الهدفمنهاتبصیرالتلامیذ  -

 كیفیةالتصرفوقتالمواقفالضاغطةوالمزعجة،حیثیطلبمن

  .أعضاءالمجموعةالاستعدادللقیامبهذهالأدوار

 .ثمقام التلامیذ بعرضالعملالمسرحیأكثرمنمرةبحیثیشاركجمیعالأعضاء-

 وبعدانتهاءالعرض قامت الطالبة  بمناقشةأفرادالمجموعةالإرشادیةفیالعملالمسرحیوالتعرف -

  .علىالتغییرالحاصلعلىكلفردبعدانتهاءالعرض

 مأثناءالعرضالمسرحیوماهیأكثرالأشیاءالتیأعجبتثمقامتالطالبةبسؤالهم علىشعوره -
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  .كلفردمنأفرادالمجموعةالإرشادیةفیالجلسة

 الدعاءفیزیادةالطمأنینةوالأمن - الاستغفار -وقامت الطالبة بتوظیفالإرشادالدینیالصلاة -

 . النفسیوخفضالضغوط عندالتلامیذ

 منخلالواجب منزلي  :تقویمالجلسة. 

 اء البرنامجوتقویمه جلسةختامیةإنه: موضوعها: الجلسة الثامنة: 

 أهدافالجلسة: 

 .تقویمالجلساتالإرشادیةوالوقوفعلىنقاطالقوةونقاطالضعففیالبرنامج -

 .معرفةالنتائجالتیتوصلإلیهاالمشاركینمنخلالالتدریباتالتیاستخدمتخلالجلساتالبرنامج -

 .معرفةمدىالتحسنالذیشعربهالمشاركینبعدالانتهاءمنالجلسات -

 .إرشادالمشاركینإلیضرورةالاستمرارفیتنفیذماتماكتسابهوتوظفیهفیحیاتهم -

 • الفنیاتالمستخدمة: 

 الإلقاء - 1

 .الحواروالنقاش - 2

 المدةالزمنیةللجلسة: 

  .دقیقة 80- 60یستغرقالنشاطفیالجلسةلمدةزمنیةمابین -

 الخطواتالإجرائیةللجلسة: 

قامتالطالبةبمراجعةماتمالحدیثعنهبالجلسةالسابقةفیعرضملخصوسریعلجمیعماتمعرضه  -

 .فیالبرنامجالإرشادي
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ثمقامتالطالبة بمراجعةالبرامجوالأنشطةوالموضوعاتالتیتمتمناقشتهافیالجماعةوتشجیع  -

 .أعضاءالجماعةعلىالاستمراروالاستفادةمماتعلموهوتطبیقهفیحیاتهمالیومیة

 .بمناقشةالمشاركینفیالصعوباتوالمعوقاتالتیواجهتهمأثناءتنفیذالبرنامج وكیفیةالتغلبعلیهاومن ثم قامتالطالبة  -

 .فیالنهایةقامت الطالبة بشكرالمشاركینفیالبرنامجعلىالمجهودالذیبذلوهمعهامنأجلإنجاحهذا العملو -

 وتتمالجلسةالختامیةمنخلالتقییمالبرنامجمنعدةطرق: 

 مقارنةأفرادالمجموعةفیمستویالقلقفیالقیاسالقبلیقبلتنفیذالبرنامجوالقیاسالبعدیبعدتنفیذ -

 .البرنامج،وملاحظةالفرقالحاصلبینالقیاسین

 .تقییمالطلابأنفسهمللبرنامجوالنتائجالتیلاحظوهاخلالتنفیذالجلسات -

  .المتابعةوالملاحظةللطلابفیالفترةالقادمةوخصوصًافترةالامتحانات
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القاهرة ، مكتبة الأنجلو . مقیاس عملیات تحمل الضغوط). 1998(إبراهیم لطفي عبد الباسط،  - 1

 .المصریة

الكفالة النفسیة للمصابین بداء السكري و إستراتیجیات ). 1997(ارزوق فاطمة الزهراء ،   - 2

 .العیادي، معهد علم النفس، الجزائررسالة لنیل شهادة ماجستیر في علم النفس . المواجهة الفعالة

دور السمات الشخصیة و إستراتجیة المواجهة في تعدیل العلاقة ). 2005(أیت حمودة حكیمة ،   - 3

رسالة لنیل دكتوراه في علم النفس العیادي، . بین الضغوط النفسیة الصحة النفسیة و الجسدیة

 .الجزائر

مصادر و التأثیرات و الإستراتیجیات المواجهة، بن زروال فتیحة، الإجهاد على مستوى المنطقة ال - 4

 .جامعة العمال التلیجي بأغواط 14العدد . مجلة الدراسات

رسالة . تقدیر الذات و علاقته بأسالیب المواجهة مواقف الضاغطة).2010(بن عمور جمیلة ، - 5

 .ماجستیر، جامعة وهران ،الجزائر

دار الغرب للنشر و : الجزائر .  1ط. ئرالتربیة و التكوین بالجزا). 2002(بو فلجة غیاث ،  - 6

 .التوزیع

الأردن . 1ط . إستراتیجیة إدارة الضغوط النفسیة و التربویة). 2006(حسین طه عبد العظیم، ،  - 7

 .دار الفكر للنشر و التوزیع: 

إستراتیجیة إدارة الضغوط النفسیة ). 2006(حسین طه عبد العظیم، سلامة عبد العظیم حسین،  - 8

 .دار الفكر للنشر و التوزیع: الأردن . 1ط . و التربویة

فعالیة برنامج إرشادي جماعي لمواجهة الضغوط النفسیة ). 2012(الحمد نایف فدعوس علوان ،  - 9

 26مجلة جامعة القدس المفتوحة للأبحاث و الدراسات، العدد . الأردن . لدى طلبة صف العاشر

 .188 – 149ص ص ). 02(
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دار المیسرة للنشر و التوزیع و : المدرسي، عمان الأردن الإرشاد ). 2010(خطیب أحمد،  -10

 .الطباعة

التخصصات الغیر مرغوب فیها و إستراتیجیات التكیف لدى تلامیذ ). 2007(رجاء مریم،  -11

 .الفروع التقنیة، رسالة ماجستیر غیر منشورة، جامعة وهران، الجزائر
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 08مجلد 

. علم نفس نمو للطفولة و المراهقة، الطبعة الرابعة). 1990(زهران حامد عبد السلام ،   -13

 .الجزائر

 ار المیسرةد: ، عمان  1ط. الصحة النفسیة). 2009(سامر جمیل،   -14

 .دار الكتاب الحدیث: العملیة الإرشادیة، القاهرة). 2005(سعفان محمد أحمد إبراهیم،   -15

إستراتیجیات التعامل عند الذین یعانون من الاحتراق النفسي لدى ). 2012(سماني مراد،  -16

 .الأطباء المقیمین بالمستشفى الجامعي بوهران، رسالة ماجستیر غیر منشورة جامعة وهران

أسالیب التخفیف من الضغوط النفسیة الناتجة عن الأورام ). 2007(خ هناء احمد ، شوی -17

 .، مصر إیراك للطباعة و النشر1السرطانیة، ط

تقدیر الذات و علاقته بأسالیب مواجهة المواقف ). 2006(طه حسین، سلامة حسین،  -18

 .رسالة الماجستیر، جامعة وهران، وهران. الضاغطة

 .3سس النفسیة و الإجتماعیة للسلوك في مجال العمل طالأ). 2003(عسكر علي،  -19

 .دار الكتاب: الكویت. 3ضغوط الحیاة و أسالیب مواجهتها، ط). 2005(عسكر علي،   -20

 .دار الأمة: المدرسة الجزائریة إلى أین؟ ، الجزائر ). 1991(عشوي مصطفى  -21
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، 1ط. ذاتهالضغوط النفسیة لدى المراهق و مفهوم ). 2014(عطا كریم عبد الكریم،  -22

 .دار الحامد للنشر و التوزیع: عمان

 .علم النفس العام رؤیة معاصرة القاهرة،مؤسسة طیبة).2005(، قاید حسین   -23

الضغوط النفسیة و علاقتها بأسباب الغیاب ). 2016(مرشدي حاج ستوان  الشریف ،   -24

 .رسالة ماجستیر ، جامعة الجزائر. المدرسي عند تلامیذ الطور الثانوي

: الضغوط النفسیة و المدرسیة و كیفیة معالجتها، الجزائر). 2010(منصوري مصطفى،  -25

 .دار قرطبة للنشر

أثر استخدام برنامج إرشادي جمعي في الوقایة من حدوث التكرار ). 2010(یاسین أمنة،  -26

 الجزائر. كمظهر من مظاهر التسرب  المدرسي، جامعة وهران

  :المراجع باللغة الأجنبیة

1-Paulkan et all(1994). La mesure de coping. Paris 2010. 

2-Piaget j. inhelder B. (1955), de la logique de l’enfant à la 

logique de l’adolescent. PuF, Paris. 

3-Getzels J .W Jackson P.W (1963), the hightly intelligent and 

the hightly creative adolescent scientifique creativity, its 

recognitions and devloppement , J ohon Willey and sons. I nc 

Nj.  
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 تحدث عن نفسك

أمام الدرجة التي تعبر عما تفعلھ عادة حینما تواجھك مشكلة أو صعوبة .طریقة الاجابة تكون متدرجة من ) ○رجاءا ضع علامة دائریة(

 الرقم اتجاه المواقف الضاغطة المقلقة رد فعلي یكون كالتالي نادرا قلیلا أحیانا غالبا كثیرا
 1 أنظم وقتي بطریقة أفضل     
 2 أركز على المشكل و افكر في كیفیة حلھ     
 3 أتذكر اللحظات السعیدة التي عشتھا     
 4 أحاول ان اكون برفقة اشخاص اخرین     
 5 ألوم نفسي على تضییع الوقت     
 6 أفعل ما أضنھ أفضل     
 7 أنشغل بمشاكلي     
 8 ألوم نفسي عل تورطي في ھذه الوضعیة     
 9 أتنقل بین الواجھات التجاریة     
 10 أحدد و اوضح اولویاتي     
 11 احاول ان انام     
 12 اتناول أحد اكلاتي المفضلة     
 13 اشعر بالقلق لعدم قدرتي على تجاوز الوضعیة     
 14 اصبح جد متوتر و منقبض     
 15 افكر في الطریقة التي استعملھا في حل المشاكل المشابھة     
 16 لا أصدق ما یحدث لي     
 17 ألوم نفسي لحساسیتي المفرطة و انفعالي امام الوضعیة     
 18 اذھب الى المطعم او اكل شئا ما     
 19 اصبح مغتاضا أكثر فأكثر     
 20 اشتري لنفسي شیئا ما     
 21 احدد خطة للعمل و أتبعھا     
 22 ألوم نفسي على عدم معرفة ما أقوم بھ     
 23 أذھب الى سھرة او حفل عند الاصدقاء     
 24 اجھد نفسي على تحلیل الوضعیة     
 25 اعجز و لا اعرف كیف اتصرف     
 26 اتصرف مباشرة للتكیف مع الوضع     
 27 افكر في ما حدث و أستفید من أخطائي     
 28 امل في تغییر ما حدث او ما شعرت بھ     
 29 ازور صدیق     
 30 انشغل بما سأقوم بھ     
 31 اقضي وقتا مع شخص حمیم     
 32 اذھب للتنزه     
 33 اقول لنفسي ان ھذا لن یتكرر ابدا     
 34 اعید التفكیر في نقائصي و سوء تكیفي العام     
 35 اتحدث الى شخص اقدر نصائحھ     
 36 احلل المشكل قبل ردة الفعل     
 37 اتصل ھاتفیا بصدیق     
 38 أغضب     
 39 اضبط أولویاتي     
 40 اشاھد فیلما      
 41 اتحكم في الوضعیة     
 42 ابذل مجھودا اضافیا لتسییر الامور     
 43 اضع مجموعة من الحلول المختلفة للمشكل     
 44 ایجاد وسیلة لعدم التفكیر في الوضعیة لتجنبھا     
 45 الوم اشخاص اخرین     
 46 اغتنم الوضعیة لاظھار ما اقدر علیھ      
 47 احاول تنظیم نفسي للتحكم في الوضعیة أفضل     
 48 اشاھد التلفاز     
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