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  ةملخص الدراس

 المرأةاهم مصادر الضغوطات النفسیة التي تتعرض لها  تهدف دراستنا الحالیة الى التعرف على 

والتعرف على مستویات ومصادر الضغط النفسي لكل مجال  والتعلیمالعاملة المتزوجة في قطاع التربیة 

م تبني المنهج العیادي وثم اختیار العینة بطریقة ثمن مجالات لمقیاس الذي یقیس الضغوط النفسیة و 

  موضوع دراستنا ما یتناسب مع  وهذاقصدیة 

Study summary 

 Our current study aims to identify the most important sources of 

psychological stress that married working women are exposed to in the 

education sector , and to identify the levels and sources of psychological stress 

for each to the areas of the scale that measures psychological stress , the 

clinical approach was adopted ,and the category chosen in an intentional way , 

what is relevant to the subject of our study 

  

  الكلمات المفتاحیة

   الاجهاد   – الاحتراق النفسي –اط الإحب –العاملة المتزوجة  المرأة - الضغط النفسي 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  الرحیم الرحمن االله سمب

 

 قوله في تعالى االله فهم نشر من إلى بإهدائها أتقدم المذكرة هذه لإتمام جلاله جل االله وفقني أن بعد

  ﴾ وَقَضَى ربَُّكَ أَلاَّ تَـعْبُدُوا إِلاَّ إِيَّاهُ وَباِلْوَالِدَيْنِ إِحْسَاناً﴿

23: الآیة الإسراء سورة . 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



  

  

  

  

  

  

  إهداء

  

  

 أبي" حیاتي سراج وإلى" حسیبة الحبیبة أمي" لأراها عینایا فتحت من أول إلى الدنیا في هدیتي إلى

  .الحیاة في ومعلمي" أیوب العزیز

الدراسي مشواري طیلة ساند من كل وإلى سیدرة الغالیة أختي" الحیاة في سندي وإلى . 

  .المستوى في أكون أن وأتمنى المتواضع العمل هذا ثمرة أهدي

  

  

  

  بلمولود مریم

  

  

  

  

  

  

  

  

  



  

  

  

  الإهداء

  

والوصول الى انهاء ها انا قد استطعت ت رحلتي الجامعیة بعد تعب طویل وجهد مبذول و ها هنا قد انته

ا ینیر تي نورا ساطعبهذه المناسبة اهدي مذكرة تخرجي الى من كان وجوده في حیاما كنت اتمناه و 

تفوقي الذي كان همه نجاحي و  الى الذي لم یمنحن كي أكون بل علمني كیف أكون الىعتمة حیاتي و 

قدسة رحمك الرب برحمته الواسعة وجعل مقامك الى روحك الطاهرة الم" مامو إبراهیم " انه ابي 

  الرب بإذنانار االله عتمة قبرك الفردوس الأعلى و 

  حفظها بحفظهاطال الرب في عمرها و  "اعي خیرة سب" بدون ان انس امي و 

 الىو  واسامة مریممحمد والى أبنائهم إبراهیم ومحمد واسلام وصهیب و فاطمة و  الى اخوتي صفیة

  عبد االلهمعمر و  نازواجه

  االله في عمره أطالوالى عمي یعقوب 

عودة  ومعاد وحمودة وبن روحنان وصوریة وهاجر ومریم وهواریة ورانیا واشراق الى عم والى ایمان

الى صدیقي و  وإبراهیم ومخلوفي وعماري أیوب والى طارق وحمزة وعدنانرزقي بن عومر  ستاذالى الأو 

  والتقدیرلك كل الاحترام " الفیلسوف عبد الباقي " العزیز رشید بوحماد 

  .جمیعا مذكرة تخرجي إلیكماهدي 
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  كلمة شكر

 

  الذي ساندنا طوال مشوارنا الدراسي" بن طاهر طاهر"قدم كلمة شكر للأستاذ المحترم ن

لنا دون ان ننسى العاملات في قطاع التربیة للمدرسة الابتدائیة حاسي  وتوجیهاته وارشاداتهبنصائحه 

  طلبنا وتقبلبونیف على تعاونهم معنا 

  كل الشكر لأساتذة لجنة المناقشة التي ستتقدم بكل تقدیر لمناقشة دراستنا هذهكذلك 

كما نشكر كل الأساتذة سواء من قریب او من بعید الذین ساندونا وساعدونا على إتمام هذا البحث 

  المتواضع
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  :مقدمة

نصف  المرأةمیدان العمل في العصر الحدیث اصبح ظاهرة منتشرة باعتبار  إلىخروج المرأة  إن  

و في المجتمع وبفضل التحولات التي مست أالمجتمع فهي تحتل مكانة مهمة سواء داخل الاسرة 

 فأصبح المرأةمكانة ت اثرت بشكل كبیر في تغییر دور و لى مستوى مختلف المجالاالمجتمعات الحدیثة ع

لهذه الأخیرة دور هام تؤدیه داخل المجتمع حالها حال الرجل سعیا منها المساهمة في التنمیة بعد ان 

لان المرأة و خاصة الام مجبورة على المكوث في البیت تنشغل بأمور منزلها و تربیة أبنائها اما اكانت 

  ) و حتى سلك الامن الخ –الصحافة  –الإدارة  –الصحة  –التعلیم (أصبحت تتواجد في اغلب القطاعات 

وهذا ما جعل دراستنا الحالیة ترتكز على فئة النساء المتزوجات العاملات فهذه المرأة تجد نفسها امام 

ب علیها التكیف مع هذه تحدیات ومسؤولیات بسبب ازدواج وانقسام اعمالها بالبیت والعمل مما یصع

  .الوضعیات وجعلها تعیش الكثیر من التوترات والضغوط النفسیة 

فالضغط النفسي هو حالة من التوتر الذهني او الجسدي ویتمثل في العمل بتلك القوة اللازمة   

ره ما كبرت ان تفوق قدرة المرء على السیطرة علیها فتؤثر على تفكی إذایمكنها  والتيلتأدیة المهمات 

  .وتضلله

ان ضغوط الحیاة تنتج بسبب مجموعة من الضغوطات النفسیة او البیئیة او المواقف الشخصیة   

یمر بها الفرد تختلف من حیث شدتها او مدتها وقد تتغیر عبر الزمن تبعا لتكرار المواقف الصعبة التي 

رة لها وقد تترك اثار نفسیة ما استمرت الظروف المثی إذایصادفها الفرد كما انها قد تبقى وقتا طویلا 

  عمیقة لفترات زمنیة طویلة 

  وقد تكونت هذه الدراسة من فصول جاءت كالتالي  

العام للدراسة ویشمل الإشكالیة والفرضیات والأهداف والأهمیة والتعاریف  الإطاریضم  الفصل الأول -

  الإجرائیة والدراسات السابقة والتعقیب علیها 

 واعراضه ومصادره ومفهومهلى تمهید لمحة تاریخیة لمصطلح الضغط النفسي یحتوي ع الفصل الثاني -

ومكوناته والنظریات المفسرة له والوصف العیادي للضغط النفسي والنتائج المترتبة عنه  وانواعه

  مواجهة الضغوط وقیاس الضغوط وخلاصة واستراتیجیة
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ومفهوم عمل المرأة ومجالات عملها لیدي في المجتمع الجزائري التق المرأةیضم تمهید  الفصل الثالث -

ودوافع خروجها الى میدان العمل واثار عمل المرأة والام العاملة والأدوار الاسریة واعراض الضغط النفسي 

  عند المرأة العاملة المتزوجة وخلاصة 

الإطار یضم الجانب التطبیقي فیها تمهید والدراسة الاستطلاعیة والمنهج المستخدم و  الفصل الرابع -

  المكاني والزماني للدراسة وحالات الدراسة والأدوات وخلاصة

تقدیم الحالات والخلاصة العامة لنتائج حالات الدراسة ومناقشة النتائج على ضوء  الفصل الخامس -

  الفرضیات وخاتمة وتوصیات واقتراحات وقائمة المصادر والمراجع وملاحق 
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  الأول الفصل

  العام للدراسة الإطار
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  :ةالإشكالی

 المرأةتغییرا جذریا في عصرنا الحالي وخصوصا في المجتمع العربي و  المرأةتغیرت أدوار   

الجزائریة حالها حال النساء العربیات الاخریات أیضا طرا علیها هذا التغییر أیضا وذلك كان نتیجة 

فیة التي اثرت بشكل واسع على مكانتها الاجتماعیة وهذا ما التحولات السوسیولوجیة والاقتصادیة والثقا

وجهة نظر المجتمع والزوج صوبها كبیرة على الاسرة حیث انها عملت على تغییر  تأثیراتأدى الى 

  .لها دور في المجتمع تجلى ذلك ولوجها واختراقها عالم الشغل  أصبحو 

اثر على تقدیر ذاتها و لكن بالرغم من الفوز و استقلالها مادیا و  المرأةفهذا التحول عزز مكانة   

باستطاعتها على ممارسة خدمتها و تحقیق اهداف شخصیة الا ان لا تزال صعوبات  المرأةالذي حققته 

كبیرة تواجهها خارج و داخل العمل و الاسرة فالزوجة العاملة في عصرنا هذا تجد نفسها امام تحدیات من 

شیئا فشیئا و أصبحت  المرأةر في خارج العمل فقد تضاعفت وظائف جهة دورها داخل الاسرة و دور اخ

تعمل في شتى المجالات فالتوفیق بین دورها في المنزل و دورها في العمل و شؤونه و متطلباته لیس 

عرضة للاضطرابات النفسیة كالقلق و التوتر و الاكتئاب و تقلب المزاج  المرأةالسهل فقد أضحت  بالأمر

العمل  إنحیث اكدت هذه الدراسة " نانسي بوستین"و قد اشارت الدراسة التي قام بها و التعصب الخ 

في هذا الوضع الى جانب  المرأةمن المصادر الأساسیة المسببة للضغط النفسي لان  الأمومةالزواج و و 

   .مهامها خارج البیت مسؤولیات تجاه زوجها و أولادها مما یزید من معاناتها النفسیة

على الجوانب النفسیة الا اننا في هذه  أثرالمتزوجة للشغل له  المرأةخروج  أناثبت  وهذا ما  

   .العاملة المتزوجة في قطاع التربیة والتعلیم المرأةالدراسة نتناول موضوع الضغط النفسي عند 

العمل له عدة مجالات منها الطبي والصناعي وسلك الامن والتعلیم وهذا الأخیر عرف  أنوبما   

  .ركة نسویة كبیرة مشا

العاملة في قطاع التربیة و التعلیم تسعى جاهدة لتجربة و تحقیق مكانتها المهنیة مثل كافة  فالمرأة  

في قطاع التعلیم لیس لدیها ضغوطات نفسیة فمنها  المرأةالقطاعات و التخصصات و لكن لا نحكم على 

و شغل البیت كل هذه الأمور تولد لها  مسافة العمل إضافة الى المسؤولیات التي تنتظرها من الزوج

ضغط نفسي مما یجعلها عاجزة عن اتخاذ القرارات و عن التفاعل مع الاخرین كظهور عدم التوافق بین 

الاعمال لدى الزوجة العاملة نتیجة تعدد مسؤولیاتهن داخل البیت و خارجه و ان تشارك الرجل الأعباء 

ازل عن أدوارها التقلیدیة كزوجة و ربة منزل و ام و هذا الامر یقود و في الوقت نفسه لا تتن للأسرةالمالیة 
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من ات النفسیة لدى الزوجة العاملة و الى العدید من الصعوبات و التي تؤدي الى الضغوطات و الاضطراب

   .ما هي مختلف الضغوط النفسیة التي تتعرض لها المرأة العاملة المتزوجةهنا نطرح السؤال 

   :ةالتساؤلات الفرعی

  هل الضغط الاسري هو الذي تتعرض له المرأة العاملة المتزوجة  - 

  هل ضغط العمل هو الذي تتعرض له المرأة العاملة المتزوجة  - 

  :الفرضیات 

  :الفرضیة العامة 

  تتعرض المرأة العاملة المتزوجة من ضغوطات نفسیة مختلفة  - 

   :الفرضیات الجزئیة

  المرأة العاملة المتزوجةالضغط الاسري هو الذي تتعرض له  - 

  ضغوطات العمل هي التي تتعرض لها المرأة العاملة المتزوجة - 

  :أسباب اختیار الموضوع 

هناك أسباب عدیدة التي دفعتنا لاختیار هذا الموضوع للدراسة وهي رغبتنا ومیلنا في تناول هذا الموضوع 

رفة اهم میولات التي دفعت العاملات في واضیع باتت منتشرة في وقتنا الحالي ومعبحكم ان مثل هذه الم

التعرف على المشاكل والضغوطات والمسؤولیات التي مرت علیها النساء العاملات و قطاع التعلیم 

  المتزوجات 

  :الدراسة أهداف

  العاملة المتزوجة في قطاع التعلیم  المرأةالتعرف على مختلف الضغوطات النفسیة التي تتعرض لها  - 

  مسؤولیات التي تواجهها هذه الفئة من العاملات التعرف على ال - 

  المساهمة في الاثراء المعرفي والعلمي - 

  :أهمیة الدراسة

الأهمیة النظریة تساهم الدراسة في جانبها النظري على اثراء رصیدنا المعرفي فیما یتعلق بموضوع  - 

  الضغط النفسي وانواعه وأسبابه واثاره  
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النفسي لدى النساء المتزوجات كما تعتبر هذه الدراسة  الضغطواع وعوامل الأهمیة التطبیقیة معرفة أن - 

العاملة والظروف التي تعیشها والمسؤولیات التي تواجهها في الاسرة  المرأةبمثابة نموذج تحلیلي لوضعیة 

  من جهة والعمل من جهة أخرى

  :صعوبات الدراسة

تكمن في تردد الحالات في التعبیر عن مشاعرهم  تلقینا من خلال الدراسة المیدانیة في البدایة صعوبات

بعد طرح أسئلة ذكیة ومن خلال تطبیق مقیاس الضغط النفسي علیهم فكان هناك  عنها، ولكنوالافصاح 

  تجاوب الحالات معنا

  :تحدید مصطلحات الدراسة

  :التعاریف الاصطلاحیة

عن العوامل البیئیة الخارجیة او  ینتجو الضغط النفسي هو تجربة ذاتیة تحدث اختلالا نفسیا لدى الفرد  - 

  )2017,الضغط النفسي لدى الام العاملة ماستر،مذكرة لنیل شهادة (الفرد نفسه 

  :التعاریف الإجرائیة

للحصول على اجر لتوفیر  واسرتهاالتي تؤدي عملها خارج بیتها  المرأةهي  العاملة المتزوجة المرأة -

 وهي وعملها وزوجهاتكون لها مسؤولیات نحو بیتها  والتيلمالیة الاستقلالیة ا وتحقیقمتطلبات الحیاة 

  العاملة في قطاع التعلیم  المرأة

 المرأةالتي تواجهها  والمشاكلهي مختلف التحدیات  المرأة العاملة المتزوجةالضغط النفسي عند  -

طات نفسیة تؤثر علیها مما یخلق لها ضغو  والعملعلى راسها المسؤولیات الكبیرة في البیت  والتيالعاملة 

  بشكل سلبي 

   :الدراسات السابقة

الدراسات النفسیة في مجال الضغوط خلال العقد الأخیر من القرن العشرین في التركیز  بدأت  

على الجوانب الصحیة للشخصیة و على المثیرات التي من شانها ان تجعل الفرد یضل محتفظ بالصحة 

من الموضوعات التي اهتمت بها الدراسات  المرأةو موضوع الجسمیة والنفسیة في مواجهة الضغوط 

أهمیة الدور الذي تلعبه داخل البیت و خارجه و تعددت الدراسات التي تناولت اثار عملها من الناحیة 

الإیجابیة و السلبیة علیها و على زوجها و أبنائها و هذه بعض الدراسات التي تناولت في شكله السلبي 
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هورها مع دراستنا و لكن هناك اختلاف سوف یتضح ذلك من خلال عرض مختصر والتي تتشابه في ض

   .لبعضها

  :الدراسات العربیة  -أ

  :)1955" (خولة یحي"و" ریاض یعقوب ملكوش"دراسة  -1

الضغوط النفسیة وعلاقتها بالدعم الاجتماعي لدى اباء وأمهات الأطفال المعاقین والهدف من   

ر الأطفال المعاقین وذلك بمحاولة فهم الضغوط النفسیة التي تواجههم الدراسة المساهمة في فهم اس

   .وبعض جوانب الدعم النفسي المتوافر له ومحاولة فهم علاقة الدعم الاجتماعي بالضغوط النفسیة لدیهم

  :)2001" (امیرة طه بخش"دراسة  -2

جات والمساندة الاجتماعیة عقلیا وعلاقتها بالاحتیالدى أمهات الأطفال المعاقین  الأسریةالضغوط   

من الدراسة التعرف على الضغوط الاسریة التي تواجه أمهات الأطفال المعاقین عقلیا وعلاقتها  والهدف

  .بالاحتیاجات الاسریة والمساندة الاجتماعیة كوسیلة لخفض حدة تلك الضغوط 

  :)2003" (لیلى شریف"دراسة  -3

لدى أطباء ) ب(ا+النفسي وعلاقته بنمط الشخصیة أجریت الدراسة حول أسالیب مواجهة الضغط   

الجراحة القلبیة والعصبیة وتهدف هذه الدراسة الى التعرف على درجة الضغط النفسي والتعرف على 

أسالیب المواجهة التي یستخدمها افراد العینة ومعرفة الفروق بین درجة الضغط النفسي والعمر المهني 

وطبیبة من العاملین في مستشفیات محافظة دمشق وتحتوي أدوات  طبیب 152عینة الدراسة من  وتتكون

استبیان مواجهة الضغوط النفسیة و استبیان نمط الشخصیة الضغوط و  إعراضلدراسة على قائمة ا

  :أنالنتائج  وأظهرت

ومجمل افراد العینة ) ا(من متوسط درجة الضغط النفسي ونمط الشخصیة  إحصائیاوجود علاقة دالة  - 

باء لدیهم درجة متوسطة من الضغط النفسي الا ان الأطباء یستخدمون أسالیب فعالة في مواجهة من الأط

وخلصت الدراسة الى ضرورة اعداد برنامج الضغط النفسي مثل أسلوب حل المشكلات والمواجهة الفعالة 

  .لإدارة الضغوط النفسیة في العمل 
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  :الدراسات الاجنبیة - ب

  : 1979 "نانسي بوستن"دراسة  -1

  ." من الضغوط النفسیة ومعاناتها المرأةالعلاقة بین عمل "عنوانها   

هو سبب شكواها من الضغوط النفسیة او  المرأةكان عمل  إذاهدف هذه الدراسة تحدید ما  وكان  

 وغیرسیدة عاملة  212تكونت العینة من  وقدان العمل لا یسبب لها أي ضغوط نفسیة على الاطلاق 

 ." مقیاس بناء التوافق"اهم أدوات الدراسة  وكانتسنة  13لا یقل عن  أصغرهند أولا ولهنعاملة 

 langer «structura coping of الأعراضبندا یقیس درجة  22یتضمن " دلیل لنجنر"   

scalde»  إلىالمرضیة التي تشیر:  

 لزواجواوجود علاقة بین كل من العمل  هم النتائجأ وكانتنقص في الشخصیة  أووجود ضرر  - 

الى  وتوصلمن الضغوط النفسیة مقارنة من ربة البیت من جهة أخرى  المرأة ومعاناةهة جمن  والامومة

  :مجموعة من النتائج أهمها

یزداد الضغط النفسي كلما قلت الخبرة المهنیة للعاملات حیث دلت البیانات على وجود فروق دالة  - 

اناة من الضغوط النفسیة بالمقارنة بمن لهن خبرة لصالح العاملات الحدیثات في العمل من حیث المع

  .)103ص,2000,سمیرة محمد شند(كبیرة بالمجال العملي او بالمقارنة بربات المنزل 

من المصادر الرئیسیة المسببة للضغط النفسي  والامومة والزواجالعمل  أنتؤكد هذه الدراسة   

في هذا الوضع الى جانب  المرأةالمتزوجات لان  الامر الذي دفعنا الى تخصیص هذه الدراسة لفئة النساء

  .مما قد یزید من معاناتها النفسیة واطفالهامهامها خارج البیت لدیها مسؤولیات تجاه زوجها 

   :"جودي ترخمان"دراسة  -2

أجرى هذا الباحث دراسة عن المرأة العاملة ومعاناتها النفسیة والجسمیة ومقارنتها بربة البیت من   

   .المجموعات التالیة إلىوقد قسم الباحث العینة ) الطبقة الاجتماعیة الجنس(غیرات خلال المت

  .)متزوجات وغیر متزوجات(مجموعة من العاملات  - 

  .)متزوجین وغیر متزوجین(مجموعة من العاملین  - 

  .مجموعة من ربات البیوت - 

   :یلي النتائج ما أهموكانت ) بند 22" (دلیل لانجنر"واهم أدوات الدراسة   

   .توجد فروق بین الزوجات العاملات والأزواج في مستوى المعاناة النفسیة لصالح الزوجات العاملات - 
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العاملات المتزوجات أكثر معاناة نفسیة من غیر المتزوجات مما یشیر لحجم الضغوط التي تعاني منها  - 

   .المرأة العاملة

  :"لیندا كانیفیلد"دراسة  -3

  ."بالاكتئاب وصحتها النفسیة المرأةل علاقة عم"دراسة عن   

عرضة من الرجل للإصابة بالاكتئاب وقد تم بحث الحالة الزوجیة  أكثر المرأة أنالباحثة  وتفترض  

في  وتساهمفي الزواج او العمل  المرأةمن خلال المواقف التي تواجهها  وذلكمقارنة بالرجل  للمرأة والمهنیة

   :إلىسة توصلت الدرا وقدالضیق الانفعالي 

   .تعرضها للضغوط النفسیة إلىمعاناة الام العاملة من حدة صراع الأدوار مما یؤدي  - 

  عرضة لصراع الأدوار من الأزواج رغم اشتراكهن مع ازواجهن في مهنة واحدة  أكثرالأمهات العاملات  - 

   .دعم الزوج لزوجته یقلل من تعرضها للضیق الانفعالي والصراعات الداخلیة - 

 سمیرة محمد(عرض الأمهات العاملات للاستجابة الاكتئابیة عند عملهن طول الوقت تت - 

  )18ص,2013,ناجیة دایلي- 105ص,2000,شند

دفعتنا هذه الدراسة لتناول فئة النساء دون الرجال بحیث اسفرت نتائجها على الأمهات العاملات   

ن في مهنة واحدة اذ نجد النساء یعانین عرضة لصراع الأدوار من الأزواج رغم اشتراكهن مع ازواجه أكثر

من اثار سلبیة نتیجة عملهن في حین نجد الرجال تنخفض معاناتهم بالرغم من اشتغالهم في بیئة واحدة 

 المرأةالعاملة فالرجل ینتهي عمله بمجرد خروجه من بیئة عمله في حین  المرأةیبین لنا تعدد أدوار  وهذا

   .الى المنزل وعودتهان العمل دوریتها الثانیة بخروجها م تبدأ

  "شارون كیورتیس"دراسة  -4

بهدف تعرض الضغوط النفسیة التي تشعر  وذلك" الأدوار المتعددة وضغوط المرأة"عنوان الدراسة   

 والحالةعلى الصحة الجسمیة  أثرهبینهما مما یترك  والصراعالعاملة نتیجة تعدد أدوارها  المرأةبها 

سنة  25سیدة تتراوح اعمارهن ما بین  46تكونت الدراسة من  وقد) والعدوانیة نفعالوالاالقلق (الانفعالیة 

مقیاس تقدیر الضغوط النفسیة و استبیان الحالة (استخدم في الدراسة الأدوات التالیة  وقدسنة  40الى 

  .)النفسیة

  استبیان مقاومة مصادر الضغوط النفسیة  - 

   قائمة وصف الصفات الوجدانیة المتعددة - 
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  استفتاء المعلومات الدیمغرافیة  - 

  وكانت اهم النتائج كما یلي 

غیر التقلیدیة بمقاومة الضغوط النفسیة بصورة تفوق مثیلاتها لدى  بالأنشطةتتمتع النساء العاملات  - 

   .التقلیدیة بالأنشطةالعاملات 

ظهرت عشرون علاقة العلاقات الارتباطیة بین المتغیرات للمجموعات ككل والمجموعات الفرعیة أ - 

ممكنة تشیر الى ان معظم التغییر في الاتجاهات المتعلقة بأدوار المرأة تعرضها للضغوط النفسیة وتؤثر 

   .)20ص ,2013,ناجیة دایلي(على مستویات مقاومتها للأمراض النفسیة 

  :التعقیب على الدراسات السابقة

 والعملتناولت متغیرات الضغط النفسي  الدراسات السابقة التي وأبرز لأهممن خلال استعراضنا   

یمكن ان  والتي والنفسي والاسريتؤثر بصورة مباشرة على الجانب الصحي  والتيالمتزوجة  للمرأةبالنسبة 

   :تلخص الى

وعلاقته  المرأةعن العلاقة بین عمل تهدف اغلب الدراسات الى الكشف  :من حیث اهداف الدراسة - 1

  )العمل وطبیعة والسنالاجتماعیة  والطبقة والتخصص والجنسفسیة الضغوط الن(ببعض المتغیرات 

العاملة المتزوجة في قطاع  المرأةاما دراستنا الحالیة فهي تهدف الى معرفة اهم الضغوط النفسیة لدى 

   .والتعلیمالتربیة 

 یةوصحكانت تعاني من ضغوط نفسیة سواء كانت اسریة مهنیة  إذاكما تهدف دراستنا الى معرفة ما 

  من الضغوط  وغیرها

 والوصفيان معظم الدراسات التي تحصلنا علیها قد طبقت المنهج الارتباطي  :من حیث المنهج - 2

  ما یختلف عن دراستنا الحالیة حیث تناولنا المنهج العیادي  وهو والمقارن

 المرأةعمل  في كل متغیر 1979" نانسي بوستن"تتشابه الدراسة الحالیة مع دراسة  :من حیث العینة - 3

 وغیروالضغوط النفسیة وتختلف معها في العینة حیث ان الدراسة الحالیة اختارت العینة سیدات عاملات 

حالات من متزوجات  ثلاثسنة بینما دراستنا اختارت  13عاملات ولهن اولادهن لا یقل عن عمر 

  عاملات في قطاع التعلیم 

  "بدریة كامل احمد"ل سة على مقیاس الضغط النفسي لقد اعتمدنا في هذه الدرا :الأدواتمن حیث  - 4

  وهي تختلف من الدراسات السابقة حیث اغلبها اعتمدت على مقاییس واستبیانات 

  .وقد استفادت الدراسة الحالیة من الدراسات السابقة في انها أعطت فكرة في تحدید العینة وتفسیر النتائج 
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  :تمهید

من منا لا یجد نفسه مثقلا بالضغوطات التي تحیط به من كل مكان؟ الا ان هذه الضغوطات   

لیست جمیعها من النوع الذي یؤدي الى اضعاف الأداء والدلیل وجود الكثیر من الأشخاص الذین یتغلبون 

   .على المصاعب لأنهم یحسنون السیطرة على الاحداث التي تواجههم
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  :طتطور مفهوم الضغ

معها بجدیة  والتعاملالأخیر یسهل الیة الفهم  وهذاالظاهرة یجب تحدید مفهومها  وتحدیدلدراسة   

وجب  والباحثینحسب ما عرفه العلماء  والىالولوج الى تحدید معنى الضغط  وقبلإیجابیة  وبكل وفعالیة

  .المرور أولا الى جذوره

لاستعمالها خلط في مدلولات الالفاظ  وحدثعریف الضغط من علوم الفیزیاء لقد استعار علم الاحیاء ت - 

   تعني القوة او الطاقة الموزعة على السطح"  stress" بشكل متبادل فهذه الكلمة  strainو stressلفظ 

  :ما أ "Strainأي التواتر فیعني التشوه نسبیا الناتج عن القوة في وحدة الطول " 

ابن "عشرة استخدم المصطلح أكثر عمومیة لیشیر الى المشقة والضیق فقد استخدم وفي القرن الرابع  - 

والتي توضح أثر الضغط النفسي على الحیوان والذي قد " الحمل والذئب"من خلال تجربته اسمها " سینا

یؤدي الى الموت مثلما حدث مع الحمار ثم استعملت هذه الكلمة في القرن السابعة عشر لتصف الى 

والصعوبات الهندسیة وفي أواخر هذا القرن تلقى مصطلح الضغط تأییدا نظریا من قبل المهندس الشدة 

و كان متأثرا جدا بتصمیم الأبنیة كالجسور التي تتحمل الثقل اكثر و تقاوم الكوارث " روبرت هوك"

سلامة عبد العظیم , طه عبد العظیم حسین(تنشق لطبیعیة كالزلازل دون ان تنهار و ا

  )17,2006,حسین

بدل النتیجة الانفعالیة للضغط، "ثم تطور مدلوله في القرن الثامنة عشر فقد أصبحت الكلمة تحمل  - 

لوكیا الهاشمي، بن زروال (شبیه أساسي أي الثقل الذي یؤدي الى توتر المادة او تشوهها بمرور الزمن 

  )8,7,2006, فتیحة

الى تشوه المعادن بإمكانه على المدى الطویل  ثم استخلص الباحثون فیما بعد ان الضغط الذي یؤدي - 

   .والنفسيكان الانتقال من المفهوم الطبیعي الى المفهوم الطبي  وهكذا وجسدیةان یسبب امراض نفسیة 

محمد  ابتسام محمود(اما في القرن التاسعة عشر فأضحى یعبر به عن العبء الذي ینتج عنه التوتر  - 

ان التغییرات " كلود برنار"ذه الفترة یقول العالم الفیزیولوجي وخلال ه) 75,2009,سلطان السلطان

الخارجیة في البیئة یمكن ان تعطل الجهاز العضوي ولكي یحافظ ویحمي نفسه یجب ان یتأقلم بطریقة 

  .تناسب التغییرات ومن المهم ان یحصل العضو على التوازن في البیئة 

كامنة لعملیة الضغط والتي تحدث اختلال بتوازن ویبدو ان هذا اول اعتراف بالنتائج المضرة ال  

   .الجهاز العضوي
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والتر "على الید الفیزیولوجي الأمریكي 1914یعني ان استعمال هذا المصطلح كان في عام  وهذا  

الذي قام بربط مصطلح الضغط بعملیات التنظیم الهرموني للانفعالات عند الحیوانات وأصل نشأة " كانون

  ."والتر كانون"ثم " كلود برنار"ي ظهر على ید مصطلح الضغط النفس

 .حیث كان الاب الروحي والفعلي له " هانز سیلي"تبنى هذا المصطلح  1936وفي سنة  - 

بنشرها في مجلة الآداب  وقامواالكثیر من الكتب تشمل الضغط " هاروفا"مع " هانز سیلي"كما كتب  - 

نتائج بحوثهما انطلاقة  وشكلتفي ذلك المجال آنذاك مستشهدین بكم هائل من البحوث التي أجریت 

  .لدراسات لاحقة

وحدیثا استخدمت الكلمة بصفة عامة لوصف الاحداث الخارجیة التي تؤدي الى الشعور بالضیق وعدم  - 

  .)18,2006,طه عبد المنعم حسین، سلامة عبد المنعم حسین(الارتیاح للفرد 

" ابن سینا"ل القرن العشرین لذا نجد ان العرب وبفضل لكن عند الفرنسیین لم یظهر هذا المصطلح قب - 

  .سبقوهم في اكتشاف هذا المصطلح 

  مفهوم الضغط النفسي  -

  لغة  -ا 

ضغطا عصره وزحمه أي " ضغطة"یشیر المعجم الوجیز الى ان الأصل اللغوي لكلمة الضغط هو   

ران الاوعیة الدمویة وفي شدد وضیق والضغط في الطب هو ضغط الدم الذي یحدثه تیار الدم على جد

الهندسة هو القوة الواقعة على وحدة مساحات في الاتجاه العمودي علیها وفي الطبیعة الضغط الذي یركز 

على نقطة معینة بفعل الثقل الذي یحدثه عمود الهواء على هذه النقطة ویؤثر علیها في جمیع الاتجاهات 

  .)8,1994,طه عبد المنعم حسین(

ان الكلمة تعني القوة المجهدة كما تشیر اللفظة الى القوة المضادة التي " یبستر"م كما ورد في معج  

یواجه بها الفرد ما یقع على جسمه من ضغط واجهاد من قوة خارجیة كما تعني أیضا الاثارة البدنیة او 

   .العقلیة

 «distress»من انجلیزیة مشتقة على وجه الاحتمال  «stress»كلمة " نوبیر سیلامي" وحسب  

من الكلمة الفرنسیة  stressاشتق مصطلح (فیقول " مصطفى عبد المعطي"اما " إنهاك" "بؤس" "أسي"

والتي تشیر الى معنى الاختناق والشعور بالضیق او الظلم وقد تحولت الى  déstresseالقدیمة 

    .)إشارة الى الشيء غیر المحبب او غیر المرغوب destressالإنجلیزیة الى 
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  حااصطلا –ب 

النفسي الضغوط النفسیة بانها تعني وجود عوامل  والتحلیلیعرف معجم مصطلحات علم النفس   

توجد لدیه إحساسا بالتوتر او تشویها  وبدرجةخارجیة ضاغطة على الفرد سواء بكلیته او على جزء منه 

لوكه في نمط جدید خط س ویغیرتزداد حدتها فقد یفقد الفرد قدرته على التوازن  وحینمافي تكامل شخصیته 

البدني للفرد وعلیه فان الضغط النفسي حالة یعانیها الفرد جراء مواجهته اثارها على الجهاز النفسي و  ولها

   .مطلبا ملحا فوق استطاعته او حین یقع في صراع حاد

الذي یسعى كل منا  والجسديیتخذ الضغط في حیاتنا الیومیة شكل من اشكال التوتر الذهني   

ما كبرت ان تفوق قدرة المرء  إذایمكنها  والتيفي العمل بتلك القوة اللازمة لتأدیة المهمات  تمثلویتفادیه 

  .)7 سنة، صبدون  كینان،كیت ( وتضللهعلى السیطرة علیها فتؤثر على تفكیره 

یأتي الضغط كردة فعل طبیعیة على شدة الإرهاق الذي یظهر في أیامنا هذه نتیجة سرعة وتیرة   

ثرة ما نتوقعه منها وقد اعتدنا التعایش معه والمكافحة في ظله من اجل تلبیة المتطلبات المتزایدة الحیاة وك

دون ان نفهم سبب عدم شعورنا بلذة الحیاة كما في السابق وفي الحقیقة اننا وفي معظم الأحیان لا نعرف 

  .)9كیت كینان، بدون سنة، ص(كیف نتحكم بهذه الضغوطات التي ترهقنا 

ردة الفعل الجسدیة على حالة الضغط الى ما قبل التاریخ انها في الواقع غریزة بقاء أساسیة تعود   

  .من سلسلة معقدة من التصرفات التي یقوم بها الانسان فور شعوره بخطر قریب تتألف

دماغه  فأرسلعندما وجد الانسان الحجري نفسه امام عملاق الماموث مثلا شعر بالرعب الشدید   

  :الاحتمالین أحدبها الجسد ویهیئه لمعالجة الوضع الطارئ وفق  إشارة ینذر

  مصارعة المعتدي  –المواجهة  - 

  )15كینان، بدون سنة، ص كیت (الابتعاد بأسرع وقت ممكن  –الهروب  - 

الكظریة (في الجسم التي یعدها الأدرینالین ) المقاومة او الهروب(فالضغط هو الاستجابة التلقائیة   

هرمونات الضغط التي تثیر تشكیلة من التغییرات  وسائر) الغدة فوق الكلیة –الذي تفرزه الهرمون  وهو

 واتساعالعضلات  وتوترالأسرع  والتنفسالدم الشریاني  وضغطالفیزیولوجیة مثل ازدیاد سرعة نبض القلب 

هو حالة ازدیاد كمیة السكر في الدم بعبارات بیولوجیة بسیطة ان الضغط  وزیادةالحلق  وجفافبؤبؤ العین 

   .الاثارة الضروریة للجسم كي یدافع عن نفسه عندما یواجه بالخطر
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التوتر او التعب الخوف او الابتهاج او بالاكتئاب انما نكون نقاسي  أوعندما نشعر بالضغط   

   .ضغط

 وأصبحالتي تولد مثل هذه المشاعر  والضغوطان مظاهر قلیلة من الحیاة متحررة من الاحداث   

شیخاني، بدون سمیر (تجنبه في الحیاة الیومیة العادیة على نحو حصري  ویتعذرجزء مقبول به  الضغط

    .)11سنة، ص 

كما یعتبر الضغط نظام التكیف العام لجسم وعقل الانسان عند مواجهته لمثیرات بیئیة والضغط لا   

فعل الافراد تجاه یمثل نقطة معینة ولكنه مدى ما بین ضعیف وشدید ویتوقف ذلك على مستوى رد 

  .)42,2008, محمد الصیرفي(المشكلات 

الضغوط النفسیة بانها الاستجابة الفیزیولوجیة التي ترتبط بعملیة التكیف فحین یبذل " سیلي"یعرف  - 

مجهودا كي یتكیف مع الظروف الخارجیة والداخلیة محدثا نمطا من الاستجابات غیر النوعیة التي تحدث 

  .محالة من السرور والأل

فیعرف الضغوط بانها مجموعة من المثیرات التي یتعرض لها الفرد بالإضافة الى " لازاروس"اما  - 

 والدفاعاتالتكیف مع الضغط  وأسالیبتقدیر الفرد لمستوى الخطر  وكذلكالاستجابات المترتبة علیها 

   .النفسیة التي یستخدمها الفرد في مثل هذه الظروف

  ... رة عن العنصر المجدد للطاقة التكیفیة لكل من العقل والجسم الضغط عبا" فونتانا"وحسب  - 

یاة التي یختبرها الانسان في مواقف او اوقاف حفالضغوط النفسیة هي احدى ظواهر ال" كوباس" وعند - 

الظاهرة شانها شان معظم الظواهر النفسیة  وهذهتتطلب منه توافق او إعادة توافقه من البیئة  والتيمختلفة 

بالضرورة ان تكون الضغط ظاهرة سلبیة  ولیسفضلا عن انها طبیعة الوجود الإنساني  والإحباطق كالقل

   .في الحیاة واخفاقهكفاءته  وقصورلا نستطیع الهروب منها لان ذلك یعني نقص فعالیات الفرد  وبالتالي

كون على درجة من الضغط بانه مثیرات او تغییرات في البیئة الداخلیة او الخارجیة ی" ریس" ویعرف - 

في ظروف معینة  والتيبحیث یثقل القدرة التكیفیة للكائن الحي الى حده الأقصى  والدوام والحدةالشدة 

او عدم التوافق او الاختلال الوظیفي الذي یؤدي الى المرض وبقدر  یمكن ان تؤدي الى اختلال السلوك

  .استمرار الضغط بقدر ما یتبعها من اضطراب جسمي ونفسي
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الضغوط على انها اثارة العقل والجسد ردا على مطلب مفروض علیهما ویوضح هذا " شافیر"یرى و  - 

طه عبد (التعریف ان الضغوط موجودة دائما وأنها خاصیة للحیاة فالإثارة هي جزء حتمي من الحیاة 

  .)21,2006, المنعم حسین

عملیة تفكیره  وفيلانفعالیة للفرد الضغوط على انها حالة تؤثر في الجوانب ا" دافید ونستروم" ویصف - 

في تفكیر الافراد وفي سلوكیاتهم وحالتهم ان هذه الحالة تؤثر على نحو سلبي  ویرىالجسدیة  وحالته

  ... الصحیة حیث تظهر علامات القلق وسرعة الاستثارة والانفعال والغضب لدیهم 

من شانه ان یؤدي الى استجابة  الضغط بانه تغیر داخلي او خارجي" عبد الستار إبراهیم"ویعرف  - 

  ... انفعالیة حادة ومستمرة 

  :النظریات المفسرة للضغوط

لقد اختلفت النظریات التي فسرت الضغوط النفسیة لاختلاف الأثر النظریة التي اعتمدت علیها   

لنظریات وتبنتها وانطلقت من خلال الأثر الفیسیولوجي او السیكولوجیة او السوسیولوجیة كما اختلفت هذه ا

  :في تفسیرها للضغوط النفسیة، ومن بین هذه النظریات هي

  :"هانز سیلي"نظریة  -ا

بحیث تنطلق نظریته من مسلمة على البعد الفیسیولوجي  أكثركان تفسیره للضغط النفسي مرتكز   

  .أساسیة وهي ان الضغط متغیر غیر مستقل وهو بمثابة استجابة لعامل ضاغط 

الاستجابة الفیسیولوجیة للضغط عالمیة غایتها المحافظة على الوجود  ان اعراض" سیلي"ویرى   

ثلاث مراحل للدفاع ومقاومة ضد الضغط ویرى هذه المراحل هي بمثابة مراحل " سیلي"والحیاة حیث حدد 

  :وهي ) الاعراض(التكیف العام 

للضاغط ونتیجة لهذه فیه یظهر الجسم تغییرات واستجابات تتمیز بها درجة التعرض المبدأ (الفزع  -ا

  .)التغییرات تقل مقاومة الجسم وقد تحدث الوفاة عندما تنهار مقاومة الجسم ویكون الضاغط شدیدا

تحدث عنما یكون التعرض للضغط متلازما مع التكیف فتختفي التغیرات التي ظهرت على (المقاومة  -ب

  .)الجسم في المرحلة الأولى وتظهر تغیرات أخرى تدل على التكیف

مرحلة تعقب المقاومة ویكون فیها الجسم قد تكیف غیر ان الطاقة الضروریة تكون قد (الاجهاد  - ج

امراض التكیف اما كانت الاستجابات الدفاعیة شدیدة ومستمرة لفترة طویلة قد ینتج عنها  وإذااستنفذت 

  :عند عوامل الضغط فترجعها هذه النظریة الى ثلاثة عوامل هي
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  ...دي مثل الاحداث المزعجة والحوادث والالام الجسدیة وغیرهاعوامل الضغط الجس - 

  .عوامل الضغط النفسي كالقلق والانفعال والمخاوف بمختلف أنواعها إضافة الى الإرهاق الفكري - 

  .عوامل الضغط الاجتماعیة كالصراعات المهنیة والعلاقات الاجتماعیة السیئة والعزلة  - 

  :نظریة موراي - ب

ن مفهوم الحاجة ومفهوم الضغط مفهومان اساسیان على اعتبار ان مفهوم الحاجة موراي ا"یرى   

   .یمثل المحددات الجوهریة للسلوك ومفهوم الضغط یمثل المحددات المؤثرة والجوهریة للسلوك في البیئة

حیث یعرف الضغط على انه صفة لموضوع بیئي او لشخص تیسر او تعوق جهود الفرد   

   :بین نوعین من الضغوط هما" موراي"ویمیز  للوصول الى هدف معین

  .)یشیر الى دلالة الموضوعات البیئیة والأشخاص كما یدركها الفرد(ضغط بیتا  -ا

ان سلوك الفرد " موراي"ودلالتها كما هي ویوضح یشیر الى خصائص الموضوعات (ضغط الفا  -ب

ضوعات معینة بحاجة بعینها ویطلق یرتبط بالنوع الأول ویؤكد على ان الفرد بخبرته یصل الى ربط مو 

على هذا مفهوم تكامل الحاجة اما عندما یحدث تفاعل بین الموقف الحافز والضغط والحاجة الناشطة 

  .")الفا"فهذا ما یعبر عنه بمفهوم 

  "لازاروس"نظریة التقدیر المعرفي ل  -ج

اقف الضاغطة واسس ما على التقییم الذهني واستجابة الفرد تجاه المو " لازاروس"انصب اهتمام   

  :یعرف بنموذج التقییم المعرفي حیث یتم تقییم الاحداث الضاغطة وفق مرحلتین هما

  .)خاصة بتحدید ومعرفة ان بعض الاحداث هي في حد ذاتها یسبب الضغوط(المرحلة الأولى  -ا

  .)في الموقفهي التي تحدد فیها الطرق التي تصلح للتغلب على المشكلات التي (المرحلة الثانیة  -ب

  :نظریة التقدیر المعرفي للضغوط

  التقدیر الذاتي یتأثر بعدة عوامل هي

الخبرة  –الشخصیة  –هویة الذات  –التعب  –الحالة الانفعالیة  –مهارات الاتصال (العوامل الشخصیة  - 

  .)العادات –

  .)التهدید –الخبرة  –التكرار (العوامل الموقفیة  - 

  .)الامن والسلام –المتطلبات المهنیة  –یید الاجتماعي التأ(العوامل الخارجیة  - 

  )2017,2016,الضغط النفسي لدى المرأة العاملة في القطاع الصحي لیسانس،مذكرة نیل شهادة (
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   :الضغوط والقلق

صوب بالسعادة هذا الانسان  عن عدم شعور فسرغیر محددة للفرد ت وضعیة او حالةیعتبر القلق   

كما انه حتیاجاته اشباع ا نخفاضنتیجة سیكولوجیة لتعرض الفرد للضغط ولا ارة عنكما انه عبالمستقبل 

أكثر الاعراض السیكولوجیة الملحوظة لضغط العمل كما یقل الشعور بالقلق بزیادة الشعور بالذات من 

  .والعكس 

  :بین ضغط العمل والقلق هما تباینأساسیتین لل عنصرین ستنتج ان هناكومن هنا ن  

  العمل یعتبر سببا مباشرا لظهور القلق  ان ضغط - 

أحدهما سلبي والاخر إیجابي فان القلق یعبر عن الجانب السلبي فقط  ینضغط العمل له جانب اما - 

  .)47,2008,محمد الصیرفي(لضغط العمل 

  :التعب والملل

 الشيء الذي یفرق بین التعب والملل هو ان التعب یكون مرتبط بتغییرات فیسیولوجیة ولیس  

   .وجد قسطا من الراحة إذابإمكان العامل استعادة نشاطه وحیوته حتى ولو غیر من نمط عمله استثناء 

الملل یكون من خلال فقدان الاهتمام من الشغل وذلك نتیجة لرتابته وتكراره وهو لیس  أما  

هادي  قیس(ویستطیع العامل استعادة نشاطه بمجرد تغیر نوع العمل مصاحب بتغییرات فیسیولوجیة 

  .)117,2014,احمد

  :التكیف

اتخاذ كیفیة من الكیفیات المعلومة باكتساب القدرة على الملائمة مع الأوضاع الحالیة تحقیقا   

  .)14,2010,محمد بالرابح(للرضا والارتیاح 

  :الرضا عن العمل

  :وهي أبعادالرضا عن العمل یكون من خلال ثلاثة   

  .یة الجیدةالبعد الذاتي ویتعلق بالأحوال النفس - 

  .الرضا الداخلي أي السعادة التي یحققها نشاط العمل والاحساس بالإنجاز  - 

  .)69,بدون سنة بالرابح،محمد (الرضا الخارجي یتمثل في المكافآت عن العمل  - 
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  :ضغوطات العمل

فالوقت لا یسمح لك بمعرفة لك من ضغوطات مستمرة  جلبهظروف العمل وما یمكن ان تان   

 جیدا وإدراك الناس ان كمیة كبیرة من هذا الضغط تذهب مع العمل الا ان معرفة عتقد اغلبیةیأسبابها و 

بدون  كینان،كیت (ضروري فهو یساعدنا على التخفیف منه نوعا ما مسببات هذا الضغط في العمل 

   .)25 سنة، ص

  :الضغط والاحتراقالفرق بین 

  الاحتراق  الضغط

  یشعر الفرد بالتعب - 

  فرد من القلق یعاني ال - 

  یؤدي للشعور بعدم الرضا الوظیفي - 

  یؤدي لانخفاض الولاء الوظیفي - 

  یؤدي لتقلب المشاعر - 

  یؤدي الى الشعور بالذنب - 

یؤدي لصعوبة التركیز وكثرة النسیان في عدة  - 

  أمور

یؤدي الى تغییرات فیسیولوجیة متزایدة كضربات  - 

  القلب وارتفاع ضغط الدم 

  المستمر  جهادبالإیشعر الفرد  - 

  یعاني الفرد من التوتر المفرط - 

  یؤدي الى الشعور بالملل والضیق من العمل - 

  یؤدي لانتهاء الولاء الوظیفي - 

یؤدي لفقدان الصبر ونقص الرغبة في الاندماج  - 

  مع الناس 

  یؤدي الى الشعور بالإحباط الذهني - 

  یؤدي لعدم الفرد بانه كثیر النسیان - 

  ابات نفسیةیؤدي الى اضطر  - 

  :مؤشرات الضغط النفسي

المؤشر الأول والأساسي الدال على حالة الضغط یحدد بتغییرات في السلوك ومن بین هذه  أن  

   :التغیرات كما یلي

  .بسیطة لأسبابالغضب والانفعال المفرط  - 

  .نقص وضعف الطاقة وقلة العمل والانجاز - 

  .یةالجدل والاعتراض بصفة مستمرة على أشیاء عاد - 

  .الحاجة المستمرة للتوقف عن الشغل وتناول مشروب ما قبل المتابعة - 

  .التشاؤمیة بصفة مستمرة بالكآبة والنظرةالشعور  - 
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باتت  –التي تحتاج ان تلبى في الوقت نفسه كلها  –فقدان السیطرة على الأمور ولو ان المتطلبات  - 

   .تفوق قدرتك على التحمل

ب فیها كسرعة دقات القلب واهتیاج المعدة والتعرق والرجفة والصداع استجابات جسدیة غیر مرغو  - 

   .والطفح الجلدي

یسهل اعتبار التغییرات المفاجئة ردود فعل على زیادة صعوبة الحیاة او تغیر الظروف المستمر   

دل في الواقع تغیرا لا یسمح بمواكبته وبالتالي الاستسلام لها وعدم محاولة تغییرها وهذا التفكیر السلبي لا ی

  .)10,كیت كینان، بدون سنة(الا على حالة الضغط نفسها 

  :أنواع الضغوطات

   :إلىتنقسم الضغوط من حیث تأثیرها 

   :الضغوط الایجابیة -ا

  eu- stress ) .  ستریس- یو(ما تعرف ب   

اب ج الیه المرء لأنه یعمل كمحفز بحیث یساعدنا على مواجهة التحدیات والصعفهذا النوع یحتا  

  .)9,كیت كینان، بدون سنة(الیومیة التي یتلقاها الفرد 

موفرا الاثارة التي  والادراكإیجابي فهو أساسي في الحث على الوعي  تأثیرفالضغط أیضا له   

شیخاني، سمیر (یمس الیها الاضطرار الى الكفاح على قدم المساواة او بنجاح حیال الحالات المتحدیة 

  .)14,سنة بدون

یر التقني المستخدم في هذه الحالة فهو الحث الذي یدفعك مثلا الى النهوض من فراشك التعب أما  

كیت كینان، (والتوجه صوب عملك كما یفیدك في تحسین ادائك في النهار وتقدیم أفضل وأرقي ما عندك 

  .)9,بدون سنة

دة فیه فقد یتعرض المرء لضغوطات عدی والمرغوبفهذا النوع من الضغوط یعتبر المفضل   

او التحول الى مكان او وظیفة  والتفوقبغرض الترقي  وغیرهاكالمشاركة في مسابقة او اجتیاز امتحان 

وقد بین بعض من الكتاب الحاجة الى الضغوط المثالیة للوظیفة فالهدف من تلقي وظیفة  الخ،...  أفضل

تي یتلقاها الافراد بالإضافة فعالة للضغوط هو انها تستخدم كمنبه او أداة من أدوات التحذیر للمشاكل ال

   .المشاكل ونتائجالى تخفیف شدة 

   .المؤشرات التي تتعلق بالضغوط الإیجابیة التي تجري بین العاملین «Forbes»وقد أوضح   
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   .وقوتهارتفاع حجم النشاط  - 

  .زیادة الدوافع  - 

  .الانفعال تحت الضغوط  وعدمتعلم الهدوء  - 

  .المشاكل وتحلیلالقدرة على استیعاب  - 

  .مضاعفة قدرة التصرف  - 

  .التفاؤل صوب المستقبل - 

  .زیادة القدرة على التذكر والتركیز  - 

تحدید استراتیجیات المواجهة مثل تاریخ استحقاق الضرائب وتقدیم تقاریر الأداء الوظیفي وتذكر تاریخ  - 

   .بدایة ونهایة الشغل

وفیر دافع جل المواقف المتعارضة مع الغیر بأقل قدر الضغوط الإیجابیة بمثابة أداة مساعدة المرء لت - 

  .)51,2008,محمد الصیرفي(ممكن من الضغط 

   :الضغوط السلبیة -ب 

 «dys-stress»" ستریس-دیس"ما یعرف ب  أو  

   .الشعور بعدم احتمال متاعب وصعوبات الحیاة التي أصبحت تفوق طاقتك  

 إلىلم یبادر الفرد  وانالضغط  تأثیرتحت  بأنهمون وبالتحدید النوع الذي یقصده الناس عندما یعلن  

  .تخفیفه فحینها یتحول هذا الشعور بالاحتجاز الى المرض الجسدي أوعلاجه 

 وعلىتحول الضغط الإیجابي الى الضغط السلبي یرتكز في الأساس على الظروف الفردیة  إن  

حادث معین تراه یحدث عند معظم حین یمكن للضغط السلبي ان یكون جراء وضعیة او  المرء، ففيقوة 

هنا لیست بالضرورة عملیة  تدریجیا، والمسالة والعمل التأقلمالناس عن تراكمات تضعف القدرة على 

حیث یمكن التعرف على المؤشرات المبكرة للضغط والقیام بإجراءات وتدابیر ذا مفعول رجعي متصلبة 

  .)10,9,كیت كینان، بدون سنة(مضاد له 

عبارة عن قلیل او الكثیر من الاستشارة التي ینتج عنها (بي كما عرفه أحد الكتاب والضغط السل  

كتعرضه لأمراض القلب وتصلب الشرایین والسكتة او من الناحیة ) اذى او ضرر على عقل او جسم الفرد

محمد (الخ ...النفسیة كالفتور واللامبالاة والتسیب والسام والارق والنظرة التشاؤمیة للأمور

  .)53,2008,یرفيالص
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قد یكون للضغط المفرط والممتد وغیر المفرج تأثیر یؤدي بالصحة العقلیة والجسدیة والروحیة وإذا   

تركت مشاعر الغضب والإحباط والخوف والاكتئاب من الضغط دون الاتیان بحلول للتخفیف عنها او 

  .)14,ي، بدون سنةسمیر شیخان(التخلص منها فإنها بإمكانها ان تطلق تشكیلة من الاعراض 

  وقد بین أحد الكتاب ان هناك ثلاث مناطق للضغوط التي یتعرض لها الفرد هي   

  مرتفع جدا       10  منطقة الضغوط السلبیة المرتفعة

9  

8  

7  

  حجم الضغط        6  منطقة الضغوط الایجابیة

5  

4  

3  

  منخفض جدا       2  منطقة الضغوط السلبیة

1  

0  

  :بیةمنطقة الضغوط الإیجا

   .یقصد بها القدر من الضغوط الي من خلالها تتحسن الصحة والأداء والتي تجعله راضیا  

یوضح الشكل السابق ان هناك علاقة بین حجم الضغط والمدة التي یقضیها الفرد في كل منطقة   

حجم الضغط الكلي ولهذا یرى بعض  10-4ویوضح الجدول أیضا الضغط الإیجابي والمعتدل یعادل 

اب ان المصدر الشائع للضغوط الوظیفیة هو عدم التطابق واللا توافق بین متطلبات الوظیفة ومنطقة الكت

وقوة شخصیته  وبخبراتهالضغوط الإیجابیة للعامل وتتأثر هذه المنطقة بمستویات الطاقة الجسدیة للشخص 

  .وموقع العمل الذي یعمل فیه

  :منطقة الضغوط السلبیة الزائدة

الضغوط السلبیة الذي یفوق طاقة الفرد فحینما یتعرض الشخص لضغوط متزایدة تعني القدر من   

  .بسبب مرض مزمن او اضطهاد من رئیس العمل فهنا تكون الضغوط السلبیة متزایدة
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  :منطقة الضغوط السلبیة المنخفضة

هي قدر من الضغوط التي یتعرض لها الشخص ویكون تأثیرها علیه محدود ومنخفض فهي تخلق   

  .الفرد الدافع الذي یحفزه على تخطي الصعوبات والعراقیللدى 

ان كل منطقة من الضغوط السلبیة المرتفعة او المنخفضة تؤدیان الى نتائج قد تكون متشابهة او   

 مختلفة نوعا ما من حیث قوة تأثیرها مثل حدة الطبع والقلق والارق والتوتر وهي تتباین من شخص لأخر

  )54,2008,محمد الصیرفي(

  :أسباب الضغط النفسي

  أسباب الضغط النفسي متعددة ومتنوعة ویمكن تقسیمها الى فئتین عامتین هما  

  :الضاغطات الخارجیة -ا

الساطعة ودرجة الحرارة والأماكن الضیقة وتنظیم  والأضواءمستوى الضجیج ( :البیئة المادیة -

  )الخ...الأثاث

وانیة من طرف الغیر وغیاب الدعم الاجتماعي من طرف الخشونة والتراس والعد( :التفاعل الاجتماعي -

  ).الزملاء وغیاب المشاركة في القرارات وعدم تشجیع الاستقلالیة

القواعد والأنظمة والقوانین والروتین الحكومي والمواعید الأخیرة أي اخر المواعید لإنجاز ( :التنظیمیة -

والتعارض في الأدوار المطلوبة من الفرد وعدم  عمل ما، متطلبات العمل ودرجة تفاوتها من مهنة لأخرى

وضوح المسؤولیات، زیادة العبء الوظیفي أي زیادة الاثارة، قلة العبء الوظیفي أي قلة الاثارة، المسؤولیة 

لأخر التي تحدث من حین  عادلة، التغییراتعن الاخرین، عملیة تقویم الأداء إذا أدركها الفرد انها غیر 

  )عامة للمنظمة وإعادة التنظیم فیهامن حیث السیاسة ال

او الزواج او الطلاق او  موت شخص او فقدان وظیفة والترقیة والطفل الجدید( :احداث الحیاة الرئیسیة -

  )الخ...تغییر مكان الإقامة بالإضافة الى العطل والتقاعد

انیكي أي تعطل الة الاستبدال ووضع المفاتیح في غیر موضعها والتعطل المیك( :المشاحنات الیومیة -

  )ما عن العمل

  :الضاغطات الداخلیة - ب

  )الكافیین والنوم غیر الكافي وجدول اعمال مثقل( :خیارات نمط الحیاة -

  )التفكیر المتشائم والنظرة التشاؤمیة والنقد الذاتي والتحلیل المفرط( :الحدیث الذاتي السلبي -
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ذ الأمور بطریقة شخصیة والتفكیر في حصول على كل التوقعات غیر الواقعیة واخ( :الاشراط العقلیة -

  .)شيء او لا شيء والتصلب في الراي أي العناد او التحجر

سمیر () والكمالي أي النزاع الى مرتبة الكمال ومدمن العمل - ا- النوع ( "المضغوطة"سمات الشخصیة  -

  .)12,شیخاني، بدون سنة

أكثر قابلیة لضغوط العمل نتیجة رغبته في  أحدهما(نمط الشخصیة یمكن تصنیفها الى نمطین   

انجاز مهام عدیدة في مدة قصیرة والمبالغة في أهدافه وطموحاته وكأنه في تسابق مع الزمن هذا النمط 

الذي یتمیز بالثقة والهدوء واخذ الأمور بكل  type B) ب(یكون عكس النمط  type A) ا( :یمثل النمط

  .لأمور التي تواجههبساطة ویأخذ وقته في التعامل مع ا

یتعلق بمدى اعتقاد الشخص في مدى سیطرته على الاحداث  locus controlان مركز التحكم   

التي تدور من حوله والشخص الذي یتصف بانه داخلي یعتقد بانه أكثر تحملا في الاحداث والوضعیات 

طاق سیطرته وقد بینت من حوله بینما نمط مركز التحكم الخارجي یعتقد بان ما یجري له خارج عن ن

  .الدراسات ان ذوي التحكم الخارجي أكثر عرضة لضغوط العمل والشعور بالإحباط والمرارة

ان قدرات وحاجات الفرد ومدى توافقها مع متطلبات المنظمة هذا التوافق الذي من خلاله یحقق   

الى تقلیل معاناته من ضغوط  الفرد الشعور بكفاءته واهلیته للقیام بالعمل المطلوب منه وهذا بدوره یؤدي

  .)174,172,2012علي حمدي،(العمل 

  :دورة حیاة ضغوط العمل

  :مرحلة نشوء الضغط -1

تعتبر بمثابة مرحلة ولادة الضغط الارادي ومعها تبدأ بروز أولى بوادر واعراض هذا الضغط في   

یؤدي هذا الى التغاضي عنه شكل بدائي اولي لا مباشر وان كان یبدو لمتخذ القرار انه غیر ذو أهمیة و 

او عدم التعامل معه الا بالإهمال وعدم الاستجابة، وبالتالي یتولد لدى القوى الضاغطة دافع قوي نحو 

  .تولید وخلق المزید من الضغوط، ویتحول ذلك الضغط الولید في هذه المرحلة الى مرحلة النمو

  :مرحلة نمو الضغط -2

على متخذ القرار لضاغطة انتهت عدتها واحكمت سیطرتها هنا في هذه المرحلة تكون القوى ا  

الارادي وأدركت این مواطن الضعف التي یمكن الضغط علیها لدیه، وأین تكمن مناطق الاختراق التي من 

خلالها تنفذ الى كل من عقل ووجدان متخذ القرار فتتحكم في أفكاره وفي عواطفه، ومن خلال هذا التحكم 
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سلوكه وقراراته في الاتجاه المرغوب من جانب تلك القوى الضاغطة عندما یصل  یعمل على السیطرة على

  .الضغط الى مرحلة النضج

  :مرحلة اكتمال ونضوج الضغط -3

في هذه المرحلة یصل الضغط الارادي الى ذروته بحیث یكون للضغط الارادي قد بلغ الدرجة  أما  

رار الى الوجهة المطلوبة أي ان یكون الضغط أكبر او المستوى التي أصبح یستطیع معها تحریك متخذ الق

  .من مقاومة متخذ القرار، ولا یملك متخذ القرار امامه الا الاستجابة له والخضوع لمطالب قوى الضغط

   :مرحلة انحسار وانكماش الضغط الارادي -4

ى الضغط في هذه المرحلة تبدأ عندما یتحقق جانب أساسي ومهم من المطالب التي تنادي بها قو   

الارادي، او بوصولها الى اتفاق مع متخذ القرار، ومن ثم تبدأ هذه القوى بتخفیف الضغط على متخذ 

القرار، بل ومساعدته وتقدیم دعمها له، ومن ثم تبدأ في التحول من المعارضة الى المهادنة ومن المهادنة 

ن الكامل وبلا حدود، ویختفي الضغط الى التعاون والمشاركة الجزئیة ثم الى المشاركة الكاملة والتعاو 

  .الارادي

  :مرحلة اختفاء وانتهاء او تحول الضغط الى مجالات عدیدة -5

ومن ثم تفقد هذه القوى  بالكامل،وتأتي هذه المرحلة حینما تتحقق مطالب قوى الضغط الارادي   

  :ماخیارین ه إلا أمامهاالمبرر والسبب في تكتلها واستمراریتها، ومن ثم لا یكون 

  .لتحقق مطالبهم كلها الإراديالتفكك والانصراف عن المداومة في الضغط على متخذ القرار  - 

التحول الى جماعات وقوى ضغط أخرى لمساعدتها في تحقیق مطالبها خصوصا إذا ما كانت هذه  - 

د محم(المطالب تجد هوى في نفوس القوى الضاغطة الأولیة او تحقق لها بعض المكاسب او المصالح 

  .)59,57,2008,الصیرفي 

وأیا ما كانت المرحلة التي یمر بها الضغط الارادي فانه یجب على كل من الباحث الارادي   

كل مرحلة من هذه  مرحلة، وانوالمحلل الارادي ومتخذ القرار الارادي في المنشآت الاهتمام بدراسة كل 

  .المراحل لها خصائصها ولها متطلباتها عند التعامل

شكل یوضح دورة حیاة ضغوط العمل باستخدام المنحنى من خلال قیاس قوة الضغط مع هذا ال  

  .الزمن
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  )الضغط مقابل الزمن(

  الضغط قوة                                                           انحسار  مرحلة   

                                                مرحلة اكتمال                             وانكماش الضغط   

  ونضوج الضغط                                                

                                                                                

  مرحلة نمو الضغط                                                              

  مرحلة انتهاء 

  وتحول الضغط

  مرحلة نشوء الضغط                                                               الزمن

  :الضغط النفسي  أعراض

الضغط بشكل مفرط ینتج عنه هرمونات غیر متوازنة بإمكانها انتاج جملة من  الإنسانتلقي  إن  

  :الاعراض هي 

  :الجسدیة الأعراض -ا

  .اضطرابات النوم  - 

  .التعب  - 

  .اضطرابات الهضم - 

  .والاسهال الغثیان والتقیؤ - 

  .نقص الرغبة الجنسیة - 

  .الام على مستوى الراس - 

  .الام في مناطق في الجسم - 

  .العدوى - 

  .عسر الهضم والدوار والاغماء - 

  .التعرق والارتعاش وتنمل الأطراف من الیدین والقدمین - 

  .یعة وقویة وضربات خاطئةضربات القلب سر  - 
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  :العقلیة الأعراض - ب

  .فقدان التركیز - 

  .)نقص وضعف الذاكرة(اضطراب الذاكرة  - 

   .صعوبة اخذ القرارات - 

  .تشوش وارتباك - 

  .وضع لا سوي - 

  :السلوكیة الأعراض -ج

  .كبیرة جدا أوتغیرات في الشهیة اما شهیة ناقصة  - 

  .المرضيالشره  أواضطراب الاكل اما الخلفة  - 

  .التململ  –افراط تناول الكحول وسائر العقاقیر  - 

  .وسواس المرض –القلق المصحوب بسلوكیات عصبیة كقضم الاظافر  - 

  الاعراض العاطفیة -د

  .نوبات اكتئاب  - 

  .قلة الصبر وحدة الطبع  - 

  .عادیةغضب شدید على أسباب  - 

  .اختلال في العادات كالنظافة والهندام - 

  )19,18,، بدون سنةسمیر شیخاني(

  الأخرى المتعلقة بالضغط تشمل  الأمراض أما

  .نقص جهاز المناعة - 

  .داء الربو - 

  .داء البول السكري - 

، الصداع والشقیقة )الكلف من الشمس والاكزیما، داء الصدف، الشحوب المفرط(القروح وامراض الجلد  - 

  .)23,20, سمیر شیخاني، بدون سنة(
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  :لضغوطالاثار الإیجابیة ل

  العوامل المسببة للضغوط                                 

  بیئیة                 اجتماعیة                      جسمیة                        نفسیة

  

                                 

  استجابات معززة للصحة                                  

  المهارات                                             

  الاجتماعیة                            الجسمیة                          النفسیة  

 التفكیر والخیال الإیجابي            الریاضة والغذاء والاسترخاء        مهارات التواصل والعلاقات 

  الإنسانیة                                                                             

  

  الاثار طویلة المدى                                        

  اجتماعیة                               جسمیة                                     نفسیة

الوقایة من المشاكل              الإحساس بالتحكم                        مقاومة الامراض      

  وتحقیق

  علاقات طیبة                       والاعتزاز بالنفس                       الصحة العامة

  الفوائد                                         

  

                                             

  نجاز وزیادة الإنتاجیةالإ                                  

  زیادة الإحساس بالإشباع والرضا                                 
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  :السلبیة للضغوط الآثار

  العوامل المسببة للضغوط                           

  یئیةب                               اجتماعیة                    جسمیة                       نفسیة

 نقص قدرات التعامل  –استجابات غیر صحیة                    

  المهارات

  اجتماعیة                                    جسمیة                                      نفسیة

  خرینقلق واكتئاب                          ارتفاع ضغط الدم                         مشاجرات مع الا

  ارق وعدم التركیز وتوتر            زیادة ضربات القلب                       توتر العلاقات الانسانیة

  تقلص العضلات

  الاثار طویلة المدى                               

  عیةاجتما                                         جسمیة                                 نفسیة

اكتئاب مزمن                       صداع مزمن                                   تعاطي وادمان 

  العقاقیر

  اضطراب الذاكرة                 ارتفاع ضغط الدم                             والكحول  

  اضطراب العلاقات     تغیرات شخصیة ونفسیة         السمنة وامراض القلب                    

  الانسانیة                                                                                     

  الفوائد                                  

  عدم انجاز او نقص الإنتاجیة في العمل                          

  بالإشباع وعدم الرضا نقص الإحساس                         

  )55,52,2008,محمد الصیرفي(

  :كلفة الضغط النفسي

  :إن إلىتوصلوا  - 80%في العصر سببها ومنشؤها الضغط الأمراضمن كل   

   .ملیون یوم عمل في السنة مباشرة من جراء امراض لها صلة بالضغط 40في بریطانیا فیها  - 

انیة سببها اعراض لها علاقة بالضغط كالصداع ان كلفة التغیب عن الشغل في الصناعة البریط - 

  .الخ.... النصفي والكحول 
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   .نسمة كل عام من مرض قلبي ألف 250في المملكة المتحدة یقضي  - 

من بلیون دولار في  أكثرتقدر النفقات الطبیة المتعلقة بالضغط النفسي في الولایات المتحدة الامریكیة  - 

  .ا في فرنسا ملیاروأیض) بلیون هو ألف ملیون(العام 

  .بالمائة في خمسین السنة الماضیة 500ان مرضى القلب في تزاید مستمر حیث یقدر بنسبة  - 

سمیر (، ألف طن من أقراص الأسبیرین كل سنة 16یتناول الامریكان حوالي ملیارات من المهدئات و - 

  .)14,شیخاني، بدون سنة

  :النتائج المترتبة عن الضغط

   :نتائجها كالتالي لها، وتكمنعرضة  فالإنسانتنوعة للضغط نتیجة المصادر الم  

  .كالصداع واضطرابات المعدة والتهاب المفاصلالحالة الصحیة  -

النفسي، ان أي خلل في الجانب الجسمي یؤثر سلبا في الجانب العقلي كان او الحالة النفسیة  -

نقص تقدیر الذات وغیر  عالاته، ولدیهانفالذي یكون عرضة للضغوط یكون مزاجه متقلب وأیضا  فالإنسان

  .كما انه یتبنى اتجاهات سلبیة صوب عملهراضي على عمله 

یرى الباحثون انه یأخذ بالاعتبار الموقف والفرد والمهمة المطلوب بإنجازها عند تحدید الأداء في العمل  -

وترك العمل واللجوء الى  العلاقة بین الضغوط والأداء كما بینت دراسات ان هناك ارتباط الضغوط بغیاب

  .)175,174,2012علي حمدي،(المهدئات 

  :علاج الضغط النفسي

   .عدم المبالغة في التوقعات فیما یخص الجانب الوظیفي - 

  .المساندة المالیة للمؤسسات الاجتماعیة بالمجتمع  - 

  .من قبل العاملضرورة وجود وصف دقیق مفصل للمهام المطلوب إنجازها  - 

  .دوار والمسؤولیاتتغییر الأ - 

  وجوب المعرفة بنتائج الإنجازات المبذولة على المستوى الفردي كان او على المستوى الإداري  - 

وجود روح المساندة والتهیؤ للدعم النفسي للزمیل في مواجهة عراقیل العمل، وهذا یكون بفتح حوار  - 

  .لطرح المشكلات بطریقة دوریة

   .برامج التطویر ونمو العاملین نمو مهني ونفسيضرورة اخذ بعین الاعتبار ب - 

  .)185,2012,علي حمدي(كیفیة التعامل الإیجابي مع الضغوط والسیطرة علیها  - 
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انه من الصعب القضاء على الضغوط نهائیا الا انه یمكن السیطرة علیها  :التحكم في ضغوط العمل

   :التحكم نجدها تتفرع الى وتخفیفها تدریجیا وعندما نتطرق الى أسالیب واستراتیجیات

  أسالیب شخصیة أي تقع مسؤولیة القیام بها على الافراد  - 

أسالیب تنظیمیة فالمنظمة تشكل الدور الأكبر في السیطرة على مصادر الضغوط الناتجة من المحیط  - 

   :وطبیعة المهام المتنوعة فیها

 :personale tec ticsالأسالیب الشخصیة  -ا

یب في محور الاعتقاد الذاتي للفرد فهو المسؤول عن سلامته وسعادته فهو یعي تدخل هذه الأسال  

دوره وما یجب القیام به فهذه الأسالیب تتطلب إرادة ورغبة قویة للاستمرار كي تصبح عادة من عادات 

  .الفرد منها 

  :الاسترخاء :أولا

یكون محقق بطریقة فیزیولوجیة  غایته إعادة الموازنة بین فترة الراحة والعمل وهذا الاسترخاء اما  

او یكون عن طریق اخذ الاعتبار داخل الجسم أي صورة رمزیة او نفسیة ) أسلوب من الخارج الى الداخل(

والذي یسمى أسلوب من الداخل الى الخارج وهناك مجموعة من الخطوات یجب اتباعها عند اختیار 

  :الأسلوب الملائم هي

   .أدارتهایفیة الوعي التام بمصادر الضغوط وك - 

  .كنت بحاجة إذاعدم التردد عند طلبك المساعدة من المتخصصین في المجال  - 

  .التمرن بشكل منظم  - 

   أفضلمدة الاسترخاء یجب ان تكون قصیرة نوعا ما ومرة فقط بعد العمل حتى تكون هناك نتائج  - 

   :هي كالاتي) انواعه(اما اهم وسائل الاسترخاء 

 :progressive Relaxationي او التدریجي الاسترخاء التقدم -ا

  "Edmund Jacobsonالاتجاه (أي هنا یتدرب الفرد على استرخاء عضلات جسمه بشكل منتظم " 

  .)187,185,2012علي حمدي،() یكون من الأعلى صوب الراس او العكس

ة من الاسترخاء التصاعدي هو عبارة عن أسلوب یحتاج الى وقت وجهد أي یتم تدریب كل عضل - 

  .)128,2005,محمد فیصل(عضلات جسم الانسان 
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  :التأمل - ب

هنا الفرد یختار وضعیة مریحة ویقوم بإغلاق عینیه ومحاولا التخلص من الأفكار السلبیة التي   

ترهقه وبعدها یختار لفظ یكرره مرة بعد مرة فهذا الأسلوب یساعد على عملیة التنفس ودرجة النشاط في 

  .)187,2012,علي حمدي(، المخ

  :فوائد الاسترخاء

او الاضطرابات الناتجة عن  بالألمتخفیف الشعور  –تقلیل سرعة نبضات القلب (فوائد جسمیة  - 

  .)كما یفتح الممر بین العقل الواعي والباطن –التشنجات العضلیة 

  )والتأتأةإزالة التشنجات والالام العضلیة كالروماتیزم (فوائد موضوعیة  - 

  )تغییر الاعتقادات الفكریة الخاطئة –تسكین وتهدئة الامراض النفسیة (فوائد نفسیة  - 

  )161,160,2005محمد،فیصل (

  .ممارسة الریاضة بانتظام :ثانیا

للتخلص من الضغوط ویجب ان تتمحور حول الریاضات  أفضلتعتبر الریاضة أسلوب علاجي   

  .دقیقة لكل مرة 20الى  10ن الخفیفة التي لا تتطلب جهدا كبیرا وتكون منتظمة وبفترة ما بی

بأمراض القلب والتوتر المفرط كما انها تزید من الثقة بالنفس وهذه الطریقة تحمي من الإصابة   

  .والنشاط والحیویة وفي علاقاته مع الاخرین

 :Attitude and Awareness الاتجاه والوعي :ثالثا

جاهاتنا وهذه لن تتغیر الا إذا كان وعي من سلوكیاتنا لیس بإمكاننا تغییرها الا إذا قمنا بتغییر ات  

حولنا بما یجب القیام به لتحسین ظروفنا ومن بین اهم الاتجاه هو عدم الاندفاع والتعامل مع المشاكل وما 

  .) ب(یحدث حسب الأولویات فهنا نقوم بتغییر استجاباتنا للأحداث كي تتماشى مع سلوكیات النمط 

یكتسب الجسم المناعة ضد الامراض فجزء من الباحثین یدعون فیما یخص عملیة التطعیم ف أما  

بالتطعیم بإمكان الفرد ینمي ما یعرف ) أي تطبیق الفكرة للمناعة ضد الضغوطات النفسیة(الى تطبیقها 

ومن خلال معرفة المواقف التي تتسبب له في القلق والمضایقة یتم  Emotional Inoculationالانفعالي 

   .ذلك من خلال
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  جمع المعلومات بدقة  - 

في حالة قلق أقوم بجمع تفاصیل عن المصادر الخارجیة الموجودة التي بها نساعده مع موقف معین  - 

   .بفعالیة

اما في حالة عدم وجودها علیك وعي ذلك فممكن ان یساعدك ذلك على عمل شيء ما قبل الوقوع في  - 

   .مشكل ما

یة وفعالة لمواجهة الموقف وضمن إطار الاتجاه هناك تشجیع ذاتك على تبني استراتیجیات إیجاب - 

  .)189,188,2012علي حمدي،(اسلوبان اخران یساعدان على التعامل مع الضغوط النفسیة هما 

  Mental Reprogramming .إعادة البرمجة الذهنیة -ا

  قلاني من خلال التوقف والتركیز على الحدث ذهنیا وإعادة التفكیر في حل هذا المشكل بشكل ع  

  :Imagingالتصور الذهني  - ب

یكون في إطار إعادة البرمجة الذهنیة یساعد الفرد في توضیح مصادر الضغوط والخطوات الممكنة 

  .لمواجهتها 

  :النظام الغذائي الصحي  :رابعا

ینصح المتخصصون بتناول قائمة غذائیة بشكل منتظم وتقلیل اللحوم والمواد الكربوهیدراتیة   

  .د الغذائیة المصنعة وتقلیل المنبهات وتجنب التدخینوتجنب الموا

 : Organizational Stratigiesالأسالیب التنظیمیة - ب

   :هنا نتناول دور واهمیة المنظمة في التقلیل من ضغوط العمل ویكون من خلال  

   .الاهتمام بالاختیار والتعیین لیكون توافق مهني - 

مهارات المدراء والعاملین كي تزداد فعالیتهم في التعامل مع مواقف الاهتمام ببرامج تدریبیة للارتقاء ب - 

   .العمل

  .زیادة اثراء الوظائف مما یؤدي الى استقلالیة الفرد في إنجاز مهامه وتخفیف مستوى الضغوط - 

   .منح فرصة في المشاركة في القرارات - 

  .الأفرادان تكون عملیات التقویم والمكافأة عادلة بین جمیع  - 

  .)190,189,2012علي حمدي،(، فتح قنوات الاتصال وتنمیة روح الجماعة داخل المنظمة - 
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تغییر مكان العمل ان كان المكان كئیب وغیر مناسب والتخلص من (تحسین الظروف المحیطة بالعمل  - 

نان، كیت كی(.)تنظیم العمل من خلال الالتزام بالمهل المحددة والتخلص من الشعور بالإحباط –التراكمات 

  .)33,بدون سنة

   .معرفة حدودك وتعلم ما یجب القیام به ومواجهة التغییرات - 

  كانت هناك أوقات فوق اللازم لا تحتمل والاعتراف بمواطن الضعف لخفض التوترات  إذاالرفض  - 

  .تجنب بعض الأشخاص الذین یسببون لك ارهاق وضغط - 

   .تقدیر الوقت الكافي –حسن تقدیر المواقف  - 

  .)43,42,بدون سنة كینان،كیت (قیق التوازن بین الحیاة المهنیة والمصالح الشخصیة تح - 
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  :خلاصة

من خلال هذا الفصل یمكن ان نقول بان الضغط النفسي حقیقة نعیشها كل یوم فهو من   

ثر على سلوكیاتنا المواضیع التي تشكل عراقیل من ناحیة الصحة النفسیة والجسدیة والتنظیمیة وهذا ما یؤ 

   .سواء من ناحیة المسؤولیات الاسریة والمهنیة او من ناحیة التواصل والعلاقات مع الاخرین

وبالتالي فان موضوع الضغط النفسي من المواضیع الهامة والشائعة في عصرنا الحالي بحیث   

   .یتیح لنا الفرصة للتعمق في دراسته أكثر فأكثر
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  الثالثالفصل 

  المرأة العاملة المتزوجة
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  :تمهید

في عصرنا هذا تغییرا جذریا عكس ما كانت علیه من قبل بحیث أصبحت  المرأةلقد تغیرت أدوار   

كعضو هام في عالم الشغل بمختلف مجالاته فتعددت أدوارها من دورها كام وكزوجة ترعى مسؤولیة البیت 

ؤدي مسؤولیتها في مجال عملها فهذه الظاهرة الجدیدة في وأیضا دورها كعاملة خارج البیت توالاسرة 

  .كبیر علیهامجتمعنا هي في تزاید مستمر وبالتالي تزاید أدوارها ومسؤولیاتها مما یشكل عبء 
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  :المرأة في المجتمع الجزائري التقلیدي

بوي اما المرأة هي بمثابة ان المجتمع الكلاسیكي مجتمع ذكوري رجالي یسیطر علیه النظام الا  

عنصر ثانوي ومع ذلك تبقى محل احترام وقیمة من طرف المجتمع یجب علیها ان تبقى سجینة والدیها او 

  .زوجها ولا یحق لها المعارضة او النقد أي ابداء آرائها فدورها على الهامش خاضع لسلطة الرجل

الفارط هي ام جدة عمة خالة او هي امرأة  فان المرأة التقلیدیة هي امرأة الجیل" بوتفنوشت"وحسب   

  .الجیل الحاضر التي لم تستفد منى محو الامیة او من تعلیم متطور ولم تعرف ابدا عن عالم الشغل

فالمرأة في المجتمع التقلیدي تخضع لسیطرة الرجل فهو الذي یحدد مصیرها والطریق الذي تسیر   

تحظى باحترام زوجها یجب علیها ان تحافظ على علیه وتصرفاتها وسلوكیاتها وحتى مظهرها وكي 

مذكرة تخرج لنیل شهادة ماستر، مصادر (خصوصیتها الانثویة التي حددها وفرضها المجتمع علیها 

  .)2018,الضغط النفسي لدى المرأة العاملة المتزوجة في مصنع التمور

  :مفهوم المرأة العاملة المتزوجة

ة مزدوجة في أدائها لمهمتین أساسیتین في حیاتها فالأولى هي المرأة التي تتحمل وترعى مسؤولی  

دور ربة البیت داخل اسرتها والثانیة أدائها لشغلها في مجال عملها خارج البیت لتغطیة حاجات الاسرة 

  .)110,1998,كامیلیا إبراهیم عبد الفتاح(الضروریة 

صول على اجر مادي لتوفیر المرأة الام التي تعمل خارج بیتها للح أنهاویمكن تعریفها على   

متطلبات الحیاة الضروریة وذلك نتیجة لتعقد مشاكلها ولمساندة الزوج واعانته في مصاریف البیت او 

   .أیضا بسبب الترمل او التعرض للطلاق

  مجالات عمل المرأة

ان العمل النسوي شكل أهمیة كبرى في إطار بناء المجتمع بحیث سیطرت النساء بشكل واسع في   

  :وینقسم عمل المرأة الى نوعین هما... ان العمل سواء كان في المجال الصحي او التعلیمي وغیرها مید

هنا العمل یكون داخل اسرتها ومراعاة متطلبات الزوج والأولاد كالقیام بشؤون العمل داخل المنزل  -

  .المنزل وتربیة الأبناء والعنایة بالزوج فعملها داخل الاسرة یكون دون اجر مادي

هو العمل الذي تقوم به المرأة خارج بیتها ویكون مقابل اجر تتقاضاه نتیجة القیام العمل خارج المنزل  -

  .بعملها
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  :دوافع خروج المرأة لمیدان العمل

ان عمل النساء في تزاید مستمر في مواقع إداریة وقیادیة هامة وهذا یرجع الى تغییر الثقافة وتغیر   

الى هذا یجب أولا ضبط مفهوم العمل حتى تتضح لنا الرؤیة بحیث یقصد بالعمل نمط الحیاة فقبل التطرق 

هو ذلك الجهد العقلي او العضلي الذي یؤدیه الفرد ویتوقع من خلاله تلبیة حاجاته المادیة والمعنویة بوقت 

  :من اهم هذه الدوافع هي) 31سلیم نعامة، بدون سنة، ص(واحد 

  :دوافع اقتصادیة -

للعمل كانت الدوافع الحقیقیة الیه الحاجة الاقتصادیة  المرأةخروج  أندراسات ال أثبتتفقد   

لكسب قوتها بنفسها او لحاجة اسرتها لدخلها والاعتماد الملحة والشدیدة  المرأةوالمقصود بها هو حاجة 

ة بالمائ 70امرأة ان  3800الذي أجرى على  1952" بدیجون"ولقد تبین من استفتاء علیه في معیشتها 

  .)98,2011,حسین عبد الحمید احمد رشوان(من هذا یعملن من اجل مساعدة الاسرة 

ونظرا لما لهذا الدافع من أهمیة كبرى في تحقیق دخل الاسرة وضمان مستواها المعیشي عن   

طریق الحاجة الى دخل المرأة والاعتماد علیه لا یمكن التقلیل من أهمیة المادة بالنسبة لخروج النساء 

كانت طبقتها الاجتماعیة منخفضة ولیس العمل من اجل الترف او الفرار من الأدوار  إذاوخصوصا  للعمل

  .)80,1984,كامیلیا عبد الفتاح(التقلیدیة داخل الاسرة 

  :دوافع ذاتیة -

ان كذلك حب الظهور والحاجة الى الانتماء وتحقیق الذات هي دوافع أخرى للخروج الى العمل   

بالمائة من الأمهات العاملات من الطبقة المتوسطة یعملن من  48ان " یارو"اسة فقد ظهر من خلال در 

  .ن حاجتهن للبقاء في صحبة الاخریناجل تقدیم خدمة المجتمع ویرضی

لشعورها بالوحدة ان النساء تخرجن للعمل تحت الحاح الضغط الانفعالي " فردیناند زفیج"كما اثبت   

  .اجة الاقتصادیة أكثر من خروجها للعمل تحت ضغط الح

وقد اكد في دراسته التي قام بها في مقاطعة لانكشیر ان بین كل ثلاثة نساء متزوجات یعملن   

الاسرة  لإعالةضغط الدافع الاقتصادي اما لتغطیة النفقات المنزلیة او  تأثیرواحدة منهن فقط تعمل تحت 

والشعور بالرضا عن العمل واتفاق العمل أخرى كالرغبة في الخروج  لأسباباما الباقیات فیلتحقن بالعمل 

  . )F.Zweig(  مع میولهن 
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والعمل وسیلة لتأكید الشخصیة واكتساب المكانة فالعمل المأجور وسیلة لتأكید شخصیة المرأة   

حسین عبد (واهمیتها ودورها كفرد في المجتمع له حقوق وواجبات كما ان العمل وسیلة لاكتساب مكانتها 

  .)99,2011,نالحمید احمد رشوا

  :دوافع اجتماعیة -

وتشجیعها نحو العمل فخروجها للشغل دون تنسیق جید  المرأةدورا هاما في تحفیز  بتأدیةتقوم   

ومتكامل مع البیت بكل متطلباته من رعایة تربیة وحیاة زوجیة قد یؤدي الى هشاشة الأسس التربویة 

  وتأزم العلاقات ربما یصل الامر الى التفكك الاسري  الزوجیةوالأخلاقیة عند الأبناء كذلك ازدیاد المشاكل 

فالسعي وراء المادة والشهرة على حساب الاسرة وما تحتاجه یمكن ان تتدهور العلاقات الاسریة بالإضافة 

الى سوء تربیة الأطفال فالواجب هو التنسیق الجید والتوازن بین شؤون المنزل وشؤون العمل والتوفیق 

  .)277,1984,د الفتاحكامیلیا عب(بینهما 

  :عمل المرأة أثار

  :الاثار الإیجابیة على عمل المرأة أولا -ا

  .رفع عجلة التنمیة الاقتصادیة والاستفادة من العاملات ذات الخبرة العلمیة المتمیزة - 

  .شعور المرأة بقیمتها في المجتمع وتصبح عنصرا فعالا  - 

  .ة الرفاهیة مساهمة عملها في رفع دخل الاسرة وزیادة درج - 

  .الاستقلالیة المالیة ولا تعتمد على الزوج في كل شيء فهي تخفف عنه بعض النشاطات  - 

هویتها قد سلبت منها وعملها تحقیق هویتها الذاتیة فتكریس كل الوقت لخدمة اسرتها یجعلها تشعر ان  -  

  .خارج المنزل یجعلها تشعر بانها تحافظ على هویة مستقلة

  .ها فهي تشعر بانها انسانة فعالة في المجتمع ولها قیمتهاتحقیق حلم ذات - 

  :الاثار السلبیة على عمل المرأة - ب

    :الاثار العائدة على المرأة نفسها -

تؤكد جل البحوث النفسیة ان النساء تواجهن سلسلة من الاضطرابات النفسیة بفعل خروجها   

ئاب والاحساس بالذنب لان افكارها متشتتة بین للشغل رغم انها خرجت للعمل برغبتها فهي تشعر بالاكت

على اتم وجه وبین اسرتها وبیتها واطفالها وتختلف مصادر القلق لدیها فقد یعود  تأدیتهعملها وضرورة 

الى عدم مقدرتها على إرضاء دافع الامومة او سبب ظروف العمل وعدم التكیف معها مقابل حاجتها 
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ت قدرتها الوظیفیة فلا شك ان الدور الاجتماعي الذي تقومن به النساء للحفاظ على مكانتها المهنیة واثبا

المتزوجات العاملات في تعدد مسؤولیتها لا یساعدها في اغلب الأحیان في تفرغها لشؤون بیتها وأولادها 

على بیتها مما یترتب  تأثیرهاهذا بخلاف الضغوط التي تقابلها داخل الشغل فلا یمكنها ان تتخلص من 

  .ا اضطراب في حیاتها العائلیة وفقدانها القدرة على التكیف وتحقیق ما تصبو الیه من سعادة زوجیةعلیه

  :الاثار العائدة على علاقتها الزوجیة -

بفعل تغییر مكانة المرأة العاملة المتزوجة وشعورها بالاستقلالیة وامتلاك حریة القرار والتحرر من القیود 

نت علیها سابقا أدى ذلك الى الرغبة في السیطرة الذي قد یسیئ العلاقة الاسریة والاجتماعیة التي كا

الزوجیة فیكون كمصدر من مصادر النزاعات من جانب المرأة وقد ینتج عن عملها شعور الزوج بالغیرة 

لتمیز الزوجة ونجاحها في العمل كما ان اهمالها لزوجها وانشغالها لفترات طویلة في العمل ثم شعورها 

في المنزل ورغبتها في الراحة وقت تواجد زوجها وعدم مقدرتها للتكلم معه یؤدي الى التباعد بین  بالتعب

  .الزوجین مما یؤثر سلبا على نفسیة كل منهما

  :الاثار العائدة على اطفالها -

یتفق علماء النفس في اجماع الفروق بین الافراد الى ما یتلقونه عن والدیهم من مكونات وراثیة   

یب التنشئة التي تتبعها الاسرة في تربیة أبنائها بالإضافة الى عوامل أخرى ولا یمكن ان تحل وأسال

  .محل الام في التربیة والتوجیه للأبناءالخادمات او المربیات او دور الحضانة 

ان من أعظم وأخطر اضرار عمل النساء على أولادها هو الإهمال في تربیتهم ومن تم تهیئة الجو   

والفساد وتصبح علاقتها بأطفالها یسودها الانفعال والقسوة والعنف ورفع الصوت والضرب  للانحراف

الشدید نظرا لما یسيء عملها من توتر وقلق یؤثر على نفسیتها وسلوكها ویترك بصمات واثار على 

واولادها تصرفاتها ویفقدها الكثیر من هدوئها ورزانتها واتزانها ومن ثم یؤثر بطریقة مباشرة على زوجها 

  .)2018,مذكرة لنیل شهادة ماستر، الضغط النفسي لدى المرأة المتزوجة العاملة في مصنع التمور(

  :أدوار المرأة العاملة والضغط النفسي -

تشارك اسرتها في تحمل  المرأةجذریا في مجتمعاتنا العربیة فقد أصبحت  المرأةلقد تبدل دور   

ة من خلال معایشتها مع اسرتها ان كانت متزوجة او غیر ویقع علیها أیضا عبء الحیاالمسؤولیة 

متزوجة فهي تتحمل اكثر لمشاركة الزوج طموحاته إضافة الى زیادة مصادر الضغوط الناتجة عن 

الواجبات المنزلیة وتربیة الأولاد وتوفیر الراحة للعائلة في الأوضاع الاعتیادیة او في حالات الازمات 
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ات عصفت بها الازمات وابتعدت عن الاستقرار والتماسك نتیجة اشباع خصوصا ونحن نعیش في مجتمع

الطموحات واصبح البحث عن مكان امن وإیجاد متنفس للتعبیر عن الراي الشاغل الأهم لدى النساء 

   .والرجال

اذن عانت النساء مثل ما عانى الرجال فاذا كانت استجابات الرجل تتضح بحالات التجهم والكآبة   

صوت مسموع فعند المرأة تظهر بشكل اعراض جسدیة كانقطاع الطمث والتوترات والصداع والتحدث ب

وحالات الانهیار بعد الولادة وظهور اعراض سن الیاس ومن الاعراض الظاهرة المصاحبة للاضطراب 

  .)56,2007,بوبكر عائشة(الخ ... فقدان شهیة الطعام او الشراهة 

دور العاملة مع احتفاظها في ذات الوقت بأدوارها الطبیعیة ك واكتسابها لخروج النساء للعمل  إن  

ام وزوجة وربة بیت وما لدیها من مسؤولیات عدیدة ومختلفة جعلها أكثر عرضة من غیرها لعملیات 

  .التضارب بین مختلف المتطلبات والاضطرابات

النفسیة بفعل  حیث اكدت الدراسات النفسیة ان النساء العاملات تواجه سلسلة من الاضطرابات  

  :خروجها الى میادین العمل ولعل أبرز هذه الاضطرابات هي

  :الإحساس بالذنب  -ا

تشعر النساء العاملات بالإحساس بالذنب بفعل ضغط بعض العوامل النفسیة والاجتماعیة على شخصیتها 

ها ومنزلها وضرورة فهي مشتتة الفكر ما بین عملها وضرورة القیام به على اتم وجه ومن بین اسرتها وأولاد

القیام بواجباتها كاملة اتجاههم ان هذه الوضعیة تجعلها في توتر نفسي دائم الذي یهدد سلامة شخصیتها 

   .فیؤثر بذلك على سلوكیاتها وتصرفاتها

  :القلق والخوف - ب

  :هي الآتیةالعاملة نتیجة العوامل  المرأةیتولد القلق والخوف لدى   

ورعایتهم ت اجتماعیة من بینها صلة الاسرة فهي مسؤولة عن أولادها العاملة لها صلا المرأةان   

هذا ناتج عن دافع الامومة لدیها وان عدم قدرتها على إرضاء هذا الدافع بسبب طول الوقت الذي تقضیه 

في العمل على حساب الوقت المخصص لحیاتها الاجتماعیة فانه سوف یولد لدیها قلقا نفسیا دائما 

   .یا یتجلى في صورة مخاوف متعددةواضطرابا عاطف
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بالإضافة للقلق من ظروف العمل وهذا ما یؤدي بها الى الشعور بالنقص في أداء لعملها نتیجة   

لكثرة غیابها وشعورها بعدم القدرة على العطاء لانشغال تفكیرها بأولادها وشؤون منزلها الامر الذي یجعلها 

  .ه قد تفكر بترك العمل او التوقف المؤقت عن

  :الصراع العاطفي والتأزم النفسي -ج

في جمیع الأحیان تكون المرأة العاملة المتزوجة عرضة للوسواس والمتاعب والارهاق العصبي   

حیث انها دائمة مشغولة التفكیر تخاف على اطفالها اثناء غیابها عن البیت لتواجدها في مقر عملها وتود 

ا تقع هنا في صراع عاطفي حیث تبدأ في الشعور بالكراهیة لعملها التواجد في بیتها وبین افراد اسرتها وهذ

  الذي یشكل مصدر الفرار عن بیتها وزوجها واطفالها

  :العاملة المتزوجة المرأةاعراض الضغط النفسي عند 

" جورجیا ویتكن لانویل"من بین كل البحوث المختلفة حول موضوع الضغط تبدو دراسة الدكتورة   

انقطاع (اذ تشیر الى الاعراض المصاحبة للضغط النفسي لدى المرأة وهي كالاتي  من أفضل الدراسات

اكتئاب  –انهیار ما بعد الولادة  –الصراع  –التوترات التي تعتریها في مرحلة ما قبل الحیض  –الطمث 

  .)البرودة الجنسیة –تشنج المهبل  –سن الیاس 

هذه الاعراض كما نلاحظ مرتبطة بالجانب  من الاعراض المصاحبة ظاهرة فقدان الشهیة للطعام  

البیولوجي للمرأة لكنها تؤثر على تقدیرها لذاتها تأثیرا سلبیا وهناك اعراض عامة لا تخص فئة معینة من 

  :الافراد المتعرضون للضغط النفسي وهي كالاتي

نتظام في النوم عدم الا –نوبات من الدوار  –التنفس السریع  –ارتفاع ضغط الدم اعراض فیسیولوجیة  -

  .التوتر –

  .الشعور بالقهر –الاكتئاب  –الغضب  –سرعة البكاء  –العصبیة اعراض انفعالیة  -

  .تغیر في أنماط السلوك الاعتیادیة –الانسحاب من الاخرین  اعراض سلوكیة -

قد یظهر عرض او عرضین عندما تتعرض المرأة للضغط النفسي كان تظهر علیها الاعراض   

جیة او المعرفیة او ان تظهر علیها الاعراض الانفعالیة والسلوكیة فقط وهناك من تظهر علیه الفیسیولو 

  .ثلاثة أصناف في وقت واحد وطبعا هذه یعتمد على شدة الضغط وكیفیة ادارته ومقاومته والتكیف معه
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  :الفرق بین استجابة المرأة والرجل للضغط النفسي  -

عندما یتعرضن لمشاكل تخص علاقتهن الإنسانیة بینما الرجال النساء یتأثرن أكثر من الرجال   

یتأثرون أكثر للمشاكل التي تهدد عملهم وكذا المشاكل المادیة كما ان استجاباتهم للضغط تتباین 

فالأعراض التي تظهر على النساء اثناء تعرضها للضغط النفسي هي القلق وتثبیط الرغبة الجنسیة 

  .بالبحث عن شيء بدیل كالقیام بنزهة او التسوقوالاكتئاب وتحاول مواجهته 

الغضب والعدوانیة ویحاول نسیان مشاكله باتباع (الرجل فتظهر لدیه الاعراض الاتیة  أما  

  .)سلوكیات ضد المجتمع

وفي حالة ما إذا ظهر القلق كعرض لدى المرأة والرجل نتیجة التعرض للضغط فهناك فرق في   

ا شكي من اعراض أي القلق فان الطبیب في العادة سوف یفحصه عملیة التشخیص بحیث الرجل إذ

لیتأكد من عدم وجود مرض في القلب اما بالنسبة للمرأة فان النظرة لها بانها تشكو من اعراض نفسیة 

   .كثیرة تجعل الطبیب یشخص الحالة على انها نفسیة ولیست عضویة

ضهم للضغط النفسي وكذا اعراضه فكل اذن تختلف استجابة المرأة عن استجابة الرجل عند تعر   

مذكرة لنیل شهادة الماستر، الضغط النفسي لدى ( جنس له طبیعة فیسیولوجیة تختلف عن الجنس الاخر

  )2018,المرأة العاملة المتزوجة في مصنع التمور
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  :خلاصة

اجتماعیا ولكنها لم تعد تخضع كل الخضوع الى الرجل اقتصادیا و  المرأة إنوأخیرا یمكن القول   

في مختلف مجالات التنمیة الاقتصادیة والاجتماعیة وتغیرت نظرة خرجت للعمل وأصبحت تشارك 

  .نفسها إلىالمجتمع الیها وتغیرت نظرتها هي 
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  الجانب التطبیقي
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  الرابع الفصل
  التطبیقي الإطار
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  :تمهید

سة المیدانیة، فهي الطریق الذي یوصلنا إلى تحقیق إن أن بحث في مجال علم النفس یغنى بالدرا  

الأهداف المذكورة من خلال عرض مختلف الخطوات المنهجیة التي تطرقنا إلیها، فبعد الانتهاء من 

  .الجانب النظري الذي تناولنا فیه الإشكالیة، الفرضیة، الأهداف، أهمیة

م في البحوث الذي یحتوي على الفصل التطبیقي الذي یعتبر الجانب الأه إلىومنه سنتطرق   

  .المناهج المستخدمة، الإطار المكاني والزماني، حالات البحث، الأدوات المستخدمة في هذه الدراسة
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  :الدراسة الإستطلاعیة

تعتبر الدراسة الإستطلاعیة مرحلة مهمة في البحث العلمي نظرا لإرتباطها بالمیدان فمن خلالها   

وجود عینة الدراسة، فالدراسة الإستطلاعیة هي دراسة استكشافیة تسمح للباحث بالحصول على نتأكد من 

معلومات أولیة بالتعرف على الظروف والإمكانات المتوفرة في المیدان ومدى صلاحیة الوسائل المنهجیة 

  ).30ص) 1992(عبد الرحمان العیسوي، (. المستخدمة قصد ضبط متغیرات البحث

  :ني والزمانيالإطار المكا

، وهناك تم اختیار ثلاث حالات "قاصدي مرباح"بعد موافقة مدیة المؤسسة، تمت الدراسة بثانویة  - 

  ).غیر مقصودة(للدراسة بطریقة عشوائیة 

 13بوهران وذلك في الفترة )) لیزاموندي((من الثانویات القدیمة في حي )) قاصدي مرباح((تعد ثانویة  - 

توجهنا إلى المؤسسة لأن خصائص العینة الإستطلاعیة تتشابه مع  ،2023ماي  16أفریل إلى 

حیث تم التعرف على الحالات وإجراء مقابلة عیادة ) ثلاث من النساء العاملات المتزوجات(موضوعنا 

  .وبالإعتماد على منهج دراسة الحالة

لحالة النفسیة التي وتكمن أهمیة میدان دراستنا في التقرب من الحالات بهدف بناء ثقة وفهم أكثر ا  

یمرن بها ومعرفة خصائصها ومصادرها والإطلاع على المعاش النفسي للحالات والمساهمة في تحسین 

  .سیر المقابلة مع الدراسة

  :المنهج المستخدم

تم إختیار المنهج العیادي لأنه المنهج المناسب للدراسة وذلك لدراسة السلوك البیاني ولكشف   

  .بیان أسباب الإضطرابات النفسیةحالات وأوضاع الفرد وت

  :فئة الدراسة

اختیار فئة الدراسة من أولى الإهتمامات التي یركز علیها الباحث في الحصول على المعلومات   

  .اللازمة البحثیة حیث أجریت الدراسة على ثلاث حالات
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  :خصائص الفئة

  المستوى الاقتصادي  السن  الحالات

  لا بأس بها  38  مریم. ل

  دون المتوسط  54  یاةح. س

  .لا بأس بها  51  رشیدة. ت

  المنهج المستخدم

  :المنهج العیادي

المنهج العیادي هو الدراسة العمیقة للحالات الفردیة، سویة كانت أو مرضیة، وهو وسیلة لمعرفة   

نفس التنظیم السوي للجهاز النفسي، كما أنه وسیلة علاجیة للحالات المرضیة، أي أنه یستخدم في علم ال

 ).محمد الشقیق، محاضرات وحدة مناهج علم النفس(السوي 

  :تطبیق دراسة الحالة

التي مرت " الإهتمامات الإنسانیة"دراسات الحالة أشبه بالقصص في الأعمال الأدبیة أو وصف   

 بالباحثین عن الأخبار، لأنها تعكس الحقیقة كما مرت بخبرة أولئك الذین كانوا هناك، والقراءة عن حالات

لما مر بخبرة القارئ یمكن أن یعمق فهمه للظاهرة التربویة أو النفسیة، وبالرغم من ) أو مختلفة(مشابهة 

أن دراسة الحالة لا تحدد مسارا معینا للأحداث، إلا أن ما یرتبط من استبصار وتكهنات یمكن أن یساعد 

  ).298صسي، محمد العب(. على تكوین القدرة على استكشاف وتطویر الخبرات التربویة

  :مفهوم الملاحظة

الملاحظة هي وسیلة یستخدمها الإنسان العادي في اكتسابه لخبراته ومعلوماته حیث نجمع خبراتنا   

من خلال ما نشاهده أو نسمح عنه، ولكن الباحث حین یلاحظ فإنه یتبع منهجا معینا یجعل من 

  .ملاحظاته أساسا لمعرفة واعیة أو فهم دقیق لظاهرة معینة

  :اع الملاحظةأنو 

: یمكن تصنیف الملاحظة إلى أنواع وأشكال مختلفة حسب الأساس الذ یعتمد للتصنیف  

فالملاحظة قد تكون مباشرة حین یقوم الباحث بملاحظة سلوك معین من خلال اتصاله بالأشخاص أو 

یر والمذكرات الأشیاء التي یدرسها، وقد تكون الملاحظة غیر مباشرة حین یتصل الباحث بالسجلات والتقار 
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التي أعدها الآخرون، فحین یراقب الباحث عددا من العاطلین عن العمل فإنه یقوم بملاحظة مباشرة، 

ذوقان ( .ولكنه حین یدرس تقاریر وزارة العمل عن العمال العاطلین فإنه یقوم بملاحظة غیر مباشرة

  ).149ص) 1984(عبیدات، 

والمقابلات العلاجیة بكونها ترتكز بدرجة كبیرة على تدعیم  تتمیز المقابلات التشخیصیة: مفهوم المقابلة

المضمون البنائي في كل مقابلة من مقابلاتها من أجل تحقیق الأهداف التي تم وضعها وتحدیدها في 

  .المقابلة الإبتدائیة

أن المقابلة التشخیصیة ترتكز بصورة أساسیة على دراسة الأعراض التي تظهر ) كوشین(ویرى   

ریض حتى یمكن وصفها بدقة وقد أوضح أن المقابلة التشخیصیة یجب أن تغطى عدة مجالات على الم

  .العملیات العقلیة وطرق التفكیر: هي

 الخلل الحسي والإدراكي. 

 الوعي بالزمان والمكان والأحداث والأسماء. 

 التعبیرات الإنفعالیة.... 

 الإستبصار الداخلي ومفهوم الذات. 

 لشخصيالسلوك العام والمظهر ا. 

أن المقابلة تعتبر وسیلة مؤثرة وفعالة لتنمیة التفاعل بین المعالج النفسي ) كورشین(ویرى   

محمود عمر،  رماه(. والمریض من أجل مساعدته على التخلص من محنته وتسهیل حل مشكلاته

  ).283 -282، ص)1988(

  .، مرحلة البناء، مرحلة الإقفالفتتاحالاللمقابلة العیادیة ثلاث مراحل أساسیة وهي مرحلة : مراحل المقابلة

یطلق على هذه المرحلة مسمى المرحلة الأولى، أو  ):theopening stage(مرحلة الإفتتاح ) 1

مرحلة البدء، أو مرحلة الألفة، فهي تعتبر نقطة البدایة التي یبدأ عندها الخصائص سواء أكانت 

  ).286 -285، صماهر محمود عمر، المرجع السابق(تشخیصیة أو علاجیة 

أو  الارتیادیطلق على هذه المرحلة مسمى مرحلة ): stage of structure(مرحلة البناء ) 2

فیها مساعدة العمیل على إزالة  الأخصائي، حیث یحاول الارتقاءالاكتشاف، أو مسمى الإنهاء، أو 

وتعدیل سلوكه نحو  الصعوبات التي تواجهه في بیئته، عبور أزماته التي تنتابه إعادة بناء شخصیته

  .الأفضل
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تسمى مرحلة الإقفال أحیانا مرحلة النهایة، أو المرحلة الأخیرة، ): stage closing(مرحلة الإقفال ) 3

ویمكن أن یصل الطرفان إلى قرار مشترك بإنهاء المقابلة دون الإلتزام بالمرور على مراحلها التلقائیة 

ماهر محمود (بها وبإقفاله، ولكل حالة ظروفها الخاصة بها السالفة الذكر، لكل مقابلة ظروفها الخاصة 

  ).319 - 318عمر، المرجع السابق، ص

  :مقیاس الضغط لبدریه كامل أحمد

  :بندا موزعة على خمسة أبعاد وهي كالتالي 66یضم مقیاس الضغط النفسي الذي تناولناه من   

، 46، 42، 41، 34، 32، 25، 24، 23، 20، 15، 14، 12، 11، 9، 8، 3، 2: (البعد الأسري

50 ،51 ،53 ،54 ،55 ،57 ،58 ،62 ،63.(  

  .تتمثل في الحیاة الشخصیة للمرأة وعلاقتها بزوجها أو أبنائها

  ).64، 61، 60، 59، 52، 45، 40، 39، 31، 30، 22، 21، 16، 10، 7، 1(: البعد المهني

  .حدوث ضغط نفسيیتمثل في علاقتها مع زملائها، مرؤوسها وهذه العلاقات تساهم في 

  )66، 65، 44، 43، 32، 27، 26، 19، 18، 4: (البعد الصحي

  .متعلق بأعراض جسدیة قد تعاني منها المرأة، نتیجة الضغط النفسي  

  ).49، 48، 38، 37، 17، 13، 6(بعد عدم القدرة على التمتع بالحیاة كالتنزه والریاضة - 

ت لها المرأة في طفولتها والتي لها دور في یتضمن الأحداث التي تعرض: بعد الأحداث الطارئة  

، 47، 35، 29، 28، 5(ضعف میكانیزمات الأنا التي تزید من إمكانیات التعرض للضغط النفسي 

56.(  

  .یطبق هذا المقیاس بطریقة جماعیة، بحیث یمكن إجراءه على مجموعة كبیرة من الأفراد في وقت واحد - 

ویتم تحدید درجات مقیاس الضغط النفسي وهي ) 198- 0(ما بین وبذلك تتراوح الدرجة الكلة للمقیاس - 

  .كالآتي

  مستوى الضغط  درجات مقیاس الضغط النفسي

  منخفض جدا  66← 0

  منخفض  110← 66

  متوسط  155 ← 111

  مرتفع  198 ← 156
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  :درجات كل بعد من أبعاد مقیاس الضغط النفسي وهي

  :البعد الأسري/ 1

  لضغطمستوى ا  درجات البعد الأسري

  منخفض  17 ← 0

  متوسط  35← 18

  مرتفع  52← 36

  :البعد المهني) 2

  .جدول یوضح درجات ومستویات البعد المهني

  مستوى الضغط  درجات البعد المهني

  منخفض   11 ← 0

  متوسط  22 ← 12

  مرتفع  32← 23

  :البعد الصحي) 3

  .جدول یوضح درجات ومستویات البعد الصحي

  ى الضغطمستو   درجات البعد الصحي

  منخفض   7 ← 0

  متوسط  14 ← 8

  مرتفع  20 ← 15

  :البعد عن عدم القدرة على التمتع بمناهج الحیاة) 4

  .جدول یوضح درجات ومستویات البعد عن عدم القدرة على التمتع بمناهج الحیاة

  مستوى الضغط  درجات البعد عن عدم التمتع بمناهج الحیاة

  منخفض  5 ← 0

6  10  متوسط  

11  14  مرتفع  
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  :البعد الأحداث الطارئة) 5

  .جدول یوضح درجات ومستویات بعد الأحداث الطارئة

  مستوى الضغط  درجات بعد الأحداث الطارئة

0  4  منخفض  

5 9  متوسط  

10 13  مرتفع  

، تحصل "نعم"یصحح المقیاس في اتاه إدراك المفحوص الضاغطة، بحیث أن الإجابة : تصحیح المقیاس

تحصل على درجة واحدة، هذا " غیر متأكد"تحصل على صفر، والإجابة بـ " لا"تین،  والإجابة بـ على درج

في حالة إذا كانت العبارة موجبة، أما إذا كانت العبارة سالمة فعملیة التصحیح تكون في اتجاه معاكس 

  :والجدول الآتي یوضح ذلك) درجتین: درجة واحدة، لا: صفر، غر متأكد: نعم(

  سالبة  موجبة  بارةنوع الع

  لا   نعم   2

  غیر متأكد  غیر متأكد  1

  نعم  لا  0

  ).13، 18، 38، 58، 2، 6(والعبارات السالبة تحمل الأرقام 

عینة عاملة في قطاع التربیة والتعلیم، وتم حذف () تم تطبیق المقیاس على : كیفیة تطبیق المقیاس

لأنهما لا یتماشیان مع بیئة المجتمع وبالتالي " راتأتعاطى المخد)" 36(، "أدخن بشراهة) "26(بندین هما 

  .بند)) 64((أصبح عدد بنود المقیاس الخاص بالمرأة العاملة المتزوجة 
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  :خلاصة

بعدما تم تطبیق المنهج العیادي واعتمادنا علیه وعلى مختلف الأدوات المستعملة من المقابلة   

لتي تم الحصول علیها من المقیاس وتحلیلها والمناقشة والملاحظة فسوف نتطرق الآن إلى عرض النتائج ا

  .علیها واستخلاصها



 

58 

  

  

  الفصل الخامس

  تحلیل الفرضیات
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  :تمهید

بعد التطرق إلى الجانب التطبیقي، وتحدید الأدوات المعتمد علیها في إجراء المقابلات وتوزیع   

  .ج التي توصلنا إلیهاالمقیاس على العینات، نتوجه في هذا الفصل إلى عرض وتفسیر النتائ

  :تقدیم الحالة الأولى

  مریم. ل: الإسم

  سنة 38: نالس

  2: عدد الأطفال

  سنوات 9: عدد سنوات العمل

، تعیش )بنت، ولد(سنة، تعیش حالة إجتماعیة لا بأس بها أم لطفلین  38الحالة تبلغ من العمر   

النقل یومیا ذهابا وإیابا، وغالبا ما بعیدة على مكان العمل بحوالي ساعة وربع، وتستعمل وسائل ) ل،م(

تصل متأخرة إلى عملها بسبب نقص المواصلات، تعمل لساعات متأخرة مساءا وهذا ما یجعلها متأخرة 

  .عن منزلها كذلك، وأثناء الحوار مع الحالة، كان من الواضح الإحباط والقلق علیها

دئة وقد شملت المقابلة عددا من الأسئلة في ظروف ها) م. ل(تمت المقابلة مع الحالة : ملخص المقابلة

  ...المباشرة والغیر المباشرة حول الحیاة الأسریة، الاجتماعیة، الیومیة، الصحیة

والتي عبرت عن إستیائها لكثرة الروتینات الیومیة والتعب الذي تتلقاه من العمل والمنزل، كما   

  .اشتكت أنها تقوم بجمیع الأعمال من غیر مساعدة أحد

تبین لنا مشاكل مع زوجها المتمثل في ) م.ل(من خلال المقابلة والملاحظة للحالة : ل المقابلة الأولىتحلی

اللآ مبالاة وعدم المشاركة في مسؤولیة المنزل، فقد بدت على یعونها دموع، وتارة أخرى سكوت مع تنفس 

فمن جهة تشتكي من " قادما یعاوني، ما یحسن العون، همه غیر الخدمة والر "عمیق، وهذا في اتشبتها 

تربیة أولادها لأنهم في سنة واحدة تقریبا ومن جهة أخرى الضغوطات التي تواجهها في العمل والمنزل 

ما نكذبش علیك، ما رانیش "ومن جهة أخرى الضغوطات التي تواجهها في العمل والمنزل في قولها 

  .هم ولا تحسهم بنقص من أي ناحیة، فهي تبذل ما لدیها للحافظ على أطفالها وتحسن تربیت"مریحة

  

  

  



 تحلیل الفرضیات ومناقشتها                                             الفصل الخامس 

 

60 

 :الأبعاد الخمس لمقیاس الضغط النفسي) 01(جدول یبین درجات الحالة  -

  الدرجات  الأبعاد

  42  البعد الأسري/ 1

  24  البعد المهني/ 2

  11  البعد الصحي/ 3

  10  بعد عدم القدرة على التمتع بمناهج الحیاة/ 4

  8  بعد الأحداث الطارئة/ 5

  95  المجموع

، "نصرة قویدر"اختبار فحص الهیئة العقلیة تم وعه من قبل الأستاذ : "فحص الهیئة العقلیةمفهوم 

یستعمل هذا الإختبار كوسیلة تحلیلیة للحصول على تشخیص مالا تم خاص بكل یرتكز على الملاحظ 

  .المباشرة للاستجابات السلوكیة التلقائیة اللفظیة والحركیة

  :الأولى فالنسبة للحالة

فإن الاستعداد والسلوك بنسبة هذه الحالة، مظهر لائق والتعبیر متفاوت وأما بالنسبة للنشاط   

، فالمزاج عادي والعاطفة قویة ،أما المزاج والعاطفة، العقلي، فقد كانت الأفكار قلیلة بالنسبة للكلام

لقدرة العقلیة، فلاحظنا أن وفحص ا، جاباتفقد كانت انسیابیة في الإ ،)1(ومحتوى التفكیر بالنسبة للحالة 

  .الذكاء عادي وطبیعي

  .لإستبصار والتحكم للحالة القدرة على التكیف واستعاب سریع للمشكلةفبالنسبة ل - 

  ):م.د(مناقشة مقیاس الضغط النفسي للحالة 

درجة من ) 95(ح من خلال الجدول أن الحالة تحصلت على درجة منخفضة، حیث قدرت بـضیت  

  .للمقیاس) 198(

) 24(درجة، یلیها البعد المهني بـ ) 42(جاء البعد الأسري بالمرتبة الأولى حیث قدرت درجته بـ   

) 10(درجة، تم البعد عدم القدرة على التمتع بمناهج الحیاة قدر بـ ) 11(درجة، ثم البعد الصحي بـ 

  .درجات) 8(درجات، وأخیرا بعد الأحداث الطارئة الذي قدر بـ 
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الضغط "من خلال عرض وتحلیل المقابلة والتحصل على نتائج المقیاس  :لأولىتحلیل عام للحالة ا

ذات مستوى منخفض من ضغط نفسي وذلك ) م(، المكون من خمس أبعاد، تم استنتاج أن الحالة "النفسي

درجة، وذلك ما تم تأكیده خلال المقابلة نصف الموجهة ) 95(بتحصیلها على درجة منخفضة تقدر بـ 

قلة التفاهم مع الزوج والمشاكل التي : عوامل تجعلها تعیس تحت ضغوط نفسیة من بینها حیث توجد عدة

مسؤولیة ولادي كبرت وتربیتهم صعیبة وراني مباصیة : "تحدث بینهما، كثرة مسؤولیات أطفالها، حیث قالت

عة عندي قریب سا: "ومن بین الضغوطات التي تواجهها یومیا هي مشكلة المواصلات بقولها". وحدي

وهذا ما یسبب لها خلافات مع ". ونص وأنا فالطریق رایحاوجایا، هادي دزید تعییني قبل ما نوصل للدار

  .مدیرتها وما یؤثر على عملها ویسبب ضغوطات على نفسیتها

  :تقدیم الحالة الثانیة

  حیاة. س: الإسم

  سنة 54 :السن

  3: عدد الأطفال

  .سنة 26: عدد سنوات العمل

مع ) سج(سنة، ذات حالة اقتصادیة متوسطة على العموم، تعیش السیدة  54نیة تبلغ الحالة الثا  

، معظم أوقاتها في المنزل مع أطفالها لظروف عمل زوجها خارج ولایتها، علما أن أولادها )3(أطفالها 

  .الذكور اختاروا الحیاة المهنیة وتركوا مقاعد الدراسة في سن مبكرة، واختصوا في الحلویات والمخبزة

تمت المقابلة في ظروف هادئة وجیدة، فقد كانت الحالة متجاوبة مع الأسئلة سواء : ملخص المقابلة

  ...الجوانب النفسیة، الزوجیة، الیومیة، الأسریة، المهنیة

إلا أن الحالة كانت كثیرة الشرح والكلام بطریقة عفویة لتفریغ الأعباء والضغوطات التي كانت   

  .تعاني منها یومیا

) ح(من خلال المقابلة العیادیة النصف الموجهة للحالة : المقابلة مع الحالة الثانیة تحلیل  

راجلي ما : "وملاحظتنا لها، تبین أن طریقة كلامها وشرحها كان بإنفعالیة واضحة من خلال إجاباتها

 مقصر علیا فوالو بصح البعد بزافونشوفوه غیر من خمس شهر، المدة هادي حتى الاتصال بیه قلیل

وهذا ما یجعلها تشعر بالضغط ". هههه... بزاف، شغلودایه علینا بزاف، خطرات نقول راه دایرعلیا مرا

: الناتج عن الوحدة بدون شریك حیاتها ومنه ینتج ضغط المسؤولیة في تربیة ابنها الصغیر الذي قالت عنه
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إذ أصبح ". م ونخاف علیهما نخممش فخوته كیما نخم". "مهبلني، وواعر بزاف، ما یساعفش ویتبع رایه"

كي نكون فخدمتي نقعد نخمم غیر : "مصدر ومحور تفكیرها وهذا ما یسبب لها ضغط في عملها في قولها

ولیت نتقلق فالخدمة ونخمم غیر وقت اللي ندخل فیه للدار به نریح ونتلاها " "فولدي نعرفو یدیر مشاكل

  ".مع ولادي

ن زوجها، فقد حملها تربیة أولادها وهذا ما ولد لها إذ أنها أشارت كأنها تعیش حیاة منفصلة ع  

  .ضغوطات نفسیة حتى في عملها

بعد إجراء المقابلة النصف الموجهة مع الحالة الثانیة تم وضع درجات الأبعاد الخمس من مقیاس  - 

  :الضغط النفسي للجدول الآتي

  الدرجات  الأبعاد

  50  البعد الأسري/ 1

  26  البعد المهني/ 2

  14  د الصحيالبع/ 3

  12  بعد عدم القدرة علة التمتع بمناهج الحیاة/ 4

  6  بعد الأحداث الطارئة/ 5

  108  المجموع

  الحالة الثانیة

النشاط  مظهر لا بأس به وتعبیر حتىفقد كان ال الاستعداد والسلوك العامف الثانیة الحالةبالنسبة   

محتوى التفكیر          و زاج هادئ وعاطفة قویةمة المزاج والعاطف أما ،منسجمة مع الكلام هأفكار و  العقلي

القدرة على التكیف واحتوى فقد الاستبصار والتحكم و عادي وطبیعيالقدرة العقلیة و جابات دقیقةفكانت الإ

  .سریع للمشكلة
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  :مناقشة مقیاس الضغط النفسي

نخفضة من تحصلت على درجة م) ح(حسب النتائج المدرجة في الجدول نلاحظ أن الحالة   

  .كدرجة كلیة للمقیاس) 198(درجة من ) 108(الضغط النفسي تقدر بـ 

، ثم البعد )26(یلیها البعد المهني بـ) 50(فقد تحصل البعد الأسري على المرتبة الأولى بدرجة   

درجة، ) 12(، أما البعد عن عدم القدرة على التمتع بمباهج الحیاة فقد تحصل على )14(الصحي بدرجة 

  ).6(بعد الأحداث الطارئة بدرجة  وأخیرا

  :تحلیل عام للحالة الثانیة -

من خلال تحلیل وعرض المعطیات والتحصل على نتائج مقیاس الضغط النفسي، تم استنتاج أن   

من الدرجة الكلیة لمقیاس الضغط ) 108(ذات مستوى منخفض من الضغط النفسي تقدر بـ ) ح(الحالة 

ئیسي الذي یسبب لها الضغط هو مشاكل ابنها الصغیرة لا تتوقف وبعد النفسي، إذ ذكرت أن السبب الر 

: زوجها عنها وعن أولادها جعلها تنغمس في المسؤولیة لوحدها، فقد أصبحت تعیش في خوف في قولها

وهذا ما یشغل تفكیرها ووقعها تحت " راني خایفا وكل یوم نوض نستنا غیر فولدي كاش ما یجیبلي مشكل"

  .ولیات سواء أسریة أو مهنیةضغط تحمل المسؤ 

  :تقدیم الحالة الثالثة*

  رشیدة. ن: الإسم

  سنة 51: السن

  5: عدد الأطفال

  سنة 25: عدد سنوات العمل

مع زوجها في منزل والدها المریض بالسكري، فهي البنت ) ر(سنة، تعیش  51تبلغ الحالة الثالثة   

ض بعد اصابته بالمرض ووفاة والدتها للإعتناء به، العیش مع والدها المری) ر(الوحیدة لوالدیها، اختارت 

  .لكنها وجدت نفسها في صراع نفسي وكثرة مسؤولیاتها

كانت المقابلة جیدة في كل ظروفها، فالحالة كانت مرتاحة ومتفاعلة مع الأسئلة، إذ أنها  :ملخص المقابلة

  .ء التي تتحملهاتطرقت إلى مشاكل وضغوطات بالكلام المفصل والشرح الطویل لهذه الأعبا
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  :المقابلة مع الحالة الثالثة للیتح

، وملاحظتنا لها أثناءها تبین من خلال )ر(من خلال إجراء المقابلة النصف الموجهة مع الحالة   

إجاباتها، إتسامها بالصراحة والطلاقة، وتبین لنا أن الحالة جد متعبة ومرهقة وبروز ملامح التعب 

  :التعرض لمشاكل أسریة وهذا في إجابتها والمرض على وجهها، من خلال

الخدمة، الدار، الولاد، راني مقسمة حیاتي غیر علیهم، مارانیش عایشا حیاتي، صغري غیر مع "  

  ".التربیة والمرض والخدمة

وهذا لعدم وجود سند یساعدها في أعمال المنزل أو المساعدة في التعامل مع مرض والدها، في   

وبني شویا ینقص علیا التعب، بصح ربي رزقني غیر بالأولاد ولا إعتراض كون عندي أختي : "قولها

الحمد الله حتى ماما ربي یرحمها وكانت منقصا علیا تربیة أولادي زوج الكبار، مین راحت كلش طاح 

مما جعل الحالة في حالة بكاء، كما أن الحالة تبذل مجهودا لتغطیة أي نقص في العائلة حفاظا ". علیا

  .ارها، رغم شكوتها من صعوبة الأمر، إلا أنها تظهر غیر ذلكعلى إستقر 

بعد إجراء المقابلة النصف الموجهة مع الحالة الثالثة، تم وضع درجات الأبعاد الخمسة من   

  :مقیاس الضغط النفسي للجدول المبین

  الدرجات  الأبعاد

  39  البعد الأسري/ 1

  24  البعد المهني/ 2

  11  البعد الصحي/ 3

  8  عدم القدرة على التمتع بمناهج الحیاة بعد/ 4

  4  بعد الأحداث الطارئة/ 5

  86  المجموع

  :مناقشة مقیاس الضغط النفسي

من خلال النتائج الموضحة في الجدول نلاحظ أن الحالة تحصلت على درجة منخفضة من   

  .درجة) 86(الضغط النفسي تقدر بـ 
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  :الحالة الثالثة

  .متفاوتة مع الكلام هر اأفك النشاط العقليو   بأس به وتعبیر متفاوتمظهر لاكانت الحالة الثالثة ب

 جابات سریعة ومناسبة في نفس الوقتكانت الإ مزاج متقلب والعاطفة قویةفكانت ذات  المزاج والعاطفةو  

التكیف على القدرة الكبیرة فقد كانت  الاستبصار والتحكمأما عادي وطبیعي  لهذه الحالة القدرة العقلیةو 

  .استعاب للمشكلةو 

درجة، ثم یأتي في المرتبة الثانیة البعد المهني ) 39(جاء البعد الأسري في المرتبة الأولى قدر بـ   

درجة تم بعد عدم القدرة على التمتع بمناهج الحیاة والذي قدر بـ ) 11(درجة، یلیه البعد الصحي بـ ) 24(بـ

  .اتدرج) 4(درجات، وأخیرا بعد الأحداث الطارئة بـ) 8(

  :التحلیل العام للحالة الثالثة

) ر(من خلال إجراء المقابلة النصف الموجهة وتطبیق مقیاس الضغط النفسي تبین لنا أن الحالة   

، حیث أشارت الحالة إلى الأسباب التي تداركها )86(ذات مستوى منخفض من الضغط النفسي قدرت بـ 

 كثرت التخمام: "مهنیة وأسریة وهذا في شهادتهاوتجعلها تعاني من القلق والتعب ویولد لها ضغوطات 

هلكتلي صحتي، وراني خایفا على فامیلتي كثر من روحي، خاصة أولاد الناس راهم أمانة ونخاف نقصر 

فكل مصادر الضغط الذي ". من واجبي معاهم ونتحاسب عن ربي، بصح االله غالب راني نعاني في نهاري

صعوبات كبیرة وتوفیق بین الجانب المهني والجانب الأسري تجد نفسها أمام ) ر(تتعرض له الحالة 

  .والجانب النفسي المتمثل في التفكیر المستمر والإرهاق

  :تحلیل النتائج على ضوء الفرضیات

بعد عرض نتائج الدراسة الأساسیة المتوصل إلیها واعتمادا على المنهج العیادي ودراسة الحالة،   

  .فالآن نصل إلى مناقشة الفرضیات

تتعرض المرأة العاملة المتزوجة إلى "تحلیل النتائج على ضوء الفرضیة العامة التي تقول   

  ".ضغوطات نفسیة مختلفة

الفرضیة تحققت من خلال ما توصلنا إلیه عبر نتائج تحلیل المقابلة مع الحالات والدرجات   

ما : "ادا إلى قول الحالة، إستن)بدریه كامل أحمد(المتحصل علیها من خلال مقیاس الضغط النفسي لـ 

  ".رانیش نرقد بزاف، یجوني منامات، ویعاود یولي بیا الزمان للصغر
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إذ أن الحالة تعاني من اضطرابات النوم، إذ أنها صرحت عانت في طفولتها من تعنیف أسري   

  .كاد أن یؤدي بها إلى الإنتحار، إذا فالفرضیة تحققت لوجود ضغط مختلف

الضغط الأسري هو الذي تتعرض : "الفرضیة الجزئیة الاولة والتي تقول تحلیل النتائج على ضوء  

مما وضحته نتائج المقیاس المطبق أن الحالات الثلاث تعاني من ضغط ". له المرأة العاملة المتزوجة

  ...".مسؤولیة ولادي كبرت وتربیتهم صعیبة: "أسري لارتفاع درجات الضغط، واستشهادا بتصریحاتهن

  "وواعر بزاف، ما یساعفش ولدي مهبلني،"

  ..."راني خایفا على فامیلتي كثر من روحي"... 

ضغوطات العمل هي التي تتعرض : "تحلیل النتائج على ضوء الفرضیة الجزئیة الثانیة التي تقول  

  ".لها المرأة العاملة المتزوجة

ت بشكل متوافق تحققت الفرضیة اتباعا لنتائج المقیاس الضغط النفسي، فقد كانت إجابات الحالا  

وأحدا  - أنا غیر راضة عن عملي -كالعبارة الأولى –أنه سبب لها ضغط " البعد المهني"على عبارات 

خایفا على فامیلتي كثر من روحي، خاصة أولاد الناس راهم أمانة ونخاف نقصر من واجبي : "... أقوالهن

الحالة وخفوها على مستقبل  من خلال هذا نلاحظ أهمیة العمل عند..." معاهم ونتحاسب عند ربي

طلابها، إذا فإن الفرضیة الجزئیة المعتمدة على البعد المهني الذي یسبب ضغط نفسي لدى المرأة العاملة 

  .المتزوجة تحققت

  :الخلاصة العامة لنتائج حالات البحث-

ا على أجریت الدراسة العیادیة على ثلاث حالات من الزوجات العاملات في قطاع التربیة، استناد  

المقابلة العیادیة النصف الموجهة ومقیاس الضغط النفسي لـبدریة كمال أحمد كوسیلة لجمع البیانات حول 

  .المشكلة المطروحة للدراسة

من خلال التطبیق أدوات الدراسیة توصلنا إلى معطیات من مجموعة البحث قمنا بتحلیلها   

  .وعرضها حالة بحالة

الات من الجانب مقیاس الضغط النفسي، ونتائج إجراء وقد اعتمدنا إلى عرض خلاصة الح  

  .المقابلة العیادیة

  

  



 تحلیل الفرضیات ومناقشتها                                             الفصل الخامس 

 

67 

  :خلاصة نتائج المقیاس

طبقا لنتائج مقیاس الضغط النفسي، تبین لنا أن الحالات الثلاث، حیث سجلت درجاتها الكلیة   

فیها  درجة، ما یعني أن الضغط النفسي) 108 - 86(على المقیاس، حث تراوحت قیم الحالات ما بین 

منخفض بحیث اشتركت بعض الحالات بنسل متفاوتة قلیلا من خلال الإجابة على البنود المشتركة، 

وبدرجات مختلفة بین منخفض، متوسط، مرتفع وفي هذا الجدول یوضح الدرجات الأكثر تأثیرا على 

  .الأبعاد الخمسة

  درجات الأبعاد على مقیاس الضغط النفسي  الأبعاد

مستوى   1لةالحا  البعد الأسري

  الضغط

مستوى   2الحالة

  الضغط

مستوى   3الحالة 

  الضغط

  مرتفع  39  مرتفع  50  مرتفع  42

  مرتفع  24  مرتفع  26  مرتفع  24  البعد المهني 

  متوسط  11  متوسط  14  متوسط  11  البعد الصحي

بعد عدم القدرة على 

  التمتع بمناهج الحیاة

  متوسط  8  مرتفع  12  متوسط  10

  منخفض  4  متوسط  6  متوسط  8  بعد الأحداث الطارئة

  منخفض  86  منخفض  108  منخفض  95  المجموع

یبین الجدول على الدرجات الأكثر تأثرا على الأبعاد الخمسة لمقیاس الضغط النفسي بالترتیب  -

 :لدى الزوجات العاملات في قطاع التربیة والتعلیم حیث أظهرت النتائج ما یلي

) 39، 50، 42: (ي درجات المقیاس بدرجات مرتفعة قدرت بـاشتركت الحالات الثلاث ف: البعد الأسري

  .وهذا ما یدل على أن الحالات یعانون من مشاكل أسریة

، 24: (كما اشتركت الحالات أیضا في درجات مرتفعة في مقیاس الضغط النفسي قدرت بـ: البعد المهني

  .ومنه نستدل أن الحالات تعاني كذلك في المحیط المهني) 24، 26



 تحلیل الفرضیات ومناقشتها                                             الفصل الخامس 

 

68 

) 11، 14، 11(فیما یخص هذا البعد فقد كانت درجاته في حالات البحث الثلاث : الصحي البعد

  .متوسطة، فهذا یعني أن هذا البعد لا یشكل لهن ضغط

، 10(كانت درجات الحالات متفاوتة بشكل طفیف حیث قدرت الدرجات بـ : البعد عن علم القدرة بالتمتع

ط بالنسبة لحیاة العاملات، استنادا الحالة الثانیة التي لها ، مما یعني أن هذا البعد لا یشكل غ)8، 12

  .درجة) 12(ضغط مرتفع بـ 

ومنه مستوى الضغط ) 4، 6، 8(تحصلت الحالات الثلاث على درجات : البعد عن الأحداث الطارئة

  .درجة) 4(متوسط بالنسبة للحالة الأولى والثانیة، أما الحالة الثالثة فقد تحصلت على درجة منخفضة بـ 

  :مقیاس الضغط النفسي

  :التعلیمة

  :سیدتي الكریمة

في إطار إنجاز مذكرة لنیل شهادة الماستر تخصص علم النفس العیادي والمعنونة كالآتي   

  ".الضغط النفسي لدى المرأة العاملة المتزوجة في قطاع التربیة والتعلیم"

مكان الذي یناسب حالتك وتأكدي في ال) x(ولتبیان هذه العلاقة نرجوا منك سیدتي وضع علامة   

أنه لا توجد إجابات صحیحة وأخرى خاطئة تعتبر الإجابة الصحیحة حین تعبر عن حقیقة شعورك اتجاه 

المعنى الذي تحمله ونرجو منك قبل ذلك أن تجیبني عن البیانات التي في الجدول وكوني متأكدة أن هذه 

  .البیانات جد سریة

  كدةغیر متأ  لا  نعم  العبارات  رقم

       أنا غیر راضیة عن عملي  01

        ما زلت عن حب مع زوجي  02

        سم سلوكي بالمخاطرة في شبابيتا  03

       أعاني من اضطرابات النوم  04

       تعرضت لهزات انفعالیة عدیدة  05

       أمیل إلى التنزه  06

       عملي لا یتناسب مع قدراتي الجسمیة  07

        أكره أسرتي لكثرة أعبائها  08
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        في أي وقت بالانفصالحیاتي مهددة   09

        التي تتطلب سرعة الأداء في عملي الأعمالأكره   10

        أعاني من الفوضى في منزلي   11

        أضطر إلى الاستدانة  12

        لا أترك فرصة للتنزه إلا وقد أغتنمها  13

        أجد صعوبة في التعبیر عن مشاعري الإیجابیة  14

        الاجتماعیةي فقدت مكانت  15

        علاقاتي مع زملائي غیر مرغوب فیها  16

        أخشى التعبیر عن أي ضعف  17

        أعمل طبقا للحكمة التي تقول إن لبدنك علیك حق  18

        أحلت للمعاش لسوء حالتي  19

        منیت بالفشل في أبنائي  20

        تعرضت لعدة تحقیقات في عملي  21

        علاقة الخاصة بطریقة مفرطةدفعني زوجي للممارسة ال  22

        عملي یمیل إلى المخاطرة  23

        مشاكل أولاد لا تنتهي  24

        أشعر بسلبیة اتجاه أسرتي  25

        وقعت لأسرتي كارثة  26

        أمیل لظهور أي أعراض  27

        تعرضت لخسائر فادحة  28

        عملي من النوع الذي یحتاج إلى مجهود ذهني  29

        فقد اهتمام رؤسائيأعاني من   30

        أرى أن أولادي یحملونني أكثر من طاقتي  31

        یسود بیننا الانفصال العاطفي  32

        أكره یوم الإجازة لاضطراري قضائه في المنزل  33
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        صدمت في حیاتي  34

        أمیل یوم الإجازة إلى استغلاله في عمل یدر علیا مالا  35

        .ر ضروریتینأرى أن الفسحة والراحة غی  36

        .أنا كالنحلة في عملي  37

        تغیرت طبیعة عملي عدة مرات  38

        .علاقتي مع أبنائي غیر مرضیة  39

        .زوجي لا یبالي بأي شيء  40

      .تعرضت لأزمات صعبة في صغري  41

      لا اهتم بغذائي  42

      .عملي غیر مجزى مادیا  43

      حیاتي اضطرتني للعمل یومیا  44

      .تعرض أقربائي إلى وفاة مفاجئة  45

      .لا وقت عندي للراحة  46

      .أقضي إجازتي في المنزل  47

      .أشعر بضغوط أسریة عدیدة لا أستطیع التعبیر عنها  48

      .أعاني من نقص المودة والألفة  49

      .عملي لا یرفع من معنویاتي  50

      .زوجي یهمل حقوقي الخاصة  51

      .رضت لخبرات طفولیة غیر سارةتع  52

      .أشعر بسلبیة اتجاه أسرتي  53

      أصیب أحد أبنائي بمرض شدید  54

      یمیل زوجي إلى تحمیلي ما لا طاقة لي به  55

      یسود الحب جو الأسرة  56

      .تعرضت لضغوط نفسیة في عملي  57

      .تتطلب نوعیة عملي مجهودا جسمیا شاقا  58
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      .إجازاتلكي أحصل على أتحایل   59

      .علاقاتي الخاصة مفرطة  60

      .أشعر بعدم الرضا عن حیاتي الزوجیة  61

      .عملي لا یتناسب مع قدراتي النفسیة  62

      .إلى أخصائي نفساني إحالتيأتذكر أنه تم   63

     .أتسم بالإفراط في تناول القهوة والشاي  64
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  :خاتمة

وكنهایة لدراستنا التي استندت على موضوع الضغط النفسي الذي تعاني منه أغلبیة النساء  

العاملات المتزوجات في میدان التربیة والتعلیم وباعتباره میدان متعب وعامل ضغط نفسي للمرأة، فقد 

  .ات الضغط المصاحب للمرأة العاملة المتزوجةجحاولنا الوصول إلى مستویات ودر 
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    :والاقتراحات تالتوصیا

 هذا أخذ على الفئة بهذه مهتم هو ما كل نوصي أن علینا النفسي الضغط دراسة خلال من  

 في توصیاتنا وتتجلى ،الحالي عصرنا في فشیئا شیئا یتزاید كونه وخصوصا الاعتبار بعین الموضوع

 .نفسیة و جسدیة إضرار یخلق مما الضغط بموضوع الاهتمام المختصین نوصي

 المبكر والتكفل والاجتماعیة فعالیة والآن النفسیة الجوانب المرأة تؤهل دعم برامج تقدیم وضرورة  

 .الحالة تأزم قبل

 .النفسي الضغط اضطراب حول توعویة إرشادیة دورات وإدراج  

 والرضا النفسي والاحتراق التشاؤمیة والنظرة والإحباط المزاج حول كانت الدراسة واقتراحات  

  .الوظیفي
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  الأولى المقابلة كما وردت الحالة

  .صباح الخیر: 1س

  صباح الخیر واش راكي؟: 1ج

  الحمد الله وانتي أستاذة؟: 2س

  .الحمد الله یا ربي: 2ج

  شعال عمرك أستاذة؟: 3س

  .سنة: 3ج

  كیفاه الحالة مع الخدمة والدار؟: 4س

  .واالله غیر التعب والشقا بصح نحمدو ربي: 4ج

  لقة تصاحبك؟عندك ضغوطات ولا ق: 5س

  .مكانش لي معندهش ضغوطات في حیاتو ههه: 5ج

  .إیه بصح الضغوطات درجات: 6س

  .أنا نوصل حتى للمشاكل خطرات في حیاتي: 6ج

  واش من مشاكل مثلا؟: 7س

  ...مشاكل في الخدمة مع التلامیذ، مع ولادي: 7ج

  بالنسبة لیك واش هو السبب الأساسي لیك لي یعرضك للضغط؟: 8س

بة لیا المسؤولیة كثرة علیا خاصة مین ربي رزقني بولاد ولات المسؤولیة تكبر والقلق یزید بالنس: 8ج

  .معاها، خطرات حتى ما نحملش روحي

  الضغط؟ لقیتي حلول ولا حاجة تنقصلكم: 9س

  .مین نحط مالادي ولا یكون عندي استعمال الزمن یكون فارغ من الساعات بزاف نریح: 9ج

  .وفیقشكرا أستاذة، بالت: 10س

  .العفو، فرصة سعیدة: 10ج

  2المقابلة كما وردت في الحالة

  .السلام علیكم: 1س

  .وعلیكم السلام: 1ج
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  كیف الحال أستاذة؟/ 2س

  .الحمد االله على النعمة: 2ج

  تحبي الخدمة لي راكي فیها؟ وإذا إیه علاه؟: 3س

قدسة، وما نحبهاش فیها تعب نحبها وما نحبها، نحبها على خاطر رزق وخدمة تاع التعلیم ملیحا وم: 3ج

  .بزاف، والوقت تاع درك راه غیر یصعاب یا لطیف

  عندك خلافات أسریة؟ ولا مهنیة؟: 4س

  .أكید، الخلافات درك كاین خاصة لي معندوش الصبر كیما أنا، وین كاینا حاجة یلصق، هههه: 4ج

  راجلك یعاونك؟: 4س

  .واه الحمد الله، أنا ولدي الصغیر غابني بزاف: 4ج

  .تكي من حتى واحد غیر منو، نهار لیل، وأنا غیر اسمو في فميا نشم

  .واش هو مصدر الضغط تاعك بالنسبة لیك: 5س

  ....ولدي هو بالدرجة الأولى ومبعد راجلي ومبعد خدمتي والناس: 5ج

  المقابلة كما وردت في الحالة الثالثة

  أستاذة عندك خلافات في المحیط تاعك؟: 1س

  .یعني فوتوكاین بصح صغار : 1ج

  راضیة على خدمتك؟: 2س

  .الحمد الله، مساعدتني فالمصروف: 2ج

  كیفاش الحالة؟ وفالدار: 3س

  .أنا نسمیها غیر دار المرض، بابا كبیر ومریض وولادي صغار یعني مسؤولیة مش ساهلة: 4ج

  راكي توفقي بین الخدمة والدار والمرض؟ یعني المسؤولیات؟: 5س

ان لاحقا بصح ما ولیتش نعرف حیاتي وني راهي رایحا، كل یوم نفس الروتین لحد الىن الحمد الله، ر : 5ج

  .والتعب

  خممتي تحبسي الخدمة؟: 6س

واه، بصح كي نشوف بلي راجلي یا ربي قیسو قیس روحو نبطل ونولي فرایي، ولادي راهم غیر : 5ج

  .یكبرو ومصروفهم یزید
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:والمراجع قائمة المصادر  

  :المصادر العربیة

وأحداث الحیاة الضاغطة، دار الشروق، عمان،  الاجتماعیةابتسام محمود محمد سلطان، المساندة  -1

  .م2005، 1الأردن، ط

رجاء محمود أبو علام، مناهج البحث في العلوم النفسیة والتربویة، دار النشر بالجامعات، جامعة  -2

  .ت.ط، د.القاهرة،د

بو عشیة وتیسیر عبد االله، اضطراب الضغوط ما بعد الصدمة النفسیة، النظریات والأعراض زاهدة أ -3

  . م2012، 1والعلاج، دار وائل للنشر، ط

  .م2011، 2، لدنیا الطباعة والنشر، طحسین عبد الحمید أحمد رشوان، المرأة والمجتمع، دار الوفاء -4

  .ت.دط، .سلیم نعامة، سیكولوجیة المرآة العاملة، د -5

سمیر شیخاني، الضغط النفسي طبیعته أسبابه المساعدة الذاتیة المداواة، دار الفكر العربي بیروت،  -6

  .م2003، 1لبنان، ط

  .ت.ط، د.كیت كنان، السیطرة على الضغوطات النفسیة، الدار العربیة للعلوم، د -7

  .م1998بیة، للطباعة القاهرة، مصر، كامیلیا إبراهیم عبد الفتاح، سیكولوجیة المرآة، دار النهضة العر  -8

  .م2003ط، .لطفي الشربیني، الطب النفسي وهموم الناس، منشأة المعارف، الإسكندریة، د -9

  .م2006لوكیا الهاشمي، الإجهاد، دار الهودى عین میلة، الجزائر،  - 10

ي والوسواس القهري فیصل محمد خیر الزراد ، العلاج النفسي السلوكي لحالات القلق والتوتر النفس - 11

  .م2005، 1بطریقة الكف النقیض، دار الملایین، لبنان، ط

قیس هادي أحمد، علم النفس الصناعي، دار الكتب العلمیة للطباعة والنشر والتوزیع، مكتبة  - 12

  .م2014، 1المجتمع العربي، للنشر والتوزیع، ط

. م2007، 1ء، الإسكندریة، القاهرة، ط، دار الوفاالمعرفين، العلاج النفسي یطه عبد المنعم حس - 13

  .م1992ط، .عبد الرحمان العیسوي، الصحة النفسیة والعقلیة، دار النهضة العربیة، بیروت، د - 14
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  .م2012على حمدي، سیكولوجیة الاتصال وضغوط العمل، دار الكتاب الحدیث،  - 15

وم اللتربیة من أجل التنمیة في محمد بالرابح، الرضى عن العمل، مخبر تطبیقات علوم النفس وعل  - 16

  .الجزائر لدى جامعة وهران

ط، .محمد خلیل عباس وأخرون، مدخل إلى مناهج البحث في التربیة وعلم النفس، دار المسیرة، د - 17

  .ت.د

  .م2008محمد الصیرفي، الضغط والقلق الإرادي، مؤسسة حورس الدولیة،  - 18

والعلاج النفسي، دار المعرفة الجامعیة، الأزارطیة، ماهر محمود عمر، المقابلة في الإرشاد  - 19

  .م1998الاسكنداریة، 

  .م1989ط، .دوقان عبیدات، المفهوم العلمي، دار الفكر عمان، د - 20

  :الرسائل الجامعیة وأكادیمیة

الأدوار والضغط النفسي لدى المرآة العاملة، مذكرة تخرج  بو بكر عائشة، العلاقة بین الصراع -1

  . م2008علم النفس عمل وتنظیم، جامعة منتوري، قسنطینة،  ماجیستر،

بن زروال فتیحة، أنماط الشخصیة وعلاقتها بالإجهاد، رسالة دكتوراه، علم النفس العیدي، جامعة  -2

  . منتوري، قسنطینة

  :مذكرات التخرج

شهادة لیسانس في لدى المرآة العاملة في قطاع الصحة، مذكرة لنیل ) القلق الاكتئاب(الضغط النفسي  -1

  .م2017- 2016علم النفس العیادي، 

- 2017الضغط النفسي لدى الأم العاملة، مذكرة لنیل شهادة الماستر، في علم النفس الأسري،  -2

  .م2018

مذكرة لنیل شهادة الماستر، تخصص  عند الأم العاملة في قطاع التربیة والتعلیم، الضغط النفسي -3

  .م2019-2018عمل والتنظیم، 
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  :محاضرات

  .محمد الشقیف، محاضرة وحدة مناهج علم النفس -1

  

 

 

 

 

 

 




